Program kurzu: Prokrastinace v praxi vedoucího zaměstnance
Cílová skupina: Vedoucí pracovníci, liniový a střední management
Doporučený rozsah: 1 den (6 hodin)
Forma: Workshop s diagnostikou, praktickými nástroji a nácvikem aplikace

1. Prokrastinace u manažerů – specifika role
Cíl: Identifikovat skutečné příčiny odkládání v manažerské pozici.
· Prokrastinace vs. strategické odložení
· Odkládání rozhodnutí pod tlakem odpovědnosti
· Perfekcionismus a obava z chyb
· Přetížení a paralýza priorit
Aktivita: Individuální mapa vlastních „odkládaných“ úkolů.

2. Psychologické mechanismy prokrastinace 
Cíl: Pochopit, proč manažeři odkládají klíčové úkoly.
· Emocionální vyhýbání (nepříjemné rozhovory, konflikty)
· Kognitivní zkreslení (přecenění budoucí kapacity)
· Rozhodovací únava
· Nerealistické plánování
Nástroj: Analýza typu prokrastinace (rozhodovací, výkonová, vztahová).

3. Prioritizace a práce s rozhodováním
Cíl: Omezit chaos a zvýšit fokus na klíčové úkoly.
· Identifikace úkolů s nejvyšším dopadem
· Rozlišení urgentní × důležité
· Pravidlo „jedno klíčové rozhodnutí denně“
· Snižování rozhodovací zátěže
Praktická část: Revize aktuálního pracovního týdne.

4. Zvládání nepříjemných manažerských úkolů
Cíl: Překonat blok při náročných rozhovorech a rozhodnutích.
· Rozklad úkolu na konkrétní kroky
· Technika „první 15 minut“
· Předběžná příprava obtížného rozhovoru
· Mentální rámování místo vyhýbání
Simulace: Zahájení obtížného výkonového rozhovoru.

5. Systémová prevence prokrastinace
Cíl: Nastavit prostředí podporující akci.
· Struktura pracovního dne
· Blokování času na strategické úkoly
· Eliminace rušivých podnětů
· Delegování jako prevence zahlcení
Nástroj: Týdenní plán proti-prokrastinačních opatření.

6. Osobní akční plán 
Cíl: Převést poznatky do konkrétních kroků.
· 3 konkrétní úkoly, které budou realizovány do 7 dnů
· Nastavení kontroly (accountability mechanismus)
· Identifikace rizik návratu ke starým návykům

Metody výuky
· Sebediagnostika typu prokrastinace
· Individuální práce s vlastními úkoly
· Skupinová diskuse
· Simulace náročných manažerských situací
· Praktické plánovací nástroje

Přínosy pro účastníky
Po absolvování kurzu účastník:
· Rozpozná vlastní spouštěče odkládání
· Zvládne zahájit nepříjemné úkoly bez zbytečného odkladu
· Efektivně prioritizuje
· Omezí rozhodovací paralýzu
· Zvýší osobní i týmovou výkonnost


