Seba vedenie
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Program

= Vedenie

= Stav - odkial ideme

= Ciel - kam smerujeme

= Kroky - ako pojdeme

= Life management

= |nSpiracie

* To najdolezitejsie z vedenia
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Vedenie

= Vedenie

= Efektivita

= Vedenie firemné

= Vedenie osobné

= [ll. a IV. generacia time managementu
= Spokojnost’

= Rovnovaha

= Dévody pre pracu na sebe

= Uspech

= Cesta
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Vedenie

* Vedenie odpoveda na zakladné otazky:
— Cim chceme byt?
— Co prind3ame ostatnym?
— Aké nastroje, hodnoty ctime a chceme vyuzivat?
= Co sa robi pri vedeni:
— Premyslanie.
— UrCovanie smeru, cesty, cielov, vizie, misie, poslania, koncepcie,
strategie.
— Pozerame do buducnosti.

= Vo vedeni vyberieme to, €¢o si mame v zivote vybrat.
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Vedenie

= Zlé skusenosti s vedenim:

— Vedenie je zamerané na hmotné vysledky.

— Chyba mu vnutorna vyrovnanost.

— Osobny plan musi byt presny a tym je zlozity a preto ho nie je mozné
udrzat v beznom zivote aktualny, v sulade s okolnostami, ani na 100%
napinat’.

— Nemame dostatoCné vnutorné navyky, ako tento plan uskutoCnovat.

INIO|
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Efektivita

Vysledky su spésobené robenim spravnych veci, nie robenim veci
spravne.

Petr Drucker
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Efektivita

* Vedenie je efektivhe z niekol'kych dévodov:
— Vieme, Co a ako mame robit.
— V pokoji sme si rozmysleli, Co je podstatné.
— Vieme, ze nemdzeme mat vsetko, ze si musime vybrat, a ze je lepSie si
vybrat' bez zhonu a v kontexte hodno6t, ako v chaose bezného dna.
— 20% Cinnosti sa postara o 80% vysledkowv.
— V prvych 20% cCasu je urobenych 80% prace.
— Realnost.
— Rychle a perspektivne rozhodovanie.
— Stale voditko, pripominanie, odolavanie zvodom.
— Zdielanie koncepcie vo firme a predstav v rodine.

~4
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Vedenie firemné

» Referencny firemny ramec obsahuje:
— Viziu
« Vizia je iba akceptovana, nie identifikovana fudmi.
 Je prilis vzdialena, nie je jasne, Co sa ma robit dnes.
— Poslanie
— Hodnoty
« Ludia skor pracuju s poslanim a hodnotami, lebo s nimi mézu
pracovat okamzite.
— Strategickeé ciele
* V hre je preklad podnikovych ciefov na zamestnanecku uroven.
« Tu by sa mala prejavit nasa aktivita.
« Je dobré ak sme identifikovani s referencnym ramcom a aktivne
definujeme osobné ciele.
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Vedenie osobné

* Nech je vizia firmy akakolvek, hlavhym mottom budu vzdy
peniaze, zisk.
— Tlaky na ludi su silné (firma, zakaznik, Cas, terminy...).
» Berme to ako fakt a skusme to vyvazit’ niecim rovnako silnym:
vlastnou spokojnostou.
* Budujme nasu cestu tak, aby podporovala firemné zaujmy, ale

aby zaroven zabezpecovala nasu spokojnost’, dobré pocity.
— Tie su jedinym a konecnym meradlom nasich uspechov, ale zaroven sa
na nich podiefa nasa energia, tvorivost, motivacia ...

sil
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Ill. a IV. generacia time managementu

= Modlou tretej generacie time managementu v oblasti vedenia su
ciele a €as.

= Pre stvrtu generaciu je proritny spravny smer, pretoze zivot ide
tak rychlo, ze jednotlivosti nerozhoduju, ale je nutné cerpat’ silu
Z pocitu, ze ideme spravnym smerom - symbolom je kompas.

» Zasadnym principom stvrtej generacie je spokojnost’.
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Spokojnost’

= Co je to spokojnost’?
» Tak ako bola v oblasti osobného rozvoja zavislost’, v oblasti
vedenia je mottom slovo rovnovaha.
= Spokojnost’ je udrzanie rovnovahy v délezitych aspektoch
nasho zivota.
— Nejedna sa o ustaleny stav, ale o dynamicku rovnovahu, ktora osciluje

okolo rovnovaznej polohy a niekedy je nutné k jej zachovaniu vydat
energiu.

