
K Ý M  V  Ž I V O T Ě  J S E M
M O J E  R O L E

KOLÁČ ROLÍ JE UŽITEČNÝ NÁSTROJ, KTERÝ POMÁHÁ VIZUALIZOVAT,
JAKÉ ROLE V ŽIVOTĚ DRŽÍME A KOLIK ČASU NÁM ZABÍRAJÍ .  ZVOLTE
TOLIK KATEGORIÍ ,  KOLIK POTŘEBUJETE A ROZDĚLEJTE JE DLE ČASU
STRÁVENÉHO NAD KAŽDOU Z NICH DO RŮZNĚ VELKÝCH "KOUSKŮ"

KOLÁČE. 
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A Ž  P O  O K R A J
M Ů J  Č A S

ČAS JE PRO VŠECHNY STEJNÝ. JE TO NEJCENNĚJŠÍ KOMODITA, KTEROU
PLATÍME, ANIŽ BYCHOM VĚDĚLI,  KOLIK JÍ  MÁME. ČÍM SVŮJ ČAS

NAPLŇUJETE? NAPLŇTE HRNEK AŽ PO OKRAJ ČINNOSTMI,  KTERÝMI
TRÁVÍTE VÁŠ PRŮMĚRNÝ DEN.  
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JAK SE PŘI POHLEDU NA VÁŠ PLNÝ HRNEK CÍTÍTE?

JAK TATO PSYCHICKÁ ZÁTĚŽ OVLIVŇUJE VÁŠ KAŽDODENNÍ ŽIVOT?



C O  M Ě  T R Á P Í ?  
M O J E  S P O U Š T Ě Č E

KAŽDÁ JSME JEDINEČNÁ. ZATÍMCO PRO JEDNU JE TO RADOST, PRO
DRUHOU TO MŮŽE BÝT ZDROJ TRÁPENÍ.  

CO KONKRÉTNĚ VÁM ZPŮSOBUJE NEPŘÍJEMNO?  
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N A Š E  Č I N N O S T I
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P R O S T O R  P R O  M Ě
M Ů J  Ž I V O T

ZDRAVÍ PŘÁTELÉ
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KOLO ŽIVOTA JE SKVĚLÝ NÁSTROJ, KTERÝ VÁM POMŮŽE LÉPE
POCHOPIT,  CO MŮŽETE UDĚLAT, ABY BYL VÁŠ ŽIVOT V ROVNOVÁZE.

ZAMYSLETE SE NAD 8 ŽIVOTNÍMI KATEGORIEMI NÍŽE 
A OHODNOŤTE JE OD 1 DO 10 PODLE VAŠÍ SPOKOJENOSTI.
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B Ý T  Z A J Í M A V Á
A K Č N Í  P L Á N

KDYBY VÁM NIC NEBRÁNILO A MOHLA BYSTE SE ROZHODNOUT  PODLE
SEBE. ABYSTE PROŽÍVALA NAPLNĚNÝ ŽIVOT RADOSTÍ,  SMYSLEM,

ENERGIÍ . . .

KDE BYSTE BYLA? 

CO BYSTE DĚLALA? 

JAK BYSTE SE CÍTILA? 
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CO KVŮLI TOMU PŘESTANETE DĚLAT?  



F É R O V É  P A R T N E R S T V Í
N A Š E  D O H O D A

JAK O TOM KOMUNIKUJETE DOMA? CO VÁM FUNGUJE? A CO NAOPAK
PŘÍLIŠ NE? KDE JSOU VAŠE TŘECÍ PLOCHY A SLEPÉ ULIČKY?  

JAKÉ NEJVĚTŠÍ PŘEKÁŽKY VÁM STOJÍ V CESTĚ? 

JAKÉ BEENFITY MŮŽE ZMĚNA PŘINÉST?

ELIŠKA REMEŠOVÁ |  PRACOVNÍ LISTY 
WWW.ELISKAREMESOVA.CZ |  WWW.INSTITUTMEZILIDMI.CZ



D O P O R U Č E N É  K N I H Y

Caro l ine  Cr iado Perez :  Inv is ib le  Women -  Data  B ias  in  a  Wor ld

Designed for  Men

Cordel ia  F ine :  De lus ions of  Gender :  How Our  Minds ,  Society ,

and Neurosexism Create  Di f ference

Ann Francke:  Create  a  Gender-Balanced Workplace

Šárka Homfray ,  Michaela  Karásek Čejková :  Proč jsme tak

naštvané?

Si lv ie  Lauder :  V  past i  poh lav í

Gina R ippon:  The Gendered bra in

Eve Rodsky :  Fa i r  P lay

Shery l  Sandberg :  Lean in

Šárka Seydler  Kabátová :  Máma má prác i  

A lok  Va id-Menon:  Beyond the Gender  B inary

Avivah Wit tenberg-Cox:  Seven Steps to  Leading a  Gender-

Balanced Bus iness

Shery l  Z ieg ler :  Mommy burnout  

A da lš í  např ík lad v  Book Therapy 

ht tps ://booktherapy .cz/co l lect ions/femin ismus 
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