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Uloha:

Odmeraijte si ¢as kolko hodin denne / tyZzdenne travite
na socialnych sietach. Urcite si dobu, ktoru chcete travit
na socialnych sietach, nastavte si limit a dodrziavajte ho.

Vysvetlenie:

Socialne siete sU UZzasnym pomocnikom, skvelym partnerom
pre podnikanie a neuveritelnou studnicou inSpiracie. ALE
pozor! Velmi lahko na nich stracame pojem o Case a pouzivame
vyhovorku "ved pracujem".

Nedavno som dokonca Citala, ze pribuda [udi, ktori sledovanie
inych na socialnych sietach povazujua za svoj oficialny
konicek.

Cas, ktory na nich strdvime bezcielnym sledovanim inych, je
lepSie stravit pripravou a planovanim prispevkov
na podporu nasho podnikania.

Dovody, ktoreé vas urcite presvedcia:

Na socialnych sietach je velmi [ahké porovnavat seba a svoje
podnikanie s ostatnymi. Toto porovnavanie méze viest

k pocitom nedostatocnosti a frustracii. To urcite vaSmu
podnikaniu neprospieva.

Ked travite na socialnych sietach prilis vela ¢asu, mozete
stratit vlastnu kreativitu. Namiesto toho, aby ste vynakladali
energiu na vytvaranie novych a originalnych vyrobkov, mézete
sa stat len pasivhymi konzumentmi obsahu.
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Bezcielne vyuzivanie socialnych sieti moze tiez viest

k vyznamnému poklesu produktivity. Vacsina z nas sa uz
pravdepodobne ocitla v "kralicej nore" socialnych sieti, kde sme

sa chceli len rychlo na nieco pozriet a nakoniec sme tam stravili
hodiny. Tieto hodiny by ste mohli lepSie vyuZit na pracu na vasom r

podnikani. m

Studie ukazali, Ze prili¥né pouZivanie socialnych sieti méZze mat H
negativny vplyv na mentalne zdravie, vratane zvySenej Urovne
stresu, uzkosti a depresie. Z

Je dblezité najst spravnu rovnovahu medzi efektivnhym

. v . 7 .

ochranou vlastnej produktivity, kreativity a mentalneho zdravia.

Urcite si Cas, ktory travite na socialnych sietach, nastavte si
limit a dodrZiavajte ho. Namiesto neustalej kontroly socialnych
sieti si urCite konkrétne €asy v priebehu dna na ich prezeranie m
a komunikaciu so zakaznikmi.

UZA

A najddlezitejSie, nezabudnite, ze ste viac nez len vase socialne
Siete.

Vase hodnoty, talenty a schopnosti sa nedaju uplne odmerat
podla poctu lajkov alebo sledovatelov.

Ako si odmerat Cas a dodrziavat ho?

HINVAV']

Tato uloha je zamerana na efektivne vyuzivanie €asu a s tym
nam opat pomozu moderné technologie.

Existuje niekolko moznosti, ktoré mézete jednoducho pouzivat:
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Meranie Casu na Instagrame

Samotny Instagram vam ukazuje
cas, ktory ste na nom stravili.

Vas profil = Nastavenia — Vasa
aktivita — Straveny cas

Pozrite sa a moZno vas vlastny
priemer prekvapi. Ako inak by ste
vedeli vyuzit tento cas?

MozZete si nastavit pripomienky aj
denny cCasovy limit.

Ak je Instagram vasou
najoblubenejSou socialnou sietou,
urcite odporucam vyuzit.

Meranie Casu Vv teleféne

&  Straveny &as ©)

) min

Spravujte svoj €as
Nastavte si pripomenutie prestavok

Nastavte si denny ¢asovy limit

Nastavenia upozorneni

Vacsina telefonov ma uz nainstalované aplikacie, ktoré vam
odmeraju €as straveny na socialnych sietach alebo
jednoducho povedané s telefbnom v ruke.

Napriklad Digitalna rovnovaha, kde si viete nastavit ciel doby

sledovania obrazovky, ¢asovac aplikacii, alebo rezim
sustredenia, kedy vypnete vsetko nepotrebné.

Hladajte v nastaveniach svojho telefonu.,
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Dnesnou ulohou vas nechcem odradit od pouZivania
socialnych sieti. Prave naopak. Délezité je, aby ste socialne
siete vyuzivali na to, na ¢o su u podnikatelov urcené.

Na pracu. Na propagaciu vlastnych vyrobkov, komunikaciu so

.....

Socialne siete nepouzivajte na oddych, relaxaciu a unik zo
skutocného sveta.

Vyhradte im urcita dobu pocas dna a zvySok venujte
ostatnym - dolezitym cinnostiam.
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Poznamky:

Po vypracovani ulohy si uzivajte letné dni :)
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