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Nowe poranki, nowe zycie

Mam nadzieje, ze historie o tym, jak ludzie sukcesu zarzadzaja swoim czasem,
byty dla Ciebie inspiracja. By¢ moze jednak nurtuje Ci¢ pytanie natury prak-
tycznej: czy te strategie dzialaja w prawdziwym zyciu?

W styczniu 2013 roku zapytalam osoby, ktore pobraly szablon dziennika
z mojej strony, LauraVanderkam.com, czy bylyby zainteresowane moimi pro-
pozycjami wprowadzenia konkretnych zmian dotyczacych tego, jak zarza-
dzaja swoim czasem. Odpowiedzialo mi kilkaset 0os6b. Wiele z nich na moja
prosbe notowato przez caly tydzien wszystko, co robily, czyli ile godzin praco-
waly, spaly, podrozowaly, wykonywaty obowiazki domowe, bawily sie z dzie¢mi,
ogladaly telewizje i tak dalej. Zapytatam je, jakie aspekty ich kalendarza po-
dobajg im sie, a jakie nie; co chciatyby robi¢ czesciej, a jakich obowiagzkéw
wolalyby unikna¢. Przeprowadzitam z nimi burze mézgow, szukajac nowych
rozwigzan. Skupilam sie przede wszystkim na tym, jak lepiej wykorzystaé
poranki, tak aby kazdy dzien stal si¢ lepszy niz do tej pory.

Oto zapiski czterech z tych 0séb. Pod nimi znajdziesz pomysly, na ktére
razem wpadliémy — ich celem byla zmiana porannej rutyny i poprawienie
jakosci calego dnia.
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Dziennik nr 1: Greg

Greg Moore jest gtéwnym pastorem Zjednoczonego Kosciota Metodystycz-

nego Wszystkich Swietych w Raleigh w Pélnocnej Karolinie. Jego Kosciot jest

nowy, ale rozwija si¢ bardzo szybko. Moore okreéla obecny okres w swoim

zyciu jako ,ekscytujacy i wyczerpujacy”.

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA
5.00 Spanie Spanie Spanie
5.30
6.00
6.30 Pobudka,

prysznicitd.

7.00 Wyszykowanie chtopcéw

Pobudka, prysznic itd.

Pobudka, prysznicitd.

7.30 Sniadanie

Wyszykowanie chtopcéw
i $niadanie

Wyszykowanie chtopcéw
i $niadanie

8.00 Modlitwa Modlitwa Dojazd na spotkanie
8.30 E-maile E-maile Spotkanie z biskupem
9.00 Grupa Przymierza

9.30

10.00 Przygotowanie sie do konferengji

10.30 Sprzatanie/Pranie

Telefon w sprawie konferenji

11.00 Przygotowanie sie do spotkania

1130

Dojazd na lunch z kolega

12.00

Lunch z Nathanem

12.30 Dojazd na spotkanie

za planowanie konferenji

13.00 Spotkanie z zespotem odpowiedzialnym

Powrét do biura

13.30 Pisanie homilii
na Srode Popielcowa
14.00
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Podczas gdy Moore dba o rozwoj swojej parafii, jego rodzina réwniez sie
rozwija. Razem z zong Molly (ktdra zajmuje si¢ analiza statystyczng i pracuje
na pol etatu) wychowuje dwoje dzieci w wieku 3 lat i 1 roku. Oto, jak wy-

gladat jego tydzien na poczatku 2013 roku.

CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Spanie Spanie Spanie Spanie
Pobudka, prysznic itd.
Pobudka, prysznicitd. Sniadanie Przygotowanie sie
do nabozenstwa
Wyszykowanie chtopcow | Sniadanie
i $niadanie
Modlitwa Zabawa
z chfopcami
Zabawa z chfopcami
E-maile Sprzatanie/Ohowiazki domowe | Dojazd do kosciota

Pisanie kazania

Przygotowywanie sie
wraz zinnymi

Zafatwianie spraw z synem

Zatatwianie spraw

Nabozenstwo

Rodzinna wycieczka
Trening
Lunch zrodzing Lunch zrodzing Lunch z liderami muzycznymi
Muzeum z rodzing Sprzatanie/Obowiazki

domowe

Powrét do domu
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(cigg dalszy z poprzedniej strony)

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA
14.30 Powrét do biura
15.00 Dojazd na sitownie Dojazd na sitownie E-maile
15.30 Trening Trening
16.00 Planowanie nabozeristwa z Rayem
16.30 Podjechanie po chtopcéw Podjechanie po chtopcéw
17.00 Odebranie chtopcow Odebranie chtopcéw
17.30 Powrét do domu Powrét do domu Prowadzenie zebrania zespotu
18.00 Przygotowanie kolacji Prowadzenie zebrania

zespofu misyjnego

18.30 Jedzenie Powrét do domu
19.00 Kapanie chtopcow Kapanie chtopcéw
19.30 (zytanie chtopcom (zytanie chtopcom

i pofozenie ich spac i potozenie ich spac
20.00 Prowadzenie zebrania WspéInego Stotu Wspélny czas z Molly
20.30 Prowadzenie zebrania Wspdlnego Stofu

21.00 Ogladanie telewizji

2130 Ogladanie telewizji

22.00 (zytanie

22.30 Powrdt do domu (zytanie

23.00 Spanie Spanie
23.30 Spanie
00.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

04.30
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CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Wizyta u parafianina E-maile
Zdjecia rodzinne
Dojazd na sitownie Dojazd na spotkanie
Trening Spotkanie z firma konsultingowa Wizyty u parafian

Odebranie chtopcéw

Powrét do domu

Powrét do domu

Rodzinna kolacja w restauracji

Przygotowanie kolacji

Przygotowanie kolacji

Przygotowanie kolacji

Kolacja

Kolacja z rodzing

Kolacja z rodzing

Powr6t do domu

Kapanie chtopcow

Kapanie chtopcow

Kapanie chtopcéw

Kapanie chtopcow

(zytanie chfopcom

(zytanie chtopcom i potozenie

(zytanie chfopcom

(zytanie chfopcom

i pofozenie ich spac miodszego spac i potozenie ich spac i pofozenie ich spac
Ogladanie filmuzMolly | Ogladanie filmu ze starszymiMolly | E-maile Ogladanie telewizji
Ogladanie telewizji z Molly
(zytanie
Potozenie starszego spa¢
(zytanie (zytanie
Spanie Spanie Spanie Spanie
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Analizujac te zapiski, zauwazylam, Ze Moore ma kilka dobrych nawykoéw.
Raz po raz chodzi na sifownie (,,Jesli si¢ nie spoce, jestem potem bardziej
spiety”), ale jego dni sg podzielone na male fragmenty z powodu réznych
nieprzewidzianych sytuacji zwigzanych z Koéciotem, na ktore musi reagowac.
Czesto musi prowadzi¢ spotkania organizowane wieczorami. Jego zawod
wymaga pracy w weekendy, dlatego stara si¢ zrobi¢ sobie wolne w pigtek
— stad wizyta w muzeum w jego zapiskach — chociaz w ten piatek, w ktory
z nim rozmawialam, akurat odprawiat pogrzeb. Czas pastora, podobnie jak
czas rodzica, nigdy nie jest do konca jego wlasnoécig. W kazdy czwartek stara
sie wygospodarowa¢ kilka godzin na napisanie kazania, ktdre bedzie wygtaszat
w niedziele. Nie ma jednak w ogéle czasu na przygotowanie nauk przedmal-
zenskich, nad ktérymi pracuje, nie méwiac juz o pisaniu pracy doktorskiej,
ktdrej od dawna nie moze skonczy¢.

Jak znalez¢ czas na te zawodowe priorytety, gdy jest sie tak zajetym?
Podobnie jak wielu rodzicoéw malych dzieci, Moore wieczorami jest bardzo
zmeczony — i jego zona réowniez. Dlatego zazwyczaj o tej porze ogladaja ra-
zem telewizje. To moze by¢ dobry sposdb na wzmacnianie wiezi ze wspot-
malzonkiem, ale na pewno nie jest on tak przyjemny jak prawdziwa randka.
Zaproponowalam, zeby zaczal regularnie spotyka¢ sie z zong na ,,randkowy
lunch” — ich kalendarze na to pozwalaly. Spotykajac si¢ regularnie w ciggu
dnia, nie bedg musieli spedza¢ czasu wspdlnie przed telewizorem wieczorami
tylko po to, zeby poczud, ze s para. Jezeli Moore ograniczy nieco telewizje,
by¢ moze bedzie w stanie chodzi¢ wezesniej spaé. A to z kolei pozwoli mu
na wstawanie o 5.30 rano, dzieki czemu bedzie mogt spedzi¢ cala godzine na
pisaniu, zanim jeszcze jego dzieci wstana.

Doradzitam mu, aby najpierw po$wiecit ten czas na przygotowanie nauk
przedmalzenskich. Napisanie takiego kursu nie wymagato wizyt w bibliotece
ani pomocy ze strony innych osdb. Jesli bedzie robi¢ postepy kazdego ranka,
osiggnie rozped, dzigki ktéremu to nowe zajecie stanie sie jego nawykiem.
Gdy poranna praca zamieni sie w rutyne, a on skoniczy pisa¢ kurs przedmat-
zenski, bedzie mogt zaja¢ si¢ pisaniem kazania o 5.30 przez wigkszoé¢ dni.
A odzyskane w ten sposob godziny z czwartku (te, w ktorych wezesniej pisat
kazanie) moze przeznaczy¢ na pisanie pracy doktorskie;.

e 130
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Moje pomysly mu si¢ spodobaly, ale nie byl pewien, czy uda mu sie¢ tak
wczesnie wstawac. ,Nie jestem typem skowronka” — powiedzial. Zapropo-
nowalam mu ,,male przekupstwo” (pastorowi!). Wyznal mi bowiem, ze za-
pach $wiezo zaparzonej kawy ma cudowna moc wyciagniecia go z tozka.
Dlatego obiecal, ze nastawi zegar w dzbanku w kuchni, a w swojej sypialni
na pietrze wstawi maly ekspres. Dzigki temu, gdy wiaczy sie alarm, zapach
kawy bedzie drazni¢ jego nozdrza, a on bedzie mogl wzia¢ do reki filizanke,
zanim jeszcze zejdzie na dot. Po takiej kofeinowej pobudce prawdopodobnie
juz nie bedzie chcialo mu si¢ spac.

