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ZOPAKOVANIE Z MINULATS

SEBADISCIPLINA

Praca a zabava, odklad uspokojenia,
styri kvadranty
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PAKOVANIE Z MINULA

ok T Uépesfni ludia su ti, ¢o su ochotni vzdat sa

. okamzitej odmeny a z kratkodobého

l hI'agliska aj nieco obetovat, aby si mohli

- wychutnat" vdcsi zisk v buducnosti. Naopak,
. neuspesni ludia myslia skér na kratkodobé
poteSenie a okamzité uspokojenie a madlo sa
zamyslaju nad dalekou budtcnostou.”

) (Brian Tracey, motivacny recnik)

,,Nei.'lspes"m’ ludia sa snaZia uniknut svojim
strachom a tvrdej praci prostrednictvom
¢innosti uvolfiujucich napéitie. Vitazi su
' motivovani tuzbou venovat sa aktivitdm,
ktoré vedu k cielu.”

4 (Denis Waitley, motivacny recnik)
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ZOPAKOVANIE Z MINULATSIS

' NALIEHAVE (surne)
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NENALIEHAVE
* VycCerpaniz prace na P 3 4 "
surnych problémocha A TR ‘ ,
krizach znechutenia ’“‘ =\ |
unaveni,odkvacnete”“do 4

kvadrantu4, aby ste si
trochu ,,vydychli“a
,Zabavilisa“.
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'ZOPAKOVANIE Z MINULA

NALIEHAVE (strne) NENALIEHAVE

1 * Kmitanie medzi

' kvadrantom3 a4 je
rovnaké, ako u obeti.

* Len je doplnené o
»pohromy“, ked’
nestihneme dolezité veci
dokonca ani vtedy, ak sa
stanu naliehavymi...
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PAKOVANIE Z MINULA

NALIEHAVE (strne) NENALIEHAVE
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poznamky,
postrehy,




Usilovali ste sa v drnoch od minulej hodiny
konat tak, aby ste ¢o najviac ¢asu travili v
kvadrante Il., aplne sa vyhli kvadrantom I. a
Il. a do kvadrantu IV. chodili len za odmenu,
ked' je vSetko ostatné hotové?

. Zhrnuli ste svoju skisenost par vetami do
zosita?




DNES...

... dokoncime
| posledné kroky
O IETIERERER

© nasho ,HLASU“ a
® jeho uskutocnenia v
hasom zivote!
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VIEME..."

| KROK ZA KR@K@M...

Napis zoznam ludi a skupin l'udi (napriklad r6znych g <
institucii, zariadeni), ktorych potrebujes na dosiahnutie
svojho ciela, alebo ktori by Ti s jeho dosiahnutim mohli |

4

I

pomoct!
Pouvazuj, ako ich ziskat na svoju stranu a vyuzitich (
pomoc! :

A (hlavne v pripade ludi) ako im to ja Ty sam zase m
aspon trochu oplatit.

»Ni¢ nenastartuje vasu profesiondlnu kariéru
tak rychlo a ucinne ako databdza znamych,
ktori maju td moZnost poméct vam naplnit
vase ambicie. Na druhej strane, len mdloco
vdm prinesie taky pocit osobného uspokojenia
ako moZnost vyuZit viastné schopnosti,
vedomosti a styky na to, aby ste inym pomohli
dosiahnut ich ciele.”

(lohn Timperley)
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" KROK ZA KROKOM™

- Rozpracuj cestu k ciel'u do postupnosti r’nalych !(rf)lﬁ\,’-;k
) ciastkovych cielov—absolvovanim ktorych svoj cie
za krokom nakoniec dosiahnes!

< Uspe§n}iiivot ¢i dspesnd kariéra sq
buduji tak, 7e pinite vidy len jednu
ulohu, rychlo a dobre, a potom
prechddzate k dalsej ulohe.

»Aj cesta

Finanéna nezdvislost'dosiahnete dlha tisic '
tak, Ze zakazdym usetrite trochu mil'sa "Nasleduj’te
penazi- k‘l@il&@id&é&imeSiaQ rok sating tych, ktori

za rokom. Aj zdravie q fyzicku " vdm slubuji
zdatnost'dosiahnete tak, Ze budete prvym = zlepienie,
Jjest'len o trosky menej a cvicit o krokon! Cro e

trosku viac, deri ¢o deri, mesiac &o {Clnske tore mo:i
mesiac.” prislovie)  dosiahnut

“w
(Brian Tracev) postupne.




ROK ZA KROKOM™

Vytvorsi CASOVY HAMONOGRAM, v
k.torom urcis, kedy, ktoré kroky a al'<o
tieto kroky urobis.

