Ujasnéte si své role a zavazky: Zbavte se toho, co
vas brzdi

RESTART - mindset - kapitola 1

Ahoj pratelé, vitdm vas u prvni kapitoly bonusového modulu OVLADNI SVUJ
POTENCIAL, ktery je zaméfeny na rdistové mysleni.

Jsme stéle v kurzu RESTART unavené duse a dneska se budeme zabyvat velmi
zajimavym tématem, o kterém c¢asto nemame ani potuchy, dokud si ho
nezvédomime. A tim jsou nase ROLE A ZAVAZKY V ZIVOTE.

Kazdy z nds ma v Zivoté mnoho roli a zavazkl — nékteré si vybirame védomé, jiné
pfirozené pribyvaji. Jsme rodici, partnery, prateli, kolegy, zaméstnanci nebo
podnikateli. Casto ale také zastavame role, které jsme si nikdy védomé& nevybrali, a
presto je vykonavame — nékdy z pocitu povinnosti, jindy proto, Ze jsme si zvykli.

Tyto role nas vSak mohou snadno pretizit. Pfedstavte si svij Zivot jako batoh, do
kterého pridavate dalsi a dalsi zavazi. Na za¢atku to nevypada jako problém - vzdyt
pridavate néco smysluplného. Jenze po Case je batoh tak tézky, Ze vas brzdi na
kazdém kroku, v kazdém sméru vaseho Zivota, v kazdé roli, i té prioritni.

V této kapitole si ukazeme, jak se na své role podivat z odstupu, jak je
analyzovat, zredukovat a prenastavit tak, aby vam pfinasely energii misto toho,
aby vas vycCerpavaly.

Krok 1: Identifikujte své role

Zacénéte tim, Ze si vezmete papir a sepiSete vSechny své role, které vas napadnou.
Nic neni Spatné - zapiste vSe, co vas napadne, i drobnosti. Rozdélte je do &tyr
oblasti:

1. Role ve vztazich:

« Rodi¢, partner, pritel, kolega, mentor, dobrovolnik, ¢len rodiny, syn nebo dcera,
vnuk nebo vnucka, atd.., prosté co vas napadne, co se tyka vztah(.

2. Pracovni role:

- Zaméstnanec, podnikatel, manazer, tvirce, organizator, Ucetni, trenér,
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vSechno.
3. Role ve volném c¢ase:

- Sportovec, umélec, cestovatel, zahradnik, ¢len néjakého klubu, a tak dale.
Vypiste opét vSe, co vas napadne.

4. Ostatni nespecifikované role:

Kromé roli ve vztazich, praci a volném c¢ase mizeme zastavat i dalsi role, které se
ne vzdy snadno zaradi do téchto kategorii. Tyto ,ostatni role“ mohou mit ale
vyznamny vliv na nasi energii a ¢as. Zde je nékolik prikladd, které vam mohou
pomoci identifikovat dal$i role, jez ve svém Zivoté mlzete hrat. MlzZou to byt
povinnosti, které musime plnit, ale nejsou to zaliby ani prace jako takova.

- Spravce domacnosti: Ten, kdo organizuje chod domacnosti, planuje Uklid,
opravy a nakupy.

Kuchar: Clovék, ktery se stara o pfipravu jidla pro sebe nebo rodinu.

Technik: Ten, kdo fesSi opravy, udrzbu techniky nebo drobné domaci prace.

Zahradnik: Pokud se starate o zahradu, kvétiny nebo balkonové rostliny.

Ridié: Ten, kdo zaji$tuje dopravu pro sebe nebo rodinu, napfiklad déti do &koly
nebo na krouzky.

Nezapomerite je$té na patou roli, kterou ¢asto opomijime - ROLE JA. To je role,
kterou hrajete sami vici sobé. Jak se o sebe starate, co délate pro své zdravi,
pohodu a radost?

