Jak odnalez¢ czas
| ustalic priorytet w kryzysie?

Beata Bednarczyk




Beata Bednarczyk

trener, wyktadowca, mentor, coach, mediator, facylitator

przedsiebiorca od 23 lat

trener, wyktadowca i certyfikowany coach biznesu od 20 lat

senior konsultant w Leadership Pipeline Institute od 8 lat

mentor i cztonek rady fundacji — Fundacja Metapomoc od 3 lat

METAPOMOC

FUNDACJA



webinar — 45 minut
1. zarzadzanie sobg w czasie
2. Kluczowe narzedzia
3. zlodzieje czasu

pytania i odpowiedzi — 15 minut



Zarzadzanie sobg w czasie

» {0 dziatanie zorientowane na cel
» stosowanie sprawdzonych metod pracy

* wykorzystywanie otrzymanego czasu,

stosownie | optymalnie






S — konkretny

M — mierzalny
A — osiggalny
R — istotny

T — terminowy




/todzieje czasu

internet, media, Neflix

maile, praca papierkowa, raporty

nieistotne
rozmowy telefoniczne

| WOULD GIVE UP

BUT I'M NOT A QUITTER

brak asertywnosci



Matryca Eisenhowera

. DZIAtAJ, | PLANUJ,
S KIERU, DBAJ,
DELEGU! SPRAWDZA)

DELEGUJ,
BADZ
ASERTYWNY

NIEWAZNE

PILNE NIEPILNE
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Krzywa wydajnosci
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WISH /CEL /
ZADANIE

e Jak brzmi cel,
ktore pragniesz
0siggnac?

TWO) CEL:

OUTCOME /
WYNIK

e Jaki bedzie
najlepszy wynik
spetnienia Twojego
celu?

¢ Jak sie poczujesz
gdy to osiggniesz?

NAJLEPSZY WYNIK:

—

OBSTACLE /
PRZESZKODY

¢ Jaka jest gtéwna
przeszkoda?

* To musi by¢ cos,
nad czym
sprawujesz
kontrole.

e Jaki jest Twdj plan?

¢ Co doktadnie
zrobisz?

TWOIE
PRZESZKODY:

- @@

KIEDY:
KIEDY ... TO::




MoSCoW gfkm"™

Must

must have / musze zrobic
have

should have / powinnam
zrobic

could have /| moge zrobi¢

won’t have / nie zrobie




,Nie zerwij fancuszka”

O nauka jezyka angielskiego

cwiczenia fizyczne

O czytanie




Bloki czasowe
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09.45

11.15

11.30
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13.30

15.00

16.00
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17.45

19.30
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Work Clean

1.

e R AT R

twoj czas prywatny nie podlega negocjacii

skup sie na pierwszym kroku, od czego musisz zaczac
koncz rzeczy, ktore zaczates / zaczetas

planuj jutrzejszy dzien, juz dzi$ na piSmie

Zorganizuj sobie miejsce do pracy

podejmuj decyzje | dziata

. dbaj o dobre nawyki

THE LIFE-CHANGING POWER OF
MISE-EN-PLACE TO OROANIZE YOUR
LIFE, WORK, AND MIND

DAN CHARNAS
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B= Outlook

HABIT

TRELLO

the

Wunderlist @WM

TECHNIQUE

@ Nozbe
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dr Ken Blanchard
Spencer JOHNSON Lalihons

Vophat e febimbtomiss
przedmowa Kenneth Blanchard

" oraz K3 2abW amicey?
William Oncken Jr., Hal Burrows

Anna Wieczorok

| STOICYZM

NA KAZDY DZIEN ROKU

366 MEDYTACJI
Nie przejmuj si¢ cudzyeni problemami.

To nie twéj cyrk i nie twoje malpy!
Zyskaj na cravle, ustalajgc priceytety.

NA TEMAT MADROSCI,

WYTRWALOSCI
Ksiatka Johnsona stala si¢ literacka podwaling

@ biznes
Nowej Exonomii Water bam

| SZTUKI ZYCIA
TINE

NA PODSTAWIE PISM

SENER!, EPIKTETA | MARKA AURELIUSZA

RYAN HOLIDAY
oraz STEPHEN HANSELMAN

onepress
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Czas na zmiane? efkm™

wiekszos¢ ludzi ponosi porazke, poniewaz brakuje im odwagi i wytrwatosci
w tworzeniu nowych planow w miejsce tych, ktore zawiodly

@ @ @ @ @ @ @
poniedziatek wtorek sroda czwartek pigtek sobota niedziela
v o jaki efekt chcesz osiagnac?

1 N O 01 - . ,
 co Ciebie moze powstrzymac?

)\

‘,‘ L
iiﬂ * jakg dasz sobie nagrode?
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la & odpowiedzi
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gﬂﬂ<nnc3

zycze,
filizanki gorgcego spokoju z kilkoma
kroplami relaksu
| tyzeczkg braku obowigzkow

Beata Bednarczyk

b.bednarczyk@gfkm.pl
+48 501 098 940



mailto:b.bednarczyk@gfkm.pl