PAN
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Spokojnost’

= Plati jeden prirodny zakon.
= Zivot sa bud’ zlepsuje, alebo zhorsuije.
— Z toho vyplyva, Ze rovnovaha nie je stabilny stav.
— Ak chceme zachovat’ kvalitu Cohokolvek (Zivota, vztahu, kondicie)
musime ho dopovat, aktivhe podporovat.
— Inac sa zaCne zhorsSovat.

* Na spokojnosti nemézeme pracovat’ priamo, lebo je vedlajsim
produktom urcitych cinnosti.

= Uéelom nasho zivota nie je vietko stihnut’ a nevsimavo bezat
za stanovenymi ciemi.
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Rovnovaha

* Nech uvazujeme o uspechu, vzt'ahoch, zdravi, ekonomike,
financiach, dostaneme sa nakoniec vzdy k poziadavke urcitej
vyvazenosti:

— sukromie-zamestnanie
— blahobyt-skromnost’

— praca-odpocinok

— naklady-zisk

= Na vyjadrenie rovhovahy mame symboly: spravodlivost’ a jej
vahy.
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Rovnovaha

= Rovnovaha nie je iba to dobré.

= Jej existencia je podmienena neustalym bojom s protikladmi.
— Ak chces byt hladny, najprv sa najedz.
— Ak chces vziat, najpr da;.
— Ak chces mat, najprv nema,;.
— Bud prazdy a budes piny.
— Musi byt zle, aby bolo dobre.
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Rovnovaha

* Princip dynamickej rovhnovahy mézeme pouzit’ ako zaklad
mnohych doporuceni time managementu:
= Uspech a netaspech
— Uspech potesi, ale stagnujeme.
— Neuspech boli, ale Startuje nové rieSenia.
— Obidva maju rovnaku cenu, preto sa namiesto trapenia rychlo pou¢me
a sustredme na zmenu.
= Den azivot
— Hladat rovnovahau v jednom dni je nemozné, odkazovat sa stale na
buducnost je nekonecne.
— Hladajme rovnovahu v obdobi, ktoré nasa mysel lahko obsiahne -
v tyzdni.
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Rovnovaha

= Stres a nezaujem
— Obidva znizuju sustredenie.
— Hladajme a sami si davkujme mierny tlak.
— Potom mézeme oCakavat kvalitné vysledky.
= Podrobny plan a nic
— Hladajme ramcovo pevny, ale v podrobnostiach volny plan, ktory
upozornuje na délezité veci, ale zaroven ponechava priestor na zmenu,
tvorivost’ a nepredvidané situacie.
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Rovnovaha

* Nasu dlhodobu spokojnost’ méze zaistit’ dynamicka rovnovaha
v troch oblastiach zivota:
= Vztahy
— Rovnovaha medzi nasimi délezitymi zivotnymi rolami.
— Rovnovaha energie, ktoru im venujeme a rovnovaha medzi ich kvalitou.
= Kondicia
— Rovnovaha medzi tym, aku energiu vydavame (praca) a ako sa o seba
starame.
= Potreby
— Rovnovaha v dosahovani délezitych zivotnych potrieb.
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Dovody pre pracu na sebe

= Doévody pre pracu na sebe v oblasti time manegemntu:
— ZvySovanie svojej trhovej hodnoty.
— Firmy budu stale viac zavislé na firemnej kulture, na kvalite [udi, vplyv
striktného systému bude v procese nutnosti rychlych zmien klesat.

— Vacsina z nas bude zastavat okrem svojej odbornosti i dalSiu osobnu
funkciu: obchodnik so svojou kvalitou, manazér svojich Cinnosti a aktivit.

— Rychlemu vyvoju technoldgii nestaci nase prirodzené ,vnutorné
vybavenie®, je vhodné pomoct’ si pracou na sebe, a zvySovat’ tak
oddolnost’ k lakavému, ale Casto stresujucemu konzumnému Vvyvoju.

??“
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Uspech

= Co robia najuspesnejsi?
— Vedu svoj zivot.
— Ziju proaktivne.
— Nie su vo vieku udalosti, ale aktivnhe premyslaju a vyberaju si
najdélezitejSie smery.
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Uspech

Uspech nie je to, ¢o sa nam prihodi.

Uspech spoéiva v tom, ako zvladame, éo sa nam prihodi.

© RNDr. Marta Krajciova
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Cesta

Vo faze vedenia najdeme definovanu cestu a potom ju v praxi
praktikujeme, ni€ viac.
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Cesta

= Vytvarenie osobnej cesty ma odozvu nielen v efektivite, ale aj
v nasich pocitoch, energii, vnutornej sile a istote:

— Viera hory prenasa.

— Vyvazenost, rovnhovaha.

— Zdravie.