Pastor nie byl przekonany do tego pomystu, ale postusznie zamontowat
ekspres do kawy w sypialni. Pierwszego dnia przespal alarm. Nastepnego dnia
sprobowatl znowu, a pdzniej wyznal mi: ,Mam zty nawyk wyltaczania budzika,
zanim zdaze sie obudzi¢. Potem nagle jest 6.30, a przy moim t6zku stoi moj
trzylatek”. Uznali$my, ze bedziemy wprowadza¢ zmiany stopniowo. Na wczesne
wstawanie sktadajg si¢ tak naprawde trzy nawyki: pdjscie wezesnie spaé, weze-
sne wstanie oraz pisanie. Postanowiliémy, Ze najpierw skupimy sie na pierwszych
dwdch nawykach, a dopiero potem zastanowimy sie nad ostatnim celem zwig-
zanym z pisaniem.

Okazalo si¢, ze zmiana nastawienia byla kluczem do sukcesu. Gdy zadzwo-
nitam do pastora na poczatku marca, powiedzial mi: ,,Zeszly tydzien byl nieco
bardziej udany”. Zaczat chodzi¢ wezesniej spac i starat sie wstawac o 5.30 (co mu
si¢ udato osiagna¢ w dniu, w ktérym napisal do mnie e-mail) ,,po to, zeby mie¢
wiecej czasu dla siebie”. I dalej mowil: ,,Odkrylem, ze jesli milo spedzam ten czas,
zamiast zmuszac¢ sie do pracy z samego rana, fatwiej jest mi wsta¢ tak wezesnie”.

Dziennik nr 2: Darren

Darren Roesch jest doktorem habilitowanym w Baylor College of Dentistry
w Dallas w Teksasie. Uczy farmakologii, fizjologii i neurobiologii. Zajmuje si¢
réwniez stypendiami dla nauczycieli i studentéw. Gdy go poznatam, konczyt
studia dla specjalistow w dziedzinie opieki zdrowotnej. Mieszka blisko swo-
jej pracy, dlatego chodzil do niej pieszo, a podczas przerwy szedt do domu
na lunch. Oto, jak wygladat jego typowy tydzien:
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA
5.00 Prysznic, spacer z psem, positek Prysznic, spacer z psem, positek Prysznic, spacer z psem, positek
530
6.00
6.30 Spacer do pracy
7.00 Medytadja, refleksja, Medytacja, refleksja, Medytacja, refleksja,

pisanie dziennika pisanie dziennika pisanie dziennika
7.30
8.00 E-maile i zatatwianie Przerwa na kawe, internet E-maile i zatatwianie

drobnych spraw drobnych spraw
8.30 Przygotowywanie sie

do prowadzenia zajec
9.00 Spacer po terenie uczelni Spacer po terenie uczelni
9.30 Pisanie pracy magisterskiej Pisanie prac naukowych Spacer po terenie uczelni
10.00 Przygotowywanie sie
do prowadzenia zajec

10.30 E-maile, internet
11.00 Spacer do domu, wyjécie z psami, | Spacer do domu, wyjscie zpsami, | Spacer do domu, wyjscie z psami,

lunch, powrdt do pracy lunch, powrét do pracy lunch, powrdt do pracy
11.30
12.00 Seminarium wydziatowe
12.30 Telefony
13.00 Spacer po terenie uczelni Przygotowywanie sie Wyktad z neurobiologii

do prowadzenia zajec
13.30 Buszowanie po internecie
14.00 Rozmyslanie i wyznaczanie celéw | Spacer po terenie uczelni
14.30 Rozmyslanie i wyznaczanie celéw
15.00 | Wyktad z neurobiologii Spacer po terenie uczelni
15.30 Przekaska
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Prysznicitd. Prysznic itd. Spanie Spanie
Spacer do pracy Przerwa na kawe, internet
Medytacja, refleksja,
pisanie dziennika
Medytacja, refleksja, (zas z psami
pisanie dziennika
Zatatwianie drobnych spraw, Kawa i rozmyslania
e-maile
Przerwa na kawe, internet Zatatwianie drobnych spraw, Spacer z psami

e-maile

Poprawianie prac

Kawa i rozmyslania

Przygotowywanie sie
do prowadzenia zaje¢

Codzienne zadania
z listy obowiazkow

Spotkanie w klubie AA
Przygotowywanie sie Prysznic itd.
do prowadzenia zajec
Pisanie pracy magisterskiej Koscidt
Spacer do domu, wyjscie Spacer do domu, wyjscie Zatatwianie spraw
zpsami, lunch, powr6t do pracy | z psami, lunch, powrét do pracy
Seminarium wydziatowe Rozmyslanie i pisanie
dziennika
Przerwa na herbate, internet
Telekonferencja Rozmyslanie Spacer z psami Spotkanie z grupa AA
i wyznaczanie celow
Wizyta u fryzjera

Zatatwianie spraw

Rozmyslanie i wyznaczanie celow

Obowiazki domowe

Pisanie dziennika

Planowanie celéw
na nastepny tydzien

Rozmyslanie
i pisanie dziennika
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16.00

Zatatwianie roznych spraw

Rozmyslanie i wyznaczanie celéw

1630

Pisanie dziennika

Spacer do domu

17.00

Spacer do domu

Spacer do domu

Relaks, czytanie itd.

17.30

Relaks, czytanie itd.

Relaks, czytanie itd.

18.00

18.30

19.00

19.30

Positek

Positek

Positek

20.00

Relaks, czytanie itd.

Relaks, czytanie itd.

Relaks, czytanie itd.

2030

21.00

2130

22.00

Spanie

Spanie

2230

23.00

2330

00.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

0430
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Powr6t do domu i relaks Powrét do domu Drzemka
(zytanie Relaks, czytanie itd. Relaks, czytanie itd.
Relaks, czytanie itd.
Kolacja na miescie Cotygodniowe
obowiazki itd.
Positek
Buszowanie po internecie Positek
Spanie Spanie Spanie Spanie
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Roesch powiedzial mi: ,,Obecnie staram sie zinstytucjonalizowaé swoja
rutyne, Zeby mie¢ pewno$¢, ze niczego nie pomijam”. Chodzi tu o takie rzeczy
jak nauczanie, przygotowywanie si¢ do prowadzenia zajeé, badania eduka-
cyjne, badania kliniczne, pisanie, doksztalcanie si¢ itd. Na czym polegal jego
problem? ,Nie jestem typem osoby, ktdra lubi rutyne. Wole dziata¢ spon-
tanicznie”. Poniewaz jednak mial tak wiele rzeczy do zrobienia, uznat, ze
luzne podejécie do pracy utrudni mu osiagniecie celow. Czesto konczyt
dzien z mys$la, Ze nie zrobit nic, aby przyblizy¢ si¢ do niektdérych swoich
najwazniejszych celow.

Spytalam go, ile czasu chcialby poswieci¢ na kazdy ze swoich priory-
tetow zawodowych. Powiedzial, ze przez dwie godziny dziennie chce przy-
gotowywac si¢ do prowadzenia zaje¢, a jedna chce spedzi¢ na pisaniu pracy
magisterskiej. Doszed! do wniosku, ze nie umie wyznaczy¢ ,§wigtego czasu
na pisanie”. Oto jego wnioski: ,Idealnie by bylo, gdybym miat dwa wydzie-
lone bloki na pisanie: jeden na teksty naukowe, a drugi na internet i blog.
Kazdy z nich powinien obejmowa¢ co najmniej godzing”. Zawsze zaczynat
dzien z dobrymi intencjami — byt typem skowronka i do§¢ wezeénie zaczynat
prace nad pisaniem — ale niestety duzo czasu spedzal w internecie. ,,Spedzitem
wiele dlugich przerw na kawe i herbate, przegladajac internet i sprawdzajac
poczte”. Poprosil mnie o sugestie, jak to naprawic.

Teoretycznie wydzielenie czterech jedno- lub dwugodzinnych blokéw
byto wykonalne. Roesch nie miat dzieci, a do tego nie mial nic przeciwko
temu, aby pracowa¢ do pdzna. Kiedy jednak cztowiek zaczyna dzien o 5.00
rano, czesto nie jest w stanie wykonywa¢ pracy umystowej o 19.00 wieczorem.
A ja sama niechetnie podchodze do pomystu planowania zbyt wielu zaje¢ na
jeden dzien — czesto obserwuje ten problem, przegladajac zapiski pracow-
nikéw korporacji, ktérzy potrafia spedzi¢ 7 godzin dziennie na spotkaniach
i zebraniach. Zawsze moze si¢ zdarzy¢ co$ niespodziewanego, a jeéli juz na
poczatku dnia masz z géry zaplanowane 7 intensywnych godzin, to nie be-
dziesz mie¢ mozliwosci, zeby zareagowa¢ na nagly problem albo skorzystaé
z nieoczekiwanej okazji. Wydaje mi sie, ze lepszym podejsciem jest podziele-
nie czasu na cztery jednogodzinne bloki i wprowadzanie poprawek na biezaco.

Roesch stwierdzil, ze z czterech priorytetéw, jakie sobie wyznaczyl, naj-
wigkszym wyzwaniem jest dla niego pisanie tekstow naukowych. Zaraz po nim
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drugie miejsce zajeto przygotowywanie si¢ do prowadzenia zaje¢. Poniewaz
wczesne wstawanie nie sprawiato mu problemow, zaproponowatam, aby zajat
si¢ najtrudniejszymi zadaniami od razu po przyjsciu do pracy, gdy jego umyst
wciaz jeszcze byt §wiezy.

Oto jego harmonogram, ktéry wspodlnie opracowalismy:

7.00 - 8.00: pisanie tekstéw naukowych

8.00 - 8.20: szybki spacer, kawa, nie sprawdzac poczty

8.20 - 9.20: przygotowywanie sie do prowadzenia zajeé

9.20 — 9.45: szybki spacer, zerknigcie na poczte i odpowiedzenie
tylko na najpilniejsze wiadomosci

9.45 - 10.45: pisanie w internecie

Potem Roesch jadl wezesny lunch: wychodzit z uczelni okoto 11.00 i szedt
do domu, zeby wyprowadzi¢ psy na spacer. O 12.00 byt juz z powrotem w pracy.

Pézniej odbywat rézne spotkania, prowadzit zajecia albo udzielat konsulta-
¢ji studentom. Zaproponowatam mu, zeby przed rozpoczeciem kazdego nowe-
go tygodnia zastanowit sie, jak wygospodarowa¢ jedng godzine dziennie na
pisanie pracy magisterskiej. Jesli pracowal do 17.00, to musial przeznaczy¢ na
to jedna godzine z 5-godznnego bloku miedzy 12.00 a 17.00. Dzieki temu szybko
nadrobi zaleglosci. Majac $wiadomos¢, ze przed lunchem zajat sie juz trzema
ze swoich czterech gtéwnych priorytetéw, bedzie bardziej zrelaksowany i fatwiej
poradzi sobie z réznymi czynnikami prébujacymi rozproszy¢ jego uwage.

