Co nas dnes ceka:

ohlédnuti za minulym seminarem

produktivita

prokrastinace

digitalni detox

odpocinek

sdileni tipu a zdroju

zaver, reflexe (dozveédeél jsem se néjaké odpovedi/inspiraci - cokoli o co jsem
na zaCatku stal?)

NSO kb=



Ohlédnuti za minulym seminarem

Mate z minulého seminare néjakou otazku nebo postreh?

Vyzkouseli jste néjaky novy prvek ve svém planovani/budovani navyku, o kterém
jsme se bavili? Pokud ano, co vam k tomu pomohlo?

Narazili jste na néjakou prekazku nebo komplikaci pfi tvofeni planu?



Ohlédnuti za minulym seminarem

VaSe otazky:

Jak na ¢asovy odhad?

Jak zacCit a udrzet se u aktivity?

Jak se motivovat a udélat planovani
udrzitelné?

Efektivita ve vyuzZivani ¢asu?

Jak se pravidelné ucit?

Jak se nenechat zahltit povinnostmi?
Jak si €as rozvrhnout - metody?

Proces planovani - co zménit?

Jak se dostat z uzkosti, kdyz se potrebuiji
ucit?

Jak se ucit, aby zbyl ¢as na odpocinek?

Podivejte se na své poznamky z uvodu
minulého seminare:

1.

Jaka otazka je za vas zodpovézena. Kde
jste udélali posun v tom, co jste chtéli
védét.

Jakou otazku mate dalsi, co byste se dal
potfebovali dozvédét? V jakeé oblasti se
rozvijet?

Jaké otazky vas napadaji v souvislosti s
dnesnimi tématy?



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

VEQ, KTERE
DELAH, KDY2

PROKRASTINVII




Prokrastinace ~ Zdravy odpoginek

e obvykle neplanovana e obvykle planovany

. e CIL
o CIL : o obnova energie a produktivity
o unik pred diskomfortem o snizeni stresu a lepSi pohoda
o kratkodoba uleva o rusta rozvoj
o odklad povinnosti e DUSLEDKY
° 'z o obnova energie a zvySeni
e DUSLEDKY produktivity ’ ’
o VysSi stres a pocit pretizeni o lepSi schopnost soustfedéni a
o nizSi kvalita prace, kreativita,
o ztrata prilezitosti, ©  sniZeni stresu a prevence
: . R . : syndromu vyhoreni,
o pocity nespokojenosti, pfipadné

o zlepSeni psychické pohody a
vztahu,
o podpora zdravi

uzkost, deprese a pocit neschopnosti



What is Procrastination?

X

by certain tasks

G
A time ~ Our way of coping
management | with challenging
problem . emotions induced



Reasons why people procrastinate

Prokrastinace - priciny

e Emocni faktory
o Strach z neuspéchu -
o Nedostatek duvéry ve vlastni schopnosti " (P, Time management

o Perfekcionismus

o Stres, uzkost, deprese
e Kognitivni faktory

o Zlozvyky (navyky, rutiny)

o Nedostatek motivace, nudna nebo nepfijemna aktivita

o Nedostatek sebediscipliny, mezery v dovednosti planovat
e Externi faktory

o Pretizeni mnozstvim informaci

o Nejistota a nejasnost
o Vliv okoli, rozptylujici vlivy



Sebereflexe

Vyberte si aktualni ukol, ktery odkladate _ E¥innes

IS - e 3 92 12 19 §
(napfiklad seminarni prace, diplomova prace, . .m s.® wam
prabézné uceni na zkousku). [ =
N
e Jaky Ukol odkladas? <
Jaké pocity prozivas, kdyz si vybavis, ze
bys méel/a ukol délat? -y
e Co té vede k odlozeni tohoto ukolu? 7 ——J =

Jak se v tu chvili citis?
e Jaky ma odkladani ukolu dopad na tvou
produktivitu a dusevni pohodu? 2 :

Zkus si vypsat emoce, které prozivas.

y




Prace s emocemi
Prokrastinace - jak ji prekonat

e Zvladani emoci (identifikace, regulace)
o  Uvédomte si, jaké pocity vyvolavaji ukoly, které odkladate. Zkuste pouzit relaxacni techniky nebo
Jakoukoliv aktivitu, ktera vam pomuZze sniZzit uzkost a stres (muze byt i forma odpocinku).
e Ochrana pred negativnimi emocemi, vytvoreni si podptirného prostredi
o  Zajistéte si prostredi, které minimalizuje rozptyleni a podporuje soustredéni. Obzvlast’ v narocnych
obdobich se nebojte vyhledat podporu osob, které jsou vam oporou.
e Sebeodménovani
o  Po splnéeni ukolu si doprejte malé odmeny, které vam pomohou asociovat tkoly s pozitivhimi pocity.
e Osvojeni dovednosti, pripadné dohledani informaci, ziskani podpory, rady
o Investujte ¢as do zlepSeni dovednosti potfebnych k tukolu, coZ muze zvysSit vasi viru v tspéch.
e Sebereflexe, analyzovani vlastnich vzorci chovani
o  Sledujte, kdy a pro¢ prokrastinujete. Uvédoméni si téchto vzorcli vam muze pomoci lépe pochopit, jak
se s nimi vyporadat.



