Zaklady planovani: zadani ukolu

VétSina z nas si neuvédomuije, kolik ¢asu mu zaberou jednotlivé ¢innosti. Neni ani pfFilis
dilezité, zda jsou to cinnosti aktivni (Skola, sport ¢i skaut) nebo pasivni (televize,
Facebook, hospoda atp.). Abychom se nedostali do stavu, Zze na néjakou ¢innost,
nemame ¢as, méli bychom védét, kolik ¢asu nam co zabira. Ato je smyslem tohoto tkolu.
Poznat svUj vlastni ¢as.

Jak na to:

1) Zamyslete se a sepiste si hlavni oblasti aktivity, které ve svém Zivoté mate (napf.
studium, sportovani, zaliby, traveni ¢asu s lidmi (rodina, partner, kamaradi,...), péce o
sebe/provoz (uklid, prani, vafeni), dojizdéni, hrani her, socialni sité ...

2) V dobé mezi seminafi si zkuste jeden tyden zaznamenavat Cas, ktery jste stravili
nékterou z aktivit

a) Zajimejte se o Cinnosti, které vam zaberou alespon 20 minut, krats$i mlzZete
vynechat.

b) Pokud chcete mit presnéjsi vysledky a mate chytry telefon, mlzZete si svij ¢as
sledovat pomoci aplikaci k tomu ur€enych, tim ze pfi zapocCeti Cinnosti, ktera patfi
do jiné aktivity zahgjite sledovani ¢asu. Za vSechny mtzeme doporucit tfeba Toggl
https://costlocker.cz/

c) Nezapominejte i na bézné ¢innosti, jako je uklid, jidlo Ci dojizdéni. Je mozné, Ze je
mate vyplnéné néjakou dalsi ¢innosti, snadno se tak m{Zete dostat na vice nez
24h.

3) Udélejte si prehled, toho, kolik ¢asu jste v prlibéhu sledovaného obdobi stravili kterou
aktivitou. Zamyslete se také nad tim, jestli se vénujete svym prioritdm a cillim, jestli
nécemu neveénujete prilis Casu, zda mate prostor odpocivat.


http://www.toggl.com/
https://costlocker.cz/

