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CASOVY SNIMOK

Cinnost’ Pracovna Sukromna Cas Pocity, myslienky

V priebehu 2 tyzdriov zaznamenavajte Cinnosti, €as, pocity a myslienky:

Keby mal tyzden pat dalSich hodin k dispozicii, vyuzila by som ich takto:

Najvacsimi bariérami uc€inejsSieho vyuzitia méjho Casu su:

Moznosti, ktoré mam k dispozicii, aby som lepSie vyuZzil svoj &as, spociva v tomto:

Nasledujuce aktivity odoberaju velku ¢ast mdjho ¢asu a neprispievaju k dosahovaniu mojich ciefov:



Otazky nikdy | obéas napoly | éasto vzdy
1 2 3 4 5

Bol odhad v sulade so skutoénym stavom?

Ste spokojni s tym, ako ste svoj €as stravili?

Ktory Cas priniesol nie€o hodnotné pre vas Zivot?

Plnite veci pre vas doblezité, alebo ste zahlteni
mali¢kostami?

Mate dostatok volného ¢asu?

Kolko &innosti bolo vyvolanych vyrusenim, alebo
nepredvidanymi problémami?

Co by sa stalo, keby ste urgité ginnosti vébec nerobili,
alebo ich presunuli na niekoho iného?

Ktoré opatrenia (organizacné, pomdcky, podmienky ...)
by pomohli zvysit efektivnhost vasej prace?

Kde stracate najviac ¢asu?

Dari sa vam zachovavat rovnovahu medzi pracovnym
a sukromnym ¢asom?

Dokoncujete naplanované veci?

Mate volny &as na premysSlanie?

Ste nedochvilni?

Zapominate?

Spolu

Vyhodnotenie:

Ak pocet bodov nedosiahne 40, je na Com pracovat.

40 - 20: Pravdepodobne by stalo za to sa nad vasim time managementom trochu zamysliet.
60 - 40: Zda sa, Ze na vasom time managemente sa da este €o vylepSovat.

80 - 60: Asi staCi malo a vaSe riadenie Casu bude efektivnejSie.

100 - 80: Gratulujeme! Pravdepodobne viete, ako manazovat svoj €as.



POSLANIE
Vysku$ajte si jeden dbleZity princip:

- Pohlad od konca.

- Odputajme sa od dnedneého diia pozrieme sa na skuto¢nost z va¢sieho odstupu.

- Priklad - vlastny pohreb.

- Co by ste si priali, aby vasi najbliz&i o vas hovorili?

- To su vaSe hodnoty.

- Skuste sa nad tymito poslaniami zamysliet, lebo vyjadruju vas hodnotovy rebricek.

- Na osobitny papier sformujte poslanie celého svojho zivota, nad vSetkymi rolami.

- Mozno zistite, Ze ochudobriujete sukromie na Ukor prace, ze sa k sebe spravate najhorsie.

ZIVOTNE HODNOTY

Napiste 10 svojich najvyznamnejSich hodnét.



SILNE STRANKY

Vlastnost’ a Tretia

Telesna vlastnost

DusSevna vilastnost

Pracovny uspech

Zivotny tspech
Zazitok

Ludska vlastnost

Zaujmy v minulosti

Zaujmy v pritomnosti

Cinnosti, ktoré vas bavia

Cinnosti, kedy si najviac oddychnete

Myslienky, ktorymi sa najviac
zaoberate

Zapiste tri z vasich najlepSich, najddlezitejSich silnych stranok.



VZTAHY

Otazka

Viete o veciach, ktoré vam robia radost a ktoré vam naopak
prinasaju trvalé trapenie?

Ano

Nie

Aké podnety zmenia vasu naladu a ako rychlo?

Myslite si, Ze va$a fantazia je tvoriva, hrava, alebo je skér
zdrojom tazkosti pri predstavach réznych problémov?

Snazite sa pri rozhovore o pochopenie druhého, alebo skér
citite potrebu povedat mu svoj nazor?

OspravedIfiujete sa za svoje chyby?

Chvalite sa, ked sa dari?

Je vas$a kritika konstruktivna, konkrétna, bez emacii,
s pochopenim pre druhého?

Aka je vada reakcia na iny nazor druhej strany?

Ste vyhlfadavanym spolupracovnikom, partnerom,
spolocnikom?

Pozna a chape vase okolie vase ciele?

Mate jedného alebo viac priatelov, ktorym sa mozete zdbverit?

Ako myslite, ze vas vidi okolie - partner, deti, spolupracovnici?




ZMENA-1

Otazka Rychlo Pomaly

Rad by som na sebe zmenil

Rad by som na svojom okoli zmenil

Aj napriek nazoru méjho okolia si stale myslim

Do 6 mesiacov by som rad

Opakovane v sebe bojujem s

NajdélezitejSi v mojom zivote v tejto chvili je

Vlastnosti, ktoré u fudi najviac obdivujem

Bol by som rad, keby som v Zivote mal

Doplite najprv velmi rychlo a v druhom kole velmi premyslene odpovede na nasledujuce podnety:

ZMENA-2

Ak chcete na sebe skutoCne pracovat, zvazte, ¢i sa aspon trochu identifikujete s nasledujucou
charakteristikou:

Otazka Myslienka Odpoved

Pripravenost mysliet inag, ako | Tazké problémy nie je mozné
sme doposial zvyknuti. vyrieSit na rovnakej urovni
myslenia, na ktorej vznikli.

Ochota zmenit svoje navyky. Sialenec je ¢lovek, ktory robi to
isté a oCakava iné vysledky.

Odvaha nenaplfovat naplno Vystupit z pradu hasenia,

oCakavania ostatnych. konzumu, neviery a viac ist svojou
cestou.

Uznania ¢loveka ako Pred financiami a dokonca i pred

najcennejSieho zdroja. karatkodobymi vysledkami.

Tuzba udrzat trvalo vyborné Svojej prace, svojich osobnych

vysledky. kvalit a kondicie.

Ochota ist aj cez seba. Dopustat sa mierneho nasilia na

sebe, pretoze osobnost Cloveka
rastie v nepohode, krizach, napati,
tréningu.




KONDICIA

Otazka Odpoved

Ste spokojny so svojou kondiciou, energiou v priebehu
dna?

Viete odpocivat bez pocitu viny?

Je v poriadku va$a zivotosprava?

Udrziavate kondiciu pravidelnym telesnym pohybom?

Ste spokojny so svojou hmotnostou?

Je vasSe zdravie v sulade s vasSim vekom?

Ste odborne na vyske podla va8ich predstav?