Prace s dovednostmi
Prokrastinace - jak ji prekonat

e ZvysSovani vlastni efektivity v pInéni tkolu
O  Ucte se stanovovat si realistické cile. Rozdélte vétsi ukoly na mensi, zvladnutelné éasti, které muzete
snadno splnit. To zvySuje vas$i duvéru v to, Ze ukol zvladnete.
e Zmeéna casového vnimani, vytvoreni si €asového planu
o  Pouzivejte techniky, které kombinuji praci s kratkymi prestavkami. ZkouSejte a experimentujte - snazte
se vyuzivat jakykoliv zptsob, diky kterému bude tkol méné zastrasujici.
e Stanoveni termint, jasnych a konkrétnich cilt
o  ZKuste si urcCit si pevné terminy pro dokonceni ukold, i kdyZ nejsou formalné stanovené. Tim sniZite
tendenci k odkladani, z nenaléhavého cile vytvorite naléhavy.
e Vytvoreni ritualt, navyku a zlepseni odhodlani, zmirnéni impulzivity
o Zavedte si ritualy pred zahajenim prace, které vam pomohou soustredit se a pripravit se na ukol.
e Vyhybani se rozptylenim:
o Zablokujte weboveé stranky nebo aplikace, které vas rozptyluji, a urcete si ¢as, kdy se budete vénovat
praci bez vyruseni.



Techniky ke zvySeni produktivity - 1. ¢ast

e Pravidlo 2 minut
o  ukoly zvladnutelné do 2 minut udélejte hned a nikam je neplanujte

e Cesta
o  projit si vSechny ukoly, udélat si seznam, pfedejit rozhodovaci paralyze
e Snézte tu zabu/Prvni z rana
o  zacnéte den jednim ukolem, do kterého se vam opravdu nechce -> motivace
o na prvni misto si dat to nejdulezitéjSi a nejpodstatné;jsi, protoze kdyz s tim pohnete, tak ve svétle toho uz ty
ostatni ukoly nejsou tak nepfijemny
e Princip rychlych vitézstvi (Quick Winns)
o v momenté, kdy se divame na svuj to do list, mam za ukol relativné jednoduchy ukol, jehoz dokon&eni nebude
stat tolik Casu
e [Efektivni sprint
o mam pied sebou naro¢ny ukol a misto toho, abych se snazila udélat jeho smysluplnou ¢ast, nastavim si
Casovy usek, béhem kterého se budu snazit intenzivné vénovat ukolu. V. momenté, kdy usek skonci, ihned
toho nechavam.
e Zakazané zony
o  Blok v kalendafi, kdy nesmime byt vykonni. Cas, v ramci kterého nesmim délat nic, co je uZiteCné ve smyslu
vykonu (tedy nic co mam za ukol).
o  Tento ¢as naopak mizu vénovat sobé (regeneraci, relaxaci).



Techniky ke zvySeni produktivity - 2. ¢ast

Pomodoro
o 25 minut prace + 5 minut pauza (opakovat 4x) - funguje u ukoll “bez konce”
Time boxing
o planovat do diafe i nenaléhavé dulezité ukoly (dlouhodobé cile) a odpodinek
Seskupovani podobnych ukolu
o planovani, komunikace (maily, telefonaty), studium, uklid
Vlastni rytmus
o vyuzivat Casu, kdy se dobfe soustfedite, délat prestavky (cca 20 min po 90-120 minutach
prace)
o vyuzivat Casovych prostoju (v ¢ekarné u Iékafe, v MHD, na zastavce...)
Mozkova popelnice
o méjte po ruce papir/sesit, kam si zapiSete vSechny myslenky a napady, které vas béhem
prace na ukolu rozptyluji, vratte se k nim po skoncCeni prace a rozfidte je



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

aktivizator (usili, odména)

mél by ukazovat, co je dulezité

vyrazny vliv na nasi naladu

socialni sité = neustala odména (snadno dostupny dopamin)
o ztrata schopnosti délat dulezité véci, vynakladat usili






Digitalni detox

Jaké jsou vyhody a nevyhody digitalnich technologii?




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



Aktivita

Vybavte si situaci, kdy jste se dobre soustfedili, dobfe se vam pracovalo? Co k
tomu prispélo?

Pokud si takovou situaci ted nevybavite, jak si muzete podminky nastavit?

Reset Your Dopamine
&

< '—"\¢

Walk Outside Turn Off Get Physical
Notifications

(@ SANDSTONE CARE




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 namisto 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



Den ma 24 hodin a nikdy nebude mit vic

Co jste zjistili o svém Case behem plnéni
domaciho ukolu?



Oznacte si a spoCitejte (mozna uz jste to udélali :)

Kolik Casu vénujete odpocCinku?

Kolik ¢asu vénujete sebepécdi?

Kolik ¢asu vénujete svym koni¢kum?

Kolik ¢asu vam zaberou prokrastinacni ¢innosti?

Jsou chvile, kdy byste mohli se svym €asem
nalozit efektivnéji? (propojit Cinnosti, zavést
rutinu...)

Mate rezervu?

Je néco co vas prekvapilo?

Odpovida rozlozZeni ¢asu pro jednotlivé Cinnosti
tomu, co jsou vaSe priority a na ¢em vam
zalezi?

Je néco Cemu byste chtéli vénovat méné Casu?

Je néco ¢emu byste chtéli vénovat vice ¢asu?



Odpocinek

fyzicky
mentalni
senzoricky
socialni
spiritualni
kreativni
emocionalni

spolecné -> jaké mohou byt priCiny pretizeni

Opatruj.se



https://www.opatruj.se/

Znovu se podivejte do sve analyzy casu ->
reagujete na pretizeni vnodnym odpocCinkem??



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/

Pojmenujte aspon dva poznatky / tipy / inspirace, které si z
predmetu odnasite a ktere pro sebe povazujete za uzitecne.
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Vase tipy:

https://www.youtube.com/watch?v=7cnxm-OatVs



https://www.youtube.com/watch?v=7cnxm-OatVs