Napiste si tuto roli bokem, tfeba na druhy papir nebo na druhou stranu papiru.
Cilem je, vzit ji viibec v potaz a dikladné se nad ni zamyslet.

Co znamena role ,,ja“ a proc je dilezita?

Role JA je ta role, kterou zastavate sami viéi sobé - vas vztah k sobé
samému, zpulsob, jak se o sebe starate a jak si vazite svého ¢asu, energie a
pohody. Zahrnuje vSe, co délate pro své fyzické, mentalni a emocionalni
zdravi, stejné jako aktivity, které vam prinaseji radost a naplnuji vas.
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Tato role byva Casto prehlizena, protoze davame prednost ostatnim



zavazkim - rodiné, préaci, pratelim. Pokud vs$ak tuto roli zanedbavate, riskujete
vycerpani, stres a ztratu radosti ze Zivota.

Jak konkrétné vypada role ,,ja“?

1. Péce o fyzické zdravi
*  Strava: Délate si ¢as na zdravé a pravidelné jidlo, nebo ¢asto jite ve spéchu?

*  Spanek: Dbate na dostate¢ny odpocinek, nebo spanek ¢asto obétujete jinym
povinnostem?

*  Pohyb: Najdete si ¢as na pohyb, ktery vas bavi, at uz je to sport, prochazka
nebo joga?

2. Péée o mentalni zdravi

* Relaxace: Davate si prostor na odpocinek, tfeba pfi ¢teni, poslechu hudby
nebo meditaci?

*  Zvladani stresu: Umite identifikovat stresory a najit zpUsoby, jak je zvladat?

*  Osobni rust: Pracujete na svém vzdélavani, dovednostech nebo cilech, které
vas posouvaji vpred?

3. Péée o emocionalni zdravi

* Radost: Najdete si ¢as na veéci, které vas bavi a naplruji? At uz je to vareni,
malovani nebo traveni ¢asu s domacimi mazlicky?

* Vztah k sobé: Miuvite k sobé laskave, nebo jste na sebe pfilis tvrdi a kritiCti?

* Vdécénost: Premyslite nad tim, za co jste vdécni, nebo se zamértujete hlavné
na to, co vam chybi?

Proc¢ je role ,,ja“ klicova?

* Energie a vyrovnanost:
Kdyz se starate o sebe, mate vice energie na ostatni role a zavazky.

* Dlouhodoba udrzitelnost:
Pokud sami sebe zanedbavate, dfive nebo pozdéji to pocitite — vy&erpanim,
frustraci nebo zdravotnimi problémy.

* Priklad pro ostatni:
Tim, Ze o sebe pecujete, ukazujete ostatnim, Ze respektovat vlastni
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potreby je dllezité.

Jak zahrnout roli ,ja“ do svého Zivota?

1. Vénujte si pravidelny ¢as:

» Napriklad kazdy den 15-30 minut na ¢innost, ktera vas dobiji — prochazka,
¢teni, meditace.

» Jednou tydné si vyhradte delSi ¢as na to, co vam prinasi radost, tfeba cely
vecer na néjakou svoji zalibu, konicek.

2. Stanovte si priority:
» Zeptejte se sami sebe: Co délam pro své zdravi, radost a pohodu?
 Pokud nic, najdéte zpUsob, jak tyto aktivity zaradit do svého dne.
3. Delegujte ostatni zavazky:

» Pokud véas ostatni role prili§ zatézuji, najdéte zplsoby, jak je omezit nebo
delegovat, abyste ziskali vice ¢asu pro sebe. O tom je ale cela tato kapitola,
budeme se o tom bavit nize.

4. Sledujte své potieby:

» Zeptejte se sami sebe: Co pravé ted potrebuji? Klid, aktivitu, odpocinek? A
podle toho si naplanujte den.

5. Budte laskavi sami k sobé:

» Prestarte se kritizovat za chyby a zac¢néte se ocenovat za to, co délate
dobre.

