
Bądź ze sobą szczery. Określ, ile tak naprawdę
czasu poświęcasz pracy, rodzinie,
przyjaciołom, sobie i swojemu zdrowiu.
Wprost nazwij to, co dla Ciebie najważniejsze i
określ, ile czasu poświęcasz tym wartościom.
Wygospodaruj czas dla siebie, który
poświęcisz na rekreację, aktywny
wypoczynek, sport, zadbanie o zdrowie, czy
spędzanie czasu z rodziną lub przyjaciółmi.
Gdy brakuje Ci motywacji, zmień to, czym się
chwilowo zajmujesz.
Emocje są ważne, rozmawiaj o nich z rodziną i
bliskimi.
Poświęcaj czas swoim
priorytetom/wartościom (np. zdrowie, dzieci,
rodzina).
Pracuj w interwałach, używaj techniki
Pomodoro. Ustal swój harmonogram i w ten
sposób unikaj pracoholizmu.
Odkrywaj naturę, która skrywa tak wiele
niezwykłych inspiracji, a pomoże Ci się
"zresetować".
Znajdź miejsca, które lubisz.
Poznawaj państwa, ludzi i regiony.
Spotykaj się z przyjaciółmi,
Seminarium/webinar samorozwojowy to
również dobry wybór.

Jest w Tobie głos, który szepcze ci przez cały dzień: „Czuję, że to coś dla mnie."
lub "Czuję, że to do mnie nie pasuje.” Żaden nauczyciel, rodzic, przyjaciel, ani
nawet najmądrzejsza osoba nie może zdecydować, co jest dla Ciebie
odpowiednie. Po prostu słuchaj głosu, który do Ciebie szepcze.

Naucz się, jak utrzymywać
równowagę życiową

Jak ćwiczyć:

Sprawdź 
więcej

młody motywator
 - youtuber

podcast
(czas trwania 14´)

Odczuwasz zmęczenie i
kompletny brak energii?

Musisz uzyskać 
„życiową równowagę”.

UMIEJĘTNOŚĆ ZACHOWANIA
RÓWNOWAGI W ŻYCIU
Codziennie rób coś dla swojej radości,
znajdź czas na coś więcej niż tylko pracę.
Zrelaksuj się i rób to, co kochasz. A jeśli
zorientujesz się, że coś Cię nie cieszy,
śmiało zmień, czym się chwilowo
zajmujesz. Nie zamykaj się w sobie.
Komunikuj się.



Spisz wszystkie obowiązki, które czekają na ciebie w
określonym czasie. Ich źródłem może być praca,
rodzina, a nawet rekreacja. Ważne jest, aby wszystko
szczegółowo opisać. Niektórzy wizualizują swoje plany
za pomocą mapy myśli, dla lepszej perspektywy.
Możesz użyć do tego aplikacji np. Mindmapmaker lub
Mindly.
W kolejnym kroku przenieś wszystkie obowiązki i
zadania do aplikacji lub kalendarza.
Jeśli masz wiele obowiązków i zajęć, kluczowe będzie
ustalenie priorytetów, czyli tego, co trzeba zrobić
teraz, a co może zaczekać. Nie zapomnij o ramach
czasowych każdego z zadań i ostatecznych terminach.
Przerwa między obowiązkami lub zadaniami jest w
porządku, ale nie, jeśli miałaby trwać 2 godziny.
Prokrastynacja jest największym wrogiem
efektywności (nie tylko młodych ludzi), więc spróbuj
zidentyfikować czynności, które odciągają Cię od pracy
(np. oglądanie seriali, sprzątanie, portale
społecznościowe, gry komputerowe...) i unikaj ich,
dopóki nie zrealizujesz swojego planu. Zafunduj je
sobie, jako nagrodę za osiągnięcie celu. Ponieważ
obowiązki się kumulują i (na nasze szczęście) znikają
po wykonaniu, koniec lub początek tygodnia będzie
idealny na przeglądnięcie, co musisz zrobić w danym
tygodniu/miesiącu, a także żeby uzupełnić swój
kalendarz.

„Poznaj siebie, a będziesz szczęśliwy“ – Sokrates

UMIEJĘTNOŚĆ ZACHOWANIA
RÓWNOWAGI W ŻYCIU
Codziennie rób coś dla swojej radości,
znajdź czas na coś więcej, niż tylko pracę.
Zrelaksuj się i rób to, co kochasz. A jeśli
zorientujesz się, że coś Cię nie cieszy,
śmiało zmień czym się chwilowo zajmujesz.
Nie zamykaj się sam w sobie. Komunikuj
się.

Jak efektywnie zarządzać
swoim czasem?

Jak ćwiczyć:

Dobra rada dotycząca
równowagi między życiem
zawodowym a prywatnym.

Praktyczne porady i linki do
narzędzi do zarządzania czasem.

Zapisuj wszystko w
terminarzu.

Określaj priorytety i pilnuj
swoich terminów.

B

Stwórz plan przeciwdziałania
prokrastynacji.

Sprawdź 
więcej