Po kilku tygodniach zadzwonil do mnie. ,Moje plany sa raczej ogélne.
Spedzam godzing na pisaniu. Robie spacer po terenie uczelni. A potem przez
godzine przygotowuje si¢ do prowadzenia zaje¢ i ide na drugi spacer. Trzecig
godzing poranka poswigcam znéw na to samo, poniewaz musze przygotowac
materialy dla studentéw na seri¢ wyktadow, ktdrg niedlugo rozpoczynam”.
Po skonczeniu tej serii planowat wréci¢ do starego harmonogramu, chociaz
nadal uwazal, ze codziennie przez godzing powinien by¢ obecny w internecie.
Postanowil porozmawia¢ o tym ze swoim trenerem osobistym, ktéry pomagat
mu w planowaniu kariery.

Bardzo lubit swoje przerwy na spacery. ,,Odkrytem, ze to bardzo pomaga
mi oczy$ci¢ umyst i poprawia moja ogélna wydajnos¢”. I podobnie prze-
znaczenie pierwszej godziny poranka na pisanie prac naukowych znaczaco
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przyspieszylo jego postepy: ,Niedtugo oddam tekst, nad ktérym pracowa-
tem, i zajme si¢ nastepnym projektem”.

Zaproponowalam mu, zeby przenidst pisanie dziennika na koniec dnia
zamiast robi¢ to na samym poczatku. Podejrzewatam, ze gdy kazdy swdj dzien
zaczyna od tej przyjemniejszej formy pisania, potem brakuje juz mu sit i zapatu,
zeby pisa¢ trudne prace naukowe. Roesch nie byt do tego przekonany — mar-
twil sie, ze jesli nie doda wpisu do dziennika z samego rana, nie zrobi tego wcale.
Dlatego umoéwit sie ze swoja partnerka, ze to ona bedzie wyprowadzala psy
rano, tak aby on mogt pdjs¢ wezesniej do pracy i spedzi¢ czas na pisaniu dzien-
nika, zanim wybije godzina 7.00 rozpoczynajaca jego codzienny harmono-
gram. Jednak jeszcze tego samego tygodnia napisal do mnie e-mail, w ktérym
wyznal: ,Musze porzuci¢ marzenie o tym, zeby pisa¢ dziennik, zanim zabio-
re sie za pisanie prac naukowych, i powréci¢ do Twojej pierwotnej sugestii.
Dzisiaj mialem problemy z przestawieniem si¢ na formalny styl pisania po tym,
jak spedzitem troche czasu na notowaniu luznych przemyslen w dzienniku”.

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA
5.00 Spanie do 6.30 Spanie do 6.50 (nakarmienie Spanie do 6.50
(nakarmienie dziecka miedzy 5.30 a 6.00) dziecka miedzy 5.30 a 6.00) (nakarmienie dziecka
miedzy 5.30 a 6.00)
5.30
6.00
6.30 Spanie/Prysznic
7.00 Szykowanie sig/Budzenie dziecka Szykowanie sig do 7.10 Szykowanie sie do 7.10
730 Nakarmienie dziecka, $niadanie z Mattem Internet do 7.30 (zas z dzieckiem
i dzieckiem, e-maile do pracy z informacja, ze i Mattem do 7.20,
dziecko jest chore, wiec bede pracowac w domu dojazd do pracy
8.00 Praca w domu od 8.00 do 16.15. Przepracowane | Obudzenie dziecka, Praca
7 godzin: 2 godziny przeznaczone na prace zwiazang | nakarmienie, przygotowanie
zrozwojem whasnego biznesu, 0,8 godziny na wszystkich rzeczy dla niani,
prace zwigzang z rozwojem biznesu partnera stuchanie radia i w trakcie
biznesowego; 4,2 godziny na prace z klientem tego wszystkiego
(wymagane minimum). W wolnych chwilach rozmawianiex z dzieckiem
zajmowanie sie dzieckiem i zjedzenie lunchu
(Matt zostat w domu na ,chorobowym”, wiec
wziat na siebie gtdwne obowiazki zwiazane
zdzieckiem). 16.15 — 16.45 zabawa z dzieckiem
e 138 «
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/coludv
https://onepress.pl/rt/coludv

DODATEK

Wazne jest to, od czego rozpoczynamy dzien. Gdy Roesch uswiadomit
sobie warto$¢ posiadania rutyny, przestal umawiac si¢ na spotkania przed
potudniem, zeby ochroni¢ w ten sposéb swoje najbardziej wydajne godziny.
»Mysle, ze spacery i sztywny harmonogram to jest co$, co pomaga mi rege-
nerowac sily i utrzymywac¢ szybkie tempo pracy” — powiedzial.

Dziennik nr 3: Jackie

Jackie Wernz jest prawnikiem i pracuje w malej firmie w Chicago. Jej maz,
Matt, tez jest prawnikiem. Wernzowie majg rocznego synka. Polaczenie ro-
dzicielstwa z dwiema pracami na pelen etat (plus nadgodziny) wypelnito ich
zycie po brzegi. Jak to ujeta Wernz, ,,prawdziwym wyzwaniem jest znalezienie
czasu na rzeczy, ktdre kiedy$ uwielbiatam robi¢”, czyli miedzy innymi treningi,
czytanie, spedzanie czasu z przyjacidtmi czy angazowanie si¢ w dziatalno$¢
lokalnej spolecznosci Chicago. Oto, jak wygladal jej typowy tydzien:

C(ZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Spanie do 6.20 Spanie do 6.20 Spanie do 7.30 (nakarmienie Spanie do 7.00
(nakarmienie dziecka (Matt karmi dziecko dziecka miedzy 5.30 a 6.00) (nakarmienie dziecka
miedzy 5.30 a 6.00) miedzy 5.30 a 6.00) miedzy 5.30 2 6.00)

Szykowanie siedo7.00 | Szykowanie sie do7.10

Zabranie psa do opieki Dojazd do pracy Obudzenie dziecka,
dziennej, dojazd do pracy | — na miejscu 07.30 nakarmienie, przygotowanie
catej rodziny do wyjscia
do kosciota — do 8.15
Praca Praca do 16.15, Przygotowanie $niadania dla
powrét do domu, Matta i dla siebie, podczas gdy on
w domu 0 16.30 karmi dziecko, wspdlne jedzenie
Przygotowanie sie do wyjscia 08.15 spacer do kosciota
zdomu (15 minut), wyjscie zMattem i dzieckiem,
na spacer okoto 9.00 z Mattem, po drodze kawa i $niadanie
dzieckiem i psem w kawiarni

(cigg dalszy na nastepnej stronie)
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(cigg dalszy z poprzedniej strony)

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

8.30

8.15 wyjscie do pracy

9.00

Praca

9.30

10.00

1030

11.00

1130

12.00

Lunch z mtodym prawnikiem,
ktdry interesuje sie prawem
o$wiatowym

12.30

13.00

Praca i powrét taksowka
do domu (20.45 — 21.00)

1330

14.00

1430

15.00

1530

16.00

16.30

16.45 —17.30 trening
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CZWARTEK PIATEK | SOBOTA NIEDZIELA
Internet do 9.15, spotkanie z terapeuta, | Msza (do 10.00), a potem powrdt
powrdt do domu 0 10.30 spacerem do domu (na miejscu 0 10.15)
Internet od 10.15 do 11.00 (nauka
sadzania na nocnik i jezyka migowego)
Irobienie listy zakupéw z Mattem, Przygotowanie sie do wyjscia
wyszykowanie dzieckai daniemuprzekaski | na sitownie
011.15 wyjscie na sitownie
Zakupy w sklepie spozywczym razem | Sitownia
z dzieckiem
Lunch z kolezankami
zpracy

Nakarmienie dziecka
i wypakowanie zakupéw

Wspdlny lunch z Mattem
i dzieckiem, zabawa z dzieckiem

Praca do 16.15, odebranie
psa z opieki dziennej,
powr6t do domu 0 17.00

Zabawa z dzieckiem i obejrzenie
zMattem koricéwki meczu koszykowki

Internet

Prysznic (15 minut), przygotowanie
wpisu na blog w ramach pracy

Przygotowanie sie do wyjscia na sitownie
i pobieranie podkastow (do 14.20)

Dojazd na sitownig, trening, powrdt
zsitowni

Obejrzenie koricowki filmu

Zabawa z dzieckiem

Prysznic, przekaska, internet

Spotkanie z kolezanka, ktora tez ma
mate dziecko, i wspdlna zabawa

Zabawa z dzieckiem, nakarmienie,
kapiel, przygotowanie go do spania,
zabawa i posprzatanie jego pokoju
(do 18.15)

Kup ksigzke

(cigg dalszy na nastgpnej stronie)
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(cigg dalszy z poprzedniej strony)

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA
17.00 Powrét do domu, wyprowadzenie
psa, przebranie sie
17.30 Przygotowanie kolagji, rozmowa Nakarmienie dziecka, zabawa
z Mattem, gdy bawi sie z dzieckiem, (w miedzyczasie 10-minutowa
i pisanie SMS-6w do kolezanek rozmowa telefoniczna z mama)
18.00 Nakarmienie dziecka,
rytuat ktadzenia spa¢
18.30 Przygotowanie kolacji i pisanie Potozenie dziecka spac, rutynowe
kartek z podziekowaniami dla gosci zynnosci przed spaniem, sprzatanie,
na pierwsze urodziny dziecka gdy Matt kfadzie dziecko do tozka
19.00 Kapiel/Czytanie czasopisma o modzie
19.30 Prysznic/Wytozenie kolagji na talerze (zytanie artykutéw w internecie
i rozmowa z Mattem, kolacja z Mattem
20.00 Kolacja z Mattem
20.30 Obejrzenie dwéch programéw
w telewizji, w tym czasie Matt
porzadkuje e-maile do pracy i wybiera
zdjecia dziecka do albumu (do 10.15)
21.00 Obejrzenie jednego programu Zjedzenie koladji
w telewizji z Mattem (przygotowanej przez
Matta) i rozmowa z Mattem
2130
22.00 Czytanie dla przyjemnosci Sprzatanie (15 minut), (zytanie dla przyjemnosci
czytanie dla przyjemnosci (22.15 - 22.00)
(30 minut) i péjscie spac
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naszego dziecka, planowanie
niespodziankowej imprezy

dla Gwen (kolezanki, ktéra jest

w ciazy), kupowanie prezentéw
dla niej w internecie i rozmowa
zMattem, gdy przygotowuje kolacje

CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
Zabawa z dzieckiem, Odwiedzenie niani i zabawa
nakarmienie 7 dzieckiem, nakarmienie dziecka
i przygotowanie
do spania (kapiel)
Opieka nad innym dzieckiem, F.,
w ramach wymiany (jego mama
wychodzi), zabawa do 18.30,
az Matt wréci do domu
018.15 przychodzi kolezanka
na kolacje, bawi sie z dzieckiem
i ktadzie je spac, pomaga mi
przygotowac kolacje,
rozmawiamy, jemy,
spedzamy czas
Kolacja z kolezankg Potozenie F. spac, potem potozenie Przygotowanie kolacji

