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. Uvod
—  Jak na Uspésné sebeposkozovani a jeho dasledky.

— Test: jenom lehce nestiham, nebo jsem jiz nemocny?
—  Celkova idea: vyvoj osobnosti, vyvoj pfistupu k ¢asu a planovani.
¢ Technické kompetence. Sebevedeni.
* Tendence ve vyvoji: odliseni, synergickd integrace — vétsi komplexnost.
. 0Od nestihani ke stihani
—  Struktura ¢asu podle Cinnosti — Zivotni role a jejich odliseni.
—  Model celistvého ¢lovéka. Funkéni role.
—  Vize a poslani (kym chci byt, co chci zanechat), osobni metafora.
—  Volba Zivotnich roli.
— Jemna struktura Zivotnich roli a jejich profesionalizace.

—  Dva pristupy k integraci roli (aby si role neprekazely, aby plsobily synergicky) a jejich dasledky.

—  Pladnovani a realizace: to nejdulezitéjsi predevsim.
e Struktura Casu podle Zivotnich roli, navyky, sebevedeni, sebeutvareni
*  Vnimani ¢asu.
* Naléhavost a duleZitost.
e Co kdyZ to délat musim, ale opravdu to déldam nerad?
* Dalsi postup: dalsi odliSeni, dalsi synergicka integrace.

. Zavér

—  Celkové zopakovani.

—  Doporucena literatura.

—  Zavérecny test.
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* Jak na Uspésné sebeposkozovani a jeho dusledky.

* Test: jenom lehce nestihdm, nebo jsem jiz nemocny?
* Celkova idea: vyvoj osobnosti, vyvoj pfistupu k ¢asu a planovani.

UvoD
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je neschopnost vyporadat se
s vyzvami, které by mély byt

Nestihani

reseny

Pasivni nestihani
subjekt si vyzev ani
hevsimne

Aktivni nestihani
subjekt si vyzev vSima a
néco pro reseni déla

= Efl\| ﬁ e J[mum
INVESTICE DO ROZVOIJE VZDELAVANI EVROPSKA UNE b ; —

_— T
~

)




Zajistéte si
nevhodné

vnitini a vnéjsi
/ prostredi.

V ném budete

délat ¢innosti,

které nedélate
radi.

Tak si zajistite
nevhodné vnitrni i
vnéjsi prostredi.

Tak budete lépe poskozovat své okoli: A také budete délat ¢innosti, o kterych si
emocné, kognitivné i fyzicky. myslite, Ze jsou zbytecné.

Tak je budete délat Spatné nebo
neefektivné.
Napftiklad nekvalifikované nebo
pfilis dlouho x intenzivné.

/

Ten vede k sebeposkozovani.
Trpi emocni, kognitivni i fyzicka
stranka (hypoadreanlismus).

S~

Tak
dosahnete
vysSsi miry
stresu.
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Aktivni nestihani vyzey,
které by mély byt reseny

/

o /
s -
Poskozovani okoli Sebeposkozovani
N Y, -
<~
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Aktivni nestihani
je Cinnost, ktera je zamérena na reseni vyzev.
Také se s ni dosahuje sebeposkozovani a
poskozovani svého okoli.
Je to i schopnost tuto Cinnost délat.
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» Jak dobre jiz nestiham? Jaké miry svého poskozeni jsem jiz dosahl(a)?
e V kratkosti:
rano se mi nechce s postele

mivam unavu, ze které se nelze jen tak snadno vyspat

jsem ponékud letargicky, k nicemu nemam nijak zvlastni nadseni
to, co drive Slo snadno, se mi dafi jen s obtizemi

i sex uz neni to, co byval

jiz docela malé nepfrijemnosti mé dovedou docela slusné vytocit
z nemoci, traumat a Uraz( se jiz nedostavam tak snadno

kdyZ se zvednu (z lehu, drepu, sedu) tociva se mi hlava

W O N oLk WwWwNRE

mivam pocity deprese
10. docela tézko se mi dari se soustredit
e 3xavice ANO? Tak to si jiz zaslouzi podrobnéjsi pohled.
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* Jsem jiz dostatecné poskozen? (Pocet nenulovych odpovédi)

