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TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



UNOR



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.
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1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)
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pracoval/a?

VYZVY:
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CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)
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i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



BREZEN



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
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deleguite.
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[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu
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[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



DUBEN



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



KVETEN



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
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sinahore v levé ¢asti daného tydne.
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[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
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2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
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[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.
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[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



CERVEN



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.
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[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.
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v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
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TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité
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TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI
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Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.
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dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
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2. Uklid'te si stal
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MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité
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TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
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V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



RIJEN



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.
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sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal
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TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”
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Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



LISTOPAD



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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2. Uklid'te si stal
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2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.
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[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.
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[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)
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dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.
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[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité



PROSINEC



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.
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[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



TYDENNI ZHODNOCENI

“Nauéte se ZASTAVIT, jinak uteéete VSEMU, CO ZA TO STOJI. Smete Vas rutina.”

Patec¢ni dopoledne veénuijte reflexi celého tydne.
Zabere Vam to maximalné 2 hodiny, pokud ji budete délat skute¢né pravidelne.
Za kazdou splnénou ulohu v seznamu nize ve ¢tverecku si dejte znacku.

Tydenni zhodnoceni je zcela KLICOVE, aby jste zhodnotili, co se Vam podarilo, na co si naopak piisté
dat pozor. Budete mit prehled o dokonc¢enirozpracovanych uloh a naplanujete sije i na dalsi tyden.
V pondéli uz neni ¢as na uréovani priorit, je potfebné sije stanovit v patek, aby jste mélijasno, kam

budou vést Vase dalsi kroky, a aby jste mohli byt maximalné efektivni a hned se pustit do prace.

Odchazejte na vikend s €istou hlavou. Jako kdyzZ se chystate na dovolenou.

Znate ten pocit pred dovolenou? Jste extrémné produktivni, pracujete na tom, co je skutec¢né dulezité
a dokoné&ujete vée, co musite. Ten pocit, kdyz zaviete poéitad a vite, ze je véechno HOTOVE a Vy
muzete v klidu odjet na dovolenou a uzivat si volno. To stejné mUizete prozivat pred kazdym vikendem.

7 KROKU JAK MIT CISTOU HLAVU

1. Osobnireport
Jak jsem se citil v pribéhu tydne?
(nalada, energie, efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢em jsem tento tyden v ramci jednotlivych projekt(
pracoval/a?

VYZVY:
Potkaly mé v pribéhu tydne néjaké vyzvy?

CILE A PRIORITY:

Jakeé jsou moje 3 hlavni cile na dal$i tyden - poznacte
sinahore v levé ¢asti daného tydne.

Jakeé jsou moje priority na dalsi tyden v ramci
jednotlivych projekt(?

Poznacte si na strané:
[1 164 - Jaké seminare a knihy jsem tento tyden
studoval/a?

(1160 - Cisla mého byznysu.



2. Uklid'te si stal

[l Papirové liste¢ky - zpracujte vSechny Vase poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[ Fyzické dokumenty - vSechno zaradte do $anont a slozek.

] Supliky - uklidte si supliky.

[ Pracovni stul - vSechno srovneijte a uklidte, véetné stojanu na psaci potieby.

U] Cisty stul - odchazeijte na vikend od gistého stolu. V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo deleguite.
3. Uklid'te si pocita¢

[ ] Dokumenty v poéitaci - projit a roztridit.

L] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

! Plocha pocitace - vycistéte si plochu - NIC tam nenechavejte - vSechno dejte do slozek.
[ ] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek viozte do slozek.

L] Vysypeijte kos.

[| Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externi disk.

[1 Monitor - vygistéte si monitor pocitace.

4. Uklid'te si v telefonu

[ ] Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase fotky v telefonu.

[l Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechejte sijen ty, které skutecné potiebuijete.
[1 Aplikace - nepouzivané vymazte.

5.Zpravy - odpovézte na vdechny zpravy

[ E-maily

[1 SMS

[ Socialni sité

6. Osobni finance

! Ptijmy a vydaje za tento tyden - zapiste si vSechny Vase prijmy a vydaje na str. 162.

L] Platby arezervy - naplanujte Vase finan¢ni vydaje na nejblizsi tyden.

[1 7 dzbant - rozdélte si penize podle pravidel 7 dzbant (doporucujeme aplikaci JUGLOGIC - www.juglogic.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnodte tyden se svym partnerem. Déni v rodiné pfimo ovliviuje Vasi efektivitu
i pracovni vysledky. Take i to, jak se citime v praci, ma pfimy dopad na nas rodinny zivot. VSechno je provazané
a malokdy si to uvédomujeme. Pokud si prejeme dlouhodobé funguijici, Stastny a napinény vztah, je potreba zacit
hledat nové informace. POZOROVAT, POSLOUCHAT, délat véci JINAK.
Pamatuijte, Ze na vztah jste dva. Ve vztahu je dllezita prave rovnovaha a to, aby jste se citili ve svém spoluziti
dobre. Respektujte nazory a potfeby Vaseho partnera a hledejte spolo¢né feSeni. Kompletni navod na vedeni
rodinné porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.

[] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém libi, i nelibi.

[ ] Potieby - reknéte, co citite a co potrebujete. Komunikujte pravdivé o svych potrebach, véetné intimnich prani.

L] Spoleéné aktivity - myslete na spole¢né aktivity (kino, ve¢ere, wellness vikend, vylet do hor).Ale pozor:jen vy dva.

[] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny ¢as.

[ Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi domacnosti.

[] Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co Vas pristi tyden ¢eka v praci.