Kolacja z Mattem

Randka w domu! Wypozyczamy
film i jemy kolacje na stoliku
do kawy

Obejrzenie 1 programu
w telewizji (2 godziny)
zMattem

Obejrzenie jednego programu
w telewizji z Mattem

Spedzanie czasu
zMattem, czytanie
dla przyjemnosci

(zytanie
dla przyjemnosci

Kup ksigzke

(cigg dalszy na nastepnej stronie)

e 143 »

Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/coludv
https://onepress.pl/rt/coludv

DODATEK

(cigg dalszy z poprzedniej strony)

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA

2230 Spanie Spanie

23.00 Spanie
2330

00.00

00.30

01.00

01.30

02.00

02.30

03.00

03.30

04.00

0430

Bylam pod wrazeniem pomystéw, na ktére wpadli Wernzowie. Pigtkowa wy-
miana dzieci dawala dwém matzenstwom (im i drugiej parze) szanse na wspdlny
wieczdr poza domem bez koniecznosci ptacenia opiekunce co dwa tygodnie,
a poniewaz po 19.30 male dzieci zazwyczaj juz $pig, Wernzowie mogli zrobi¢ sobie
randke w domu, gdy przypadata ich kolej na przenocowanie dziecka znajomych.
Wernz spotkata si¢ ze znajomymi w weekend i znalazta czas na udzielenie porad
miodemu prawnikowi, a takze na budowanie kontaktéw z kolezankami z pracy.

Przesledzenie tego, jak spedza czas — nie tylko w pracy, jak to zwykle robig
prawnicy — pomogto jej dostrzec nowe mozliwosci, zwlaszcza rano.

»Nasze dziecko budzi si¢ miedzy 5.30 a 6.00 na butelke mleka. Dotychczas
dawatam mu butelke i wracalam do t6zka, ale uswiadomitam sobie, ze potem
juz nie udaje mi si¢ na nowo zasng¢. A gdy dzwoni budzik o 6.00, czuje si¢
kompletnie oszotomiona, bo znajduje si¢ w fazie polowicznego snu”— przy-
znala. Poniewaz nie wstawala przed 6.00, nie wykorzystywala tego czasu na wy-
szykowanie si¢. ,,Codziennie w pracy czutam si¢ brzydka i nieuczesana, bo nie
zdazylam si¢ umalowa¢, wlosy spinatam w niedbaly kok i zupelnie nie przy-
kiadatam wagi do tego, w co si¢ ubieram” — napisata mi w e-mailu.
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CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Spanie Rozmowa z mama drugiego dziecka, ktdra | Spanie Spanie
przyjechata je odebrac, wieczorna toaleta

Spanie

Z jej zapiskdw wynikalo, ze jedynym dniem, w ktérym trenowata (pomi-
jajac weekend), byt poniedziatek, poniewaz wtedy dziecko zachorowato, a ona
pracowata w domu. Nie musiata traci¢ czasu na dojazd do pracy, wiec wlaczyla
sobie wideotrening i ¢wiczyta w domu. Jednak na tym etapie swojego Zycia nie
mogta sobie pozwoli¢, aby regularnie pracowa¢ w domu, wiec chciata znalez¢
inny sposob, zeby ¢wiczy¢ w ciagu tygodnia (w weekend nie bylo tego pro-
blemu — w obydwa dni trenowata na sitowni).

Jakie wymyslita rozwigzanie? ,,W tym tygodniu wstaje najpdzniej o 6.00
i dzigki temu mam czas na wyszykowanie si¢ do pracy (wlosy, makijaz,
ubrania). Dwa razy w tygodniu (w poniedzialek i $rode) o 5.30 ide¢ na si-
townie. Po ¢wiczeniach zmieniam ubranie i stréj na formalne i ide prosto
do pracy”. To wszystko jeszcze wymaga dopracowania, ale Wernz twierdzi:
»Mysle, ze to bardzo pomoze, jesli bede przestrzegala porannej rutyny i cho-
dzila na sifowni¢ réwniez dwa razy w dni robocze”.

Wstajac tuz po pobudce, a nie po godzinie przerywanego snu, i zaczynajac
dzien bez pospiechu, nauczyla si¢ patrze¢ na czas z innej perspektywy. ,,Mito byto
»znalezé« dodatkowe pie¢ godzin dzigki temu, Ze zaczgtam wezedniej wstawac.
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Nie wplyneto to na skrocenie czasu, ktory spedzatam z synkiem, poniewaz

zazwyczaj wychodze do pracy, zanim on zdazy si¢ obudzi¢. A dzigki temu

jestem w stanie zrobi¢ kilka dodatkowych rzeczy w ciagu tygodnia”.

Okazalo sie, ze ten dodatkowy czas bardzo jej si¢ przydat kilka tygodni

pozniej, gdy miala nawat pracy. ,Poniewaz bylam juz przyzwyczajona do wsta-

wania o 5.30, po prostu w wigkszo$¢ dni jechatam do kancelarii na 6.00 albo

6.30, tak aby moéc konczy¢ prace jak zawsze, czyli o 16.30 —16.45, i spedzié

wieczorem jeszcze troche czasu z synkiem” — powiedziala mi. W tamtym

czasie musiala zrezygnowac z porannych treningéw, ale przynajmniej znalazta

czas na rzeczy, ktore byly dla niej najwazniejsze (popotudnia z dzieckiem).

Dzieki temu nie dopuscila do tego, zeby w jej zyciu zapanowal chaos.

C(ZWARTEK 31.01 PIATEK 1.02 SOBOTA 2.02
5.00 Spanie Spanie Spanie
5.30 Spanie Spanie Spanie
6.00 Spanie Pobudka 5-latka, Spanie
zabranie go do t6zka
6.30 Spanie Spanie Spanie
7.00 Pobudka, przytulanie sie z 5-latkiem | Spanie Spanie
7.30 Przygotowanie $niadania, Pobudka, mycie zehéw Przygotowanie $niadania,
karmienie karmienie
8.00 Przygotowanie $niadania, Przygotowanie $niadania, Zjedzenie $niadania,
karmienie karmienie rozmowa z kolezanka
8.30 Zjedzenie sniadania, internet, Przygotowanie $niadania, Planowanie lekgji
sprzatanie domu karmienie
9.00 Zabawa z dziecmi Zjedzenie Sniadania Planowanie lekgji
9.30 Przygotowania zwiazane Rozmowa z mama Planowanie wakacji
z dzisiejszym dniem
10.00 Zabawa z 2-latkiem Sprzatanie domu Ubranie sig, wyszykowanie sie
10.30 Lekgje z 5-latkiem Wyszykowanie wszystkich Karate z 5-latkiem
do wyjscia na sale gimnastyczng
11.00 Lekcje z obydwoma chtopcami Dojazd na sale gimnastyczng Karate z 5-latkiem
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,»To naprawde bylo fajne, ze w tych trudnych dniach wecale nie czulam sie

jako$ szczegdlnie zestresowana” — wyznala. Spokojniejsze zycie z pewnoscia

mozna uzna¢ za sukces, nawet jeéli jej plan dnia nie wygladal doktadnie tak,

jak tego chciata.

Dziennik nr 4: Jaime

Jaime Ake jest niepracujaca mamg pieciolatka i dwulatka, ktéra uczy ich sama

w domu. Oto, jak wyglada jej typowy tydzien:

nakarmienie chtopcéw

(wiczenia rozciagajace

NIEDZIELA 3.02 PONIEDZIALEK 4.02 WTOREK 5.02 SRODA 6.02

Spanie Spanie Pobudka (bezsennos$c) Spanie

Spanie Spanie Spanie Spanie

Spanie Spanie Spanie Spanie

Spanie Spanie Spanie Pobudka,
wyszykowanie sie

Pobudka, prysznic Spanie Spanie Pobudka 5-latka,
wyszykowanie go

Przygotowanie $niadania Pobudka, Pobudka, umycie zehéw, Zawiezienie 5-latka na

zajecia terapeutyczne

Zapakowanie torby na wycieczke | Powr6t dotézka (hura!) Poscielenie tozka, umycie Fizjoterapia — praca
do SeaWorld — Greg wrécitdodomu | zebéw nad budzetem
Wyszykowanie wszystkich, Spanie Zrobienie i podanie Fizjoterapia — praca
ubranie ich $niadania nad budzetem
Sprzatanie domu, zapakowanie Spanie Jedzenie, umycie naczyn, Na wykfadzie
rzeczy do samochodu sprawdzenie poczty internetowym
Przejazd do SeaWorld Spanie Muzyka/Czytanie bajek Na wykfadzie
chtopcom internetowym
SeaWorld Spanie Muzyka/zabawa Na terapii zajeciowej
z chtopcami — (zytanie
SeaWorld Spanie Lekgje z 5-latkiem Na terapii zajeciowej
— (zytanie
SeaWorld Zabawa z dzie¢mi Lekeje z 5-latkiem Powrét do domu
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C(ZWARTEK 31.01 PIATEK 1.02 SOBOTA 2.02
11.30 Gotowanie obiadu Trening Zabawa z dziecmi
12.00 Rozmowa z logopeda 2-latka Trening Planowanie lekdji
12.30 Ukotysanie do snu 2-latka, Wyjscie z dziecmi na lunch Planowanie lekgji
zrobienie listy zakupéw
13.00 (zytanie wiadomosci w gazecie Powrét samochodem do domu Planowanie lekgji
lub winternecie
1330 Drzemka Posprzatanie vana i prysznic Planowanie lekgji
14.00 Drzemka Relaks na kanapie z 5-latkiem Planowanie lekgji
14.30 Nakarmienie dzieci, Zabawa z 5-latkiem i czytaniemu | Przygotowanie,
zjedzenie lunchu podanie i zjedzenie lunchu
15.00 | Zabawa na dworze z dziecmi Przygotowanie ciasta na pizze Przygotowanie jedzenia
1530 | Spacerzdzie¢mi Sprzatanie kuchni/lodéwki Mycie naczyr/
przygotowanie jedzenia
16.00 Sprzatanie domu/ogladanie Eflen | Natozenie farszu na pizze Przygotowanie jedzenia
16.30 Zabawa z dziecmi Rozmowa z Gregiem Szybki wypad do apteki
17.00 Podanie obiadu, jedzenie Rodzinny obiad Karmienie dzieci i zabawa z nimi
17.30 (zas dla rodziny Rodzinny obiad Rodzinny wieczr z grami
18.00 | Czasdlarodziny/ Zabawa z dzie¢mi Rodzinny wieczor z grami
sprzatanie podtogi w kuchni
18.30 Rodzinne tarice/sprzatanie Kolacja/tozko/ Sprzatanie podtdg/
ubranie dzieci w pizamy wieczorny rytuat chtopcow
19.00 Kapanie dzieci/tézko/bajka Czytanie bajek 5-latkowi Telewizja z 5-latkiem
19.30 Prysznic Sktadanie prania Telewizja z 5-latkiem
20.00 Planowanie zaje¢ na piatek Film z Gregiem Planowanie wakadji
20.30 Planowanie wakagji Film z Gregiem Planowanie wakagji
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NIEDZIELA 3.02

