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Milé zienky ... u vacsiny z nas sa najde par veci,
ktoré zvykneme casto odkladat a ani nevieme
ako sa z par veci stane poriadna kopa. Vtedy
za¢ne nad nami preberat moc stres a napatie.
V tomto stave sa velmi ¢asto dostavame
do ¢asového sklzu a ZRAZU nevieme KAM skor
skocit. ..

Ako sa zorganizovat tak, aby sme odolali tejto
tzv. ,, diagnéze ~ dnesnej doby, ktora na nas
ciha skoro VSADE?

1.
Ako prvé je na rade Planovanie.

Kazdy ¢lovek, ktory planuje je bez vynimky
uspesny. V prvom rade je vzdy potrebné, aby ste
si vzdy vSetko mohli v pokoji a s uvazenim
naplanovat. A to tak, zZe si urobite rozbor Vasho
c¢asu a nahradite tzv. ,strateny ¢as™’, ktory ste
doteraz vyuzivali bezvyznamne, na efektivne a
rozumne vyuzity éas. Casom disponuje kazdy
Z nas, a to bez rozdielu veku a pohlavia. Mame
predsa 24 hodin a to kazdy den! To znamena,
ze kazdy den mame dostatok ¢asu na pracu,
relax, zabavu a aj odpocinok.

Jednoducha matematika 24:8=3, t.z. ze
mame tri ¢asti dna na veci potrebné, ¢ize

na spanok, pracu a relax alebo hobby, ktoré vas
povzbudi a potesi. Je dolezité robit si
predbezny ¢asovy rozpis na cely tyzden,
mesiac a odstupnovat si povinnosti

od najdoélezitejSich z hladiska ¢asového sklzu,
ktoré uz nemoézeme dalej odkladat po tie
menej doblezité. Potom je potrebné si
zanalyzovat kolko ¢asu potrebujeme

na realizaciu ulohy alebo povinnosti. Vediet
kolko ¢asu na nieco potrebujeme v nas
odburava zbytocny stres . A ako posledné, je
velmi dolezité prejst si podrobne kazdu
povinnost, ktoru je potrebné dopredu si
pripravit, a ktora si vyzaduje viac nasej
pozornosti.

Takymto spésobom si spravne sa nastavime
organizovanie nasho casu, ¢i uz ide o pracu,
domacnost, hobby - relax, rodinu, deti, ale aj
o posedenie s priatelmi, €i len o prijemné
lenoSenie pri Citani dobrej knihy, poc¢uvanie
hudby alebo sledovanie oblibenému filmu,
Pripadne o navstevu kozmetického salénu
alebo iného relaxacného centra, ktoré je
pre nas oddych a uvolnhenie velmi potrebné.
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Vzdy myslite na toto. Cas nema ovladat Vas,
ale Vy svoj cas. Len Vy sami rozhodujete o tom,
ako Vas cas travite. Ked sa naucite, ako si ho
efektivhe a rozumne rozlozit, ziskate ¢asovy
priestor na vsetko, ¢o si naplanujeme a hlavne
ziskate ¢as len sami pre seba.

Toto je alfa a omega toho ako ostat v stave
pohody a hlavne toho, dokazat sa ucelovo
sustredit na podstatu nasho zivota.

Je to Specialny systém, ktorému ak sa naucite
STRES nebude mat nad Vami viac moc a ani
nadvladu!!! Uvedomite si hodnotu kazdej
minuty, ktord Vam je dana a zacnete mat
radost zo vSetkého, ¢o robite. A nielen to,
hlavne zacnete mat dobry pocit, Ze Zijete

v harmonickom a vyvazenom byti vlasthného
zivota. Urcite to oceni aj Vas organizmus
kvalitnym a dlhodobym zdravim, ktoré je
zakladom vsetkého nato, aby sme si dokazali
splnit nielen nase povinnosti, ale aj vSetky nase
zivotné ciele a sny, ktoré ma kazdy z nas opat
bez rozdielu veku a pohlavia .

Ak ziskate kontrolu sami nad sebou
ZVLADNETE vsetko ostatné a STRESU uz len
naozaj zamavate! Len Vy najlepsie viete kolko
toho za den dokazete zvladnut! Vas ¢asovy
priestor a aj zivot sa vycCisti od zbytocnosti,
ktoré Vas oberali nielen o ¢as a energiu, ale
vyvolavali vo Vas tak zbytocny a vycerpavajuci
natlakovy stresovy STAV. Prajem Vasej
premene v organizovani vlastného zivota
silné odhodlanie, vytrvalost a radost

do dalsich dni na vytuzenej ceste k splneniu
Vasich snov a cielov. Milé zienky, robte veci,
ktoré vas robia stastnymi a na zaklade svojej
originality lahko VYSTUPITE z DAVU.
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