— Nadhlad nad situaciou a kontakt s vierou rieSi podruzné problémy
a koncentruje energiu.

— MO&ze sa nepodarit 10 malickosti, m6zeme minut 10 podruznych cielov,
napachat 10 chyb, ale ak p6jdeme po ceste k ddlezitym veciam,
budeme plni istoty a budeme odovzdavat uspokojivé vysledky.
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Cesta

= Pri avahach o ceste prechadzame 3 etapami, pri ktorych
zvazujeme:
— Stav - odkial ideme
— Ciel - kam smerujeme
— Kroky - ako p6jdeme
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Cesta

| ten najpomalsi, ktory ma pred oc¢ami stale svoj ciel, postupuje
rychlejsie, ako ten, ktory sa ponahla bez ciela.
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Stav - odkial ideme
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Stav - odkial ideme?

= QOdkial ideme?

= Casovy snimok

= Poslanie

= Zivotné hodnoty

= Rodinna atimova diskusia
» Silné stranky

= Spatna vazba
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Odkial' ideme?

= Cielom je zistit,, aka je nasa sucasna situacia v tychto rovinach:
— Pravdiva predstava o tom, kam plynie nas Cas, aby sme vedeli
pomenovat prvky, ktoré nas o Cas oberaju.
— Nase silné a slabé stranky, Co nam robi dobre, Coho sa bojime.
= Uvedomenie si podstatnych veci, ktoreé je dobré vediet’, aby sme

mohli pracovat’ na svojej ceste.

W
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Odkial' ideme?

» Medzi dolezité veci patria:
— Vyuzivanie Casu
— Vlastnosti, schopnosti, znalosti
— DoOlezité zivotné roly
— Rebricek hodnot
— Vztahy k druhym fudom a ich kvalita
— Chyby a nedostatky, prednosti a klady
— Potreby a motivy konania
» Pohlad od sucasnosti spat’ do minulosti je cennym podnetom
pre uvahy nad buducnost’ou.
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Casovy snimok

» Z hladiska ¢asu sa potrebujeme pravdivo pozriet’ na to, ako
svoj zivot zijeme, ako travime svoj Cas.
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Poslanie

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

* Mozno zistite, ze ochudobnujete sukromie na ukor prace, ze sa
k sebe spravate najhorsie.
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Zivotné hodnoty

= Napiste 10 svojich najvyznamnejsich hodnét.
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Rodinna a timova diskusia

Otvorena komunikacia posilnuje timovu a rodinnu diskusiu na
tému: ,,S ¢im prestat’, s ¢im zacéat’, v ¢om pokracovat’.“

Nechajte charaktery 'udi na pokoji, bavte sa o vykone, €¢innostiach,
potrebach, prianiach...

Vsetko ¢o hovoris, hovoris o sebe - hlavne ked’ hovoris o druhych.
Paul Valéry
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Silné stranky

Kto posilnuje svoje silné stranky, nemusi sa starat’ o slabé.
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Spatna vazba

* Na kazdu silnejsiu spomienku sa pytajte:

Stala vlozena energia za to?

Z ¢oho bol strach a ako to dopadlo?

Predpokladal som vopred tak délezité, alebo bezvyznamné dosledky?
Teraz ma mrzi, ze som na nieCo zabudol, a kde som naopak za
zapomenutie vdacny?

Co vo mne umoznilo prekonat prekazku a kde bola najvaésia hranica?
Kde a akym spdésobom sa zmenil moj nazor?

.
Vi

Uspech v budiicnosti podmieriuje zhodnotena prehra v minulosti.
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Cvicenia

= Casovy snimok
» Poslanie

= Zivotné hodnoty
= Silné stranky
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Ciel - kam smerujeme
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Ciel - kam smerujeme?

* Pracovny pohlad
— Vytazovanie
— Rast
» Sukromny pohlad
— Vztahy
— Kondicia
— Zdravie
— Potreby
— Stastie
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Pracovny pohflad

» Ak sme vykonavatelia firemnej stratégie, nase uvahy by mali
zahrnat’
— Poznanie a identifikacia s firemnym referenCnym ramcom.
— Snaha o proaktivnu ucast pri preklade firemnych cielov na nasu
zamestnanecku uroven.
— Premyslanie o tom, ako my s vyuzitim nasej jedineCnosti mézeme
dosahovanie svojich cielov ovplyvnit.

© RNDr. Marta Krajciova 38 www.krajciova.sk



Vyt'azovanie

= Vytazovanie:
— Uvazujeme o tom, akymi Cinnostami maximalne prispievame k plneniu
svojich cielov.
— Snazime sa predat vSetky svoje zdroje: odbornost, osobné viohy,
zaujem.
— Neuvazujeme o0 zmenach, ale 0 zamerani na spravne €innosti a
vytazenie toho, Co existuje.

