JAK PRACOVAT S RESPEKTEM
KE SVE ENERGII

Pomodoro technika neni jen zpusob, jak si [épe organizovat ¢as. Mlze byt také
prilezitosti naucit se béhem dne vice vnimat své potreby, pravidelné zastavovat
pracovni tempo a peCovat o svou energii dfive, nez se objevi vy&erpani.

Tento pracovni list vdm nabidne prostor zamyslet se nad tim, jak b&hem dne pracujete,
odpocivate a co vdm pomahé udrzet soustfedéni i psychickou pohodu.

JAK VYPADA MUJ PRACOVNI RYTMUS?
Zamyslete se nad svym béznym pracovnim nebo studijnim dnem.

e Kdy se mi obvykle dafi nejlépe soustredit?
e Jak pozndm, Ze moje energie zacina klesat?
e Co vétSinou udéldm, kdyz se citim unaveny/a?

o Dopravam si béhem dne védomé prestavky, nebo pracuji az do vycerpani?
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CO SE DEJE BEHEM MYCH PRESTAVEK?
Kratkd pauza nemusi znamenat skutecny odpocinek. Zkuste si vSimnout:

o Co béhem prestavky nejcastéji délam?

e Pomaéha mi tato ¢innost opravdu nacerpat energii?

e Jak se po ni citim?
O vice odpodinuty/a
O stejné unaveny/a
O jesté vice zahlceny/a

VYZKOUSIM NOVY PRACOVNI RYTMUS
Vyberte si jeden pracovni den a vyzkouSejte Pomodoro techniku.

Pocet - Co mi béhem
- P Jak se mi dafilo g
Ukol pracovnich v . prestavky pomohlo
o soustredit? g
bloku nejvice?
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JAKOU PRESTAVKU DNES OPRAVDU POTREBUJI?
Zakrouzkujte nebo doplnte.

O protahnout se

O projit se

O napit se

O nékolik hlubokych nadecht

O chvili byt v tichu

O podivat se z okna

O kratce zavfit oci

O poslechnout si hudbu

O néco jiného:

HLEDAM SvUJ VLASTNIi RYTMUS

Ne kazdému vyhovuje stejny zpUsob prace. Pokud vam klasické Pomodoro
nevyhovuje, muzete vyzkouset napfriklad:

O del$i pracovni bloky (nap¥. 90 minut)
O pravidlo 52/17

[0 ¢asté kratké mikroprestavky

O jiny rytmus:

ZAVERECNA REFLEXE
Po praci se zkuste na chvili zastavit.

e Co jsem se dnes dozvédél/a o svém zpUlsobu prace?
o Jak pozndm, Ze uz potfebuji prestavku?
e Co mi pomaha vrétit se zpét k soustiedéni?

e Jaky jeden maly krok chci od zittka zménit?
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