[] Rodinny rozpocet - projdéte sirodinny financni tok.

[ 1 Menstruace - v jaké fazi se nachazi Vase partnerka/dcera/kolegyné.

Vase schopnost podavat VYKON je pifimo umérna Vasemu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitni odpocinek pfichazi s Cistou hlavou, kdyz vite, Zze jste v pracii doma dokondili vSechno potfebné
a vite, co Vas ¢eka pristi tyden.



v A A

MESICNI ZHODNOCENI

Poradek = svoboda, klid a efektivita

v s

Nejbohatsi a nejefektivnéjsi lidé maiji ve svych vécech pofadek a kazdou chvili vi, co maji délat.
Pro¢? Vazi si sviij ¢as.

Neztraceni ¢as pfemyslenim a hledanim, protoze kazda véc ma své misto.
Kdyz véci nedavame na své misto, i tak nastane chvile, kdy je musime odlozit na své misto.

Mésicni debordelizace
Projdéte si celou domacnost i kancelar a vsechno, co nepouzivate, darujte nebo vyhodte. Prestante
shromazdovat véci, které pro Vas ztratily vyznam. Uvolni se Vam tak prostor pro nové vécii prilezitosti.

Pokud budete mési¢ni debordelizaci délat pravidelné, zabere Vam jen par hodin
a Vy ziskate prehled o Vasem prostredi, pocit klidu a bezpeci.

Osobnireport Je néco, ¢emu jsem mél/a vénovat zvySenou pozornost?
Jak jsem se citil/a v prdbéhu mésice?
(nalada, energie, efektivita)

VYZVY:
................................................................................................... Potkal/ajsem se v pribéhu mésice s néjakymi
CiLE: vyzvami?

Na ¢em jsem tento mésic v ramci svych cilt
pracoval/a (podivej se na své cile z minulého mésice)

Zapiste sina strané:

................................................................................................... [1164 - Jaké seminafe a knlhy jsem tento mésic
Co bych udélal/a jinak? studoval/a?
................................................................................................... 1160 - Cisla mého byznysu.

Jakeé vidim prilezitosti/moznosti posunu na mych [1159 - Fitness miry.

CileCh? [1162 - Mésic¢ni ptijem a vydaje.

Mésicni cile
Podivejte se na svou nasténku cilt a definujte si tfi nejdlilezitéjsi cile na nasledujici mésic.



Osobni administrativa a finance

LI Prijmy a vydaje - zapiste si vSechny Vase pfijmy
avydaje.

I Naplanujte platby a rezervy.

[ Bilance - jaka je Vase bilance?

LI Kde investujete penize?

[17 dzban( - rozdélte si penize podle pravidla
7 dzban(.

LI Které vydaje muzete optimalizovat?

[l Zdravi - mate naplanované v kalendari terminy
navstév lékarll a preventivnich prohlidek?

[1Vzdélavani a kultura - jaké seminare, nebo akce
chcete navstivit?

[1 Jake informacni bulletiny s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni? Pokud jste dlouho nikde
nebyli, jak ziskate nové uhly pohledu a inspiraci?

LI Vztahy - na jaké navstévy tento mésic pljdete?

S kym jste se dlouho nevidéli?

[1 Narozeniny a svatky - ma nékdo blizky narozeniny?

Jaky darek mu date?

Rodinna administrativa a finance

[ Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.
1 Jaka je Vase rodinna bilance?

LI Kam investujete penize?

(1 Naplanujte platby a rezervy.

(] Libi x nelibi - feknéte si, co se Vam na druhém
libi, i nelibi.

LI Potreby - feknéte, co citite a co potrebuijete.
Komunikujte pravdivé o svych potfebach, véetné
intimnich prani.

[] Spole¢né aktivity - myslete na spolec¢né aktivity
(kino, vecere, wellness vikend, vylet do hor).
Ale pozor:jen vy dva.

L] Déti - naplanovat aktivity, krouzky, spole¢ny cas.

1 Domacnost - projdéte si ukoly a role tykajici se Vasi
domacnosti.

[l Kalendar - sladte Vase kalendare a reknéte si, co
Vas pristimeésic ¢eka.

[l Kompletni navod na vedeni rodinné porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Uklid'te si stul

1 Papirové liste¢ky - zpracuijte vSechny Vase
poznamky, zaradte je do seznamu ukold.

[l Fyzické dokumenty - v§echno zaradte do Sanont
a slozes.

"1 Supliky - uklidte si $upliky.

[l Pracovni stul - véechno srovnejte a uklidte, véetné
stojanu na psaci potreby.

"1 Cisty sttil - odchazeijte na vikend od istého stolu.
V&echno odlozte na SVE MISTO, vyhodte nebo
deleguite.

Uklid'te si pocita¢

{1 Dokumenty v pocitaci - projit a roztfidit.

] Online dokumenty a ulozisté - projit a roztridit.

[ Plocha pocitace - vydistéte si plochu - NIC tam
nenechavejte - vsechno dejte do slozek.

[] Stahovani - smazte vSechno nepotrebné a zbytek
vlozte do slozek.

[1 Vysypejte kos.

L1 Zaloha - zalohujte si data z pocitace na externi disk.

LI Monitor - vycistéte si monitor pocitace.

Uklid'te si v telefonu

[ Fotky a videa - promazte a zalohuijte vSechny Vase
fotky v telefonu.

[1 Poznamky - hlasoveé i textové - promazte, nechte si
jenty, které skutecné potrebujete.

[] Aplikace - nepouzivané vymazte.

Zpravy - odpovézte na vSechny zpravy
[1 Emaily, SMS, socialni sité
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