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Uvod
predstaveni se

- jméno
- téma
- jak jsem daleko se svou praci?



Dnesni cile

- zanalyzuju
- silné a slabé stranky pri psani prace a ve studiu
- CO meé pfi psani prace a ve studiu pohani/ utapi (rizika nedodelani prace)

- zjistim
- jak zvySim svou motivaci k psani prace a jejimu dokonceni

- jak pracovat se stresem
- akutnim
- preventivné

- néco dalsiho?



Studium a psani mé prace - SWOT analyza
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MOTIVACE K PRACI (pracovni produktivita)

OTAZKY k zamysleni - motivace 1

1) Co mé pohani pfi psani studentské prace? Co mi pomaha?

2) Co mé utdpi pfi psani studentské prace? Co mi psani komplikuje?



MOTIVACE K PRACI (pracovni produktivita)

1) nastaveni a formulace cilli
2) pracovni flow X prokrastinace

3) pomucky



1) nastaveni cilu - dlouhodobych, stiednédobych, kritkodobych
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formulace cilu
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OTAZKY k zamysleni - motivace 2

1) U jakych ¢innosti ztracim pojem o ¢ase?
2) Jaké ¢innosti mé mohou rozvijet?

3) Ma moje prace néjaky presah, pozitivni spoleéensky dopad?



2) pracovni flow X prokrastinace

- flow = pohlceny ukolem
- prokrastinace = odkladani ukolu

- vnéjsi motivace cilem

vnitfni motivace cestou

- jak udélat, aby nas bavila cesta?
- téma
- oblibené aktivity, typy Cinnosti pfi psani prace
- volba naroénosti Ukoll
- presah, pozitivni spolecensky dopad prace



téma

- jak volit/upfresnit tema?

- bude mé bavit (oblibené predmeéty, zajmy)

- konzultace s odbornikem (pfip. rodicem, ucitelem)
- ma v oboru prehled, odhadne prfimérené “sousto” pro studenta

- zkusit to nékomu vysvétlit
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Kontrolni otizky Jak zvySim motivaci ke studiu & psani

1. Jak idealné nastavuiji cile?

2. Co me “dostrka” k praci? Co zvysi flow?



3) pomiicky

- prioritizace aktivit - Eisenhower

- TO DO list

- mapa ukolu
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TO DO list

napsat email vedoucimu prace

zaplatit fakturu za knihy

koupit darek na oslavu narozenin Lenky
sepsat zdroje k prvni kapitole

napsat pUl strany kapitoly druhé

|zajit do banky



Mapa vkolu

4 Psaniprace

sepsat zdroje k prvni kapitole
napsat pul strany kapitoly druhé

7 napsat email vedoucimu prace

1 Do mésta

koupit darek na oslavu narozenin Lenky
zajit do banky

3 zaplatit fakturu za knihy



Prace se stresem

- jak vypada Clovék ve stresu

- preventivhé
- akutné
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PRACE SE STRESEM akutnim

OTAZKY k zamysleni - akutni stres

1) Co mi pomaha ve stresu, pri tréme?

2) Co se fika, ze pomaha ve stresu, pfi tréme?



PRACE SE STRESEM akutnim

tréma

den pred zkouskou/obhajobou
- odpocinek a pfijemné aktivity, spanek
- lehdi, zdrava strava, tekutiny
- tepla sprcha
v den zkousky/obhajoby
- blizkost druhych
- tekutiny (malé dousky), cukry (ovoce)
tésné pred nebo pfi zkousce/obhajobé
- relaxace - svalova, imaginace prijemného, dychani
- odvedeni pozornosti - detaily, metoda 5-4-3-2-1

pozitivni vliv stresu



Zvladani kritiky - asertivni kritika

- asertivita

- asertivni kritika
- 1) vyslechnout
- 2) nereagovat ihned, analyzovat
- a)opravnéna
- prijeti - nekritizuji nas, ale Cast nasi prace
- b) neopravnéna
- napf. hodnotitel v komisi nepochonpil
- neshazovat, vyhnout se “ale”
- (c) opravnéna nevhodné sdélena)

- doptat se
- metoda otevrenych dveri - uznani kritiky a jeji jasné ohraniceni

‘Ano, v prvni ¢asti své prace mam tyto dva pojmy nespravné definované”



ZAVER: Co chci zafadit nebo vyzkouset?

1) motivace k praci
- nastaveni cild, formulace cilt
- zamysleni se nad ndroc¢nosti tkoll (flow)
- zamysleni se nad presahem prace

- pomucky
- prioritizace - Eisenhower(v princip
- vylepseni - TO DO list, mapa ukol(

2) Prace se stresem
- co chci zaradit pro prevenci stresu (dusevni hygiena)
- co chci vyzkouset pri akutnim stresu
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