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Aktivita 1

Co se vam v planovani nejvice dafi? (silné stranky)

V Cem se chcete zlepsSit? (slabé stranky)
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Motivace

/




Motivace

= proces usmérnovani, udrzovani a energetizace chovani
pozitivni x negativni

vnejsi x vnitrni

zaklad pro planovani



Motivace

1. il
2. systém
3. identita

J. Clear: Atomic Habits (2018)



https://www.youtube.com/watch?v=PZ7lDrwYdZc

1. Cil

Ceho chci

SMART(ER) cile dosahnout? \

Specific — konkrétni, specificky
Measurable — méritelny
Achievable — dosazitelny

Realistic — realisticky %
Timely/trackable — ¢asové ukotveny, sledovatelny

Evaluated — vyhodnoceny
Rewarded — odmeneény



2. System

o cil x systém

Jak toho dosahnu?




3. ldentita

e naucit se hrat na piano x stat se muzikantem
e identita -> chovani

7



Motivace a dopamin

neuroprenasec
aktivizator

pomahani si odménou
riziko odménovani

HO

HO

NH,
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Planovani

e SMART cile

e dlouhodobé cile - semestralni, mésicni

e kratkodobé cile - tydenni, denni

e dany rozvrh

e rutiny a navyky

1. seznam ukolu a termind+ konkretizace (cil)

2. cCasovy plan - Casova dotace kazdého ukolu + zarazeni do rozvrhu (systém)
3. realizace (identita)

4. vyhodnoceni
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Tydenni plan
2

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
April 2024 3 April 2024 1 May 2024 2 May 2024 3 May 2024 4 May 2024 5 May 2024




To do list




Planovaci nastroje

papirove, elektronické

bézné (diaf/kalendar, planovac)

ukolové (Google Tasks/Keep, to-do list, Trello)
rezimové (habit tracker)

mysSlenkové mapy (Miro, Mind Mup, Coggle, Canva)

e Tvdenni planovac k tisku
e Maésicni planovac k tisku



https://farm2.staticflickr.com/1566/25752796803_38befecaf9_o.jpg
https://7calendar.com/cz/2022-1/

Prioritizace

e To do list

o

(@]

(@]

v8echny ukoly (“nakupni seznam”)
hlavni ukoly dne (denni seznam:

1 velky ukol + mensSi ukoly)

jasné formulované, realistické
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Prioritizace

e Matice priorit
o naléhavé = nemohou pocCkat, maji termin
o nenaléhavé = mohou poCkat, nemaji termin (nebo je termin vzdaleny)

naléhavé nenaléhavé
5 akutni ukoly vyznamné ukoly
© vyreste naplanujte
2 zlodeji Casu rusi praci
3 delegujte eliminujte



Prioritizace

Matice priorit

(@)

dulezité nenaléhavé cile = vyznamné

umeéle udélat naléhavymi

O O O O

konkretizovat cil

stanovit termin / dilCi terminy
sepsat akCni plan, kroky realizace
vytvorit dil€i cile a denni navyky

dulezité

nedllezité

naléhavé

akutni ukoly
vyreste

zlodéji ¢asu
delegujte

nenaléhavé

vyznamné ukoly
naplanujte

rusi praci
eliminujte



Aktivita 2

e Sepiste si vase aktualni ukoly (5-10)
e Rozfadte je dle naléhavosti a dulezitosti do tabulky priorit

naléhavé nenaléhavé

dilezité
—
N

edllezité
w
S
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Disciplina

navyky

©)

©)

©)

opakované Cinnosti, postupné se zautomatizuji
cca 30 opakovani pro osvojeni nového navyku

vhodné spojeni navyku

budovani navyku

©)

©)

postupné zlepSovani, mensi kroky

sdileni, reflexe

The Power of Tiny Gains

1% better every day [0/ = 3778

1% worse every day 099~ = 0.03




Sledovani navyku

udrzeni navyku
opakovani malych kroku
postupné navysSovani
vule jako sval

- “buzer listek”, habit trackery
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Navyky - pfizpusobeni prostredi

e zvySeni dostupnosti
o podnéty, které nam pomohou zacit s Cinnosti
o vhodné prostredi

e odstranéni prekazek

o pravidlo 20 sekund
o Cim snazsi je Cinnost zacit, tim pravdépodobnéji ji budeme délat



Aktivita 3

e Jaky navyk si chci osvoijit? Jak tomu muzu pfizpUsobit prostfedi?
o zvySeni dostupnosti
o odstraneni prekazek
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Produktivita

X Délat velké mnozstvi v&ci a zaplnit diaF, pracovat stale vice a déle.