— do 18 bodu je to nepravdépodobné
— nad 23 je to skoro jisté

e Jak moc? (Suma bod)
— pod 40 vibec az velmi mirné
— 40-280 lehce
— 81-120stredné
— nad 120 hodné
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JaKO CINNOST a sCNOpPNOS

* Pro vyuku a vlastni provadeéni je vytvoreno relativné priznivé prostredi.
* Proto nestihat umi kde kdo. Vétsina dospélych lidi jej docela pravidelné a

kvalifikované déla.

* Neni tfreba byt néjak obzvlasté hrdi na to, ze to také umime a délame; na

to, ze ,Nemame cas”.

* | doprovodné vysledky této Cinnosti, poSkozovani sebe i svého okoli, se

stézi jevi byt inteligentnimi ¢i moudrymi.
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e Aktivni Cinnost nestihani ma své nedostatky.

* Nemusi to vSak znamenat prejit do rezimu pasivniho nestihani, tedy
ignorovani vyzev, které by mély byt reseny.
e Lzeistihat.

e Stihani neni pro kazdého. Souvisi to s rozvojem osobnosti: nejdfive je treba
byt dostatecCné dobfi v uvédomeélém a aktivnim nestihani.

v

K dostatecné dobrému nestihani pridame néco navic a celé to synergicky
integrujeme dohromady (vétsi relativni pocet interakci vyhra — vyhra).
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* Rozvoj je sled na sebe navazujicich fazi.

* Kazda nasledujici faze umi néco nového odlisit a integrovat to s fazi
predchozi. Nelze integrovat néco, co nelze odlisit.

* Proto se u ni objevuji nové charakteristiky (schopnosti nebo chovani),
které predchozi faze nema.

* Kazda dalsi faze se tedy vyznacuje vétsi diferenciaci, dalsi integraci a
novymi charakteristikami. Jinak receno vétsi komplexnosti.

* Nové charakteristiky (schopnosti nebo chovani) poskytuji nové moznosti
jak se vyporadat s vnéjsSimi nebo vnitrnimi vyzvami. Napfriklad vylepSovat
vnitrni a vnéjsi prostredi.
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4 generace

«?2??

e AN

e + Cinnost zabere né&jaky ¢as
e + Struktura cil a priority
¢ Nastroje: planovaci kalendar, analytické nastroje, ...

*jednotlivce

e + Stanoveni terminu do kdy didské
¢ Nastroje: kalendar spole¢nosti
Nardst

ediferenciace
1 generace sintegrace

*komplexnosti
* + Plan: nékdy je nutné néco konkrétniho udélat Nové

¢ Nastroje: uzel, zarez, zdznam na papirek, ...

memed O generace

e Délani véci ad hoc tak jak prijdou
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* Struktura ¢asu podle ¢innosti — Zivotni role a jejich odliSeni.

* Model celistvého ¢lovéka. Funkéni role.

* Vize a poslani (kym chci byt, co chci zanechat), osobni metafora.

* Volba Zivotnich roli.

* Jemna struktura Zivotnich roli a jejich profesionalizace.

* Dva pfistupy k integraci roli (aby si role neprekazZely, aby plsobily synergicky) a jejich dlsledky.

* Planovani a realizace: to nejdllezitéjsi predevsim.

OD NESTIHANI KE STiHANI
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1. Jsme ve treti generaci time managementu.

2. Délame jej dost dobre. VSimli jsme si také, Zze dostatecné nestihame.
3. Chceme stihat.
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Nestihani .
je schopnost

je ¢innost, kterd je L .
oy L opakované, uvédoméle a
zamérena na reseni vyzev.