PONIEDZIALEK 4.02

WTOREK 5.02

SRODA 6.02

imama

i do tesciowej

SeaWorld Jedzenie, sprzatanie domu, | Prysznic/wyszykowanie sie/ Przygotowanie przekasek
planowanie dnia ubranie sie dla chfopcéw
SeaWorld Lekgje z 5-latkiem Przygotowanie positku Trening
i nakarmienie chtopcéw
SeaWorld Lekgje z 5-latkiem Wyszykowanie wszystkich, Trening
wpakowanie do samochodu
SeaWorld Sprzatanie i porzadkowanie | Wyjazd do biblioteki Lekcje z 5-latkiem
SeaWorld Sprzatanie i porzadkowanie | W bibliotece Lekje z 5-latkiem
SeaWorld Przygotowanie przekasek Zakupy w sklepie spozywczym | Lekgje z 5-latkiem
SeaWorld Rozpoczecie obiadu Zakupy w sklepie spozywczym | Zabawa z 2-latkiem
Powrét z SeaWorld, Sprzatanie Zakupy w Targecie z mama (zytanie obu chtopcom
wypakowanie rzeczy
zsamochodu
Sprawdzenie poczty Spacer z chfopcami Powrdt do domu, rozpakowanie | Zle sie czuje — ogladanie
zakup6w, mate porzadki telewizji z chtopcami
Rozmowa z Gregiem Spacer z chfopcami E-maile do znajomych Zle sie czuje — ogladanie

telewizji z chtopcami

Przygotowanie i podanie

(zytanie chfopcom

Gotowanie obiadu

Zle sie czuje — ogladanie

obiadu telewizji z chtopcami
Ogladanie Super Bow! Rodzinny obiad Gotowanie/podanie obiadu Przygotowanie/

zrodzing podanie obiadu
Ogladanie Super Bow! Rodzinny wieczor z grami (zytanie chfopcom Rodzinny wieczor z ksiazka
zrodzing

Ogladanie Super Bowl Sprzatanie Sprzatanie domu Sprzatanie domu
zrodzing

Kapanie chtopcow/ Kapanie chtopcow/ Rodzinne tarice/ Rodzinne tarice/
bajki/tozko bajki/tozko kapiel chtopcéw/tozko kapiel chtopcéw/tozko

Planowanie lekgji

Telewizja — Kawaler

Sktadanie prania

Ukotysanie 2-latka,
czytanie 5-latkowi

Planowanie lekgji

Telewizja — Kawaler

Wspdlny czas z Gregiem

(zytanie 5-latkowi

Wagranie zdje¢na
komputer, edytowanie ich

Telewizja — Kawaler

Telewizja i pisanie zyciorysu

Planowanie wakacji

Waranie zdje¢ na
komputer, edytowanie ich

Telewizja — Kawaler

Telewizja i pisanie Zyciorysu

Film z Gregiem
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C(ZWARTEK 31.01 PIATEK 1.02 SOBOTA 2.02
21.00 Planowanie wakagji Planowanie wakadji z Gregiem Planowanie wakacji
2130 Planowanie wakadji Planowanie wakadji z Gregiem Planowanie wakadji
22.00 Planowanie wakagji Kapiel Mycie zehdw, przebranie sie w pizame
22.30 Planowanie wakacji Spanie Spanie
23.00 Spanie Spanie Spanie
2330 Spanie Spanie Spanie
00.00 Spanie Spanie Spanie
00.30 Spanie Spanie Spanie
01.00 Spanie Spanie Spanie
01.30 Spanie Spanie Pobudka (bezsennosc)
02.00 Spanie Spanie Spanie
02.30 Spanie Spanie Spanie
03.00 Pobudka (bezsennos¢) Pobudka (bezsennos¢) Spanie
03.30 Pobudka (bezsennos¢) Spanie Spanie
04.00 Spanie Spanie Spanie
04.30 Spanie Spanie Spanie

Gdy spytalam Ake, co chcialaby robi¢ czesciej, powiedziata mi to, co
powiedzialby przecietny rodzic: ,,Chce spedzaé wigcej czasu z dzie¢mi na
nauce i zabawie, a oprocz tego wygtupia¢ si¢ z nimi, czyta¢ im, chodzi¢ na
spacery i tak dalej”. Zdziwilo mnie to, bo Ake przeciez juz teraz spedzata
caly czas ze swoimi synkami. Poniewaz uczyta ich w domu, to nie rozstawata
sie z nimi nawet na czas szkoly czy przedszkola. Dlaczego uwazala, ze spedza
z nimi za malo czasu?

Odpowiedz lezata w problemie, z ktérym boryka si¢ wielu rodzicow:
»,Gdy moéwie, ze chce spedzi¢ wiecej czasu z chlopcami, to mam na mysli
sytuacje, w ktorych moge poswieci¢ im pelng uwage. Poniewaz siedze z nimi
w domu i nauczam ich, to teoretycznie jestem z nimi przez 24 godziny na
dobe, ale rzadko jestem w stanie spedza¢ z nimi czas, nie robiac jednocze-
$nie czego$ innego”. I dodata: ,,Zdecydowanie za czgsto robie wiele rzeczy

e 150 «

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/coludv
https://onepress.pl/rt/coludv

DODATEK

naraz, a potem pod koniec dnia czuje do siebie zal, ze byto tak malo chwil,
w ktorych poswiecitam moim chfopcom pelng uwage przy wyciszonym te-
lefonie, zamknietym laptopie, wytaczonym telewizorze i odlozonych wszyst-
kich innych zajeciach, takich jak skladanie prania czy sprzatanie. Siedzenie
w jednym miejscu i bawienie si¢ samochodzikami przez pét godziny to dla mnie
tortura, ale gdy zabawa si¢ skonczy, czuje si¢ szczgsliwa, ze chfopcy mieli mnie
tylko dla siebie. Ciagle gdzies si¢ spiesze i jestem bardzo niecierpliwa. Nie chce
by¢ taka osoba”.

Ake odkryla, ze z rodzicielstwem jest jak z praca: to, ze jestes tu ciatem,
wecale nie oznacza, ze jeste$ rowniez duchem. I podczas gdy w pracy jestesmy
z tego w jaki$ sposdb rozliczani — wczedniej czy pdzniej szef zauwazy, ze si¢
obijasz — misja rodzica jest bardziej skomplikowana niz osiagniecie okreslo-
nych celow sprzedazowych. W rezultacie duzo latwiej jest podda¢ si¢ domo-
wym odpowiednikom skrzynki odbiorczej (takim jak telewizja, obowiazki
domowe, malo istotne prace i oczywiscie e-maile). Te wszystkie rzeczy spra-
wiajg, ze na krotka mete czujesz, iz jestes wydajny, nawet jesli nie majg wiele
wspolnego z Twoimi dtugofalowymi celami.

Bez rytmu, jaki wprowadza tradycyjna szkota, dni Ake sg dos¢ elastyczne
— pomijajac wizyty jej dzieci u terapeuty. Uznatam, ze sg dwie rzeczy, ktore
Ake moze zrobi¢, aby lepiej wykorzystaé swdj czas. Przede wszystkim po-
trzebna jest jej lepsza rutyna porannego wstawania. Ake powiedziata mi, ze
chciataby wstawa¢ przed chlopcami, Zeby miec czas na sprawdzenie poczty,
zajrzenie do mediow spolecznosciowych czy prace nad réznymi projektami
(miedzy innymi zwigzanymi z utrzymaniem gospodarstwa domowego), tak
aby te rzeczy nie rozpraszaly jej, gdy pdzniej bedzie spedzaé czas z dzie¢mi.
,»,Gdy budze si¢ réwno z nimi, od razu wchodze w tryb reagowania, a moje
nastawienie nie jest tak radosne i spokojne, jakbym sobie tego zyczyta” —
zauwazylta. Poniewaz chodzita spa¢ wczesnie, spytalam ja, co sadzi o tym,
aby wstawa¢ przed dzie¢mi. Odpowiedziata: ,Jesli chodzi o poranki, moim
jedynym problemem jest lenistwo. Uwielbiam spa¢, nienawidze porankoéw,
a poniewaz wiem, ze wylaczenie budzika i spanie dalej nie przyniesie zad-
nych powaznych konsekwencji, robi¢ to bardzo czesto. A potem nienawidze
siebie za to, ze wstaje dopiero 0 7.30 i juz od samego rana mam zalegto$ci”.
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Nigdy nie uzylabym stowa ,lenistwo” w odniesieniu do matki matych dzieci,
ktéra opiekuje sie nimi na pelny etat i dodatkowo jeszcze je naucza. Moim
zdaniem przyczyna tego, ze Ake nie wstawata wtedy, gdy chciala, bylo to, iz
w zadnym z jej typowych dni nie bylo niczego, na co by czekala. Dni zlewaly
sie ze sobg. Dlatego uznatam, ze oprdécz nowej porannej rutyny warto wdrozy¢
planowanie wykraczajace poza jej domowe obowigzki. Zaproponowatam,
zeby sporzadzita liste 100 marzenn — zwykla liste punktowang — na ktdrej
zamiesci rozne przyjemne wyprawy, ktore moze odby¢ razem z chlopcami.
Moga to by¢ zwykle wycieczki (takie jak wizyta w muzeum albo wyjazd do
SeaWorld) albo co$ bardziej szalonego (kupienie w warzywniaku owocow
i warzyw we wszystkich mozliwych kolorach). Potem powinna zaplanowa¢
dwie albo trzy takie przygody w kazdym tygodniu (najlepiej rano). Po powro-
cie z takiej wyprawy Ake przeprowadziltaby kilka lekeji ze starszym synem,
a mlodszy w tym czasie mialby popotudniowg drzemke. Raz po raz mogtaby
wybra¢ sie na wycieczke tylko z jednym z synéw — wystarczy, ze poprosita-
by swoja mame, ktéra mieszka niedaleko, zeby zajela sie w tym czasie dru-
gim chlopcem.

