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UMIEJETNOSC ZACHOWANIA
ROWNOWAGI W ZYCIU

Codziennie réb cos dla swojej radosci,
znajdz czas na cos wiecej niz tylko prace.
Zrelaksuj sie i réb to, co kochasz. A jesli
zorientujesz sie, ze cos Cie nie cieszy,
Smiato zmien, czym sie chwilowo
zajmujesz. Nie zamykaj sie w sobie.
Komunikuj sie.

Jest w Tobie glos, ktory szepcze ci przez caty dzien: ,,Czuje, ze to cos dla mnie.”

VD lub "Czuje, Ze to do mnie nie pasuje.” Zaden nauczyciel, rodzic, przyjaciel, ani
nawet najmadrzejsza osoba nie moze zdecydowag, co jest dla Ciebie
odpowiednie. Po prostu stuchaj gtosu, ktory do Ciebie szepcze.

Jak éwiczyc¢:

Naucz sig, jak utrzymywa(': e Badz ze sobg szczery. Okresl, ile tak naprawde
r6wnowage 2yCiOWQ czasu poswigcasz pracy, r:odzmne, -
przyjaciotom, sobie i swojemu zdrowiu.
Wprost nazwij to, co dla Ciebie najwazniejsze i
okresl, ile czasu poswiecasz tym wartosciom.
e Wygospodaruj czas dla siebie, ktéry

.. poswiecisz na rekreacje, aktywny
Odczuwasz zmeczenie i wypoczynek, sport, zadbanie o zdrowie, czy

kompletny brak energii? spedzanie czasu z rodzing lub przyjaciétmi.
e Gdy brakuje Ci motywacji, zmien to, czym sie
chwilowo zajmujesz.
e Emocje sa wazne, rozmawiaj o nich z rodzing i

bliskimi.
. . e Poswiecaj czas swoim
Musisz uzyskac priorytetom/wartosciom (np. zdrowie, dzieci,
~2yciowg réwnowage”. rodzina).

e Pracuj w interwatach, uzywaj techniki
Pomodoro. Ustal swéj harmonogram i w ten
sposéb unikaj pracoholizmu.
e Odkrywaj nature, ktéra skrywa tak wiele
niezwyktych inspiracji, a pomoze Ci sie
"zresetowac".
e Znajdz miejsca, ktore lubisz.
e Poznawaj panstwa, ludzi i regiony.
e Spotykaj sie z przyjaciétmi,
Seminarium/webinar samorozwojowy to
réwniez dobry wybor.
miody motywator Sprawdi
- youtuber E
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UMIEJETNOSC ZACHOWANIA
ROWNOWAGI W ZYCIU

Codziennie réb cos dla swojej radosci,
znajdz czas na cos$ wiecej, niz tylko prace.
Zrelaksuj sie i réb to, co kochasz. A jesli
zorientujesz sie, ze cos Cie nie cieszy,
Smiato zmien czym sie chwilowo zajmujesz.
Nie zamykaj sie sam w sobie. Komunikuj
sie.

(D »Poznaj siebie, a bedziesz szczesliwy" - Sokrates

Jak éwiczyc¢:
[ J
. , Spisz wszystkie obowiazki, ktore czekajag na ciebie w
Jak EfEktywnle Za rzqdzac okreslonym czasie. Ich Zr6dtem moze by¢ praca,
swoim czasem? rodzina, a nawet rekreacja. Wazne jest, aby wszystko
szczegbtowo opisac. Niektérzy wizualizujg swoje plany
za pomocag mapy mysli, dla lepszej perspektywy.
Mozesz uzyc do tego aplikacji np. Mindmapmaker lub
Mindly.
W kolejnym kroku przenies wszystkie obowiagzki i
s . zadania do aplikacji lub kalendarza.
ZaPISUj WSZYStkO w Jesli masz wiele obowiagzkdw i zajeé, kluczowe bedzie
terminarzu. ustalenie priorytetéw, czyli tego, co trzeba zrobic
teraz, a co moze zaczekad. Nie zapomnij o ramach
czasowych kazdego z zadan i ostatecznych terminach.
Przerwa miedzy obowigzkami lub zadaniami jest w
porzadku, ale nie, jesli miataby trwac 2 godziny.
Prokrastynacja jest najwiekszym wrogiem

Okreélaj priorytety i planJ efektywnosci (nie tylko mtodych ludzi), wiec sprébuj
ich . - zidentyfikowaé czynnosci, ktére odciagajg Cie od pracy
swoich terminow. (np. ogladanie seriali, sprzatanie, portale

spotecznosciowe, gry komputerowe...) i unikaj ich,
dopoki nie zrealizujesz swojego planu. Zafunduj je
sobie, jako nagrode za osiggniecie celu. Poniewaz
obowiazki sie kumulujg i (na nasze szczescie) znikaja
po wykonaniu, koniec lub poczatek tygodnia bedzie

Stworz plan przeciwdzialania idealny na przegladniecie, co musisz zrobi¢ w danym
e tygodniu/miesigcu, a takze zeby uzupetni¢ swéj
prokrastynacji. kalendarz.

Dobra rada dotyczaca =
e sPraWdZ —>  Praktyczne porady i linki do

réwnowagi miedzy zyciem <{——— . . . :
zawodowym a prywatnym. wiece) narzedzi do zarzadzania czasem.




