Jak rozciggnac czas i pokonac stres
Lidia Krawczyk
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=%, Zaduzo zaktadek
- otwartych naraz???




Dzisiaj..

-

(] Obalenie 3 mitow

J 4 najwazniejsze
wskazowki jak stac
sie 5 x bardziej
produktywna

J Niespodzianki




60 sekund




Obalamy mity!
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Zarzadzanie czasem
polega na opanowaniu
kilku sprytnych narzedzi
i wskazowek




Od zawsze do dzisiaj..
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Lata 50-te i 60-te

Nadprodukcjy

Zbedne - Nadmierne
przetwarzanie zapasy
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Braki
i naprawy

Nadmierny

Zbedny ruch transport



WAZNE

Lata 80-te

PILNE

NIEPILNE
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* sprawy naglace
* sprawy ,na wczora
* sytuacje kryzysowe

J'H

| ©

* zapobieganie

* planowanie

* rekreacja

* szukanie mozliwosci
* budowanie relagji

NIEWAZNE

1l @

* niektére telefony
* blahe sprawy naglace
* niektére spotkania

IV ®

* przyjemnosci
* zlodzieje czasu
*» niektére e-maile




Co robitam
WCzOoraj?







Zarzadzanie czasem
polega na opanow niu



Co to jest ,,Multitasking”?




»Multitasking”

czyli jednoczesne
wykonywanie wielu zadan
jest bardzo efektywne.




Cwiczenie

,Multitasking

jest mitem.”

Multitasking jest mitem.
1234567891011121314151617 1819202122



Multitasking

CZAS

»Switchtasking”

., ,Backgroundtasking”
JAKOSC‘

STRES






»Multitasking”

czyli jednoczesne

eWan




Nie mozna rozciggnac
czasu.




Zarzgdzanie czasem: r
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WYZWANIE

Flow

STRES

APATIA
NUDA

WIARA WE WLASNE SILY



WYZWANIE

Flow

STRES

APATIA
NUDA

MOTYWACIA
EMOCIE

WIARA WE WLASNE SILY



Ustalanie priorytetow — macierz Eisenhowera

A

WAZNE

PILNE



WAZNE

Mnozenie czasu

MOTYWACIA

/¢ EMOCIE

PILNE



Mnozenie czasu

= EMOCJONALNE pozwolenie SOBIE na
wykorzystanie czasu DZISIAJ na cos, co
przyniesie Ci WIECEJ czasu JUTRO




Nie mozna rozci

CzasSU. .=
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asem Aolega na
opano anlu ki‘lku sz"’ry

ing jes bard_oekatywne
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otlag 3¢ czasu.
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Wskazowka #1

l l Oczys¢ umyst z
/ U Y hiepotrzebnych
TAKE — ,Spraw do
E tatwienia”
EVERYTHING -




Wskazowka #2 - Proces

De Mie

(KONCENTRACJAJ ?@ /J]A ZN”EJ] ( ODWLECZENIE J




Wskazowka #3 — Zmierz swoj czas




Wskazowka #4 - Wykorzystaj swdj poziom
energii w roznych porach dnia
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6.00 8.00 10.00 12.00 14.00 16.00 18.00  20.00 22.00 24.00 2.00 4.00

godziny
tryskam energig - mam energie - na automacie — 70% - nie moge
sie skupi¢ — spowalniam - jestem zmeczona — jestem gtodna



Niespodzianki




) S5Alfa 19 marca 2016

Business Training Waddinxveen {Gc:uda}

10% znizki dla
cztonkin Polish
Professional Women

v'do 25 lutego
v'kod promo ,,PPW”

JAK rozciggngc CZAS i pokonac STRES

http://5alfa.com/pl/szkolenie-z-zarzadzania-czasem/






Dziekuje serdecznie
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