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Progress

6 kroki tydenniho zhodnoceni:

1. Osobni report — odpovézte si na tyto otazky

o Jak ses citil(a) v pribéhu tydne?

o Setkal(a) ses v priibéhu tydne s néjakymi vyzvami?
» co konkrétné se jednalo?
» Co bys potreboval(a) k jejimu reseni?

o Na ¢em jsi tento tyden v ramci jednotlivych projekti pracoval(a)?

Co se ti povedlo?

» Co se ti nepovedlo?

» Co se dalo udélat jinak?

= Jaké prilezitosti/moznosti dalsiho posunu v projektech ted
vidis?

= Je néco, cemu bys mel(a) vénovat zvySenou pozornost?

o Jaké jsou tvé priority na dalsi tyden v ramci jednotlivych projekta?
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2. Uklid’te si stiil — v3e zalozte na SVE MISTO nebo vyhod'te, tikoly
delegujte. Odchéazejte od cistého stolu.

* Fyzické dokumenty a papirové poznamky — vSe zarad’te do seznami
ukoll nebo Sanont

e UKklidte si i Supliky

3. Uklid’te si pocitac
* Vycistéte si plochu — NIC tam nenechéavejte, vSe dejte do slozek
dokumentii
* Prazdné stahovani — smazte vSe nepotirebné a zbytek vlozte do
prislusnych slozek v pocitaci
* Vysypejte kos
4. Zpravy
* E-maily, SMS, zpravy na socialnich sitich — vSechny zpravy vyridte
5. Osobni finance
» Zapiste si vSechny své prijmy a vydaje

6. Rodinna administrativa — zhodnotte tyden se svym partnerem

Péce o vztah

* Pamatujte, Ze na vztah jste dva. V partnerském vztahu je dtlezita

prave rovnovaha a to, aby vam spolu bylo dobre.

Reknéte si, co se vam na druhém libi, ale i nelibi. Co citite a co potiebujete.

Komunikujte pravdive o svych potiebach. Vyhnete se prehnanym emocim.

I o neptijemnych vécech se da mluvit s chladnou hlavou.
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Vybudujte si novy spolecny navyk: plan spole¢nych aktivit (kino, vecere,

wellness vikend, vylet do hor), pti kterych budete jen vy dva.

* Déti — naplanujte aktivity, krouzky, spolec¢ny cas

* Domacnost — projdéte si tlohy tykajici se vasi domacnosti

» Kalendar — slad'te své kalendare s partnerem a reknéte si, co vas
pristi tyden v praci éeka.

e Rodinny rozpocet — projdéte si rodinné cashflow (jaké prijmy a

vydaje vas cekaji).

Tip: Otazky z tydenniho zhodnoceni si poznac¢te do dokumentu nebo deniku

urcéeného jen pro tydenni zhodnoceni, abyste méli prehled o svém riistu a

VyVOji.
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Meésicéni zhodnocenti

Poradek nam dava svobodu, klid a efektivitu.

Tipy:

e Projdéte si celou domacnost i kancelar a vSe, co nepouzivate, darujte
nebo vyhodte. Prestarnte shromazdovat, co pro vas ztratilo vyznam.
Uvolni se vam tak prostor pro nové véci i prilezitosti.

e Kazdy den uzavirejte vSe staré.

e Vzdy po sobé uklid'te, ustelte, udrzujte si Cisty stiil.

e Pokud mate na srdci cokoli nevytéeného (spory, hadky, domnénky),
seberte odvahu a bézte za tim, koho se to tyka.

e Komunikujte primo. Popiste, jaky pribéh mate v hlave, jaké emoce
prozivate. Bud'te pravdivi. Zeptejte se, co vas zajima. Obrovsky se vam
ulevi a usetrite si spoustu casu, ktery byste jinak stravili premyslenim a

utapénim se v negativni energii.

Osobni administrativa a finance
Projdéte si své osobni finance. Naplanujte platby a rezervy.
» Jaka je vase bilance?
* Kam investujete penize?

