
Step 1: My Biggest Wins   List 3–5 major accomplishments from the past week.

Step 2: After Action Review   Refer to your last Weekly Big 3.  

How far did you get? √ Percent Complete

0% 25% 50% 75% 100%

0% 25% 50% 75% 100%

0% 25% 50% 75% 100%

What worked? What didn’t?

What will you keep, improve, start, or stop doing based on the above?

TÝDENNÍ VÝHLED

Krok 1: Mé největší úspěchy Uveďte 3 až 5 výrazných úspěchů minulého týdne.

Krok 2: Ohlédnutí Vraťte se ke své poslední týdenní Velké trojce.

Jak daleko jste pokročili?

Co tedy zachováte, zlepšíte, zahájíte či ukončíte?

Splněno v %

0 %

0 %

0 %

25 %

25 %

25 %

50 %

50 %

50 %

75 %

75 %

75 %

100 %

100 %

100 %

Co fungovalo? Co se neosvědčilo?
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List your activities and necessary time for completion.MORNING R ITUAL
ACTIVITY TIME POSSIBLE ACTIVITIES

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

TOTAL TIME

List your activities and necessary time for completion.EVEN ING R ITUAL
ACTIVITY TIME POSSIBLE ACTIVITIES

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

TOTAL TIME



Step 3: List Sweep   Review and process tasks and action items.

√ Lists Actions

Deferred Tasks Add any Big 3 or Other Tasks you didn’t complete to your task manager.

Delegated Tasks Add unassigned tasks or desired status updates to your task manager.

Daily Notes Add any assignments or action items to your task manager.

Step 4: Major Events, Deadlines & Tasks   Refer to your calendar, goals, and tasks. 
What will (or should) happen this coming week?

What? When?

Krok 3: Úklid seznamu úkolů Projděte a zpracujte požadované úkoly.

Krok 4: Významné události, lhůty a úkoly. Podívejte se do kalendáře, na své cíle 
a úkoly. Co se bude (či by se mělo) dít příští týden?

Seznamy

Co? Kdy?

Postoupené úkoly

Delegované úkoly

Denní poznámky

Kroky

Přidejte do správce úkolů veškeré úkoly z Velké trojky či jiné úkoly, které jste nedokončili.

Přidejte do správce úkolů nepřiřazené úkoly a aktualizujte status.

Přidejte do správce úkolů veškeré přidělené úkoly nebo kroky.
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Step 5: Weekly Big 3   Referring to Step 4, list three items you must accomplish this 
week to advance your goals or projects.

1

2

3

Step 6: Weekend Optimizer  Plan how you will use your free time to rejuvenate. 
Schedule these activities on the relevant Daily Pages.

√ Categories Questions to Consider

Sleep How much sleep do you want to get each night? What time will you have 
to go to bed to make sure that happens? What about a nap?

Eat Are there any restaurants you’d like to try or meals you’d like to cook? (You 
might combine this with a connection activity.)

Move Do you want to exercise during your time off? Do you want to try 
something different than your normal exercise routine?

Connect Who do you want to spend time with during your time off? What does 
quality time look like? What activities could you do together to strengthen 
your connection?

Play How would you like to play on your time off? Are there hobbies you’d like 
to pursue, games you’d like to play, or movies you’d like to see?

Reflect How will you rejuvenate your mind and heart? Reading a book? Writing in 
your journal? Going for a walk? Attending a worship service?

Unplug What steps will you follow to ensure you truly disconnect? For example, 
leave your phone in a drawer; log off work apps; don’t think, talk, or read 
about work.

Krok 5: Týdenní Velká trojka S odkazem na krok 4 si zapište tři úkoly, které tento 
týden musíte zvládnout, abyste pokročili se svými cíli či projekty.

Krok 6: Optimalizace víkendu Naplánujte si, jak svůj volný čas použijete 
k regeneraci. Zapište si tyto aktivity do políček příslušných dnů.

Kategorie

Spánek

Jídlo

Pohyb

Vztahy

Zábava

Přemýšlení

Umění vypnout

Co je třeba zvážit

Jak dlouho chcete každou noc spát? V kolik hodin tedy musíte jít do postele? A co 
zdřímnutí přes den?

Chcete vyzkoušet nějakou restauraci či uvařit nějaké jídlo? (Můžete to spojit se 
vztahy.)

Chcete během volna cvičit? Chcete vyjet ze zajetých kolejí? 

S kým chcete trávit svůj volný čas? Jak vypadá kvalitní čas? Jakými aktivitami 
byste mohli posílit vztahy s lidmi, na kterých vám záleží?

Čím se chcete bavit ve volném čase? Chcete se věnovat nějakým koníčkům, hrát 
hry nebo se podívat na nějaký film?

Jak oživíte svou mysl a srdce? Přečtete si knihu? Napíšete pár stránek do deníku? 
Půjdete na procházku? Zúčastníte se bohoslužby?

Co uděláte pro to, abyste opravdu vypnuli? Můžete třeba nechat telefon v šuplíku, 
vypnout pracovní aplikace a přestat přemýšlet, mluvit či číst o pracovních 
záležitostech.
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