S minimem usili dosahnout co nejlepSich vysledku, vyuzit Cas efektivné.

® energie
pozornost
e Cas

e multitasking?



Prokrastinace

chronicka tendence odkladat ukoly na pozdé;ji
sloziteéjSi ukoly

ukoly se vzdalenym terminem

vénovani se jinym cCinnostem

nenaléhavé -> naléhavé

pocCatecni kratkodoby zisk z odlozeni ukolu
dlouhodobé vysSi mira stresu

VEU, KTERE
DELAN, KDYZ

PROKRASTINVII




&

Prokrastinace - priciny

nudna nebo nepfrijemna aktivita
pretizeni mnozstvim povinnosti
nedostatek davéry ve vlastni schopnosti
strach a uzkost

perfekcionismus

rozptylujici vlivy



Prokrastinace - jak ji prekonat

Jakkoli zacit.

Rozdelit ukol na malé, zvladnutelné celky.
Zamérit se na sveé organizacni schopnosti.
Zamerit se na svoji motivaci.

Pracovat s pfiCinami prokrastinace. Cm
Omezit vlivy prostredi.
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Techniky ke zvyseni produktivity a prekonani prokrastinace

Pravidlo 2 minut

Snézte tu zabu

Pomodoro

Time boxing

Seskupovani podobnych ukolu
Viastni rytmus

Mozkova popelnice

Pomodoro



Aplikace

Study Bunny
Forest

Brain Focus
Pomofocus
casovac

e Goblin Tools



https://www.superbyte.site/studybunny
https://www.forestapp.cc/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.AT.PomodoroTimer.timer&hl=en_US
https://pomofocus.io/app
https://goblin.tools/

Digitalni technologie a dopamin
e dopamin jako aktivizator

e odmeéna -> dopamin
e socialni sité = neustala odmeéna

AKTIVITA






K ¢emu muize vede nadmérné vystavovani se digitalnim technologiim?

e Problémy s vilastnim obrazem
e Nizké sebevédomi

e Problémy se spankem

e Deprese

o Uzkost

e Pribyvani na vaze

e Nezdravé stravovani

e Nedostatek cviCeni

e Nedostatek time managementu

e Problémy v pracovni oblasti



Vyhody digitalniho detoxu

e Pocit zklidnéni a vetsi spokojenosti.

o ZlepSeni soustfedeni, zaméreni se na pritomnost a sniZeni hladiny stresu.

o How Dopamine Detoxing Changed My Brain
e Lepsi produktivita

o eliminace Cinnosti, které k nicemu nevedou a marnime jimi Cas, zlepSeni soustfedéni
e ZlepSeni sebeobrazu, sebeduvéru, citim se obecné Iépe

o moznost soustfedit se na svuj Zivot nemisto neustalého srovnavani se s druhymi

wviw /s wvs

o vyvarovani se bolesti oCi, hlavy, patere...
e /lepSeni spanku
o umoznéni produkce melatoninu, lepSi kontrola spankovych cykli


https://www.youtube.com/watch?v=6KhHNWFhwPc

What Are the Benefits of a Digital Detox?

%%

Reduces stress

Reduces FOMO

e

Improves sleep habits
Allows for a more

positive life perspective
Helps maintain
work-life balance

very

How Dopamine Detoxing Changed My Brain



https://www.youtube.com/watch?v=6KhHNWFhwPc

“Zasadni rozdil mezi knihou a internetem je v tom, Ze
kniha ma posledni stranku, kdeZto na konec Facebooku

