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Pomysl o0 najblizszym roku, ktiry jest przed Toba. Zastandw sie, 2 jakimi wazuymi wydarzeniami bedzie wigzac sie
ten czas? Co w tym okresie cheiatbys osiagnaé, jakie zrealizowaé aspiracje i marzeuia? Co sprawi, ze 2a 12 miesiecy

(=3
~

bedziesz czué satysfakeje i mieé poczucMobtzﬂﬁoﬁgsfw go czasu? Opisz hastowo rézune cele, jakie chkiaﬂ;gx’
i 2 pod uwage rézue sfery 2yci 2 i muigjsze.

rzez ten rok osi
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Przy kazdym 2 wypisanych celéw okresl, walile jego realizacja jest dla Ciehie wazua
Uzyj do tej cewg’:kwlﬁ:%m 10 (1 = troche wmi na tym 2alezy; 10 - bardzo chee to osiggnad)

=

Sposréd celdw, ktérym przyznates uajwieecej punktiw wybierz jeden. Zapisz go pownizej wtasuymi stowami:
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SKONKRETY2UJ swiy cer

ij i opisz co koukvetnie cheesz osigguaé realizujac wybrany cel.

(%]

Co bedzie efektem koncowym Twoich dziatan?

g
%g

J(}kq Iiczbg mozesz okreslic 2 miave? (W jakiej ilosci? 0 ile wiecej [/ muiej?

Na jokim poziomie? Jak czes [ rozmiaru? Jaki procent?)
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SPRAWDZ, NA TLE WYBRANY CEL JEST DLA CIEBI ITNY
Co sprawia, 2e chcesz osiggnaé ten cel?

Co sie Stanie, gdy go osigguies2?

Co sie stanie, gdy go nie osigguies2?

Jakie korzysei moze przyuiesé osigguiecie tego celu?

Jawkie straty moze przyuiesc osiogui (u? Co juz wie bedzie takie samo jak kiedys? Z czym trzeba bedzie sie

pozeguac’

<N\
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Na jokie aspekty zwigzawne 2 realizacjg celu masz wpty

Na co wie masz wptywu w 2wigzku ze stawianym celem?
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acji opisanego przeze muie celu w terminie,

(wtasuoreczny podpis)
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Wyobrnz sobie sameqo siebie w przysztosci za rok, 3 lata oraz 10 lat. Odpowiedz na ponizsze pytania

Kim jestem i co robie?

JA ZA ROK

Jaki jest mdj najwazniejszy cel?
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. . Kim jestem i co robie?
I -~

Co jest mojg maksyma 2yciowg?

<

Kim jestew i co robie?

Jaki jest md) najwazniejszy cel?

Co jest mojo maksyma 2yciowq?

¥
Karta 6 Q e
ezembj



GRAmMy Z CZASEM

Jakie zasoby (pieniadze, pomoce, narzedzia itp.) beda potrzebue Ci w pracy uad osiaganiem tego celu? Jak cheesz

pozyskaé kazdg 2 tych rzeczﬁ?

Czujej pomocy (ub wsparcia mozesz potrzebowac realizujgc cel? Na czym ta pomoc ma polegac? Jak cheesz jo

pozyskaé ze strony tej osoby (ub osdb?

Jaka wiedza i umiejetnosei, ktére juz posiadasz moga byé potrzebue, aby osigguaé postawiony ce

Joka jeszcze wiedze i umiejetnosci potrzebujesz w drodze do Twojego celu? W jaki sposdb je pozyskasz?
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Przgpowmuij sobie rézwe sytuacje 2 ostatuiego roku, w ktdrych bytes
minfe$ poczucie sukcesu, Jum\q 2si

tates, ng do

23
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siebie zadowolony. 0dszukaj chwile, kiedy
. Jakie falknfg, umigjetwnosei oraz
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Jak zapobiec jej wystapieniu?
Jak jo ominaé lub pokonaé?

[}y

Joka przeszkoda moze stang
jego celu?

na drodze do osiqgﬁiqcia Twoj
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Wyobraz sobie,

Nast pnik 202n

2darzewnin, ktive beda Swi
Opisz kyatko kas i
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' Co jest do zrobiewia:

Planuje Planuje
zaczqé: zakonezyé:

‘ Zasoby

Finaunse, materiaty, f(‘ -’ ’K Wsparcie i pomoc ‘ Konieczna wiedza
narzedzia: F % ze strouny innych: i umiejetnosci:

%o czym bedzie mozua pozuad, ze zadanie zostato zrealizowane:
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Macierz Eisenhowera, czyli WAZNOSC T PILNOSC SPRAW (1)

Zapisz mozliwie wszystkie dziatauia i 2adania, jakie czekajg Cie w ciagu najblizszych
trzech dui. Zapisuj je na karteczkach post-it (jedno dziatanie lub zadauie na jednej
karteczce). Wykorzystaj tablice korkowq. Przygotuj wa uiej czteropolowq tabelke
2g9odnie 2 poni2szym wzorem, nie przyporzqdkuj i do poszczegilny

PILNE (3 NIE PILNE
PN - NIE PILNE
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Macierz Eisenhowera, cz2yli WAZNOSC T PILNOSC SPRAW (2)

Zapozuaj sie ze wskazdwkami, ktire dotyczq teqo, co robié 2 zadaniami
przyporzadkowanymi do poszczegélnych éwiartek.