Moj pomysl bardzo jej sie spodobal. Znata koncepcje listy 100 marzen,
ktoérag opisalam w ksigzce 168 Hours. Powiedziata: ,0d razu sporzadzitam
takg liste dla siebie, ale nigdy nie pomy$lalam, zeby zrobic liste rzeczy, ktdra
chciatabym zrobi¢ razem z chlopcami. Co za genialny pomyst!”. Zaledwie
kilka miesigcy wczesniej przeprowadzila sie do innego stanu, wiec miala
»>mnostwo nowych miejsc do odwiedzenia”.

Skontaktowatam si¢ z nig kilka tygodni p6zniej. Ake opowiedziata mi
o swojej nowej rutynie. Napisala: ,,Jestem duzo szczedliwszal W zeszly ponie-
dzialek, $rode i pigtek obudzitam si¢ 0 6.00. Umylam sie¢, ubratam i przygo-
towalam przekaski, torbe z pieluchami oraz inne rzeczy, zanim chlopcy sie
obudzili. Ktéregos dnia zabratam ich obu na paczki. To wydarzenie byto dla
nich prawie tak samo ekscytujace jak Boze Narodzenie!”. Innego dnia zabrata
jednego z chtopcéw do parku i razem karmili kaczki, a jeszcze innego poszta
z drugim chlopcem do teatru. ,Musze¢ przyznac, ze to wcale nie bylo trudne!”
— stwierdzita. A potem dodala: ,Nie moge uwierzy¢, ze nie wpadlam na
to wczeéniej. Gdy w piatkowy wieczér wspominam caly tydzien, mite
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momenty zdecydowanie przewazaja nad nieprzyjemnymi. Dzigki temu
lepiej znosze te chwile, w ktorych czuje sie zta matka i ktdre wczeéniej po-
wodowaly, ze wszystko widzialam w czarnych barwach. To, ze mam plany,
na ktére wyczekuje, i to, ze wstaje wczeénie rano, naprawde zmienilo moje
zycie. Jestem bardziej radosna i mam mniejsze poczucie winy. To TAKIE
EKSCYTUJACE!.

Nie chcialbys tak opowiada¢ o swoim zyciu? Wszyscy mamy tyle samo
czasu — 168 godzin tygodniowo. Liczy si¢ to, w jaki sposob je wykorzystamy.
Gdy skupisz si¢ na tym, co robisz najlepiej i co sprawia Ci najwieksza satys-
fakeje, to przekonasz sie, ze na wszystko jest czas i miejsce.

Jak wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu?

Zycie kazdego z nas wyglada inaczej, dlatego chce Ci przedstawi¢ proces skla-
dajacy sie z o$miu krokdéw, dzieki ktéremu latwiej bedzie Ci zmieni¢ swoja
rutyne, tak aby wiecej czasu spedzac na robieniu rzeczy, ktore sa dla Ciebie
wazne, a mniej na tych, ktére sa mato istotne.

1. Zapisuj, jak spedzasz czas. Pierwszy krok do lepszego wykorzystywania
czasu to dowiedzie¢ sig, jak go teraz spedzasz. Przez kilka dni — a najlepiej
przez caly tydzien — notuj, co robisz, tak czesto, jak tylko bedziesz pa-
mietaé. Wyobraz sobie, ze jeste$ prawnikiem, ktory pobiera wynagrodzenie
za kazda godzine spedzong nad réznymi projektami: praca (w jej réznych
formach), snem, podr6zami, obowigzkami domowymi, czasem spedzonym
z rodzing, ogladaniem telewizji itd. Pod koniec tego dodatku znajdziesz pusta
tabele, ktorg mozesz wypelni¢ (mozesz ja rowniez pobra¢ z mojej strony,
http://lauravanderkam.com/books/168-hours/manage-your-time/).

2. Wykonaj obliczenia. Gdy juz zbierzesz potrzebne dane, oblicz sumy godzin
w poszczegolnych kategoriach. Co czujesz? W co inwestujesz za duzo czasu,
a w co za malo? Co Ci si¢ najbardziej podoba w Twoim harmonogramie?
A co chcialby$ zmieni¢?
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3. Badz realista. Zrozum, Ze czas to pusta kartka. Nastepne 168 godzin zostanie
czyms$ wypelnione. Czym? To zalezy w duzej mierze od Ciebie. Zamiast mo-
wi¢ ,nie mam czasu” powiedz ,,to nie jest moim priorytetem”. Potraktuj kazda
godzine tygodnia jako opcje. Oczywiécie niektore wybory moga nies¢ ze soba
straszne konsekwencje, ale inne nie przyniosa zadnych.

4. Mierz wysoko. Zastanow sie, co chciatbys zrobi¢ ze swoim czasem. Zacznij
pisa¢ liste 100 marzen, na ktdrej znajda sie Twoje osobiste cele, wymarzone
cele podrézy czy ambicje zawodowe. Nad czym chcialby$ spedzaé wiecej
czasu? W jaki sposob chcialby$ wypelni¢ swoéj czas? Mozesz zrobi¢ jedna
gléwna liste swoich marzen albo sporzadzi¢ kilka odrebnych list dla poszcze-
golnych cztonkéw rodziny obejmujacych rzeczy, ktére chcecie zrobi¢ razem.
Czesto zagladaj do tej listy i zawsze trzymaj ja przy sobie.

5. Okre$l, w jakim czasie chcesz osiagnac¢ swoje cele. Napisz hipotetyczna
ocene swoich osiagnie¢ — taka, ktora chcialbys$ sobie wystawi¢ pod koniec
przyszlego roku. Jakie zawodowe cele z Twojej listy 100 marzen chcialby$
w tym czasie osiagna¢? Przeznacz troche czasu na napisanie takiej hipote-
tycznej oceny swoich osiagnie¢ (takich jak napisanie szkicu powiesci, uru-
chomienie sklepu w Etsy, pozyskanie dw6éch nowych kluczowych klientéw
dla swojej firmy czy przeprowadzenie pierwszej gali dobroczynnej dla
malego muzeum).

Mozesz réwniez okresli¢ czas, w ktorym zamierzasz osiggnaé swoje oso-
biste cele. Sprébuj napisa¢ rodzinny list $wigteczny na przyszty rok (niektd-
rzy ludzie pisza takie listy do swoich przyjaciét i znajomych co roku z okazji
$wiat Bozego Narodzenia i opisujg w nich z grubsza, co si¢ u nich wydarzyto
w ciggu ostatniego roku). Co chcialby$ méc napisa¢ w takim liScie? Znajdz
w swoim harmonogramie okolo godziny na zastanowienie sie, jakie punkty
chciatby$ najszybciej skresli¢ z osobistej listy 100 marzen. Co planujesz zrobi¢
jeszcze w tym roku? Przykladowym celem moze by¢ przebiegniecie po raz
pierwszy 10 kilometréw, zapisanie si¢ do miejscowego choéru calg rodzing
albo tygodniowy wyjazd latem nad morze i zajadanie si¢ $wiezymi rybkami.
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6. Rozbij duze cele na kilka mniejszych. Gdy juz przygotujesz swoja hipo-
tetyczna roczng ocene i napiszesz $wigteczny list rodzinny, sprébuj podzieli¢
cele na mniejsze, wykonalne kroki. Jeéli nie wiesz, od czego zacza¢, prze-
prowadz odpowiednig analize. Jesli Twoim celem jest przebiec 10 kilome-
tréw, mozesz zapisac sie na bieg, ktéry bedzie organizowany za p6t roku,
a potem zaplanowa¢ sobie bieganie trzy albo cztery razy w tygodniu i regu-
larnie zwigksza¢ dystans. Innymi mniejszymi celami moze by¢ kupienie do-
brych butéw do biegania, wypozyczenie z biblioteki ksigzki na temat pro-
gramow treningowych i zapisanie si¢ na sitownie albo poszukanie dobrych tras
do biegania w poblizu swojego domu.

7. Planuj planowanie. Raz w tygodniu przeznacz pewng ilo$¢ czasu na
planowanie i ocene wlasnych osiggnieé. W tym czasie spojrz na kalendarz
i okresl, kiedy wykonasz nastepne kroki, ktére przybliza Cie do upragnio-
nych celéw. Jak zorganizowa¢ sobie bieganie trzy razy w tygodniu? Kiedy
zamierzasz poj$¢ do biblioteki i wypozyczy¢ ksigzke o tym, jak zalozy¢ i pro-

wadzi¢ firme?

8. Rozliczaj sie ze swoich obietnic. Wspaniale jest mie¢ ambitne marzenia,
ale jesli nie znajdziesz w swoim zyciu miejsca na dziatania, ktore pomoga Ci
je osiagnaé, to pozostang one fantazjami zamiast sta¢ si¢ realnymi celami.
Stworz system rozliczania si¢. Mozesz poprosi¢ o pomoc przyjaciela, zapisaé
sie do grupy wsparcia albo skorzysta¢ z aplikacji — po prostu znajdz kogos,
kto bedzie rozliczal Cig z obietnic. Jesli zaplanowale$ sobie bieganie na rano,
a po pobudce widzisz, Ze na dworze sg 4°C i nie masz ochoty zwlec sie z 16z-
ka, to co Cie zmotywuje, zeby natozy¢ buty do biegania i wyj$¢ z domu?
Odpowiedz sobie na to pytanie, a duzo fatwiej bedzie Ci realizowa¢ am-
bitne plany.
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50 wskazéwek, jak lepiej zarzadzac czasem

1. Prawda bywa trudna, ale tylko ona nas wyzwoli. Jesli masz czas na oglada-
nie telewizji, to masz réwniez czas na czytanie. Jedli masz czas na ogladanie
telewizji, to masz rowniez czas na trenowanie. Jesli masz czas na ogladanie
telewizji, to masz rowniez czas na powr6t do hobby, ktére porzucites, gdy
uznales, Ze jeste$ zbyt zajety. Zamiast si¢ usprawiedliwia¢ badz wobec siebie
uczciwy.

2. Zacznij od czego$ matego. Wyrob nowy nawyk, a potem poszerz jego
zakres.

3. Na kazdy dzien zaplanuj sobie co$ przyjemnego. Zycie jest lepsze, gdy
masz powdd, aby rano wstac z tdzka.

4. Nie tra¢ zbyt duzo czasu na przygotowywanie obiadu. Mozesz zje$¢ ka-
napke, resztki z poprzedniego dnia, mrozong pizze, jajka albo szybka salatke.
Celem wspdlnego obiadu jest przebywanie w rodzinnym gronie, a nie przy-
gotowywanie kilkudaniowych positkéw. To nawet nie musi by¢ obiad!
Rodzinne $niadania mogg doskonale zastapi¢ wspdlne obiady, gdy domow-
nicy maja rézne plany na popotudnie.

