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Dzien dobry!!!

Wszyscy znalezli$my si¢ w bardzo trudnej sytuacji i nikt nie jest w stanie powiedzie¢,
jak dlugo jeszcze ona potrwa. Nie wiemy, kiedy uda nam si¢ przepedzi¢ wirusa, ktory wywrocit
$wiat do géry nogami i sprawil, ze musimy nauczy¢ si¢ funkcjonowaé w nowej rzeczywistosci.
Obecna sytuacja jest trudna dla wszystkich. W jednej chwili nasze domy z rodzinnego azylu,
zamienity si¢ rOwniez w miejsca pracy 1 miejsca nauki, a nie da si¢ ukry¢, ze zdalna nauka to
ogromne wyzwanie dla Was moi drodzy i dla nauczycieli!

Zapraszam na kolejne zdalne lekcje wychowania fizycznego! Dzigkuje, Ze pracujecie,
ale niestety nie wszystkie osoby. Czekam na zalegle prace! ©

1. Cwiczenia ze skakanka — super cardio.

Jest to trening bardzo poprawiajgcy kondycje. Jesli nie masz skakanki, uzy] do ¢wiczen
kawatka grubego sznurka. Pamigtaj o oddychaniu podczas treningu. Filmik ponize;j.

https://youtu.be/pBnOoGMy5KU

2. Edukacja zdrowotna — optymalne wykorzystanie czasu.

10 prostych sposobdéw na dobre zarzadzanie czasem

Marzeniem kazdego z nas jest mie¢ wigcej czasu. Wigcej czasu na realizowanie zadan
w pracy, na hobby, dla rodziny, dla siebie. Nie kazdy jednak wie, ze wystarczy wykorzystac¢
pare trikow 1 rzeczywiscie, doba stanie si¢ dtuzsza.


https://youtu.be/pBnOoGMy5KU

Dla kazdej osoby skuteczne metody zarzadzania czasem sg inne. To co dziata dla jednej
osoby, niekoniecznie sprawdzi si¢ w przypadku kogo$ o innej osobowosci. Wobec tego
eksperymentujmy. Prébujmy nowych rzeczy, rozmaitych rozwigzan, a wowczas na pewno uda
si¢ 0siggna¢ optimum i zosta¢ ninja (...od zarzadzania czasem :)

1. Sprawdz na co tracisz czas — notuj wszystkie swoje aktywnosci

Przeznacz tydzien na zbadanie tego na co przeznaczasz swo@j czas. Zacznij od
zapisywania w ,,dzienniczku” wszystkich swoich aktywnosci, ktore miaty miejsce w ciggu tego
tygodnia, bez wzgledu na to, czy to byly rozmowy, analizy, pisanie prac domowych, czy samo
myslenie nad zadaniem. Pamigtaj, aby nie zapomnie¢ o dopisaniu ile czasu dana czynno$¢
zajeta kazdego dnia.

To pomoze zrozumie¢ z jednej strony jak wiele mozna zrobi¢, a z drugiej na czym marnujesz
czas. Zobaczysz, ktore czynnosci doprowadzity do konkretnych efektow, a ktore byty zupetie

bezproduktywne.

2. Planuj i ustalaj priorytety

Co powinno by¢ ostatniag czynno$ciag wykonang w danym dniu? Zaplanowanie
nastepnego dnia! Dzigki temu bgdziesz spa¢ spokojnie, a odpowiednia ilo$¢ snu to podstawa
wysokiej produktywnosci. Ale tak naprawde plan mozna tez zrobi¢ na poczatku dnia — tak
naprawde liczy si¢, zeby przystepowac do pracy majac go przed oczami.

Planujac zadania ustalaj priorytety. 20% dziatan przektada si¢ zwykle na 80% wynikow (zasada
Pareto). Dlatego ustal, ktore zadania s3 najwazniejsze i zacznij od nich. Masz problem z
ustalaniem priorytetow? Podziel zadania na wazne 1 pilne stosujgc tzw. macierz Eisenhowera.
Ten amerykanski prezydent mawiat pono¢:

,» 10 co wazne rzadko bywa pilne, a to co pilne rzadko bywa wazne.”

Podziat zadan wedtug Eisenhowera nalezy przeprowadzi¢ wedtug ponizszego schematu:
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3. Ustalaj cele i weryfikuj ich osiagniecie

Przed rozpoczgciem zadania poswig¢ kilka minut i zastanow sig, jaki wynik chcesz
osiggna¢ realizujac dane zadanie. Pozwoli to na okreslenie efektu koncowego, ktory bedzie
mozna uznaé jako sukces. Po zakonczeniu zadania poswie¢ kolejne kilka minut na jego oceneg.
Czy cel zostal osiggniety? Jezeli nie, zastanow si¢ dlaczego i1 nastgpnym razem wykorzystaj te
wnioski.

