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Dejte si pauzu, udélate vic
Pracovni list

Ostrete pilu
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VZAJEMNOST

Navyks

NEJDRIVE SE SNAZTE 6

POCHOPIT, POTOM BYT VYTV
POCHOPENI SYNERGII

Névyk 4
MYSLETE ZPUSOBEM
VYHRA-VYHRA

NEZAVISLOST

Navyk 3
TO NEJDU! i
DAVEJTE NA PRVNI MISTO

OSOBNI VITEZSTVI

Navyk 1
BUDTE P%AKTWN'

ZAVISLOST
T

Zdroj: COVEY, Stephen R. 7 ndvykl skutecné efektivnich lidi: zasady osobniho rozvoje, které
zZmeéni vas Zivot. 3, rozs. vyd. Prelozil Ales LISA. Praha: Management Press, 2014. ISBN 978-80-
7261-268-0. Upraveno.
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Co mi to pFinese, kdyz budu pravidelné ,ostfit svoji pilu“?

vV vy

Jaké éinnosti mi pfinaseji skuteénou obnovu sil?

vV vy

Jaké prekazky mi brani zastavit se a zpomalit?
pocit, Ze beze mé se to neobejde

snaha vzdy vSem vyhovét

»navyk” byt stale v poklusu

nevim, co bych délal/a, kdybych nic nedélal/a

vV v . v v v Yy

Co potiebuji udélat, abych ziskal hodnotny éas pro sebe?

Zavér

Jeden akéni krok, ktery udélam tento tyden:

Myslenka, ktera pro mé dnes byla nejhodnotnéjsi:
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Plan obnovy sil (z chronologického hlediska)

Druh obnovy sil

Jak na tom
jsem

Jak natom
chci byt do
31.12. 2020

(Skéla 1 - katastrofélng,

10 — maxima

Ine spokojen/a)

Co mi funguje?
(které aktivity)

Co konkrétné
potrebuji zménit?

Co pro tu zménu
udélam?

Kdy to udélam?

Nocni odpocinek
= spanek

Mikro-obnova sil

Obnova sil pres
den (napft. 1-3
hodiny)

DelSi obnova sil
tydenné (napr.
1 den, 2 pildny)

Dovolena
(tydenni a vice
obnova sil)

Nékolikamésicni
obnova sil (napf.
3 mésice)

Jiny druh obnovy
sil?
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