CASOTVORRBA

Uvod

Volny &as urc€uje kvalitu Zivota
Odkladani zivota na dichod
MUj pribéh: od nestihani az
ke kazdodenni 10h dovolené
Prace s casem krade Cas
Novy pfistup: Tvorba éasu

Jak si prodlouzit den pomoci
energie, vykonnosti a efektivity

23 str

3. ZvySeni energie

Zdravi = energie = vykon = ¢as
Jak cukr snizuje energii

Jak se zbavit hladu

Jak sestavit vyzivny jidelni¢ek
pro dlouhodobé stabilni energii
Jak se osvobodit od jidla
Plsty pro maximalni vykon
Pohybem k vykonnému mozku
Spankem k optimalni bdélosti

212 str (14 zdravi, 85 vyziva,
42 pohyb, 71 spanek)

6. Zrychleni

Flow aneb maximalni rychlost
Pfiprava pracovisté pro
optimalni vykon

Podpora soustiedéni
Zameéfeni pozornosti
Ponoreni do flow

Ritualy pro témé&f okam?zité
vstoupeni do flow

13 str

1. Otevreni energiii

DelSi prace snizuje vysledky
Mezidenni pokles vykonu
kvuli rostouci unavé

Krats$i prace zvysuje vysledky
Odpocinek je pfiprava na praci
Kde jsou hranice efektivity

u télesné a dusevni prace

Benefity volného ¢asu

27 str

4. Ochrana energie

Zklidnéni jako prevence
plytvani energie

Klid v mysli: prevence
zahlceni mysli, Cisténi mysli,
odstup od mySlenek

Klid na dusi: stres je skvély
aneb prestarite se stresem
bojovat a za¢néte ho vyuZivat

15 str

7. Dlouhodoba péce
o ¢asotvurci navyky

Budovani ekosystému navyki

Zbofreni obav kolem promény
a udrzovani navyku

Jak promeénit své navyky
a jak je dlouhodobé udrZovat
pohodiné a bez vyvijeni vule

Rozsifovani ekosystému

26 str

Celkem: 440 stran
57 obrazku, 996 zdrojl

2. Obnova energie

Jak funguje unava a odpoceti
Pro¢ spanek nestaci

Jak zadit efektivné odpodivat
Jak se odpojit od prace
Prestavky znasobuiji efektivitu
a udrzuji energii po cely den
Limity duSevni prace v kuse
Jak na efektivni pauzy

95 str (67 odpocinek, 28 pauzy)

5. Podpora energie

Péce o energi¢nost
Spokojenost jako cesta

k vy§Simu dusevnimu vykonu
Jak byt spokojenéjsi

Jak na energicky den
Efektivni vstavani
Proaktivita pfed reaktivitou
PFijemné zavrSeni dne

15 str
Zaveér
Odmény pro Casotvlrce
Svét ¢asotvurcu
Cas tvorit nejde
4 str

Podékovani, rozlouceni

Podékovani, hosté, zdroje atd.

10 str


https://casotvorba.cz/
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