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Vracim se zpatky do prace:
Jaknato?
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Aneta Martinek

Co-Founder & CEO #HolkyzMarketingu
Co-Founder #HolkyzByznysu

Autorka knihy Organizacniporno: Mégj zivot ve svych rukou
a Holky to chtéj taky, spoluautorka Organizacniho deniku

Komunita pro ctenare osobniho rozvoje Anys Bookclub



Jak se soustredit?



Conam nepomaha

Jak se
e Multitasking nenisilna stranka. SOUSt‘r"ed |t?

o Zabere vice Casunezresit po jednom.
o Castéjsichybovost.
o Ztrataaz40 % produktivity.

e Kulturaonline dostupnosti.




Hluboka prace

e Hluboka prace je stavneruseného
soustredéni a vyuziti kognitivniho zdroje
na maximum.

Jak nani?
o Dovolsibyt offline.
o  Planujuseky nahlubokou praci.
o UdélejsiTODO.
o Odpocive;.



Zdroje
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Osobni
produktivita
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Prioritizujte

Osobni
produktivita

e Bezpriorit nedokazete planovat.
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Principy planovani

Osobni
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e Planovanije navyk.
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Osobni
produktivita

Planovanije navyk.

Dostante to zhlavy na papir/nastroj.
Priority. Prvnizrana.

Ukol = Casova dotace.

Odpocinek. Presuny. Obéd. Odchod.




Principy planovani

Osobni
Planovanije navyk. prOdUktiVita

Dostante to z hlavy na papir/nastro;j.
Priority. Prvnizrana.

Ukol = casova dotace.

Odpocinek. Presuny. Obéd. Odchod.
Myslete na to, jak dny rozvrhnete:
dny na schizky, dny bez schizek.




Planujte na 80 %
vasi kapacity.



Nastroje pro osobni
planovani



Organizace osobniho a pracovniho zivota

Denni planovani: Todo-today
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Organizace osobniho a pracovniho zivota

Denni planovani: Todo-today
8.6.2023
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Organizace osobniho a pracovniho zivota

Denni planovani: Todo-today
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Organizace osobniho a pracovniho zivota

Denni planovani: Todo-today
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Organizace osobniho a pracovniho zivota

Denni planovani: Todo-today
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Organizace osobniho a pracovniho zivota

Online kalendar

e Mlzete pouzitiprozaznamenanisvych ukold.

e Pouzivejte barvy, smajliky, oddélujte.

e Blok pro hlubokou praci, e-maily, presuny,
odpocinek, obéd apod.

e Dobrykalendar je sdileny kalendar.
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Na co nezapominat



Rodicovska porada

Cokdyzse
e Jakted budeme fungovat?

\" 4 4

e Jakpfenastavime SPOLECNE domécifungovani? ned ari ?
e Jakrozlozime druhou sménu?

o Zeny adivky na celém svété zastanou
76 % veskeré domaciprace a péce.
Fyzicka prace.
Mentalnizatéz.
Emocniprace.
TIP: Férova domacnost a Audit domacnosti
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Setfete energii pro sebe Cokdy3 se
e Do cehojichcete vkladat? neda‘r’l'?

Batlizky

Pondéli: desky angli¢tina, svadina, piti

Utery: obledeni tanecky, svacina, piti

Streda: obleceni gymnastika, tenisky, blok na razitka,
svacina, piti

Patek: plavky, plovaci ¢epice, ruénik, pantofle, pytlik,
svadina, piti



Cokdyzse
nedari?

Naucte serikat NE




‘ Hailey Magee

PLEASER ‘

Zbavte Feby
zavdégi statnim
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Cokdyzse

/" Jak mlzu zjednodusit s
hedari?

svUj zivot, abych se citil/a
spokojenejsia mene
unavena/y?



Nekdy to proste nejde
aje tov poradku.
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Instagram: @an_martinek
LinkedIn: Aneta Martinek

aneta@holkyzmarketingu.cz
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