POZEMEK BEZ PENEZ
A jeste vydelat?

SEBEHODNOCENI
SCHOPNOSTI SOUSTREDENI

Schopnost soustredit se je jednou z klicovych dovednosti, ktera
ovliviiuje uceni, pracovni vykon i kvalitu rozhodovani.

Vyplnte nasledujici formular a zjistéte, jak efektivné pracujete
s€ SVOU POZornosti.

» Hodnoceni:

e 1=témér vubec neplati
2 = spiSe neplati

3 = plati castecné

4 = vétSinou plati

5 = plati vzdy
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POZEMEK BEZ PENEZ
Ajesté vydélat?

CAST 1: ZAMYSLENI

Jak vnimate svou schopnost soustredéni?

Dokazu pracovat delsi dobu bez vyruseni.

Umim dokonc¢it jednu ¢innost, nez prejdu k dalsi.
Neprepinam casto mezi vice ukoly soucasné.

Dokazu se soustredit i pod tlakem nebo ve stresu.

Dokazu byt plné pritomen/pritomna tomu, co pravé délam.
Kdyz s nékym mluvim, vénuji mu plnou pozornost.

Pri psani nebo praci mé nerozptyluji jiné podnéty.

Pri vzdélavani se soustredim na vyuku a moje mysl neodbiha jinam.
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POZEMEK BEZ PENEZ
Ajesté vydélat?

CAST 2: SEBEHODNOCENI

Ohodnotte jednotliva tvrzeni:

1. Dokazu se soustredit na jednu véc delsi dobu bez preruseni.
0102038 04 O5b

2. Dokazu ignorovat rusivé podnéty (telefon, okoli, myslenky).
0102 08 04 O

3. Dokazu dokoncit ukol bez preskakovani k jinému.

0102 038 O4 O5b

4. Umim si naplanovat praci tak, abych nebyl/a pretizeny/a.
0102038 04 O5b

0102 08 O4 O5b

6. Kdyz s nékym komunikuji, vénuji mu plnou pozornost.
01020383 04 O5b

7. KdyZ pracuji nebo studuji, soustredim se pouze na danou ¢innost.
0102 08 04 O5b

8. Dokazu byt plné pritomen/pritomna v tom, co pravé délam.

0102038 04 O
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POZEMEK BEZ PENEZ
A jesté vydeélat?

CAST 3: VYSLEDEK

Sectéte své body:

» Celkovy pocet bodu:

» Vyhodnoceni:

32-40 bodu
Vyborna schopnost soustredéni a prace s pozornosti.

24-31 bodu
Velmi dobra schopnost soustredéni s obcasnymi vykyvy.

16—23 bodu
I, Prumérna schopnost soustredéni. Existuje prostor pro zlepseni.

8-15 bodu
1. Doporucujeme védomeé pracovat na rozvoji koncentrace.
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POZEMEK BEZ PENEZ
A jesté vydeélat?

CAST 4: CO ME NEJVICE ROZPTYLUJE?

Vyberte vse, co se vas tyka:

(O Mobilni telefon

(O Socialni sité

O E-maily a zpravy

(O Hluk v okoli

(O Stres

O Unava

(O Nedostatek motivace

O Preskakovani mezi vice ukoly
oJjwne_______
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POZEMEK BEZ PENEZ
A jesté vydélat?

CAST 5: MUJ AKCNI PLAN

Vyberte alespon tri kroky, které chcete béhem
nasledujicich 14 dnu vyzkousSet:

O Budu pracovat v blocich 25-45 minut.
O Vypnu notifikace béhem prace nebo studia.
(O Budu délat vzdy pouze jednu ¢innost.
Stanovim si jasny cil kazdého pracovniho bloku.

Zaradim pravidelné prestavky.

Pri studiu zaviu nepotrebné aplikace.

O

O

(O Prirozhovoru odlozim telefon.
O

(O Budu trénovat schopnost byt plné€ pritomen/pritomna.
O
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POZEMEK BEZ PENEZ
A jesté vydélat?

ZAVERECNA REFLEXE

» Co bych chtél/a na své schopnosti soustredéni zlepsit?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zavérecna myslenka

Soustredéni neni o tom délat vice véci najednou.
Soustredéni znamena délat spravné véci naplno.
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