JIiqg9q99

© RNDr. Marta Krajciova 39 www.Kkrajciova.sk



Rast

= Prioritu rast mézeme napinat’ v 3 trovniach:

— Ideal

— Silné a slabé stranky

Kto chvil'u stal, uz stal vedla.

© RNDr. Marta Krajciova
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Vzt'ahy

Rovnovaha medzi nasimi délezitymi zivotnymi rolami.
Rovnovaha energie, ktoru im venujeme a rovnovaha medzi ich
kvalitou.
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Vzt'ahy

Ni¢ na svete nedostanete bez niekoho d’alSieho.

Ked' vztahy nedopujeme plati zakon:
Zivot sa bud’ zlepsuje alebo zhorsuije.

It
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Kondicia

Rovnovaha medzi tym, aku energiu vydavame (praca) a ako sa
0 seba starame.

@ 9
A
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Kondicia

» Kondicia je dodavatelom zivotnej energie, vitality, elanu,
zdravia.

= Kondicia je pohoda: telesna, dusevna a socialna.

= Je to aktivna praca na zivotnej energii.

= Kbvalitou nasej kondicie je zaru€ena pevnost’ 3 pilierov zdravia:
— Obrana organizmu - imunitny system
— Cistota a Cistenie vnutorného prostredia
— Palivo k tvorbe energie
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Kondicia

= Je dokazané, ze 80% nemoci ma zaklad v psychickej nepohode
a konfliktnych vztahoch s Fud’mi.

= Slaba fyzicka kondicia privolava psychicku nepohodu.

= Stav tela je odrazom stavu mysle a naopak telo podporuje
mysel.

".

oy

ﬁ
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Kondicia

= Rovnomerné udrziavanie kondicie nie je iba moznost'ou, ale
kazdodennou nutnost'ou.

» Bez nasho pravidelného zaujmu nezabezpecime rovnovahu
a svoju stalu energiu pre to, aby sme dosahovali svoje ciele.

= Vyzduje to prijemnu hodinu denne do konca zivota.
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Zdravie

UCit’ sa byt’ zdravy je rovnako dolezité, ako ucit’ sa inym
schopnostiam.
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Kondicia

= Kondicia duchovna:
— Je zdrojom vyrovnanosti, nadhladu, istoty, silnej energie a zmien v nas.
— Preverovanie poslania, hodnot, pisanie dennika, jeden pokojny den na
premyslanie, Citanie duchovnych knih, priroda, umelecké zazitky,
vyhladavanie mudrych ludi, intenzivny odpocinok, kontakt s prirodou,
fyzicka praca, voda, hory, praca na sebe, emocnej inteligencii.
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Kondicia

= Kondicia dusevna:
— Premyslanie, Citanie, uCenie, pisanie, planovanie.
— Ked tieto Cinnosti vykonavame sme odolnejSi a spokojnejsi, ale zaroven
rastie nasSa trhova hodnota, nezavisla na obore.
— Manazérske kompetencie: flexibilita, porozumenie vlastnym emaociam,
schopnost prace v time, myslenie v suvislostiach.
— Preberanie zodpovednosti, schopnost riesit problémy.
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Kondicia

= Kondicia spoloc¢enska:
— priatelske stretnutia
— divadla
— kino
— spolocCny Sport
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Kondicia

» Kondicia fyzicka - pohyb:
— pruznost (kiby, svaly)
— vytrvalost’ (metabolizmus, srdce - behanie, plavanie, bicykel, lyZzovanie)
— sila (svaly, dych)
» Kondicia fyzicka - zivotosprava:
— jedlo
— ako Casto
— kolko
— spdsob jedenia
— zlozenie potravy
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Potreby

Rovnovaha v dosahovani doélezitych zivotnych potrieb.
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Potreby

= Napinaniu hmotnych potrieb venujeme d'aleko viac pozornosti
ako uvazovaniu o kvalite vzt'ahov a kondicii.
— Rodina a najblizSie okolie
— Vzdelanie
— Praca, profesionalna kariéra
— Financie
— Majetok
— Konicky, zaluby, Sport, kultura
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Potreby

Mnoho si €lovek praje, a predsa potrebuje malo.
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b 4

Stastie

Aby bol ¢lovek st’astny, musi mu k st’'astiu stale nieco chybat.
C.A.Helvetius

=
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Cvicenia

= Vztahy
= /mena
= Kondicia
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Kroky - ako pojdeme
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Ako pojdeme?

= Ako pdjdeme?

