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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete



FEBRUAR



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete



MA]J



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl
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[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢
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L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.
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MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete



AUGUST



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
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odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
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aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.
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[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.
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Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”
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Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
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urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.
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Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



TYZDENNE ZHODNOTENIE

“Nauéte sa ZASTAVIT, inak utediete VSETKEMU, CO ZA TO STOJIi. Zmetie Vas rutina.”

Piatkoveé dopoludnia venuijte reflexii celého tyzdna.
Zaberie Vam to maximalne 2 hodiny, pokial ju budete robit naozaj pravidelne.
Zakazdu splnenu ulohu v zozname nizsie v Stvoréeku si dajte znacku.

Tyzdenné zhodnotenie je tplne KLLUCOVE, aby ste zhodnotili, 5o sa Vam podarilo, na o si dat nabudtice pozor.
Budete mat prehlad o dokoncéeni rozpracovanych uloh a naplanujete si dalsi tyzden. V pondelok uz nie je ¢as na
urc¢ovanie priorit, potrebné je stanovit ich v piatok, aby ste malijasno, kam budu viest Vase dalSie kroky, a aby ste mohli
byt maximalne efektivny a hned' sa pustit do prace.

Chodte navikend s €istou hlavou. Ako ked' sa chystate na dovolenku.

Poznate ten pocit pred dovolenkou? Ste extrémne produktivni, pracujete na tom, ¢o je skutoéne doélezité
a dokondujete véetko, 8o musite. Ten pocit, ked zavriete poéitac a viete, ze véetko je HOTOVE a Vy mozete v pokoiji
odist na dovolenku a uzivat sivolno. To isté moézete prezivat pred kazdym vikendom.

7 KROKOV AKO MAT CISTU HLAVU

1.Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu tyzdna? (nalada, energia,
efektivita)

PROJEKTY:
Na ¢om som tento tyzden v ramcijednotlivych projektov
pracoval/a?

VYZVY:
Stretol/stretla som sa v priebehu tyzdna s nejakymi
vyzvami?

CIELE A PRIORITY:

Aké sumoje 3 hlavné ciele na dalsi tyzden - poznacte si
hore v [avej ¢asti daného tyzdna.

Akeé sumoje priority na dalsi tyzden v ramcijednotlivych
projektov?

Poznacte sina strane:

[1 164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1 160 - Cisla mojho biznisu.



2. Upracte si stdl

[ ] Papierové listo¢ky - spracuijte vSetky Vase poznamky, zaradte ich do zoznamu uloh.
[] Fyzické dokumenty - vSetko zaradte do Sanonov a zloziek.

[l Zasuvky - upracte sizasuvky.

[ ] Pracovny stél - vSetko zrovnajte a upracte, vratane stojanu na pisacie potreby.

[ Cisty stol - odchadzaite na vikend od &istého stolu. Véetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo deleguite.

3. Upracte si poéita¢

[ ] Dokumenty v pocéitaci - prejst a roztriedit.

L] Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

] Plocha poéitaéa - vycistite si plochu - NIC tam nenechavaijte - véetko dajte do zloziek.
[ ] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zbytok viozte do zloZiek.

[] Vysypte kos.

[ ] Zaloha - zalohuijte si data z pocitac¢a na externy disk.

L] Monitor - vycistite simonitor pocitace.

4.Upracte siv telefone

[ ] Fotky a videa - premazte a zalohuijte vSetky Vase fotky v telefone.

[] Poznamky - hlasové i textove - premazte, nechajte silen tie, ktoré skutoéne potrebujete.
[] Aplikacie - nepouzivané vymazte.

5. Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[ E-maily

[l SMS

[ Socialne siete

6. Osobné financie
LI Prijmy a vydaje za tento tyzden - zapiste si vSetky Vase prijmy a vydaje na str. 162.
[] Platby arezervy - naplanujte Vase finanéné vydaje na najblizsi tyzden.

] 7 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla 7 dzbanov (odporuc¢ame aplikaciu JUGLOGIC - www juglogik.com)

7.Rodinna administrativa - zhodnotte tyzden so svojim partnerom. Dianie v rodine priamo ovplyvnuje Vasu efekti

vitu

aj pracovne vysledky. Tiez aj to, ako sa citime v praci, ma priamy dopad na nas rodinny zivot. VSetko je previazané
amalokedy sito uvedomujeme. Ak siprajeme dlhodobo funguijuci, Stastny a naplneny vztah, je potrebné zacat hfadat
nové informéacie. POZOROVAT, POCUVAT; robit veci INAK.

Pamatajte, Zze na vztah ste dvaja. Vo vztahu je délezita prave rovnovaha a to, aby ste sa citili vo svojom spoluziti dobre.
ReSpektujte nazory a potreby Vasho partnera a hfadajte spolocné rieSenia. Kompletny navod na vedenie rodinnej

porady najdete na www.hanatrncakova.cz/rodinneporady.
L] Paci x nepaci - povedzte si, o sa Vam na druhom paci, aj nepaci.

[ ] Potreby - povedzte, o citite a ¢o potrebujete. Komunikuijte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych priani.
L] Spolo¢né aktivity - myslite na spolo¢né aktivity (kino, vecera, wellness vikend, vylet do hor). Ale pozor:len vy dvaja.

[ ] Deti-naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[l Domacnost - prejdite sitlohy arole tykajuce sa Vasej domacnosti.

[] Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, ¢o Vas buduci tyzden ¢aka v praci.
L] Rodinny rozpocet - prejdite sirodinny financ¢ny tok.

[ ] Menstruacia - v akej faze sa nachadza Vasa partnerka/dcéra/kolegyna.