Jak nad Ig italni d etOX? nebo Youtube jesté nikdo nedosel.” (Mat&j Krejéi, 2019)

e Nastaveni si jasnych pravidel pouzivani telefonu (pfestavky, zény bez mobilu)

o Forest app
e Odlozit mobil pfi jidle a idealné i béhem rozhovoru

e Odpojeni se kompletné béhem vecCera (spankova hygiena)
e Aplikace monitorujici ¢innost a €as straveny na telefonu

e \ypnuti vSech notifikaci

e Generalni uklid aplikaci a socialnich siti

e Prepnuti do ¢ernobilého rezimu

e Zaméfit se na své emoce béhem pouzivani telefonu

o  One sec
e UvolAujici cviky pro namahané svaly
o  20-20-20 pravidlo



https://www.forestapp.cc/
https://one-sec.app/

Zasady digitalniho detoxu - shrnuti

ORX]

Unplug To Truly Connect

1. Vyvarovat se pokuseni
2. Definovat si jasna pravidla a drzet se jich

3. Byt pozorny vigci vnitinim spoustéciim



Odpocinek

fyzicky
mentalni
senzoricky
socialni
spiritualni
kreativni
emocionalni

AKTIVITA

Opatruj.se


https://www.opatruj.se/

UziteCné odkazy

Planovani
e Google Calendar, Google Keep, Google Tasks
e Evernote, Trello
e To do - ruzné aplikace (Todoist, Habitica, TickTick, Remember the milk...)

Navyky
e Buzer-listek, Habitbull, Momentum - pfi otevieni nové zalozky v Chromu/Safari se zobrazi motivaéni okno s fotkou,
citatem, hlavnim cilem dne a to-do listem
e Projekt zaméfeny na problematiku digidetoxu: https://www.replug.me/blog/

Studenti doporucuji

e Routinery - planova¢ navyku a rutin, Brain focus a Study bunny - planovace prace a prestavek, Habit rabbit -
mapovani navykul, Habitica - planovac¢ ukoll a navyku

e Digital well being (android) / Nerusit (apple) - omezeni dostupnosti na telefonu pro okoli, mapovani pouzivani
telefonu, rdzné rezimy upozornéni v telefonu...

e Notion - tvorba a sprava dokumentu a projektu, synchronizace, mnoho moznosti vyuziti pfi studiu

Pomofocus - online pomodoro ¢asovac + to-do list

e Goblin.Tools - rozplanovani velkych ukolt na menSi kroky pomoci umélé inteligence



https://calendar.google.com
http://keep.google.com
https://support.google.com/tasks/answer/7675772?co=GENIE.Platform%3DDesktop&hl=en
https://evernote.com
https://trello.com/
https://zapier.com/blog/best-todo-list-apps/
https://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek/
http://www.habitbull.com/
https://momentumdash.com/
https://www.replug.me/blog/
https://routinery.app/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.AT.PomodoroTimer&hl=cs&gl=US
https://www.superbyte.site/studybunny
https://superbyte.site/habitrabbit/home
https://habitica.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.wellbeing&hl=en_US&gl=US
https://www.notion.so/product
https://pomofocus.io/
https://goblin.tools/

UziteCné odkazy

Omezeni pfistupu

e Forest - vychazi z techniky pomodoro, na zvoleny ¢as zamezi pfistupu k telefonu, pokud ¢as
dodrzite, vypéstujete si strom, pokud ne, strom uschne

e Cold Turkey - omezeni pfistupu na nastavené weby

e Stay Focusd - omezeni pfistupu na nastavené weby, rozSifeni pro Google chrome

e Kill News Feed - rozS8ifeni pro Google chrome, zobrazi Facebook bez hlavni stranky s pfispévky
ostatnich

e News feed eradicator - citat misto facebookové/twitterové zdi - muzete dal pouzivat messenger,
ale neplytvate €as scrollovanim

o AdBIlock - blokuje v prohlizeci reklamy


https://www.forestapp.cc/
https://getcoldturkey.com
https://chrome.google.com/webstore/detail/stayfocusd/laankejkbhbdhmipfmgcngdelahlfoji
https://chrome.google.com/webstore/detail/kill-news-feed/hjobfcedfgohjkaieocljfcppjbkglfd
https://chrome.google.com/webstore/detail/news-feed-eradicator/fjcldmjmjhkklehbacihaiopjklihlgg
https://adblockplus.org/

Dekujeme za pozornost!