= Viera

= Ciele

= Priority

= Cinnosti

= Co moézeme urobit'?

= Co moézeme ocakavat'?

= (Cesta %

- ?g.
S
X
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Ako pojdeme?

= Zivot je prilis rychly na zlozité stratégie a élovek prilis
nedisciplinovany, aby bol schopny ju priebezne napinat.
= Princip IV. generacie je preto daleko jednoduchsi:
— Presné ciele maju miesto iba tam, kde je to najnutnejsie.
— Snazime sa pokryt’ Zivot o najmensim poctom €o najddlezitejSich
priorit.
— Vymyslame drobne nezavislé aktivity, Cinnosti a Cinndstky v mnohych
volnych variantach, ktoré by priority podporovali.

A
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Ako pojdeme?

= Najlepsi sposob, ako byt’ uzitocny a mat’ prevladajuci pocit, ze
ideme spravnym smerom, su totiz malické, ¢asto velmi
nenapadné laskavé ciny, ktoré robime kazdy den.

= |Laskavé k sebe aj ostathym.
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Ako pojdeme?

Na tejto zemi nemoézeme robit’ velké veci.
Mozeme robit’ iba malé veci s velkou laskou.

Matka Tereza
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Viera

» Ked sa ludia obracaju spat’ na svoj zivot, maju pocit, ze sa mali
sustredit’ na iné veci, ze mali mat’ iné rebricky hodnét.

* To, ¢o sa zdalo kratkodobo podstatné, je pri osobnom uctovani
vzdy na nizSej urovni ako kvalita pocitov, ktoré podliehaju ¢asto
inym a niekedy i protichodnym zakonitostiam.

= Praktikovanim akejkol'vek viery sa mysel dostava do nadhladu,
C¢lovek sa javi silnejsi, vyrovnanejsi, spokojnejsi.

= Moderna doba sa pokusila nahradit’ vnutornu vieru zameranim
na vonkajsie efekty: uspech, vysledky, planovanie
a dosahovanie cielov.
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Ciele

= Ciele su akousi obdobou viery a Fudia su vychovou, firmou
a zvykmi vedeni k presnému planovaniu vysledkov, cielov,
ktoré maju zaistit’ ich spokojnost.

= Cielové planovanie na urovni firmy je nutnost.

= Cielové planovanie na urovni osobnosti je skor stresujucim
faktorom, ako osobnou posilou.

* Terminovany ciel prenasa pozornost’ do buducnosti
a poskytuje vyhovorky pre dnesok.

= Ak Clovek viazany postupom nedodrzi stanovenu aktivitu,
zatrati spravidla cely ciel.

* To sa stava casto, lebo v kazdodennom zivote sa vyskytuje
mnoho vnutornych a vonkajsich tlakov.

’

!
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Ciele

= O svojich ciefoch, snoch a predstavach hovorte vzdy v prvej
osobe.

* Pretoze ciele su sami o sebe stresujuca zalezitost, je dobré
velmi doékladne zvazovat’, do ktorych chceme investovat.

= Dobrou poméckou nam v tom moéze byt’ rozliSenie chcenia
a potreby.

* Presne naplanované a rozpracované ciele vedu ¢asto k stresu
a nespokojnosti.
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Ciele

» Cielov je spravidla viac a nie je mozné ich udrzat’ vSetky
aktivne.

* Nahodne, na zaklade momentalnej situacie sa niektoré
dostavaju do vedomia, iné su odstavené.

» Vznika dojem, ze sa nedari a 'udia su sklamani zo seba.

* Pre prevladajucu vnutornu spokojnost’, ako spolahlivy
ukazovatel zivotnej uspesnosti, nie su rozhodujuce medzniky,
ale to, ¢i na ceste sme aideme po nej, hoci aj pomaly spravhym
smerom.
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Rovnovaha

Spravny smer je praca na sebe, pomaly, ale vytrvaly rast (motto
sebapoznania) a udrziavanie rovnovahy v rozhodujucich
oblastiach zivota (motto vedenia).
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Priority

» Technicky pohlad tretej generacie mieri mimo cloveka.
= Jasne definovany ciel je strasiakom, dogmaticky popis €innosti
nevyhovuje nasmu ¢loveciemu naturelu nedokonalosti.
= Aj ked’ ciel splnime, nevytvoril sa navyk.
= Doporucenie:
— Zijme Zivot vo volnej$ich prioritach, ciele nechajme stranou.
— Pri prioritach sa nam aj tak objavia a v praci ich mame dost, kde ich
dokonca merame.
— Na4ajdite niekolko najddlezitejSich priorit, udrzujte rovnovahu a ... to je
skoro vsetko.
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Priority