X , . K tomu néco nového pridat skvéle délat
Také se s ni dosahuje . ) O T
" o a celé to synergicky prospésné a duleZité
sebeposkozovani a . .. .
integrovat cinnosti

poskozovani svého okoli.
Je to i schopnost tuto

VAN

a dosahovat tak
hodnotnych a udrzitelnych

/
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Co udelame dnes

Metoda: soubor modell (mentalnich reprezentaci reality), nastrojl a
technik uréenych k jejich ovladani, které se pak pouziji na realitu.

Budeme se koncentrovat na jednotlivce. Skutecnosti socialné-kulturni
charakteru zminim jen tu a tam.

Existuji desitky modell souvisejici s jednotlivcem. Pro dnesek jsem vybral
Ctyri:

— Model zZivotnich roli

— Model celistvého clovéka (funkcnich roli)

— Model rozvoje a zmény

— Model naléhavosti - dllezitosti

— Model vnimani ¢asu

Existuji urcité stovky, mozna i tisice ovérenych nastroju a technik k
ovladani uvedenych modeld. Seznamim vas jenom s nékterymi.
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EVROPSKA UNIE il

17



/"*'-“""‘*Wn,x-'\

* ¥ 3

*

*

*
* 5K

s s s

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVAN| EVROPSKA UNIE ¥




INVESTI

Projdéte si v hlavé cely standardni tyden a napiste si do Formulare 1 seznam Zivotnich roli,
které mate.

Vyskrtejte ty, které nedélate pravidelné, opakované, casto.

Vezméte si Formuldr 2. Do néj vepiste Zivotni role, které vam zUstaly.
U kazdé role navic uvedte:

kde a kdy ,,zije”,

co dél3,

jaké schopnosti musi mit k tomu, aby to co déla, délala dobre,

co je pro tuto roli ,,osobné“ dulezité.
Pak si vySe uvedené body 1 — 4 projdéte v opacném poradi 4 — 1. Musi to sedét: jestlize je
pro danou roli néco dllezité, musi k tomu mit schopnosti, musi k tomu néco délat a musi
dostat prostor (kde a kdy) to délat.

R

Uvazte seskupeni roli. SpiSe, nez podle kritéria ,,kde a kdy” atp., podle kritéria ,dGleZitosti
Pripadné seskupeni roli néjak oznacte, treba pismenem.

Vysledkem by méla byt 2D struktura Zivotnich roli.
Pocet hlavnich roli 7 + 2.

B8 7 7 e
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* OdliSeni (podle nékolika rtGznych kritérii (kdy a kde, chovani, schopnosti, hodnoty)

Mame tedy izolované entity, které

— se staraji samy o sebe,
* napt. si stanovuji cile
— si moZna neprekazeji, mozna vsak, Ze se pretahuji (budou pretahovat) o cas
* rovnovaha mezi soukromym Zivotem a praci?
* mam ted délat védu, nebo si vyrazit na kole?
» déldm svoje hobby, abych zapomnél(a) na praci!
e L7
— neresi
* zda jsou vSechny, které potfebujeme, nebo ne
* zda se nékterd flaka,
* nakolik dobre to uméji,
* atd., atd.

* Mame v podstaté zaklad time managementu 3. generace

— a pokud toho mame dost, tak nestihame...
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* Ponechame filozofii 3. generace tak, jak je

* Neéco k ni, nad ni nahoru, pridame ...
 Pak
— mozna, ze nékteré elementy struktury zZivotnich roli ponékud prehodnotime,
— mozna, ze nékteré eliminujeme,
— mozna také, ze nékteré dalsi pridame...
* Ale hlavné to pomoci toho nahore vSechno pékné synergicky
zintegrujeme. Misto skupiny izolovanych entit budeme mit tym.

e Asitakhle:

B8 "Crr
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Funkéni role

Zivotni role
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Mystérium synergické integrace

Viz teorie komplexnich systému.
Zakladni vtip synergické integrace:

— vytvoreni vzajemné zavislosti mezi elementy struktur,
— tak vzniknou nelinearity,
— tak vzniknou nové vynortujici se charakteristiky celku.

