»[Nie moZesz zatrzymaé dnia ale moZesz go nie stracié.”

Przystowie chinskie

Czyli pare stow o zarzqgdzaniu sobg w czasie.

Kochani!

Jak przetrwa¢ ten trudny czas? To pytanie zadajecie sobie Wy uczniowie — marzac zapewne
0 powrocie do dobrze znanej Wam dynamicznej codziennosci. Tak czasem myslag Wasi Rodzice, probujacy
godzi¢ zdalng prace, opieke nad Wami i codzienne obowigzki w domu. To trudny czas dla nas wszystkich.
Lecz skoro tak jest, to postarajmy sie, aby go tworczo wykorzystaé. Nowe sytuacje zazwyczaj budzg obawe,
lek, niepokoj. Czesto sg zagrozeniem, lecz dajg nam tez szans¢ na zmiang i nauczenie si¢ czego$ nowego.
| dzisiaj o takiej zmianie.

Przeanalizuj swoj dzien i zastanow si¢ : lle dziennie marnujesz czasu? Wypisz na kartce trzy rzeczy, ktoére
jako pierwsze przyszlty Ci do glowy, a zabieraja Twdj cenny czas w ciggu dnia.Nastepnie zastandw czy
mozesz skroci¢ wykonywanie konkretnych rzeczy, ktére nie sg dla Ciebie tak wazne, ale konieczne
do wykonania lub w jaki sposob mozesz wykorzystac czas, ktory marnujesz. Zapisz to na kartce.

Czy wiesz, ze przecigtna dorosta osoba spgdza $rednio 4h dziennie na przegladaniu social media i ogladaniu
telewizji? To w wymiarze tygodnia daje nam ok. 20 godzin. Catkiem duzo.

A ile czasu drogi uczniu spgdzasz dziennie przed komputerem(oprocz lekcji), na spotecznych
komunikatorach, lub na ,,stodkim nic nie robieniu® ? Policz to w wymiarze catego tygodnia i zapisz.
Zastanow sie, co mogtbys robi¢ w tym czasie innego.

PLANOWANIE

umozliwia wykonanie wigkszej ilosci zadan w krétszym czasie

zmniejsza obcigzenie psychiczne, nie bedziesz musiat ciggle mysle¢ co jeszcze wlasciwie musisz
dzisiaj zrobi¢ 1 kiedy znajdziesz na to wszystko czas,

uczy szybkiego podejmowania decyzji,

zwigksza efektywno$¢ naszej pracy,

buduje sit¢ sprawczg i satysfakcje z osiggnigtego celu,

buduje $wiadomos¢, samodyscypling i poczucie wlasnej wartosci,

daje nam poczucie kontroli nad wlasnym zyciem.

VVVVYVY VYV

Im bardziej szczegotowy plan, tym tatwiejszy bedzie Twoj dzien.

Zapisz na kartce swoj cel, ktory chcesz osiagnac, a nastepnie plan dziatan na 24 godziny(tacznie ze snem).
Utoz listg zadan, w czterech kategoriach:

a. zadania najwazniejsze tzw. priorytetowe ktore musza by¢ bezwzglednie wykonane np. obecno$¢ na
lekcjach online, zadania domowe, umycie naczyn po obiedzie, itp

b. zadania wazne czyli takie, ktore powiniene$ wykonaci sg one dla ciebie wazne np. ¢wiczenia
fizyczne, karmienie i pielegnacja kota lub psa.

c. zadania mniej wazne, ostrzenie kredek, czyszczenie butow.

d. zadania nieistotne, ktore nie maja wplywu na ralizacje twojego celu — lezenie na kanapie,
przegladanie internetu.



NIE PRACUJ DUZO, PRACUJ MADRZE!

Zasada Pareto 20% pracy = 80% rezultatow!

Zgodnie z zasadg Pareto tylko niewielka cze$¢ wykonywanej przez Ciebie pracy w ciggu dnia — 20% —
daje Ci az 80% rezultatow. Jest tylko kilka waznych czynnosci, ktore robisz (20%), ktore odpowiadaja
za 80% rezultatow, Twoich celow. Reszta to marnowanie czsu np. zbyt diugie przygotowywanie sie
do zadania, zwlekanie z rozpoczeciem, marudzenie, wyszukiwanie przeszkod...Skup sie na rezultatach.

Jesli lubisz odktada¢ zadania na pozniej, ociggac si¢, narzu¢ sobie krotki czas do rozpoczecia zadania
np. odrabiania lekcji i kontroluj go. Po pierwsze - ¢wiczysz samodyscypling, po drugie - zyskasz w ten
sposob wigcej wolnego czasu na przyjemnosci np. na dobry film.

Teraz zastanow si¢, co jest dla ciebie najwazniejszym zadaniem, ktore daje Ci efekt 80%?
Zazwyczaj do potudnia, kiedy zaczyna si¢ dzien, czlowiek ma $wierzy, wypoczety umysl, lepsza
koncentracj¢. Zaplanuj to.

NASTAWIENIE

Kazdego dnia mogg si¢ wydarzy¢ rézne rzeczy, czasami budzisz si¢ i masz mndstwo energii,ale co$ si¢
wydarzy i energia ulatuje.To, na czym si¢ skupisz rano, jak nastawisz si¢ na caly dzien, jaki sobie
wyznaczysz priorytet, jaki masz cel na ten dzien, zdecyduje czy rzeczywiscie go osiagniesz czy tez nie.
Pewnie znasz przypowies¢ o szklance z woda na ktora patrzyl pesymista z optymista. To tez od Twojego
nastawienia zalezy, czy bedziesz jg postrzegat do potowy petng, czy tez do potowy pusta.

Jest takie powiedzenie ,,JJaki poranek, taki caly dzien“. Kazdego dnia rano zastanéw si¢ i odpowiedz sobe
na pytania;,,Co ja chce dzisiaj osiggna¢? Jaki jest moj dzisiejszy priorytet? Jak si¢ bede czut, kiedy osiagne
swoj cel?* Zapisz go na kartce i przeczytaj glo$no.Wyobraz sobie to. Mozesz zapisactojuz wczesniej,
np. wieczorem przed snem.Wazne jest to, ze okreSlasz nie to co bedziesz robil, ale jak to osiagniesz.
Zaprogramuj siebie 1 swojg podswiadomos$¢. Ta metoda nazywa si¢ wizualizacjg 1 jest bardzo skuteczna.
Sprobu;j.

PRZEKONANIE

To inaczej wiara w siebie, w swoje mozliwosci. Wiara w to, ze wlasnie mnie sie to uda. To wazna sita
sprawcza, ktora pomoze Ci osigga¢ codzienne cele. Przekonanie wynika czesto z naszych potrzeb. Jesli
naprawde tego chcesz - chcesz mie¢ wigcej wolnego czasu dla siebie, uwierz ze potrafisz to zrobic,
a to osiagniesz.

W czasie siedzenia w domu, warto zastanowi¢ si¢ co mozemy zrobi¢ inaczej, lepiej dla siebie. Jest to duza
ilos¢ waznego czasu, w ktérym mozemy nauczy¢ si¢ czegos nowego. Warto poszukac 1 siegnag¢ po nowe
doswiadczenia. Nie rysowale§ — rysuj, nie majsterkowate§ — majsterkuj. Zrob rzeczy, ktorych nie robiles
wczesniej, to rozwija Twoj umyst i kreatywno$¢. Ale przede wszystkim zaplanuj swoj dzien, a znajdziesz
czas na wszystko.

Zycze wam zdrowia i radoéci z codziennego dnia.
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