= Ciel'je kone€ny - priorita je bez konca.
= Ciel je konkrétny, meratelny - priorita je obecna a tazko
meratelna, iba ak pocitom.
» Ciel je medznikom - priorita priebeznou hodnotou.
= Priorita:
— davame jej prednost vSade tam, kde je to mozné
— nestresuje
— je mozné ju napinat bez zlozitého planu
— malymi nahodilymi Cinnostami
— naplanovanymi aktivitami
— navykmi
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Priority

* Priority su:

Nasou vierou - jednoduchym prehfadom toho najdélezitejsieho.
Univerzalny ramec pre hodnoty, smery a délezité zaujmy.
Jednoduche a je ich malo, su stale pritomné v nasom vedomi, nase
zavazky k nim su silnejSie.

Aj ked je ich malo, pokryvaju vsetky rozhodujuce oblasti nasho zivota.
Vdaka velkej ploche, je mozné pokryt zivot niekolkymi aktualnymi
prioritami.

Kazdodenne mézu byt naplhované, vdaka jednoduchym cCinnostiam.
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Priority

* Priority umoznuju:

Umoznuju objavit a zdéraznit nas maximalne osobny a najhbsi zaujem -
tym sme s nimi vel'mi identifikovani a disponujeme velkou
sebamotivaciou.

NevyZaduju podrobny a komplikovany plan pre svoje napifianie -
namiesto striktného planu sa uplatiiuje flexibilita, moznost’ zmien.
vyuzitie proaktivity.

K stabilnému zakladu proaktivhe vymyslame noveé rieSenia, volby.
Vdaka velkej ploche, je mozné pokryt zivot niekolkymi aktualnymi
prioritami.

Pretoze je ich malo, mézu byt stale pritomné vo vedomi.

Tak sa nasSe zavazky stavaju silnejSie ako nalady.

Q@
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Priority

* Pristup: Vo faze vedenia stvrtej generacie mame priority, ktorym
pridefujeme ulohy.
= Ak pride na mna poziadavka, porovnam ju s prioritami a:
— Ak podporuje nejaku moju prioritu, aktivne ju prijmem.
— Ak nepodoruje moje priority, uz na vstupe uvazujem
* Ulohu modifikujem
* Ulohu odmietnem, delegujem
« ak sa to nepodari, venujem jej primeranu - mimimalnu pozornost
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Cinnosti

= Ciele a priority st napinané konkrétnymi éinnost'ami.

= Ak je priorita velmi obecna, ¢innosti, ktoré ju podporuju budu
velmi jasné.

* Prioritu nemusime naplnovat’ dogmatickym sledom cinnosti ako
ciel’.

» Moézeme kazdy den robit’ malickosti, kazdy den iné.

Kto zacal, pol diela vykonal.

Horatius
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Cinnosti

= Pri uvahach o ¢innostiach je dobré uvazovat' v niekolkych
suvislostiach:
= Zdroje:
— Cas - budem mat na éinnosti skutone ¢as?
— Motivacia - som dostatoCne motivovany s Cinnostou zacCat™?
— Disciplina - mam taku dispciplinu, aby som pri ¢innosti vytrval?
— Nejde o to vykrocCit mifovymi krokmi, ide o to uviest sa do pohybu.

¢
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Cinnosti

= Konkrétne parametre ulohy
— SMART
— Bud si svoj zivot na chvilu zviazeme systémom, kym si nenavykneme -
a mame moznost veci zmenit, alebo pod argumentom volnosti budeme
stale robit' to isté.

© RNDr. Marta Krajciova 74 www.Kkrajciova.sk



Cinnosti

= HPadanie variant
— Periority je mozné naplnit mnohymi Cinnostami, k cielu malokedy vedie
iba jedna cesta.
— Dajme sebe i inym v zivote viac variant na vyber.
— Ak mame k dispozicii:
« Jedno riesenie - nie je to zivot, ale diktat, dogma.
» Dve riesenia - ide o psychicku dilému, z dvoch sa velmi tazko
vybera.
» TririeSenia - je priestor pre volbu i pocit, ze mame vplyv na smer.
— Nové rieSenia neprichadzaju cez staré vzorce.

$ ,
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Co mézeme urobit'?

* Prestat’ trapit’ svoju mysel sklamanim z nenaplnenych cielov.

= Pokial mozno, ciele si vobec nedavat’.

= Nahradit’ ciele nie¢im volnejsim, stabilnejsim, viac zameranym
na dnesny den.

* Priority su univerzalny ramec pre hodnoty, smery a doélezité
zaujmy.

= S rozmyslom pokryt’ zivot Co najmensim poctom c€o
najdélezitejSich priorit.

