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Cas - nejcennéjsi zdroj uspéchu

K ¢emu potfebujeme cas?

Efektivni zachazeni s ¢asem - podminka tspéchu

Kolik ¢asu mame?

Lze s casem manipulovat?

Objektivné/subjektivné?

Kdo #idi nas ¢as? Opravdu jen my samy?



Cas jako nejlepsi investice

e Proc ¢as?

* ProtoZe ho nemuzeme koupit, uspoftit, nahradit, zastavit,...
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IN CASE OF ECONOMI-C
UNCERTAINTY BREAK GLASS




Dobré vs Spatné hospodareni s casem

Dobré hospodareni s casem

Spatné hospodareni s casem

Schopnost odhalit problémy a definovat je.

Pernamentni pfetizenost programu.

Schopnost efektivné vynakladat svj cas a sily.

Neschopnost splnit terminy.

Schopnost rezignovat na cile (vyuzit dostupného).

Stalé zpozdeéni.

Schopnost minimalizovat rizika - vyhnout se
neprijemnostem.

Povrchni feSeni problému.

Schopnost zorganizovat a pfijmou ,otravné” ¢innosti.

Ukvapenost v rozhodnutich.

Preferovani kratkodobého zisku.

Nekladeni dostate¢ného dtirazu na cile a priority.




Proc ridit ¢as? Benefity Time managementu

* Ucinnost
* Uspésnost

o /Zdravi




Prekazky etektivniho fizeni casu

Nejasné cile f Q

Neschopnost fici ,,NE”

Regulace aktivit vlivem pfirodnich
zakonitosti a dalsich udalosti, vliva



Prekazky etektivniho fizeni casu

PtiliS§ mnoho véci najednou

Stres a uspéchanost

Sama prace a zadna zabava



Zlodégji ¢asu

* Informace, socialni sité
* Nadbytek moznosti
* Elektronika

* Dopravni zacpy
* Nakupni horecky - davy nakupujicich

 Potreba konzumovat

 Dluhy a jejich splaceni
A dalsi




Dusledky

Malo spanku

Pfetizeni organismu, choroby, deprese

Nedodrzovani pracovni doby, pfescasy

Snizeni koncentrace, vykonnosti, produktivity

Nedokonceni ukolu

Odkladani akola




Co s tim?

* Identifikovat prekazky
* Postupovat strategicky
e Jak?



Stanovit si cile

Pouziti SMART method:
* Specitfic - specifické cile

e Measurable - méritelné

Achievable - dosazitelné

Realistic - realistické

 Time-based - ¢asové ohranic¢ené




Pfifazeni priorit

» Resit prednostné naléhavé tkoly
* Co lze udélat dnes, nejlépe hned, neodkladej na zitra ¢i pozdéji

* Kodlozenym tkolim vzdy pfifadit termin plnéni



Zvyseni efektivity prace s casem - metoda 4 D

* DO - Vykonat co je tfeba. Nejdfive ovSsem stanovit co je prioritni
udélat. Pracovat pouze na jednom tkolu. Dalsi tikoly pfidavat
nejlépe az po dokonceni rozpracovaného tkolu.

 DELEGATE - Delegovat tkoly na druhé. NeLlépe pokud jsou
schopni splnit tkol alespon ze dvou tfetin tak jako deleguﬁci osoba.
Delegovani horizontalné, vertikdlné. Trénink a pfedani schopnosti
splnit tkol dalsi osobé.

 DELAY - Nékteré ukoly lze provést pozdéji, odlozeni ukold, ne
vSak déle nez je termin plnéni. Vzhledem k dynamice prostiedi
mohou byt nékteré ukoly zastaralé, pokud se odlozi.

 DELETE - Mazat a rusit ukoly, které jsou neaktudlni, neplatné.



Organizace tkolu, préace, ¢asu
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Naucit se rikat ,NE”

e Nelze délat vse

* Nepoustét se do véci, které
nemohu dokoncit

e /ustat v souladu s cili




Vyuzit ¢as pri cekani

Ve vefejné dopravé

U lékare

Pri ¢ekani na letadlo

Pti brzkém ptichodu

A dalsi

...... na vyfizeni e-mailu, hovoru,
vzdélavani, dokonceni tkolu, ¢teni knihy, ...




Koncentrovat se na zadany tkol

* Zaméfit se na cil
* Vytvofit plan plnéni

* Omezit vyruseni




/Zvazit rozdéleni svého osobniho ¢asu

« Kdy?




KVIZ

1. Odhadnéte kolik hodin tydné stravite uc¢enim.
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3. Zacinate pracovat na naro¢nych semestralnich projektech jiz na
zacatku semestru?

2. Odevzdavate ukoly vcas?

4. Zapisujete si denni seznam tkola?

5. Bréanite socialnim aktivitam, aby zasahovaly do vaseho
studijniho c¢asu?

6. Mate praci, ktera vyzaduje méné nez 10 hodin tydné?



KVIZ

7. Stanovujete si konkrétni cile pro kazdé obdobi studia?

8. Zahdjite svuj studijni ¢as vasim nejtézsim
predmétem/dkolem?

9. Dokoncite vase studijni aktivity béhem nejproduktivnéjsich
hodin kazdého dne?

10. Citite se jako v praci na plny pracovni ivazek i presto, ze
jste student?

Za kazde odpovezenée ANQO, jeden bod.

Jaky je vas celkovy pocet bodu ? N‘



Vysledky

* Pokud je vase skore 8-10, umite dobfe fidit svuj
cas. Mozna je tfeba zménit jednu nebo dvé véci.

* Pokud je vaSe skore 5-7, jste prumérni a mate
dobré dovednosti v fizeni casu, ale jasné
potfebujete pomoc.

* Pokud je vaSe skore 1-4, méli byste si naplanovat,
jak chcete tesit tyto problémy, nastudovat si
problematiku, spolupracovat s koucem, apod.
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