Btyszcz o Brzasku- dzien
16-17- Jedna rzecz na raz

Ewa Koziot

Odkryj wiecej sprawdzonych przepisow w
DARMOWYM herbarium wejdz na
www.Slowianskazielarka.pl , aby uzyskad
sw0j dostep 1 zaczg¢ skutecznie uzywac
z16%

Czy znasz powiedzenie: ,Nie %tap dwoéch srok za ogon”? Jak
czesto o nim pamietasz? Jak czesto o poranku starasz sie
zrobié¢ kilka rzeczy na raz, co jedynie sprawia, ze czujesz sie
jeszcze bardziej zestresowana i podenerwowana?

Wméwiono nam, ze wielozadaniowo$¢ lezy w naszej kobiecej
naturze, dlatego kazdego dnia staramy sie potgczy¢ wiele
czynnosci co najczesciej okazuj sie by¢ przystowiowym
gwozdziem do trumny. Dlaczego? Nie jestesmy w stanie wykonywac
dobrze kilku rzeczy jednoczesnie.

Przeswiadczenie, ze jestesmy ,SUPERKOBIETAMI” posiadajgcymi
supermoce, sprawia, ze czesto musimy powtarza¢ dang czynnos¢,
co stanowi kolejny powdd do frustracji. Jedng z podstawowych
zasad bycia bardziej produktywng jest to, aby robic¢ jedng
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rzecz na raz, zamiast przeskakiwa¢ z jednej czynno$ci na
kolejng.

Bywaja jednak wyjatki od tej reguty — wielozadaniowo$¢
sprawdza sie, kiedy:

— czekamy w kolejce do lekarza;
— jedziemy autobusem i czytamy ksigzke;
— jedziemy do pracy i stuchamy audycji radiowej.

W przypadku czynnosci, ktdére wymagaja naszej uwagi,
wielozadaniowos¢ nie zadziata, choé¢, oczywiscie, jest dla nas
bardziej wygodna niz zatrzymanie sie na chwile 1
zastanowienie, co naprawde jest teraz dla nas wazne.

Mozesz powiedzie¢: ,Tak, ale co w przypadku, gdy mam wiele
obowigzkéw na gtowie i wszystkie musze wykona¢ teraz? Ubra¢
dzieci, ugotowa¢ $niadanie, zrobi¢ kanapki”.

Po pierwsze pamietaj o stworzeniu wieczornego rytuatu, ktory
ograniczy ewentualne pdZzniejsze zamieszanie.

Po drugie istotne jest okreslenie wtasnych priorytetdéw, ktore
nawet w sytuacji, kiedy co$ pilnego pojawi sie na horyzoncie,
pozwolg Ci czu¢, ze sprawujesz kontrole nad sytuacjg.

Kolejng wazng kwestig jest zastanowienie sie nad pytaniem:
,Jakie beda konsekwencje, jesli nie wykonam tej czynnosci
teraz?”. Czesto przeskakujemy z jednego zadania na drugie,
poniewaz czujemy, ze musimy co$ zrobic¢, tymczasem jest to
jedynie nasz wymyst; zadna ze spraw nie jest pilna.

Dlatego zawsze, kiedy w trakcie wykonywania jednej czynnos$ci
pojawi sie inna, zastandéw sie, czy z jej realizacjg mozesz
poczeka¢ do momentu zakoAczenia aktualnie wykonywanej.



Skupienie sie na jednym zadaniu ktdére moze zmienié¢ co$ jutro
na czynnosci, ktdéra przyniesie najwiekszy rezultat. Warto
pamietaé¢, ze jedno zadanie moze mie¢ wptyw na wiele aspektéw
naszego zycia (jak np. wczesniejsze wstawanie). Charles Duhigg
w ksigzce ,Sita nawyku” nazywa takie nawyki kluczowymi.

Co zrobi¢ z zadaniami ktdre sg niezbyt pilne, nie wymagaja
duzej ilo$ci czasu, a zaprzataja nam gtowe i sprawiajg, ze
czujemy sie niespokojne, jezeli pozostajg niewykonane? Mowa o
zadaniach typu:

— zaptacenie rachunkéw przez Internet;
— podlanie roslin w domu;

— zamiecenie/umycie podtogi;

— zatadowanie lub opréznienie zmywarki;;

— ztozenie prania i utozenie go na pétkach.

W ich przypadku sprawdzi sie zasada 2 minut, opisana w
bestsellerze Davida Allena ,Getting Things Done”. Kiedy po
skoiczeniu zadania nieoczekiwanie pojawia sie nowe, zadaj
sobie pytanie, czy jego realizacja zajmie Ci nie wiecej niz
dwie minuty. Jezeli tak — wykonaj je teraz. To zaskakujgce,
jak bardzo lubimy odktada¢ na po6zZniej zadania, ktdre nie
wymagaja znacznych naktaddéw czasu; przeciez umycie talerza
zaraz po positku, odtozenie ksigzki na miejsce czy wystanie
wiadomosci nie zajmujag wiecej niz dwie minuty,

Poswiecenie codziennie dostownie 2 minut na kazda z tych
czynnosci sprawi, ze bedzie Ci *atwiej funkcjonowaé¢, a Ty nie
bedziesz zmuszona spedza¢ kilku godzin na segregowaniu sterty



ubran pod koniec tygodnia.

Kiedy chcemy wprowadzi¢ nowy nawyk w zycie, potrzebujemy
zaczg¢. Najwazniejsze jest wiec pamietanie o tym, Ze aby co$ w
sobie zmieni¢ — musisz zaczgc.
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