Ak
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Co mézeme urobit'?

= Time management lll.generacie:

— Vv mnozstve uloh hfadame priority - reaktivny pristup
= Time management IV.generacie:

— prioritam pridefujeme ulohy - proaktivny pristup
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Co moézeme oéakavat'?

» Zjednodusené planovanie bez nutnosti zlozitych rozborov.

* Uvolnenie, s ktorym budeme méct’ akceptovat’ zmeny.

= Nielen pocit, ze sa pomaly dari, ale aj vzrastajucu sebaistotu
vyplyvajicu z postupného napinania tézy:

— Praktikovanim viery sa mysel dostava do nadhladu, Clovek sa javi
silnejsi, vyrovnanejsi.

= Aktivne ovlyvhovanie skutocnosti tym, ze sme v pokojnom
nadhlade a mame porovnavaci vzor - nase pracovné
a sukromneé priority.
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Co moézeme oéakavat'?

= Uz navstupe, ked’ sa na nas hrnu ulohy, mézeme proaktivne
S nimi pracovat.
* Ak podporuju nase priority, mézeme sa k nim hlasit’.
* AK su mimo nasich priorit, mézeme ich:
— modifikovat

— odmietnut
— pri odmietnuti pristupovat s pozornostou

» Rozvahu a tah na branku, kde sa objavi konkrétny, jasny
a terminovany ciel.
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Cesta

= Cela stratégia, koncepcia a ciele sa nam zjednodusili na
vyhladavanie zivotnych priorit a vytypovanie ¢innosti na ich
podporu.

= Je to jednoduché a silné.

» Okamzity krok spravnym smerom je viac ako podrobné
planovanie buducnosti.
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Cesta

= Zime zivot vo volnejsich prioritach, ciele nechajme stranou.

Pri prioritach sa nam aj tak objavia a v praci ich mame dost’, kde

ich dokonca merame.

= Najdite niekolko najdolezitejSich priorit, udrzujte rovnovahu a ...
to je skoro vsetko.
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Cesta

Niekol'ko veci, ktoré urobime na podporu svojich priorit, zaberie
d'aleko menej €asu, ako vsetky tie, ktoré robime na podporu
bohviecoho.
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Life management
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Life management

= 5 stupnov ku st’astiu
— Energia
— Priestor
— Cas
— Vztahy
— Ciele
= Stastie
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Energia

» Ked si zlepsite svoj fyzicky stav, budete sa citit’ lepSie aj
psychicky.

= Ked sa budete citit’ lepSie, budete mat’ viac energie a elanu
a tato spirala postupného zlepsovania vam doda fyzicku silu
a nadsenie pre d’alSie zmeny v zivote.

= Niekedy samotny pohyb, vybrana strava a strategické prestavky
mozu vyriesSit’ vSetky vase problémy.
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Priestor

= Priestor ktory vas obklopuje (kancelaria, byt, zivotny priestor...)
determinuje vase spravanie a je kFucovym faktorom organizacie
casu.

= Upratovanie priestoru zaberie mozno najviac cistého ¢asu, ale
je uplne zasadné.

= Nepodcenujte ho.
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Cas

* Pri upratovani pridete na mnozstvo nedorobenej prace a resty.

* Organizaciu ¢asu zacnite supisom vsetkych povinnosti.

* Tym si vycistite hlavu a budete méct’ o nich premyslat’, nie na
nich mysliet.
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Vzt'ahy

» Vzt'ah s partnerom a priatemi to je prva oblast’, z ktorej uberate
cas, ked’ nestihate.

» Ked si ale cas usporiadate, nastal ten pravy okamzik venovat’
sa svojim blizkym.

» Socialna siet’ a blizke vztahy vam dodaju psychicku energiu,
vyrovnanost’ a nadhlfad nad vSetkymi problémami.
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Ciele

» Az ked ste si zorganizovali zivot a mate zo seba dobry pocit,
pustte sa do obecnejsieho planovania.

» Budete mat’ lepsi prehlad o dostupnych zdrojoch, viac energie
a elanu pre zmenu a predovsetkym cistu hlavu, pretoze vas
nebudu t'azit’ projekty a nesplnené sluby.
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Cvicenia
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Dokumenty/Jakybudemjivotzajedenrok_01.doc
Dokumenty/Vyklitesivechnozhlavy.doc
Dokumenty/Vyklitesivechnozhlavy.doc
Dokumenty/Vyklitesivechnozhlavy.doc
Dokumenty/etnictvprorituly.doc

Stastie

Nepotrebujes mat’ St'astie, ak si dobry.
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InsSpiracie

= Nadhlad

= Jasne a ¢éasto
= Osobné ritualy
= Dennik
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Nadhlad

= Mnoho z nas ma hodnoty, ale v konkrétnych situaciach ich
opust’ame a resepektujeme (nehodnoty) tych ostatnych.