4. Poznaj sameqo siebie

Poznaj siebie, znajdz czas w ciggu doby, gdy jeste$ najbardziej produktywny. Nie ma
na to zadnej recepty, po prostu trzeba obserwowaé samego siebie. Sg osoby, ktorym lepiej si¢
pracuje rano, sg i takie, ktorym praca lepiej idzie po obiedzie. W tym czasie realizuj trudne
zadania, nie beda wtedy takie trudne.

5. Asertywnos¢ jest dobra

Nie pozwdl by ci przeszkadzano, gdy musisz si¢ skupi¢ nad zadaniem. Nie pracujemy
w prozni, czgsto si¢ zdarza, ze ktos czego$ od nas potrzebuje. Warto jednak w takiej sytuacji
okresli¢, czy to sytuacja awaryjna i nasza reakcja jest niezbedna natychmiast, czy przypadkiem
problem nie moze poczeka¢ az skonczymy prace nad aktualnym zadaniem?

6. Wielozadaniowo$¢ jest zta

By¢ moze niektorym przyjdzie z trudem uswiadomi¢ sobie, ze w dzisiejszym,
rozpedzonym $wiecie wielozadaniowos¢ to nic dobrego. Robigc wiele rzeczy naraz, zwykle
niczego nie robi si¢ do konca.

Skup si¢ na jednym zadaniu 1 je zrealizuj. Wielozadaniowo$¢ jest wrogiem
produktywnosci. Gdy zaczynamy wiele zadan jednocze$nie, umyst skupia si¢ na wielu
szczegotach, ponadto przeskakujac z jednego zadania na drugie tracimy czas i energi¢ na
przypomnienie sobie zatozen danego zadania, wdrozenie si¢ w jego realizacj¢ od nowa.

7. Przestan nieustannie sprawdza¢ maila

Wyznacz sobie godziny, w ktorych odpisujesz na e-maile, chyba Ze czekasz na pilny
kontakt. Ciggle sprawdzanie skrzynki pocztowej rozprasza i odrywa od realizacji biezacego
zadania. Niestety, to samo dotyczy mediow spotecznosciowych.

8. Walcz z nietadem

Batagan przeszkadza, zmniejsza produktywno$¢, to przez niego czg¢sto tracisz czas.



I nie chodzi tutaj wylacznie o batagan na biurku. W pracy z komputerem znacznie
bardziej przeszkadza brak porzadku w dokumentach — zaréwno tych offline, jak i online. By¢
moze najszybciej zapisa¢ nowy plik na pulpicie, ale warto wzig¢ tez pod uwage czas, ktory
spedzisz potem szukajac tego pliku. A wystarczy odpowiednio zorganizowac system folderow
1 zaplanowac¢ ktore dokumenty, w ktorym miejscu sg zapisywane, a potem trzymac si¢
wprowadzonych zasad.

9. Naucz sie delegowaé zadania

Oczywiscie nie kazdy moze sobie pozwoli¢ na komfort zatrudniania
wspotpracownikow. Ale wez pod uwage, ze Twoj czas jest bardzo cenny. Wbrew pozorom
czasami znacznie taniej wychodzi zleca¢ zadania, niz $lecze¢ nad nimi samemu. Zwlaszcza,
gdy chodzi o zadania, w ktérych nie mamy doswiadczenia, a kto§ moglby wykonac je lepiej 1
szybciej.

10. Odwaz sie pracowaé wolno

Wbrew pozorom proba pracowania jak najszybciej nie przyniesie pozytywnych
rezultatow. Spiesz si¢ powoli, czyli pracuj w swoim wlasnym, optymalnym tempie.

Pamigtaj, ze nie da si¢ zrobi¢ wszystkiego! Wiele oséb narzuca sobie realizacje zbyt wielu
rzeczy w zbyt krétkim czasie.

T: Cwiczenia poprawiajace wydolnoéé organizmu. Trening cardio z Anna Lewandowska.

Zapraszam na 25 minutowy trening cardio z Anng Lewandowska. Pamig¢taj o rozgrzewce!

https://youtu.be/ouj9Ksizy g

A teraz na zakonczenie lekcji - 15 minut stretchingu dla kazdego ©

https://youtu.be/b8ix5dkGNis

Pozdrawiam i czekam na Wasze prace, zdjecia i filmiki ©

Monika Poterata
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