Hodina denneé navic

Kdyby tak den mél vice hodin a tyden vice volnych dni./! To slycha(va)m casto od svych
klientl. VSichni jsme vé&&né zaneprdzdnéni a nemame tu jednu hodinku, kterd by néam
pomohla. Mohli bychom jit konecné cvicit, jesté uvarit nebo odpocivat. Kde ale tu hodinku
navic sebrat? Hodinu denné navic vam sice nezafidim, ale jde to udélat i jinak. Podivejte
se na par tipd, které vam usetfi hodinu zbyteénych &innosti.

1. Vstaveijte drive

Ja vim.. jde to tézko, ale napfriklad brzké vstavani o vikendu vam prinese Uchvatné
zazitky. Vsichni spi a ve vzduchu je Uzasny klid. J& osobné mohu podékovat fotografovani
- vychod slunce pred patou ranni a Uzasné snimky z této doby vas presvédci vstat
z postele drive, nez vsichni ostatni.

2. Nechodte do prace jako vsichni ostatni

Pokud vam to prace umozni, prichazejte drive nez ostatni a dfive odchazejte. Jednak se
rano dostanete do prace rychleji bez ztraty casu v dopravni zacpé, dalsi vyhodou je
moznost vyhnout se koleglim, ktefi prvni hodiny v préaci stravi pouze tim, Ze si povidaji, a
to mnohdy o ni¢em. Pokud vas plané debaty s kolegy unavuji, prosté je obejdete tim, ze
budete mit jiny rytmus nez oni. V devét uz budete mit kafe za sebou a nestravite hodinu
v kuchynce tlachanim o ni¢em.

3. Nedivejte se na televizi

Jak jednoduché, Ze? Primé&rny Ameri¢an stravi u televize 8 hodin denné&, no co k tomu
dodat - hodinka se pak najde raz dva, ze? NejvétSim zlodéjem Casu jsou televizni serialy,
které vas nuti divat se na televizi prakticky kazdy den. Televize vam neprinese ani penize
ani energii do Zivota. Je to uméla zabava, pri které sice vypnete psychiku, zivot vam vsak
pod jejim vedenim proteCe mezi prsty.

4. Schazejte se efektivné

Casto chodime na schlzky s lidmi, ktefi ndm ve skute¢nosti nic nedavaji. Odchazime ze
schiizky s hlavou plnou problémd druhého, unaveni a &asto také v nepfijemné naladé.
Vybirejte si lidi, se kterymi se schazite, a usetrite tim rozhodné par hodin tydné. Kromé
toho dodrzujte pravidlo 50:50 v komunikaci, které znamenad, ze mluvite 50% vy a 50%
vas pritel/vase pritelkyné. Pokud ten druhy mluvi vice nez vy, vezméte nohy na ramena.
Pro Usporu ¢asu vam také doporu€uji mit u kazdé soukromé i pracovni schlzky



naplanovany konec, to znamend &as, kdy musite ze schlzky odejit. Nezapomerite tento
¢as oznamit druhému hned na za¢atku schizky. Nejasny konec schlizky mGze znamenat,
7e se druhy pohodIné usadi u vas doma na gau¢ a odejde blhvi kdy.

5. Obédvejte lehce

Co ma jidlo spolec¢ného s vasim casem? Hodné! Kdyz budete obédvat jidla, kterd vas
organismus zatizi, dalSi tfi hodiny nebudete schopni ani pracovat ani premyslet, natoz
sportovat. Tézky obéd vam vezme kazdy den minimalné jednu hodinu, protoze svou
neefektivitu budete muset nékdy dohanét. Obédvejte proto tak, abyste se i po jidle citili
svézi a byli schopni pracovat. Pokud se prece jen prejite, zkuste se ihned po obédé jit
alespon na chvili projit, aby vam rychleji vytravilo. V neposledni fadé nezapomente, ze
prejidani neni zdravé a Unava po obédé znamena, Zze mate v krvi prebytek cukru, ktery je
okamzité zpracovavan na tuk.

Prectéte si také:
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