Role ,ja“ neni o sobectvi, ale o tom, Ze budete mit dostatek energie a vnitini

rovnovahy, abyste mohli Iépe zvladat ostatni role ve svém Zivoté. (&

TakZe pojdme na to, jak vSechny ty role zvladnout, jdeme na krok ¢islo 2:
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Krok 2: Usporadejte své role

Jakmile mate seznam, podivejte se na jednotlivé role a oznacte je tremi
barvami:

*  Zelena: Tyto role mi davaji smysl, radost a energii.

*  Modra: Tyto role byly dfive dilezité, ale nyni uz ztraceji na vyznamu.

«  Cervena: Tyto role mé vydéerpavaji, brzdi nebo uz pro mé nejsou smysluplné.
Priklad:

. Zelena: Partner, rodi¢, mentor.

«  Modré: Clen klubu, vedouci projektu, pfilezitostny sportovec.

« Cervena: Organizator firemnich akci, dobrovolnik, Fesitel kazdodennich
konfliktd mezi kolegy.

Krok 3: Analyzujte své role

U kazdé role se zamyslete nad témito otazkami:
Odpovédi si mizete také zapsat.

e Jakou hodnotu mi tato role pfinasi?

*  Co mitato role bere?

*  Citim se v této roli dobfe, nebo mé role vyerpava?

» Je tato role v souladu s mymi hodnotami a prioritami?

*  Chci tuto roli zachovat, nebo z ni mohu vystoupit?

* Jak se v ni mohu citit Iépe, pokud si ji necham?
Napriklad:

*  Rodié: Dava mi radost a naplnéni, ale zaroveri mé unavuje. Mohu si vyhradit
vice ¢asu na regeneraci, abych byl/byla v této roli lepsi.

*  Organizator firemnich akci: Uz mi tato role nepfindsi nic pozitivniho a
vyCerpava mé. Mohu ji delegovat na kolegu?
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Krok 4: Pfenastavte své zavazky
1. Zbavte se ¢ervenych roli:

e Pokud vas néjaka role uz nepodporuje, hledejte zplsoby, jak ji eliminovat
nebo delegovat. Napfiklad predat odpovédnost kolegovi, zrusit nepovinné
aktivity nebo se naudit fikat ,,ne“.

2. Minimalizujte modré role:

* U modrych roli zvazte, zda je nutné je nadale vykonavat. Mohou byt méné
dllezité nebo zastaralé. Pokud je chcete zachovat, hledejte zpQsoby, jak je
zjednodusit, jak se v nich citit 1épe.

3. Zamérte se na zelené role:

 Tyto role jsou klicem k vasi energii a spokojenosti. Investujte do nich ¢as a
energii, protoZze prinaseji nejvétsi smysi.

Krok 5: Naucte se fikat ,,ne“

Redukce roli je nemoznd, pokud nebudete schopni odmitat nové zavazky, které s
vami nejsou v souladu. Kdyz vas nékdo pozada o dalsi kol nebo roli, zeptejte se
sami sebe:

e ,Zapada to do mych priorit?“

e ,Mam nato ¢as a energii?“
Pokud ne, naucte se zdvofile fici ,,ne” — vase energie za to stoji.

Uméni fikat NE je mnohdy téZka dovednost. Ale je neskute¢né dtlezita v
nasich zivotech proto, abychom se necitili permanentné vyc¢erpani a unaveni.
Proto se této dovednosti budeme vénovat v dalsi kapitole.

Akéni krok pro dnesni den zni: Zaénéte dnes!
1. Najdéte si 30 minut na sepsani svych Zivotnich roli.
2. Oznacte je podle barev (zelena, modra, ¢ervend).

3. Vyberte si jednu ¢ervenou roli a napiste si konkrétni krok, jak ji odstranit ze
svého Zivota.

Timto procesem ziskate jasnéjSi prehled o svém Zivoté, ulevite si od
zbyte€né zatéze a otevrete prostor pro to, co je pro vas skutec¢né dllezité.
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