Dobre gospodarowanie czasem polega na: 1. ograuiczauniu zadan w pierwszej éwiartce
(czesto okresla sie je mianem ,9aszenia pozaréw”), 2) koncentrowaniu sie na éwiartee
rugiej, c2yli planowaniu realizacji tego, co wazue.

PILNE (3 NIE PILNE
PN - NIE PILNE
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Pozeracze okradajo was bezpowrotuie. Czesto jednak sq Zrédtem przyjemnosci i rozrywki. Mozna powiedzied, 2e

czesto, a nawet ch fnik dajewmy sie i okradad. Ni\e chodzi o to, by je catkowicie eliminowaé ze swojeqgo 2ycia, tylko

2yskaé koutrolg nad uimi, Tnacz j to one koufrol&jq Ciebie. Aby tego okmi.ﬂgﬂsz pozeracze czasu, ktire
gpﬁjﬁ uj;Pr y k éMLMMéI lic inut lub godzin, ktére pozerajo w ciggu przecietnego duia.

Wybierz teraz jednego 2 nich, ktory jest v\nrjbnrdziej czaFoéeruy i cheiatbys nad wim 2apanowaé, Zakres( go wa

czerwono. Ile czasu cheesz 2yskaé przejmujac kontrole nad pozeraczem?

Co moze pomée Ci w skuteczuym przejmowaniu kontroli nad pozeraczem?

Zapytaj i ,jﬁusﬁbf&fﬁd‘th?:‘?:ﬁ ozeraczem. Zapisz pomysty, ktire trafity do Twojego przekonaunia
7 L+2 3 1 0
Z ktorego 2 tbys skorzystac?

Jak inwne 0soby mogag pomde Ci w poskromieniu pozeracza?

Ile czasu dajesz sobie wa przejecie wad nim kowtroli?
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ammugs’ D0 D TALANIA
Rozwmaite c2ynniki majo wptyw na uaszh gotowosé dziatania. To bardzo 2réznicowana i zindywidualizowana sfera.
Prayjrzyj sie jak wyglgda ona u (:ieﬂie- W odpowiedzi na imsfn 2amieszczoue \na rysunku whpi::z: sytuacje, warunki
zewngtrzue oraz whaswe (ub cudze zachowauia i reakeje, ktére wywierajo wp“gg na Twojo, gotowosé do dai tawia.
/ I
\ MOTYWUJE
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ZNIECHECA D
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MOBILIZUJE
L
DEMOBILIZUJE -/
4
¢ DYSCYPLINUIE
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ROZPRASZA )
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Wydajnosé naszeqo dziatania w ciagu doby ulega wahaniom. Teu biologiczuy rytwm sprawia, 2e przewaznie wiesz,
c2y godzina wioﬂuie aca noJ zelwrku to akurat ,dobry czas” Lp. wa trudue zadauia lub wyzwania. Czas lekeji lub

a sie 2 Twoim dobowym rytmem. Zawsze zostaje ieﬁugk wargines, pozwalajacy
e$ il iep
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Powyzszy wykres jest statystycznym uproszezeniem, a indywidualna aktywnosé moze od niego odbiegaé.
Przyktadowo osoby potoczwie nazywane ,skowronkami”, wajlepsza dyspozycjo do mierzenia sie 2 truduiejszymi
zadania majg rawo. Z kolei ,souy” zwaczuie lepiej funkejouujo i uczq sie w godzinach wieczorngch.

7 Stworz , ktéry 2c relwaywlj#mywma przestrzen
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izowaé trudne. a, a kiedy skoucentrowaé sie na czyms fatwiejszgm:
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Pracuj przez okreslony, stosunkowo krétki czas, a wastepuie 2réb 5 minut przeruy.

(1Y

Po cyklu czterech powtirzen czhs na dtuzszq przerwe. Pomocg w korzystaniu 2 tej metody moze by

kuch em\b minutnik (koniecznie w ksztatcie pomidora).
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Prayjrzy) sie wszystkim dziataniom, jakie podejmujesz w ciagu dwia. Wypisz sposrad wich te czyunosei, ktdrych

wykouanie zajmuje Ci nie wiecej iz 2 minuty:
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ANALIZA T KOREKTA SKUTECZNOSCT w%wy [

Poddaj analizie ktérys 2 codzieunych obszaréw wtasuego dz intania (wp. uczeuie si¢ angielskiego) lub ostatnio

realizowaue 2adanie do wbkonauia (np. prayg >tomeie preaeuﬂac) 2 fizyki lub chewmii). Korzystajac 2 p tou
2amieszczonye powizej zastandu sie nod tym, jak udoskowalié  jego realizacje, abyJ gr;:gmsifb: przyszfosci

lepsze efek

eliming
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