A to je prave cesta prechodu ze 3. do 4. generace.
Od nestihani ke stihani.

Dllezité!

Ve 4. generaci maji linearni analytické nastroje a techniky
vyvinuté v predchozich generacich k ovladani sebe (a
druhych) v prostoru a ¢asu jenom omezenou platnost.

Rozhodné nefunguji na vynorujici se charakteristiky.

Ef
*

* *
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Fyzicka existence

Transcendence, Snéni, tvarci
spiritualita, predstavivost,
moudrost

. kreativita, intuice

Mysleni, rozum,
znalosti,
inteligence

Emocni a socialni
stranka
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Zit

Nechdavat odkaz Snit

Milovat a byt
milovan

Poznavat
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Realizator

Mudrc Snilek

Védec Emocional
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Reditelé

a budovani lepsi integrace

Vykonni pracovnici

INVESTICE DO ROZVOIJE VZDELAVANI mopsmmEEf i : Il




0, Praxe

1. Do Formulare 3 napiste kdo konkrétné Vam zajisti jednotlivé funkce. Kdo
konkrétné (kterd/které zZivotni role) se profesionalné postara o fyzickou existenci,
snéni, emoce - lasku, poznavani, sebepresahujici (transpersonalni, transcendetni)
zalezitosti. Subrole vynechte. Pridélte je bud’ stavajicim rolim, nebo vytvorte
nové.

2.  Projdéte si pak Formular 2. Pokud existuje role, ktera nema na starost nic z onéch
péti oblasti, je otazkou, proc to vlastné vibec délate? Roli prehodnotte, nebo
vyhodte.

3.  Nyni z Formular 2 a 3 shriite hlavni role a jejich popis do Formulare 4.

1. Navic tam vsak ke kazdé roli uvedte, jaké dalsi roli prispiva (¢im lepsi bude dan3, tim
lepsi mUze byt dalsi role) a na ¢em dulezitém v ramci celého ,,podniku” se podili.
2. Znovu se presvedcte:

1. Ze dana role se dostava ,,do hry“: kde, kdy a jak ¢asto. Pokud nedostane pfrilezitost, je jasné,
ze vysledky nebudou a podnik jménem zivot zkrachuje; nebo bude prinejlepsim Zivofrit.

2. Ze jste pro danou roli dobre specifikovali jeji schopnosti. Pokud je nebude mit, nelze
oCekavat, Ze to bude délat dobre.

14.1.2011 as
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Transcendence, spiritualita, sounalezitost

eJakého vyssiho celku jsem soudasti?
eJaké je tam moje misto?
eJaky je mUj ucel?

Od povrchu
hloubéji a hloubéji

,dovniti“ osobnosti

Identita

eKdo jsem?

Hodnoty, kritéria, presvédceni

eProc to délam?
*Co je dllezité?
eCemu v&fim?

Schopnosti

eJaké mam k tomu schopnosti?

Chovani

*Co déldm?

Prostredi

eKdy a kde to délam?

1. Urovné musi
spolu ladit

2.Zména na néjaké
Urovni se
automaticky
promitne do
nasleduji vnéjsi
vrstvy.

3. Pokud néco nékde
nefunguje, je dobré
ucinit zménu o
uroven hloubéji.

s s s
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Co jsme dosahli?

Mame dobre specifikované zivotni role. Napriklad vime co znamena byt
dobrym otcem, k Cemu nam to je, jaké schopnosti k tomu potrebujeme,
kde/kdy/jak ¢asto to mame délat.

Vime, Ze vSechny jsou dulezité. Nema smysl ,zaméstnavat” role na nic.
Vime, ze uspéch jedné role podminuje uspéch alespon jedné dalsi role.
Vime, ze nechavat na vykonnych zivotnich rolich, aby si samy vybiraly co,

kde kdy budou délat a aby se mezi sebou pretahovaly o Cas, je hloupé. To
je ulohou strategické urovné vedeni — funkcnich roli.