STA.NOV S| ,,DEADLINE” - realisticky
ale Jafn\’/ konecny termin, dokedy sv’oj
konecny ciel'isto dosiahnes! |
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,Ciele alebo rozhodnutia, ktoré
nemaju konecny termin, nie su
neodkladné. Nemaju redlny
zaéiatok ani redlny koniec. Bez
konkrétneho terminu, s ktorym je
spojend uréitd uloha alebo urcita
zodpovednost' za jej dokoncenie,
budete jej realizaciu automaticky
odstvat a urobite iba velmi

madlo.”
(Brian Tracey)
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% \ﬁ\&{oracujte teraz tieto tri body v
ramci planovania Vasho , HLASU“:

“p‘?o‘mocnl’ci (I'udia, institucie,...)

* postupnost krokov (rozmeiite

- svoj ciel na malé ciastkove ciele)

- *.€asovy harmonogram (co kedy a
dokedy) G 7F




ROK ZA KROKOM™

KAZDY ROK potom urob nasledovnu vec: <

* PRED ZACIATKOM NOVEHO ROKA
(kalendarneho, alebo aj skolského,...)
si ujasni, co presne v dany rok chces
dosiahnut.

* ROZPIS si potom cestu k tymto

cieflom na jednotlivé mesiace roka,

aby si vedel, co v ktory mesiac musis

zvladnut. Do didra si vpisuj aj

- NA ZACIATKU KAZDEHO MESIACA si BE i £sla a ulohy,

r - i AL ktoré sa objaviav
rozpis ciele do jednotlivych tyzdnova . A
= 2 -’ : priebehu roka, casto

dni planovacieho diara — aby si tak neéakané, nepredvidané

kazdy den vedel, €o je Tvojou pracou, (kvadrant 1 napriklad...) 1

kedy ju mozes povazovat za splnent l

I

P‘

— aby si ich plnil co
a kedy si s Cistym svedomim mozes najkvalitnejsie a v o
odskoéit do kvadrantu 4... © najmensom strese.







OTAZKA...:

Mate uz
zalozeny diara
a ucite sa ho
pouzivat?

Diar = ZNAMKA

> ‘.

-

Do diara si vpisuj aj
ostatné ciele a ulohy,
ktoré sa objaviav
priebehu roka, casto
necakané, nepredvidané
(kvadrant 1 napriklad...)
— aby si ich plnil co ,
najkvalitnejsiea v co |
najmensom strese.
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Ujasnite si, ktoreé ciastkove ciele
sa Vas tykaju uz teraz a mozete na
nich uz teraz pracovat!

| Vyp:racujte si do diara casovy plan
 komu, ako a kedy sa budete

- venovat — najmenej na 6
mesiacov dopredig
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- KROK ZA KR(DK@M...
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Aspon raz tyzdenne — napriklad '* K
v nedelu vecer — si na chvilu sadni |
a zhodnot, ako sa Ti darilo:

* Podarili sa vSetky naplanované kroky? Alebo nie?
* Co Ti vtom zabranilo? Co Ti prekazalo? Co Ti naopak
ulahcilo Tvoje usilie, pomohlo, prospelo?

+ Cov nasledujicom tyzdne zmenis, aby sa Ti darilo
este viac?

Dovodom je fakt, Ze Ziaden plan nie je 5
LZiaden

KONTROLUJ !

dokonaly. Mnohé veci vyjdu najavo az ked ho bofovipiin
zacheme uskutocnovat—a preto aj plan treba este neprezil
prvé '.{’

pruzne upravovat a vylepsovat!

stretnutie s
nepriatelom.”




KROK ZA KR(DK@M...

Aspon raz tyzdenne — napriklad

L nr A" 4 [ ] L) ~uy
v Tral | Pokus

a| TEFCAS Fondinek | Syt i

Check | Kontrola

oot Adjust | Oprava
* Urobit; Success | Uspech

* Zhodnotit, ako to dopalo

* Vylepsit / odstranit nedostatky

* Zopakovat

* ... a tak dalej, az kym sa nedostavi uspech!

(porov. Tony Buzan)

»Chyba je jedina prileZitost, ako zac¢at odznova

KONTROLUJ !
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Sy T, a rozumnejsie. e
Ll oy

\j;_’ b - 2 (HenriFord) |den
| A d vy plén
. ZalliCile USRULULIIUVaL— a picLwU a) Plall Liceva este nepreZil
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prvé ,{,
stretnutie s 5
nepriatelom.”

pruzne upravovat a vylepsovat!
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STJQNOVTE SI KRITERIA KONTROLY:

C"O presne, ked' v zivote dosiahnem,
| buc’em povaZovat svoj Zivot za Uspesny a
| svc;j »HLAS" za naplneny?

* CO presne, ked' spInim a dosiahnem tento
mesiac... tento rok... bude to uspech a
f splneme mo;ho pIaana zameru?

~S

to budem kontr Iovat a hodnotit?

o v




na urovni
koncorocnej ,'
pisomky

O'_t\'/ideﬁ siina hodinu'prineste uz
kompletny a dokonceny PLAN vsetkych 10
krokov na uskutocnenie Vasho ,,HLASU“ vo
Vasom zivote + ukazat PLANOVACI DIAR s
planom na najmenej nasledovny 6

J rpes'iacov!

Budete ich prezentovat!
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