5. Przecigtny Amerykanin $pi ponad 8 godzin na dobe, ale jesli uwazasz,
ze sypiasz za malo, sprobuj nastawi¢ sobie dwa alarmy: jeden na pobudke,
a drugi oglaszajacy pore pojécia spaé. W $wiecie, w ktdrym wszyscy sa ze soba
polaczeni przez 24 godziny na dobe, wylaczenie urzadzen elektronicznych
i ich ponowne wiaczenie wymaga $wiadomej decyzji.

6. Dowiedz sig, ile czasu zajmuja Ci czynnosci, ktore czgsto wykonujesz.
Dzigki temu bedziesz wiedzie¢, jakie bloki czasu musisz na nie wygospoda-
rowad. Jedli sadzisz, ze dojazd do pracy zajmuje Ci 30 minut, poniewaz raz
taktycznie tyle trwal, gdy wyjatkowo wyszedtes do pracy o godzinie 6.00,
a normalnie wychodzisz o 8.00 rano, kiedy ruch na ulicach jest duzo wigkszy,
to zawsze bedziesz si¢ spozniac.
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7. Jezeli masz dlugg liste spraw, ktére od dawna chcesz zalatwi¢, to postaraj
sie zmierzy¢ z jedna z nich kazdego tygodnia. Wtedy nie bedziesz mie¢ po-
czucia, ze bierzesz na siebie zbyt wiele — a gdy juz zajmiesz si¢ dang sprawa,
bedziesz mogl przejs¢ dalej. Zadecyduj juz teraz, co zatatwisz w ciggu naj-
blizszych kilku tygodni. Dzigki temu, kiedy nagle podczas malowania ta-
zienki przypomnisz sobie ze strachem, ze trzeba zapisa¢ dzieci na obdz, po
chwili odetchniesz z ulga, poniewaz uswiadomisz sobie, iz masz na to prze-
znaczony konkretny tydzien — i nie jest to ten tydzien.

8. Je$li masz takg mozliwos¢, sprébuj uzgodni¢ z przelozonym, ze przez je-
den albo dwa dni w tygodniu bedziesz pracowa¢ w domu. Wyeliminowanie
dojazdu do pracy (i zaktadania garnituru/garsonki) pomoze Ci uzyskac co
najmniej jedng dodatkowg godzine. Bezposrednia wspolpraca jest wazna dla
innowagji, ale jedli trwa ona przez pie¢ dni w tygodniu, to moze by¢ dla Ciebie
juz troche za duzo.

9. Uswiadom sobie, ze wspaniale wygladasz bez tych wszystkich porannych
zabiegow. Jesli uda Ci si¢ skroci¢ poranng toalete z 45 minut do 30, uzyskasz
dodatkowo ponad godzing tygodniowo.

10. Postaraj si¢, aby kazda rzecz w Twoim domu miata swoje miejsce. Czas,
jaki spedzasz na poszukiwaniu butéw albo telefonu, jest bezpowrotnie stracony.

11. Ogranicz liczbe posiadanych rzeczy. Rzeczy pochlaniaja Twdj czas w dwoja-
ki sposob: po pierwsze, musisz przepracowa¢ okreslona liczbe godzin, zeby
mdc je sobie kupi¢, a po drugie, ich uzywanie albo czyszczenie réwniez bedzie
zabieralo Ci czas.

12.R6b sobie drzemki. By¢ moze wydaje Ci sig¢, ze ta rada ma niewiele
wspoélnego ze zwigkszaniem wydajnosci, ale krotka drzemka w sytuacji, gdy
czujesz si¢ wyczerpany, moze tak naprawde pomoéc Ci zaoszczedzi¢ czas,
poniewaz po pobudce bedziesz czul si¢ wypoczety, a Twoje tempo pracy zna-
€Z3co wzrosnie.
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13. Obniz standardy dotyczace porzadku w domu. To, co w tej chwili czy-
$cisz, niedlugo znowu bedzie brudne, a Ty juz nigdy nie odzyskasz tej go-
dziny. Pranie moze poczekac jeszcze jeden dzien lub dwa.

14. Jesli masz jakie$§ wazne zadanie do wykonania, zajmij si¢ nim w godzi-
nach, w ktérych jestes najbardziej wydajny. Dla wielu z nas najlepsza pora
do pracy jest poranek, ale jesli w Twoim przypadku jest to okres miedzy
14.00 a 15.00, to bardzo ostroznie rozporzadzaj tym czasem.

15. Jesli nie wiesz, co robi¢, pro$ o pomoc. Zazwyczaj jest to najszybszy sposéb
na rozwiazanie problemu.

16. Znajdz czas na ¢wiczenie swoich umiejetno$ci. Niewielu z nas spedza
aktywnie czas na doskonaleniu si¢ w rzeczach, ktdre sa zwigzane z nasza
praca. Ci, ktdrzy to robia, zyskuja znaczaca przewage nad konkurencja.

17. Zmniejsz ilo$¢ czasu spedzanego na zatatwianiu spraw w réznych miej-
scach. Jesli mozesz, zamawiaj zakupy przez internet; ceny produktéw moga
by¢ wyzsze, ale zrekompensujesz je sobie zaoszczedzonym czasem i paliwem.

18. Nazwanie czego$ ,praca” wcale nie sprawia, ze staje si¢ to wazne albo
potrzebne. Oblicz koszt wszystkich spotkan, ktdre regularnie odbywasz, albo
innych zobowiazan, w kategoriach nowych okazji. Kazde tego typu wyda-
rzenie powinno mie¢ sensowne uzasadnienie.

19. Chcesz przenie$¢ swojg kariere na wyzszy poziom? Wyobraz sobie, ze
osiggnales swdj gtowny cel, a jakies czasopismo postanowilo opisa¢ Twoja
historie. O czym bylby ten artykul? Wyobraz sobie tekst opisujacy przetom
w Twoim zyciu, dzigki ktéremu udalo Ci si¢ urzeczywistni¢ marzenia.

20.W okresie $wiat nie naktadaj na siebie niepotrzebnych obowiazkow.
Porozmawiaj szczerze z pozostalymi cztonkami rodziny, ktére tradycje sa
dla nich najwazniejsze i na jakie potrawy najbardziej czekajg. Skup sie na
rzeczach, ktére maja duze znaczenie. I z wiekszym rozsagdkiem podejdz do
tych, ktore s3 mniej wazne.
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21.R6b jedng rzecz w danym momencie. Gdy sprawdzasz poczte podczas
pisania eseju, powrdt do wykonywanego zajecia moze Ci zabra¢ 15 minut
albo nawet wigcej. Wielozadaniowo$¢ to pochfaniacz czasu. Skup sie catko-
wicie na wykonywanej czynnoéci, a kiedy skonczysz, przejdz do nastepne;.
Jesli masz prace, ktora wymaga czestego sprawdzania poczty, podziel kazda
godzine w taki sposdb, zeby 20 minut spedza¢ na odpowiadaniu na e-maile,
a przez pozostate 40 minut mie¢ program do obstugi poczty wytaczony. Niech
to si¢ stanie Twoim nowym nawykiem. Przekonasz sie, ze w ciagu 40 minut
nieprzerywanej pracy jestes w stanie naprawde duzo zrobi¢.

22. Naucz si¢ méwic ,,nie”. Jesli nie zaangazujesz si¢ w jakas sprawe, to wcale
nie znaczy, ze nie jest ona dla Ciebie wazna. Czasami jest zupelnie na odwrot:
cos jest bardzo wazne, ale Ty wiesz, ze nie jeste$ w stanie poswigci¢ temu takiej
uwagi, jak powinienes$. Poszukaj kogo$, kto bytby w stanie to zrobic¢.

23. Wykonywanie pracy, ktorg lubisz, moze da¢ Ci mnostwo energii na cale
168 godzin w tygodniu. Marzeniem kazdego jest znalezienie czegos, co lubi
robi¢ tak bardzo, ze chetnie robitby to nawet za darmo. Jezeli w Twoim
przypadku to nie jest realistyczne marzenie (a bardzo mato prawdopodobne
jest, ze kto§ ma dla Ciebie oferte, ktéra bedzie dla Ciebie idealna), to skup sie
na malych zmianach, ktére mozesz wprowadzié, aby z czasem to, co robisz,
stalo sie¢ czyms, co chcesz robic.

24.Poszerzaj swoje horyzonty. Znajdz czas, aby kazdego dnia rozszerza¢
swoja sie¢ kontaktow, uczy¢ sie czegos nowego i pokazywa¢ $wiatu to, co
udalo Ci si¢ osiagnac.

25.Swietuj zwyciestwa. To dobra okazja, aby otworzy¢ butelke dobrego
szampana. Na co oszczedzasz energie — i tego szampana?

26. Kontakty z ludzmi to dobry sposob spedzania czasu. Znajdz chwile, zeby
powiedzie¢ ,dzien dobry” i sie usmiechngé. Podaruj kazdemu chwile swojej
pelnej uwagi. Jedno zerkniecie na telefon, podczas gdy ktos probuje powie-
dzie¢ Ci co$ waznego, moze sprawi¢, ze straci on calg che¢ do rozmowy
z Tobg, a naprawienie tego moze Ci zabra¢ kilka godzin.
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27.Mikrozarzadzanie jest nieskuteczne. Jesli nie mozesz w jakiej$ sprawie
zaufa¢ swoim podwladnym, zarzadzaj nig osobiécie zamiast wymaga¢ od nich,
aby tylko informowali Ci¢ o postepach.

28. Planuj otwarte bloki czasowe najczesciej jak mozesz. Jesli masz przewidziane
dwa spotkania na dany dzien, to zaplanyj je tak, aby odbyly si¢ bezposred-
nio po sobie. Dzigki temu unikniesz problemu matych okienek pomiedzy
spotkaniami, ktére trudno jest wykorzysta¢ na cokolwiek pozytecznego.

29. A je$li zaobserwujesz, ze w Twoim kalendarzu czesto wystepuja krotkie
przerwy miedzy réznymi zajeciami, to zastanow sie, czy mozesz je wykorzy-
sta¢ na ,,chwile rado$ci”. Zréb dwie listy z takimi ,,chwilami radosci”: na
jednej wypisz swoje ulubione czynnosci, ktére zajmuja od pét godziny do
godziny, a na drugiej wypisz takie, ktore trwaja mniej niz 10 minut. Dzieki
temu, gdy zdarzy Ci si¢ 10-minutowa przerwa miedzy dwiema telekonfe-
rencjami, bedziesz mogl wykorzysta¢ te chwile, aby wejs¢ na strone
www.poetryfoundation.org i przeczytac kilka wierszy zamiast klika¢ przycisk
Odswiez w skrzynce odbiorczej (znowu).