Takze mame dost slusnou diferenciaci (odliseni) i synergickou integraci.
Ale ...

Pk !gf i< 5% _wj
EVROPSKA UNIE il

31



e Jeto vSechno strasne slozité. Kdo si to ma vSsechno pamatovat?

e Jak to mam prakticky implementovat?

* Jetoidealistické:
— Furt po mé nékdo néco chce. Naléhavé a nedulezité smeti. Co pak???
— Musim délat i véci, které nesnasim!!!
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* Existuji specifické Cinnosti

— které nedélame radi a presto je opakované déldme (musime délat)
— které délame radi, prestoze vime, ze bychom je délat neméli
e Otdzkou je, zda je to rozumné.
e Pokud ne, pokud to tedy nepatfi rozumu, kam to vlastné patri? Ktera ¢ast
naseho ja mlze za to, Zze mame k né¢emu vysloveny odpor a k né¢emu
jinému zase dobry vztah?
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* Emoce se vyraznou mérou podileji na nasem celkovém stavu.

e Pokud s nimi neumime pracovat, napriklad ménit nas stav na takovy jaky
chceme, je relevantni otazkou kvalifikace naseho ,,Emocionala®.

Muizeme s timto nekvalifikovanym ,lenem vrcholového vedeni naseho
podniku jménem Zivot “ oCekavat, zZe zivotni role, do kterych se jeho
kvalifikace promita, budou fungovat dobre? Dovedete si to predstavit?

e 7Zda se tedy, Ze je to i otazkou zdravého Rozumu i Pfedstavivosti.

B8 7 7 e
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* PrizvySovani kvalifikace ,,Emocionala” neni dobré zahodit Rozum.
To by znamenalo evolucni krok dozadu.

* Nenidobré vyhodit ani ostatni slozky nasi osobnosti. Jsou k né¢emu dobré.
A funguji dohromady, ne kazda zvl3st.

« Je treba umeét odlisit jejich specifika, profesionalizovat je a synergicky

integrovat tak, aby nam pomahaly.

* X
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0, Specifika emoci |

 Fakta

— Emoce jsou ,nadratované” reakce organismu na né&jaky podnét. Cast z nich se
vytvofila v pribéhu evoluce, ¢ast se utvari v procesu ristu.
Pod ,, nadratovanim® se rozumi spojeni mezi neurony (synaptické spoje).

— Pocitovani, to je v podstaté vnimani naseho organismu, a to véetné emoci.
Pocitovani je tedy vnimani, jako kazdé jiné (napf. jako viemy vidéni a slyseni).

— Emoce nejen, Ze pocitujeme, ale také se néjak projevuji navenek. To, co okoli
vnima, vsak nejsou pocity, ale projevy emoci.

* Dusledky

— Své emoce mUzeme kontrolovat pouze v tom rozsahu
* jaky vyznam davame nasim pocitim,
* nakolik jsme schopni ovliviiovat svij vlastni télesny stav.
— Néco lze , predratovat” docela dobre, néco ani tak ne. Smila je, Ze se presné

nevi, co Ize a co ne. Dokonce i, geneticky determinismus” nefunguje tak, jak
jsme si drive mysleli.

14.1.2011 as
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0, Specifika emoci Il

* Fakta
— Emoce jsou zpracovavany v limbickém systému, ktery se vyvinul jesté pred
vznikem Clovéka. Umozniovaly prezit.

— Centrem limbického systému, je tzv. amygdala, ktera sjednocuje senzorické
informace jak z vnéjsiho, tak i vnitfniho subjektivniho svéta. Tyto informace
vSak bere uplné stejné. Neumi tedy rozlisit mezi tim, co je redlné a tim, co je
pouha predstava. Na oboji reaguje stejné.

