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Nabidka vzdélavaciho programu

Téma: TIME MANAGEMENT

Kurz je zaméren na efektivni fizeni ¢asu jako klicovou dovednost pro profesni i osobni Zivot.
Ucastnici ziskaji prehled o principech planovani, prioritizace, stanovovani cil a zvladani
prokrastinace. Seznami se s metodami a nastroji time managementu (napt. Eisenhowerdv
princip, SMART cile, metoda Pomodoro, GTD), osvoji si praktické techniky pro zvyseni viastni
efektivity a prevenci stresu spojeného s nedostatkem ¢asu. Vyuka probihd interaktivni formou
s dlirazem na propojeni teorie a praxe.

Cilova skupina: vsichni, ktefi chtéji efektivné planovat a zvladat pracovni zatéz, ukoly
a administrativu, potfebuji zefektivnit fizeni ¢asu svého i svych tymU, chtéji zlepsit organizaci
své prace a praci s prioritami, chtéji snizovat stres a zvySovat produktivitu.
Napt.

e Pedagogicti pracovnici — ucitelé, vychovatelé, asistenti pedagoga,...

e Management a vedouci pracovnici — reditelé Skol, zastupci feditell, koordinatofi

¢i vedouci projektd,...
e Osoby z oblasti vzdéldvani a osobniho rozvoje — lektofi, Skolitelé, ...
e Kazdy, kdo potiebuje Iépe hospodafrit s asem

Cil kurzu: posilit schopnost ucinné Fidit vlastni Cas, zvysit efektivitu a snizit stres z ¢asového
tlaku.

Rozsah: 8 hodin (8 x 45 minut)
Termin: 28.1.2026

Cena: 2150,-

Misto konani: bude upfesnéno

Prihlasit se je moZné na strankach https://www.learn-lead.cz/ na zaloZce aktualné oteviené
seminare a kurzy.




Casové rozvrzeni:
Blok 1 — Uvod a teoretické zaklady (60 min)
e Seznameni Ucastnikl, oCekavani, pravidla prace
e Coje time management a proc je dllezZity
e Myty o time managementu
o Sebereflexe: Jak nyni nakldadam se svym Casem?
(pauza 15 min)
Blok 2 — Priority a cile (90 min)
e Stanovovani cild (SMART, WOOP, OKR)
e Priority — Eisenhowerova matice, Pareto princip
e Prakticky ndcvik: rozifazeni vlastnich pracovnich ukol( podle priorit
(obédovad pauza 30-60 min)
Blok 3 — Planovani a organizace ¢asu (90 min)
e Denni a tydenni planovani
e Techniky planovani (timeboxing, Pomodoro, GTD)
o Digitalni nastroje a aplikace pro fizeni ¢asu
e Praktické cviceni: tvorba tydenniho planu s dirazem na realisti¢nost
(pauza 15 min)

Blok 4 — Prokrastinace, stres a rovnovaha (60 min)

e Mechanismy prokrastinace a jak s nimi pracovat

e Stres z nedostatku ¢asu a prevence vyhoreni

¢ Rovnovaha prace—odpocinek—osobni Zivot

e Praktické tipy: mikro navyky, relaxacni techniky, pravidlo 2 minut

(pauza 15 min)
Blok 5 — Zavér a aplikace do praxe (60 min)
e Shrnuti klicovych metod
e Akcni plan ucastnika — co zavedu do praxe béhem nasledujiciho tydne

e Diskuse a reflexe
e Vyplnéni evaluacnich nastroja