» Které vydaje miizete optimalizovat?
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Zdravi — mate v kalendari naplanované terminy navstév lékara

a preventivnich prohlidek?

Vzdélavani a kultura — jaké seminare nebo akce chcete navstivit?

» Jaké zpravodaje (newslettery) s akcemi/seminari/tréninky
odebirate? Jsou aktualni?

* Pokud jste uz dlouho nikde nebyli, co by vas mohlo obohatit?
Kde byste mohli ziskat novy thel pohledu, novou inspiraci?

* Vztahy — na jaké navstévy tento mésic pojedete? S kym jste se
dlouho nevidéli?

* Narozeniny a svatky — ma nékdo blizky narozeniny? Jaky darek

mu date?
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Rodinna administrativa a finance

Projdéte si s partnerem rodinny rozpocet.

Jaka je vase bilance?

Kam investujete penize?

Kde je mozné vydaje optimalizovat?

Naplanujte platby a rezervy.

Osobni report

Odpovézte si na tyto otazky:

Jak ses citil(a) v pribéhu mésice?

Setkal(a) ses v priibéhu meésice s n€jakymi vyzvami? S jakymi?

Na ¢em jsi tento mésic v ramci tvych cilti pracoval(a) — podive;j

se na své cile z minulého mésice

O

O

O

Co se ti povedlo?

Co se ti nepovedlo?

Co by se dalo udé€lat jinak?

Jaké prilezitosti/moznosti dalsiho posunu ve svych cilech
ted vidis?

Je néco, cemu bys mel(a) vénovat zvySenou pozornost?
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Knihy

Jaké seminare a knihy jsi tento mésic studoval(a)?

AHA: sepiste si, jaké Aha! momenty vas pri ¢teni knihy napadly. Co vam
doslo, Ze miizete d€lat jinak.
AKCE - dalsi kroky: sepiste si plan vasich dalSich krokt, které vas ve spojitosti

s touto knihou napadly.

Nazev knihy AHA AKCE — dalsi kroky
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ROCNI ZHODNOCENI

Osobni report

Deset nejdulezitéjsich udalosti/setkani tohoto roku

1.

© © W oY p W P

-
e

Tri nejvétsi aspéchy
1.

2.

3.

Tri nejvétsi vyzvy
1.

2.

3.
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Tii nové pozitivni navyky, které jsem se naucil(a)
1.

2.

3.

Tri vyzvy, které bych resil(a) jinak (a JAK)
1.

2.

3.

Tri lidé, kteri na meé méli nejvétsi vliv (a PROC)
1.

2.

3.

Tri rozhodnuti, ktera hodnotim jako spravna (na zakladé éeho jsem se
tehdy rozhodl(a)? pocity, fakta...)
1.

2.

3.

Tri rozhodnuti, ktera vhnimam jako nespravna? (na zakladeé ¢eho jsem

se tehdy rozhodl(a)? pocity, fakta...)
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Tri nové navyky, které potrebuji/chci do svého Zivota zavést pro

pristi rok

1.

2.

3.

Tii vyzvy aneb Co chcei v prristim roce prestat délat

1.

2.

3.

Pojistky, smlouvy — je vSe v poradku? Neni tfeba néco prehodnotit?

Kazdy rok délejte revizi vSech svych pojistek.

Doba se velmi rychle méni a s ni i nabizené sluzby; castky

a hodnoty porizenych véci a sluzeb klesaji.

Obecné budte opatrni, co si nechavate pojistit.

Pojistite-li si napr. drahé kreslo za 15 000 K¢, jakou hodnotu bude mit za
6 mesicli? Stejné tak havarijni pojisténi auta — jeho hodnota kazdym
rokem Kklesa, pro¢ byste tedy méli platit stale stejnou ¢astku za jeho
pojisténi? Za kolik K¢ byste si je poridili po roce znovu?

Divejte se na véci z praktického hlediska.

Vse se opotrebovava a hodnota véci se zmensuje.
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