* Dusledky

— Limbicky systém nerozumi obsahu slov a racionalnim argumentdm pfimo.
Pfimo rozumi senzorickym viemim a jejich jemnym charakteristikam.

— Délit emoce na Spatné a dobré neni zcela relevantni.

Vsechny maji ,dobry umysl“ ndm néjak pomoci; at jiz smérem ,,od“ (odpor),
nebo smérem ,k“ (touha).

— Pro emoce a pocity neplati, Ze nejsou skutecné, tj. pravdivé.

14.1.2011 as
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Prijimejte a vitejte vSechny své emoce, jako své dobré
pratele. Pozorné jim naslouchejte, maji v zajmu jenom
vase dobro. Pak teprve se svobodné rozhodnéte, co
opravdu udélate. A zaridte, aby emoce byly v souladu s
tim, pro co jste se rozhodli.

1 A RN I_.ﬁ{lml[lly
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* Vyplnte Formular 5.

* Pokud je neprazdny, je to vyzva, ktera by mela byt fesena. V time
managementu 4. generace musi byt tato vyzva resena. Je resena. Stiha se
resit.

e Zkusmeé si to u néjakeé vyzvy z prvni kategorie; ty z druhé se resi analogicky.

* Existuje tedy Cinnost, kterou nedélame radi a presto ji délame (musime
délat).

— Co stim? Co by mélo byt vysledkem? Co vam radi rozum?
— Jak vysledku dosahujete? Jakymi nastroji a technikami?
— Néjaké dalsi napady?

INVESTICE DO ROZVOIJE VZDELAVANI mopsmn.EEf i : Il
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Ukazu jednu moznost, nastroj a techniku, jak na to.

Budu potrebovat cloveka
— ktery, kdyz uz to musi délat, tak to chce délat rad (ma alespon trochu Rozumu),
— ktery ma dostatecné dobrou predstavivost (je alespon trochu Snilkem),

— a ktery se dovede do své predstavy dobre vZit a pocitovat (schopnosti jeho
Emocionala jsou nenulové).




9

14.1.2011

Zkusenost ukazuje

Ze lidé, ktefi ve svém Zivoté pouZivaji hlavné rozum, k tomu potiebuji jesté
néco. Pro jejich rozum je to malo.
K tomu slouzi racionalni techniky zmény vyznamu. Napriklad v tomto

kontextu (délani véci, které musim délat a nesnasim je délat) je vhodné
navic uvazit zménu ucelu a pripadné i dllezitosti této Cinnosti.

— Co je pro mé opravdu dulezité? A co bych opravdu rad mél(a)?
— MizZe tato hnusna Cinnost k tomu prispét?

— Pokud ano, pokud to tak vnitfné chapu, tak vlastné délam uplné néco jiného, i
kdyz zvendi to vypada, Ze délam to, co nesnasim.

Pokud takovou Cinnost mate (viz. Formular 5), popremyslejte si o tom.

Zkusenost také ukazuje, Ze racionalni technika sama o sobé nefunguje, a to
ani pro ty nejchytre;jsi lidi. Emoce tomu totiz dost dobre nerozuméji.

Idealni je, kdyz do toho jdou ,vSichni ¢lenové vrcholového vedeni®.

Ef
*

* *

* *
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Mate Cas ztracet ¢as s nedulezitymi vécmi?
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Naléhavost

. I
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Chronos (zapadni) Kairos (vychodni)
Vnimame, byt ¢asto podvédomé, délku ¢asovych Vnimame nikoliv délku, ale kvalitu prozitku.
Nezajimad nas, jak dlouho, ale jak dobte nebo

minulost budoucnost

Také je dobré, a patri to ke 4. generaci, se naucit odliSnému vnimani a
prozivani ¢asu a integrovat do své osobnosti ruzné zplsoby. A uvédoméle

pouzivat ten, ktery se mi vzhledem k vysledku a kontextu pravé hodi.