30. Od czasu do czasu si¢ wylacz. Swiat sie nie zawal, jesli przez kilka godzin
nie dasz z siebie nic spoleczenstwu. Jednocze$nie wyznacz sobie sztywne gra-
nice, na przyklad ,zakaz korzystania ze smartfonu przed 7.30 albo po 22.00”.

31. Zmierz to, co chcesz zmieni¢. Jesli Twoim marzeniem jest, aby wigcej czytaé
dzieciom, zapisuj dokladnie, ile czasu poswiecasz obecnie na te czynno$¢.
Majac $wiadomo$¢, ze kazda minuta spedzona na czytaniu jest odnotowana,
bedziesz czu¢ wigksza motywacje, zeby siegna¢ po kolejng ksigzke z bajkami.

32. Jezeli nie jeste$ w stanie si¢ skoncentrowac, zréb sobie przerwe — prawdziwa.

33. Wychodz z domu. Uniwersytet Kalifornijski przeprowadzit badania na
temat wykorzystania czasu, ktore wykazaly, ze amerykanskie pary z klasy
$redniej, w ktorych oboje partnerzy sa aktywni zawodowo, spedzaja mniej
niz 15 minut tygodniowo w swoich przydomowych ogrédkach. W przypad-
ku dzieci jest to mniej niz 40 minut. Po co placisz co miesigc za swojg nieru-
chomos¢, skoro z niej nie korzystasz?
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34.Jesli Twoje dzieci majg wiele zaje¢ dodatkowych, sprébuj wygospodaro-
wac czas, aby samemu tez zacza¢ chodzi¢ na rézne zajecia. Dorosli, podob-
nie jak dzieci, potrzebuja ruchu, a zajecia sportowe sprzyjaja zawieraniu
nowych znajomosci.

35.Szukaj sposobdw na to, zeby lepiej wykorzysta¢ czas, ktory spedzasz
w samochodzie. Jedli raz w tygodniu bedziesz dojezdza¢ do pracy wspodlnie
z partnerkg (partnerem), zyskacie mndstwo czasu dla siebie sam na sam.

36.Czas zainwestowany w nauczanie dziecka samodzielnosci to naprawde
dobrze wykorzystany czas. To oczywiste, ze Ty szybciej przygotujesz dru-
gie $niadanie dla czwartoklasisty niz on sam... przez pierwszy tydzien. Ale
potem zyska wprawe, dzieki ktdrej bedzie mogl robi¢ to samodzielnie.
Za jaki$ czas moze zacznie dopisywaé¢ produkty do domowej listy za-
kupdw. Jesli bedziesz robi¢ wszystko za swoje dziecko, nie dasz mu szansy,
zeby nauczylo si¢ nowych rzeczy, a takze utrudnisz mu samodzielne my-
$lenie i planowanie.

37.To samo dotyczy rowniez pracy: czas zainwestowany w szkolenie ludzi
to czysty zysk w postaci mniejszej liczby obowigzkéw w przysztosci.

38. Zawsze proponuj, ze to Ty zainicjujesz telekonferencje. Dzieki temu be-
dziesz mie¢ pewnos¢, Ze zacznie si¢ ona w wyznaczonym czasie.

39. Jezeli kto$ proponuje Ci spotkanie i oboje chcecie, zeby do niego doszlo,
nie rzucaj luzno: ,,Co powiesz na przyszly tydzien?”, tylko zapytaj (na przy-
ktad): ,Spotkajmy si¢ we wtorek o 14.00 w kawiarni na Akacjowej, a jedli ten
termin albo miejsce ci nie odpowiadaja, to zaproponuj, prosze, inne”. Dzieki
temu oszczedzicie sobie pisania i przesytania okoto czterech e-maili.

40.Poswigc czas na pielegnowanie wspomnien. Przegladanie albumow ze
zdjeciami to wspanialy sposob, zeby przypomnie¢ sobie o tym, co lubite$
robi¢ w przeszlosci. By¢ moze uznasz, ze warto znalez¢ czas, aby do nich
powrdci¢ w przysztosci.
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41. Weekend si¢ nie konczy, dopdki poranny alarm nie obudzi Ci¢ w ponie-
dzialek rano. Zaplanuj co$ przyjemnego na niedzielny wieczor, a wydtuzysz
w ten sposdb weekendowy wypoczynek. Niedzielny wieczér to doskonala
pora na spotkania ze znajomymi. Nikt wtedy nie ma zadnych planow.

42. Planujac rozbudowywanie sieci kontaktéw, nie ograniczaj si¢ do firmo-
wych kolacji. Jesli zalezy Ci, aby Twoi pracownicy stworzyli zgrany zespot,
zaproponuj im wspdlny udzial w biegu. By¢ moze klientka bedzie wolata
zje$¢ z Toba $niadanie zamiast spotykal si¢ wieczorem kosztem swojego
czasu dla rodziny. A jesli chcesz si¢ spotka¢ z kims, kto ma male dzieci po-
dobnie jak Ty, mozecie uméwic sie na spotkanie razem z dzie¢mi. Budowa-
nie sieci kontaktéw nie zawsze wymaga udzialu w imprezach zakrapianych
alkoholem i zarywania nocek. W wielu przypadkach osiagniesz duzo wiecej,
jesli wybierzesz inne rozwiazanie.

43. Mozesz zarobi¢ wiecej pieniedzy, ale nie jeste$ w stanie dosta¢ wigcej
czasu. Jesli wydanie kilkudziesieciu zfotych na rozwigzanie problemu sprawi,
ze bedziesz mie¢ wiecej czasu na przyjemnosci, to bedzie to madre wykorzy-
stanie pieniedzy.

44.Jesli zaplanowates sobie co$ przyjemnego, nie rezygnuj z tych planow,
nawet jesli jestes zmeczony. Takie zajecia pomagajg odzyskac energie.

45. Siggaj wysoko. Jesli wycieczka na trasie linowej nad lasami deszczowymi
brzmi dla Ciebie przerazajaco, to pamigtaj, ze trwa ona tylko godzine, a po-
tem bedziesz ja wspomina¢ az do $mierci (ktéra nastanie z nudnych, natu-
ralnych przyczyn).

46. Opcja nagrywania programéw na dekoder nie pomaga zaoszczedzi¢ czasu.
Chwile, ktore zyskasz, omijajac reklamy, zostana szybko stracone, gdy po-
stanowisz wykorzysta¢ nowo odkryta opcje¢ do ogladania programoéw, o kté-
rych istnieniu dotad nawet nie wiedziate$ (na przyklad tych emitowanych
w ciagu dnia, kiedy jestes w pracy). Najlepszym podejsciem jest swiadome
decydowanie o tym, ile czasu spedzisz przed telewizorem i jakie programy
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obejrzysz. Wybierz te, ktére najbardziej lubisz, okresl, ile czasu zajmie Ci ich
obejrzenie, a po zakonczeniu programu od razu wylaczaj telewizor. Inna
metoda? Ogladaj telewizje tylko podczas ¢wiczen. Mozesz wtedy ogladaé
wszystko, na co masz ochote, pod warunkiem Ze przez caly czas ruszasz sie

na swojej elipsie.

47. Szukaj sposobow na skrdcenie okreséw przejsciowych. Jesli postanowisz,
ze co$ zrobisz, zréb to. Zamiast snu¢ sie po domu, odkladaé co$ na pozniej
i pozwala¢, aby rézne bodzce rozpraszaly Twoja uwage — i traci¢ w ten spo-
sOb pot godziny albo wigcej — od razu podejmij dziatanie, pdki jeszcze masz

sity i zapal.

48.Jesli szczegolnie nie lubisz jakiejs czynnoéci, sprawdz, ile czasu zajmuje
Ci jej wykonanie. Gdy bedziesz wiedzial, ze roztadowanie zmywarki trwa

6 minut, czynno$¢ ta przestanie sprawiaé wrazenie wielkiego obcigzenia.

49. Pielegnuj male tradycje. Jajecznica w kazdy czwartkowy poranek nie tylko
sprawi, ze zaczniesz inaczej mysle¢ o posiltkach, ale réwniez stanie si¢ rytu-
atem, ktéry wzmocni Twojg rodzing. Tak wiasnie dziata wspolne robienie

réznych rzeczy.

50. Notuj swoje przemyslenia. Proba zapamietania wspanialego pomystu —
albo chocby tego, ze musisz odebra¢ dzisiaj rzeczy z pralni — to marnotra-
wienie czasu. Przeciez jest mndstwo innych rzeczy, na ktére duzo bardziej

warto go przeznaczyc.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Praca zawodowa, zycie codzienne, weekendy — czy zastanawiates sie kie-
dys$ nad tym, ile czasu przecieka Ci przez palce, ile godzin i dni marnujesz
na bezuzyteczne, nudne, frustrujgce zajecia, ile szans bezpowrotnie w ten
sposob tracisz? Dlaczego nigdy nie udaje Ci sie wykroi¢ wolnej chwili na
poczytanie ulubionej ksigzki, nauke jezyka czy wyjazd w Himalaje? | co
robig inni, ktorym jakos sie to udaje? Wierz lub nie, ale oni maja doktadnie
tyle samo czasu co Ty, rownie skomplikowana sytuacje rodzinng, zawodo-
wa i towarzyska — tylko sa znacznie lepiej zorganizowani.

Jesli czujesz, ze masz juz dosé nerwowych porankow, przekroczonych ter-
minow, atmosfery wiecznego pospiechu i bezproduktywnej pracy, siegnij
po te ksigzke. Znajdziesz tu trzy krotkie poradniki, ktére odmienity juz zycie
tysiecy ludzi. Autorka pokaze Ci, jak po mistrzowsku wykorzystac poranki,
osiggnac¢ maksimum produktywnosci w pracy i spedzi¢ weekend tak, by
czu¢ sie naprawde fantastycznie. Na potrzeby ksigzki Laura Vanderkam
przeprowadzita wywiady z najrozniejszymi ludzmi sukcesu: dyrektorami,
artystami, przedstawicielami wolnych zawodow, a takze przekopata sie
przez mnostwo badan dotyczacych zarzadzania czasem. Podpowie Ci, jak
zmieni¢ zgubne nawyki, rozbawi Cie i sktoni do myslenia.

Nigdy wiecej nie trac¢ czasu!

LAURA VANDERKAM jest autorka ksigzek: 68 Hours: You Have
More Time Than You Think, All the Money in the World: What the Happiest
People Know About Getting and Spending, What the Most Successful
People Do on the Weekend i What the Most Successful People Do at Work.
Jej teksty publikuja miedzy innymi ,Wall Street Journal”, ,,Huffington Post”,
LUSA Today”, ,Scientific American” oraz ,Reader’s Digest”. Mieszka na
obrzezach Filadelfii wraz z mezem i trojgiem dzieci.

Wejdz na lauravanderkam.com.
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