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V této kapitole se dozvite:

Jak zabranit tomu, aby zlodégji Casu neohrozili vase cile.

Jak vyuzit pracovniho listu 1 k reSeni pracovnich
personalnich a domacich problému cilového Fizeni.
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Zlodeji casu kradou:

= Cas a zdroje =ty zpUsobuiji, Ze jste malo vykonni
nebo ze pracujete neefektivhe, anebo ze trpite
obojim.

= Energii a vitalitu = zlodeji Casu zvysuji nebezpeci
nehod, zpusobuji podrazdénost, okradaji o spanek
a odrazuji od cviceni.

®Vase nejoblibenéjsi cile = pokud nejsou zlode;ji
casu identifikovani a kontrolovani, stanou se z nich
skodlivé navyky.
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Dva dulezité body:

1. Cilove ridici manazeri pohlizeji na Cas ve vztahu k
cilum, coz znamena, ze se na svuj Cas divaji z
hlediska efektivnosti a ne pouze vykonnosti.

cile, nikoli Cas. Proto by vSechen Ccas mel byt
,Cilovym Casem".

Kdykoliv premyslite o zlodejich Casu, meli byste se
ptat: ,Jaky cil je tim ohrozen?”
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Zlodéji cilu a ¢asu také zpusobuiji stres

m Stres pusobi na vase télo a mysl kazdy den, vzdy kdyz vase télo reaguje
na lidi a na zivotni situace.

® To, co vyvolava stres je stresor.

LD A

stres.
= Mirny pozitivni stres vas muze motivovat, zaktivizovat a soustredit.

= Negativni trvaly stres muze znicit nejen cile, ale i lidi.


http://www.powerpoint-aktuell.de/

PowerPoint:

Chronicky stres muize zpusobit radu problému:

¥ boleni hlavy,

® bolesti sije a zad,

® napéti nebo bolest ve svalech,

= Spatné traveni,

® zaludecni viedy nebo podrazdeni traviciho ustroji,
® Unavu nebo fyzickou slabost,

® Nespavost nebo potize s usinanim,

® Deprese.
Tim, ze zpusobuje tyto problémy,

je stres nejvétsim zlodéjem cili a ¢asu.
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Stres mohou zpusobovat:

= Spatné navyky — napfiklad zahajovani projekti na posledni chuvili,
nedbalé vypliovani dokumentu apod.

= Postoje — to ze se rozcCilujete v dopravni zacpe, aniz byste mohli proti ni
neco delat.

® Situace, kdyz jste duchem v budoucnu a zanedbavate dulezité sou€asné
ukoly.
® Nezdraveé navyky —
» nedostatek pohybu,
» Spatna skladby stravy,
» nedostatek spanku a podobne.
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Destruktivni cyklus ve srovnani s produktivnim

cyklem cilového rizeni

Uspésné
splneni cile

v, . Zvladnuti
Rizeni ¢asu
stresu

Svych cilu dosahnete zamérenim cilového fizeni na zvladnuti
casu a stresu.
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Zlodéji cilu a ¢asu poskozujici kariéru

® Vyrusujici navstevnici nebo
telefonické hovory.

® Neplanovani Casu, prace nebo
cily.

® Neocekavané krize.

® Zpochybriovany systém fizeni cilu
a casu.

= Prilisné ohledy na ostatni.

= Neporadek vlastni i u
spolupracovniku.

m Zbyte€né a neefektivni schize.

= ZbyteCna nebo nejasna
komunikace.

m Zmény pfikazu a cilu.
m ZbyteCné a neefektivni postupy.

= Nejasna pravomoc nebo
odpovéednost.

= NedostatecCne pripraveni
spolupracovnici.

® Nedostatecné delegovani.

® Nejasna predstava o kariere nebo
organizaci.
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Osobni zlodéji cili a ¢asu

= Vahavost.
® Informacni pretizeni.

® Neplanovani Casu, prace nebo
cill.

= Mala sebekazen.

® Spatné soustfedéni.
® Osobni neporadek.
® Zdravotni problemy.

® Nedostatec¢na dovednost v
zachazeni s informacemi.

= Neschopnost rici ne sobe i
ostatnim.

® Zapominani vasich Zivotnich cild.
® NedostateCna nasledna kontrola.
= Odpor proti Fizeni cilt a ¢asu.

® Zlost a nepratelstvi.

® Nerealna oCekavani.

® Mala sebeucta a slaba asertivita.

® Nedostatek rutinnich postupu
omezujicich stres
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Domaci zlodéji cilti a éasu

® Spatné uspofadané prostory a zaznamy a nefunguijici
systemy.

= Nesystémoveé rfeSeni problému a rozhodovani.
= Spatna koordinace

® Zanedbavani problému.

® Mala podpora fizeni cilu a ¢asu.

= Nevyhovujici vzajemné vztahy.

= Malé zapojeni ¢lenu domacnosti.
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