PREHLED RANNICH A VECERNICH RITUALU

RANNi RITUA’I_ Uvedte, co déldte a kolik ¢asu na to potfebujete. /Q\
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PREHLED RANNICH A VECERNICH RITUALU

PRikL4p

RANN] R|'|'[]A|_ Uvedte, co déldte a kolik &asu na to potfebujete.

i CINNOST i CAs MOZNE AKTIVITY
0| Vypit sklenicivody. - | Sprcha |
2 ! Naswidatse. Ct5min || Posilovna |
cUddlatsikaw. Ctomin || Ka
|+ | Projt si vjbér &ldnki na portdlu The Daily Staic. | 10min. | | Ndbogenskd literatura |
s | Rizens medifovat pomoct aplikace Headspace. | 10min. | | . suidang |
o | Zacvicitsivposlows. Ca5min || Voda |

7 Vysprchovat se a pripravit se. 45 min 10 bodll v Headspace
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"""""""""""""""""""""""""" cem | 215hod | |

VE[:ERN] RITUAL Uvedte, co déldte a kolik &asu na to potfebujete. @

i CINNOST i CAs MOZNE AKTIVITY
g widesech o dre | omn, || prowheai |

2 Vecleret s rodinou. 30 min Velere
| : | DivarsesKevinemnaNetfix. Ceomin | | Poviddni s rodinou |
|+ Dat sibylinkowy Zos a precist 10 strének z knihy.| 30min | | Moditba |

5 Protdhnout se pred spanim. 10 min Netflix

6 Pomodlit se s Kevinem. 5 min. Caj

7 E Cetba
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B T
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""""""""""""""""""""""""""""" ceew | 245hod | |




PRACOVNI LIST PRO RITUALY
SOUVISEJICI S PRACOVNIM DNEM

RITUAL PRO ZACATEK PRACOVNIHO DNE

Uvedte, co déldte a kolik ¢asu na to potrebujete.
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RITUAL PRO UKONCEN PRACOVNIHO DNE

Uvedte, co déldte a kolik ¢asu na to potiebujete.
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PRACOVNI LIST PRO RITUALY
SOUVISEJICI S PRACOVNIM DNEM  (Piig

< N
RITUAL PRO ZAGATEK PRACOVNIHO DNE  Uvedte, co dsidte a kolik Zasu na to potebujete.
E CINNOST E CAS MOZNE AKTIVITY
! e pome e  omin | |Pedivar ey kolenddi co |
2 - Zkon’rr'ollovaT Slack a zareagovat 15 min mé dnes Eekd
_______ i_ha tamni konverzace. . __ o __________]
3 1 Podivat se na kalendd pro dnedni den. 1 5 min Vyridit e-maily a vzkazy
4 1 Zkontrolovat vyroéni cile. 5 min na Slacku
5 | Dokonit Velkou trojku. 5 min Vrdtit se k Velké trojce

6 a ovérit, zda je dobre
70 zvolend
8 Dat dnesni tkoly do
9 : souvislosti s vyro¢nimi cili
10 .
CELKEM E 1 hod
o]
RITUAL PRO UKONCENi PRACOVNIHO DN Uvedte, co dsiéte o kolik casu na to potiebujete. [ Kocine
. CINNOST . CAS MOZNE AKTIVITY
"""" | Zpracovat viechny nevyFizené e-maily | 30min. || Praist drsdn moondmley |
L 7 A v 30 min
___ivprichozipote. | T T , omn | |Projef dnenipozndmky |
2 1 Zkontrolovat Slack a zareagovat 1 15 min a udélat potiebné kroky
_______ _ha tamni konverzace. . o ... __]
3 PFesunout nedokoncené zdleZitosti ! 5 min Presunout viechny
_______ inajinédny/€asy. o\l ]
4 1 Zpracovat pozndmky za dnesni den. 5 min nevyrizené zdleZitosti na
5 min dal3i den

6 Vyridit e-maily a vzkazy
o | neslacke ]
. | | stanovit Velkoutrojku |
e ] [erodasigen |

ceLkem ! 1 hod




