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UVOD: Co je to prokrastinace a pro¢ s ni bojovat?
Historie lidského odkladani
Dnesni doba: Doba rozhodovaci paralyzy
Jak nejefektivnéji ziskavat informace?
Systém osobniho rozvoje
Motivace
Akceschopnost
Vystupy
Objektivita
Shrnuti kapitoly: Uvod

MOTIVACE: Jak ji ziskat a dlouhodobé udrzet?
Vneéjsi motivace: Pobidky cukrem a biCem
Vnitfni motivace cili: Radost, ktera nevydrzi
Vnitfni motivace cestou: Spokojenost v pritomnosti
Spoluprace jako zéklad efektivnéjsiho rlstu
Sila skupinové vize
Jaka je tedy ta nejvhodnéjsi motivace?






Jak todo-today funguje?
Volitelna rozSifeni metody
ProC todo-today funguje?
Rizika metody
NASTROJ: Todo-all
Jak todo-all funguje?
Co s novymi ukoly?
Volitelna vylepSeni metody
Proc todo-all funguje?
Rizika metody
Komfortni zéna davu, misto, kde se rodi zlo
NASTROJ: Hrdinstvi
Jak trénovat hrdinstvi?
Shrnuti kapitoly: Akceschopnost

VYSTUPY: Jak spokojenost ziskat a také udrzet
Kde se rodi negativni emoce?

Naucena bezmoc, smycCka beznadgje

Jak s kieCky bojovat? Jako valeCni veterani
NASTROJ: Inner-game

Zvladani nasich selhani

Prekonavani ran osudu

Prepnuti vnimani negativni minulosti na pozitivni
NASTROJ: Flow-listek
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NASTROJ: Kietko-restart
Osobni rdst a osobni pad
Shrnuti kapitoly: Vystupy

OBJEKTIVITA: Jak se naucit vidét nase nedostatky
Dunning-Kruger efekt, slepota nekompetentnich
Mozek nés brani sladkou nevédomosti
ProC bojovat s neobjektivitou?
Jak konkreétné zvySovat objektivitu?
Shrnuti kapitoly: Objektivita

ZAVER: Kli¢ k dlouhodobosti
NASTROJ: Schiizka sam se sebou

Jak na schlizku sam se sebou?

Rizika metody?

Konec prokrastinace a vas novy zacatek
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