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Téma

Zastaveni
Mentalni pohotovost
Brain dump
Jedno misto
Otevrené smycky
Rozhodovani
Rutiny
Odpovédnost
Pozadat o pomoc
To-do list
Vyskrtavani
Mikro-pauzy
Vnitfni dialog

Integrace

Hlava - ulevit hlavé (15-30 min)

Akce

Napis si, kdy se béhem dne citi$S nejvic zahlcena. Jen pozoruj, nefes.
3% za den se zastav a zeptej se: Co mi ted bézi hlavou?

10-15 minut napis vSechno, co mas v hlavé. Bez struktury.

Stanov si pravidla na zapisovani, vyber si jen jedno misto.

Vyber 3 véci, které ti bézi hlavou, a rozhodni: dokoncit / naplanovat / pustit.

Vyber jednu oblast, kde si zjednodusis rozhodovani (napr. denni rezim).
Zaved jednu malou rutinu, ktera ti ulehci den (rano / vecer).

Napi$ si 3 véci, za které dnes nepfevzmes odpovédnost.

Pozadej dnes o jednu malou pomoc (doma nebo v praci).

Napis si jen 3 hlavni véci dne. Nic vic.

Vyskrtni 1 ukol, ktery uz s tebou nerezonuije.

Doprej si dnes 3 védomé mikro-pauzy (3-5 minut).

VSimej si dnes slova ,musim" a pfeformatu;j to.

Napis si: Co mi za téch 14 dni nejvic ulevilo?

Prostor - ulevit okoli (15-30 min)

Rychly uklid jedné malé plochy (stdl, komoda)
Vyhod nebo daruj 5 véci, které uz neslouzi
Pracovni stdl nebo kout - jen povrch

§upI|’k s drobnostmi (€asovac 15 min)

Jedna police / jeden koSik

Koupelna - jeden Suplik nebo policka
Dokonceni rozdélaného prostoru (pokud chces)
Nocni stolek / kabelka

Lednice / spiz - rychly prichod

Botnik / taska / batoh

Kosmetika - projit expirace

Vstupni prostor / kabelka / klice

Dokonceni nebo védomé pusténi

Symbolicky zavérecny uklid

Digital (15-30 min) Hotovo
Vydisti plochu telefonu (smazat / pfesunout)
Odhlaseni 5 newsletter( / notifikaci
Smazani 5 aplikaci / zalozek

Smazani min. 20 fotek

Rychly prlichod inboxem (bez odpovidani)
Vypnuti zbytecnych notifikaci

Digitalni pauza 1-2 hodiny

Smazani starych poznamek

Jedna slozka v pocitaci

Vycistit kalendar od zbytecnosti

Vymazat screenshoty

Unfollow 5 uctd, co berou energii

Digitalni detox vecer

Védomeé nastaveni telefonu