» Tym nerastieme k celistvosti, pretoze drobime svoje dolezité
vlastnosti na roly a naviac, ostatni stale nie su spokojni.

* Prestanme zit’ zivot zamerany na zivotné roly a za€nime zit’ zivot
zamerany na zivotné hodnoty.

= Tam, kde sme cuvali, teraz budeme vliudne stat.

» Toho sa nebojme, pomahame tym zase druhym, aby rastli na
novych situaciach.
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Nadhlad

Cim ideme rychlejsie, tym vaési musi byt nadhrad.
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Jasne a ¢asto

* Vo vedeni zdéraznujeme jednoduchost’.
= Ked chceme skultivovat’ rovhovahu medzi pracou a sukromim,

moézeme vyuzit’ niektoré osvedcené skusenosti:
— Uvedomme si, ze v jednom dni tazko mézeme dosiahnut rovnovahu
medzi pracou a sukromim.

— Ale v celom tyzdni by to islo.
— Ak pracujeme prezcCas, je nutné obnovit navyk, a stihnut vSetko

v normalnej pracovnej dobe.
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Jasne a casto

* Mnoho lPudi si st'azuje na nedostatok casu.

» Vzt'ahy sa vsak rucaju skér vlastnost’ami, ako hmotou.

» Slusnost’ a neslusnost’ spotrebuje skoro rovnako ¢asu.

= Mnoho lPudi vini z nerovnovahy cas, ale ono ani tak nejde o €as,
ako o0 mnozstvo vykonanej prace (konkrétnej aj vzt'ahovej).
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Jasne a casto

Z fyziky vieme, ze:

A=t*P $
praca = €as * vykon .

= Ak chyba €as, pridajme na vykone.

* To ale neznamena vyssie usilie, ale iné ¢innosti.
* Tie, ktoré vyplyvaju z priorit.

= Dobrym typom je rodinny projekt.

© RNDr. Marta Krajciova 98 www.Kkrajciova.sk



Osobné ritualy

» Podvedomie ma rado stereotyp, pretoze moéze uplatnit’ navyky.

* Preto uspesni ludia maju svoje ritualy.

» Kazdodenné aktivity, okrem racionalnej, a maju aj duchovny
rozmer.

* Ten nam umoznuje lepsie zameranie na prioritu, nadhlad nad
problémom i lepSiu kondiciu ako taku.

» Rozumné narody sa rano neponahlaju, v pokoji poranajkuju, v
idealnom pripade si este zahraju tenis, alebo medituju.

= Chceto len 74 hodinku €asu, troSku premyslania a navyk.

= Ak hned rano urobime nie€o pre nase priority, je to silny zdroj
energie a mame dobru naladu, lebo sme splinili svoj maly sfub

a isli sme ,,cez seba“.
-
\ Q
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Osobné ritualy

= Vas zivot urcuje automaticky pilot, ktory naprogramovali vasi
rodic¢ia, znami, aj vy.

= Staré zvyky moézete nahradit’ vhodnejsimi.

= Silaritualu spociva v tom, ze je sucast'ou vasho zivota.

* Ritual musi byt’ definovany, realny a meratelny.

» Za dodrzanie ritualu sa odmenujte.

= Ritualy sa moézu tykat’ kazdej oblasti vasho zivota.

© RNDr. Marta Krajciova 100 www.krajciova.sk



Dennik

* Poznamky maju velky vyznam, pretoze na nich sledujeme vyvoj
svojich nazorov, zvykov a pouc¢me sa z minulych rozhodnuti.

= Mo6zeme minulé chvile prezit’ opat’ a prezivat’ chvile uspechu,
pokoja a pohody.
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Vedenie

Umenie viest’ druhych zac¢ina u umenia viest’ seba samého.
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Knihy

= Petr Pacovsky
— Clovék a ¢as
= David Gruber
— Time management
= Beatris Uhlig
— Time management
= Dita Zandl
— Life management
= OldFich Sulef
— 100 klicovych manazerskych technik
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Rady a tipy
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Starite se pdnem
svého casu
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Dakujem za pozornost’

o

RNDr. Marta Kraj€iova
konzultantka Business Process Management
e-mail: mail@krajciova.sk

web:
blog: martakrajciova.blogspot.com
blog: martaseminare.blogspot.com
blog: martaknihy.blogspot.com
blog: martaznalosti.blogspot.com
mobil: +421 911 556 331
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