=
3
=4

2

usekl a srovnavame si je do ¢asového poradi.
Spatné jsme danou udalost prozili.

* 4 Eflﬁr : J[mum
* *
o
* *
EVROPSKA UNIE ke i S

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

)

1s0UsNopNGg




* Vezmeéte si k ruce Formular 6. Namalujete si svoji oblibenou ¢asovou linii.

e Pomohu Vam s tim.
e Cviceni provadéjte s otevienyma ocCima...
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Pondéli Utery Stfeda

07 - 08

Co: hlavni role

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

08 -09
09-10

14-15
15-16
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o nejdulezitéjsi predevsim

Krok 2
Co: subrole

Planuje: konkrétni zivotni role

S ——

MozZno poutzit i
specificky kalendar

Pondéli Utery Stfeda

Ctvrtek  Patek Sobota

Nedéle

18 -

19

19-

20

20 -

21

21 -

22
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Dejte mi pevny bod a pohnu zemékouli.
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Metafora

Metafora popisuje, jazykove nebo
myslenkove, néjakou skuteCnost, jeji
strukturu a vztahy mezi jejimi elementy naraz
jako celek v terminech skutecnosti jiné.

Metaforu lze s vyhodou vyuzit jako opérny
bod (vzorovy model, referencni rdmec) pro
budovani a rozvoj integrované osobnosti
(tymu, organizace, ...)

* % 3
* *
* *
* *
L 4
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Nalezeni vhodné osobni metafory

Osobni metafora neni zvnéjsku objektivné pozorovatelna a plné
pochopitelnd. Jediny, kdo ji mlze plné porozumét, je jeji nositel.

Jeji nalezeni neni Cisté racionalnim procesem; je to spojenoi s
transpersonalnim (Ci transcendentnim, nebo spiritualnim) prozitkem,
emocnim i fyzickym prozitkem doprovazeny dobru predstavivosti.

Nelze prilis pocitat s tim, Ze se to bez predchozich zkuSenosti povede hned
napoprve.
Dobrou technikou je napriklad meditace, treba i doprovazena.

Vysledkem by mélo byt nalezeni integrativni metafory ,jsem jako xxx“,
pomoci niz jste schopni vysveétlit kazdy aspekt svého byti. Napriklad co
délate, jaké schopnosti k tomu mate, co je pro vas dllezité a ceho
dulezitéjsiho, nez vy, jste soucasti a jaké tam mate mist a ucel.

Pak

Tl g

Ef
*

* *

* *
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Mate pevny bod
pomoci néhoz Ize pohnout i zemékouli.

Abyste s ni opravdu hnuli,
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Zopakovani

Prehled doporucené literatury
Zavérecny test

ZAVER
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* Nestihani ma svoje nevyhody

— vétsi diferenciace, dalsi integrace

Rlzné generace time managementu jako na sebe navazujici faze rozvoje

— vznik novych charakteristik, které umoznuji se vyporadat s dalSimi vyzvami.

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI mopsmn.EEf i : Il ;

Modely, nastroje, techniky

Model funkénich roli

Model celistvého ¢lovéka (funkénich roli)

Model rozvoje a zmény

Model naléhavosti - dllezitosti

Model vnimani ¢asu

Prace s emocemi (a nékterymi dalSimi slozkami nasi osobnosti)
Planovani casu

Integrujici metafory

)




* Time management IV. generace:

predevsim. Olomouc: Votobia, 1996.

e Alternativné

Vevy/

— Pacovsky P. Clovék a ¢as: time management IV. generace. Tabor: Time Expert,

2000.
* Plus néco navic:
— Covey, S. R. 7 ndvyka vadcich osobnosti. Praha: Pragma, 1989.

* Plus jesté hodné (vsechno) navic:

— Wilber, K. Sex, Ecology, Spirituality: The Spirit of Evolution. Boston: Shambhala,
1995.
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