HARMONOGRAM DNE
USPESNEHO PODNIKATELE

Hana Trn¢akova

Svdj SEN i pohodIiny a pohodovy Zivot mUzete prozivat uz DNES.
Zit tak, jak je vdm v kazdém okamziku pfijjemné. Pokud budete délat to, co jste si VEDOME VYBRALI.
Peclujte jako PRVNI o SEBE, své POHODLI a RADOST. KdyZ jste spokojeni a stastni, o to |épe pak budete
moci davat a podporovat ostatni.

JAKYM ZPUSOBEM ZIJETE SVE DNY, TAK ZIJETE SVU3J ZIVOT!
Prestante odkladat to, co je pro vas dulezité.

Nedostatek ¢asu = nemate jasno v prioritach.
Prestante rikat, Ze nemate cas. Neni to pravda, casu mate dost.
Rikejte, Ze to neni vase priorita.

Uvédomte si, Ze v&t&inu z toho, co v priibéhu dne DELATE, RIKATE, s kym travite ¢as — neni dualezité.

Pokud dana ¢innost nesouvisi s vasimi sny, nepfinasi vam uzitek nebo radost, vyskrknéte ji z vaseho
diafe. Pfijméte vas ¢as jako vade nejvétsi bohatstvi. Védome si vybirejte, s kym travite ¢as a kde svlj CAS
investujete. Jestli vas ¢innost nabiji, posouva vpred, nebo jste po ni vyCerpani a musite se do ni nutit.

Protoze: "Kdo umi Fidit svij &as, Fidi svij Zivot. Kdo umi naplnit svuj éas, napliiuje svuj Zivot.
Kdo mad &as, ten je schopny uskutecénit vSechny svoje sny. Ridit éas je dilezité."
Richard Branson
CAS PRO SEBE
Ranni ritualy: denik vdéc&nosti, nasténka vizi, meditace, cviceni...
3 PRIORITY
8:00 - 8:15 Nezzacnete COKOLI délat, jako prvni si urCete 3 nejzasadnéjsi ukoly pro dnesni den.

Jedna se o Ukoly, které jsou klicové pro vas posun, nebo ty, které vam/projektdm
prinesou nejvetsi uzitek.

BLOCK TIME

Tvorte. Vypnéte si mobil a vSechna upozornéni na pocitaci. PIné se soustfedte na vase
priority.

6:00 - 8:00

Prestante den zacinat v mailové schrance a na socialnich sitich. Pracujete na vasich 3
8:15 - 11:00 prioritach tak dlouho, dokud je nebudete mit hotové.

Tato ¢ast je nejproduktivnéjsi a nejkreativnéjsi ¢asti dne. Pokud za¢nete den v e-
mailové schrance, plnite agendu druhych a vase pozornost se tfisti. Vase Cistd mysl se
zacina kalit a na konci dne budete mit opét pocit, ze jste zase NIC neudélali.

Pokud hned rano splnite 3 nejdulezitéjsi Ukoly, budete mit Uzasny pocit z vaseho rdstu
a posunu projektd.

KOMUNIKACE

1M:00 - 12:30  Odpovézte na zmegkané hovory, odpovézte na maily.
Vice v tréninku: Efektivni komunikace.

OBED

12:30 - 13:00 * jezte védomé: v této chvili se soustiedte pouze na jidlo pfed vami. Uzivejte si kazdé
sousto. Jidlo vam tak doda mnohem vice pozitku i energie.
RUST

13:00 - 14:00 Kazdy den si najdéte alespon jednu hodinu na studium. Rozsifujte vasi expertizu a
Ctéte, jak neustale zefektivhovat vas €as a vase pracovni navyky.



14:00 - 15:30

15:30 - 16:00

16:00 - 20:00

20:00 - 22:00

DOKONCOVANI

Cas na plnéni Ukold - védoma prace = NE AUTOPILOT. Neustale se ptejte, jestli je tento
Ukol HODNY VASEHO CASU a je ha né&j ten spravny &as.
Vsechny Ukoly kratsi nez 2 minuty splite hned, vyridte si maily a telefonaty.

ZHODNOCENI DNE

* Aktualizujte Ukoly: zaznamenejte si Ulohy, které jste posbirali v prdbéhu dne na
poradach nebo pfi jednani s kolegy.

* Ocente se: ocente se za vase Usili a snahu. Nikdo jiny to neudéla |épe nez VY. Jen vy
vite, kolik jste do toho vlozili energie. Prestante se odsuzovat za to, co nezvladate, ale
ocente se, KDO JSTE a kde jste. Budte vdécni za to, co mate ted, a uvédomte si, co je
opravdu potreba.

* Planujte: podivejte se, co vas ¢eka dalsi den. Budete mit jasno a mlzete jit domu s
Cistou hlavou.

* Cisty stal: uklidte si své pracovni misto - pofadek na pracovnim misté je pfedpoklad
skvélého startu dalsiho dne.

VZTAHY a POHYB

* €as pro rodinu a pratele - aktivné naslouchejte, sdilejte, ocefujte a budte skutedné
pritomni. Mobil a pocitac dejte stranou.
* Aktivni odpocinek - jakdkoli pohybova aktivita, sport, prochazka.

CAS PRO SEBE/PARTNERA

Odpocinkové aktivity.
Vecerni ritualy: zhodnoceni dne, denik...

Sumar rozvrzeni ¢asu:
Cas pro sebe a studium: 5h
Vztahy: 4h

Prace: 7h

Spanek: 8h

Ne vzdy je mozné harmonogram dodrzet v plném znéni. Je to v poradku.
Cilem je postupné se ke svému idealu pfriblizovat. Pro muze je jakykoliv harmmonogram snadnéjsi

dodrzovat. U zen zalezi na konkrétni fazi jejiho cyklu.