Vasa schopnost podavat VYKON je priamo imerna Vasmu fokusu a schopnosti ODPOCIVAT.
Kvalitny odpocinok prichadza s ¢istou hlavou, ked viete, Ze ste v praci aj doma dokongili véetko potrebné
aviete, ¢o Vas ¢aka buduci tyzden.



MESACNE ZHODNOTENIE

Poriadok = sloboda, pokoj a efektivita

Najbohatsi a najefektivnejsi fudia maju vo svojich veciach poriadok a v kazdej chvili vedia, ¢o maju robit.

Prec¢o? Vazia si svoj ¢as.

Nestracaju ¢as premysianim a hfadanim, pretoze kazda vec ma svoje miesto.
Pokial veci nedavame na svoje miesto, aj tak nastane moment, ked ich musime odlozit na svoje miesto.

Mesacéna debordelizacia
Prejdite si celu domacnost ajkancelariu a vSetko, o nepouzivate, darujte alebo vyhodte. Prestarite zhromazdovat
veci, ktoré pre Vas stratili vyznam. Uvolni sa Vam tak priestor pre noveé veci aj prilezitosti.

Pokial budete mesaénu debordelizaciu robit pravidelne, zaberie Vam len par hodin
a Vly ziskate prehlad o Vasom prostredi, pocit pokoja a bezpedia.

Osobny report
Ako som sa citil/a v priebehu mesiaca? (nalada, energie,
efektivita)

CIELE:
Na ¢om som tento mesiac v ramci tvojich cielov praco-
val/a (pozrite sa na svoje ciele z minulého mesiaca)

Je niec¢o, comu sommal/a venovat zvySenu pozornost?

VYZVY:
Stretol/ stretla som sa v priebehu mesiaca s nejakymi
vyzvami?

Zapiste sinastrane:

[1164 - Aké seminare a knihy som tento tyzden
Studoval/a?

[1160 - Cisla mojho biznisu.
[1159 - Fitness miery.
L1162 - Mesacny prijem a vydaje.

Mesacné ciele

Pozrite sa na svoju nastenku cielov a definujte si tri najdélezitejsie ciele na nasledujuci mesiac.



Osobna administrativa a financie

U Primy a vydaje - zapiste si vSetky Vase prijmy
avydaje.

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Bilancia - aka je Vasa bilancia?

] Kde investujete peniaze?

[17 dzbanov - rozdelte si peniaze podla pravidla
7 dzbanov.

LI Ktoré vydaje mozete optimalizovat?

[] Zdravie - mate naplanované v kalendari terminy na-
vstev lekarov a preventivnych prehliadok?

[1Vzdelavanie a kultura - aké seminare, alebo akcie
chcete navstivit?

[] Aké informacneé bulletiny s akciami/seminarmi/trénin-
gami odoberate? Su aktualne? Pokial ste dlho nikde
neboli, ako ziskate nové uhly pohladu a inspiraciu?

[1 Vztahy - na aké navstevy tento mesiac pdjdete?

S kym ste sa dlho nevideli?

[ Narodeniny a sviatky - ma niekto blizky narodeniny?

Aky daréek mu date?

Rodinna administrativa a financie

[ Prejdite si s partnerom rodinny rozpocet.
] Aka je Vasa rodinna bilancia?

] Kaminvestujete peniaze?

1 Naplanujte platby arezervy.

[ Pagi x nepaci - povedzte si, ¢o sa Vam na druhom
padi, aj nepadi.

U] Potreby - povedzte, o citite a o potrebujete. Komuni-
kujte pravdivo o svojich potrebach, vratane intimnych
priani.

[ Spoloc¢neé aktivity - myslite na spoloéné aktivity (kino,
vecera, wellness vikend, vylet do hér). Ale pozor: len
vy dvaja.

[1 Deti - naplanovat aktivity, kruzky, spolo¢ny ¢as.

[ Domacnost - prejdite si ulohy arole tykajuce sa Vasej
domacnosti.

[ Kalendar - zladte Vase kalendare a povedzte si, o
Vas buduci mesiac ¢aka.

[1 Kompletny navod na vedenie rodinnej porady najdete
na www.hanatrncakova.cz.

Upracte si stol

[ Papierové listo¢ky - spracuite vSetky Vase poznam-
Ky, zarad'te ich do zoznamu uloh.

[ Fyzické dokumenty - vsetko zaradte do $Sandnov
azlozZiek.

[1 Zasuvky - upracte sizasuvky.

] Pracovny stol - vsetko zrovnajte a upracte, vratane
stojanu na pisacie potreby.

1 Cisty stél - odchadzaijte na vikend od &istého stolu.
Vsetko odlozte na SVOJE MIESTO, vyhodte alebo
deleguijte.

Upracte sipocitac¢

[l Dokumenty v po¢itaci - prejst a roztriedit.

(1 Online dokumenty a ulozisko - prejst a roztriedit.

"1 Plocha pogéitaéa - vygistite si plochu - NIC tam nene-
chavajte - vsetko dajte do zloZiek.

[] Stahovanie - zmazte vSetko nepotrebné a zvysok
vloZte do zloziek.

[1 Vysypte kos.

[ Zaloha - zalohuijte si data z pocitace na externy disk.

[] Monitor - vycistite simonitor poditaca.

Upracte siv telefone

[] Fotky avidea-premazte a zalohujte vSetky Vase fot-
ky v telefone.

[1 Poznamky - hlasové i textové - premazte, nechte si
len tie, ktoré skutocne potrebuijete.

[1 Aplikacie - nepouzivané vymazte.

Spravy - odpovedzte na vSetky spravy
[1 E-maily, SMS, socialne siete
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