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PLANUJ

Vymez si v kalendari
¢as na vlastni
lelkovani. Naplanyj si
ho!

NAJDI SI CAS
NA CMARANI

Jakmile to na vas
pfijde, méjte je u sebel
Tuzku, papir a hlavu
plnou myslenek.

UZIVEJ Sl
SKRTANI

Neni lepsiho

pocitu, nez kdyz
mizete nepfijemné
povinnosti odskrtavat
a povazovat je za
spinéné.

Vytvorte si k tomu
TO-DO list, kde
uvidite vechny Ukoly
hezky pod sebou

a nebudete je muset
nosit v hlavé. Jakmile
budou na papire,
ulevi se vam.
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PLANUJ

UCINNE VEDENI DIARE

PROC JE CHYTRE MIT PAPIROVY
DIAR A CO ZA NAS RESI?

1. PRIPOMINANI

N&s mozek neni nastaveny k pripominani udalosti.

2. ZAPISOVANI

Ve, co si zapisete, mozek vyhodnoti jako ,ulozeno
do mezipaméti® a hned budete mit lepsi hlavu

a bude vam to vic myslet. Pro¢ tomu tak je? Je to
jednoduché. Date své mysli jasny signdl, ze informaci
mate nékde zapsanou, a tudiz ji nemusi driet
neustale v pohotovostnim rezimu. Budete se citit

Klidnejst

3. SYSTEMATICNOST

Jakmile vytrvate 14 dnd ve vedeni didfe, uvidite, ze
systém, ktery pomysiné vpluje do vaseho zivota, vam

bude znaéné zjiednodusovat veskerou praci.

4. KREATIVITU A RELAX

Neni nic jednodussiho nez vzit pastelky, razitka
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