Nie marnuj swojego czasu 1
pokochaj 5-minutowke

written by Ewa Koziot
W dzisiejszych, nietatwych czasach, wiele z nas jest bardzo

zabieganych. Wiekszos¢ czuje, ze nie starcza im godzin - i
zapewne w zdecydowanej wiekszosci niestety jest to prawda.
Niejednokrotnie nasz grafik zapewnitby zaje¢ kilku osobom. Nic
wiec dziwnego, ze pod koniec dnia czujemy sie niespeinione, bo
nie podotatysmy wtasnym zatozeniom.

Jak to zmienic?

Najlepszym znanym mi sposobem, ktdry skutecznie sprawdza sie w
moim zyciu petnym wyzwan, jest stworzenie 1listy kilku
czynno$ci/rzeczy, ktdére moge zrealizowaé¢ w dostownie kilka
chwil (5-minutowa lista). Kazda z nas z pewno$cig posiada
kilka czynno$ci odktadanych na pdzZzniej zupetnie bez powodu.

Codziennie znajdzie sie chwila, ktdra az sie prosi, aby ja
wykorzysta¢ i zrobi¢ co$ konkretnego, jednak w takich
sytuacjach zwykle mamy pustke w gtowie i nie wiemy, co zrobid
z dodatkowym czasem, ktory marnujemy. Sg to takie chwile jak:

— gotujgca sie owsianka dla dzieciakdw;
— czas tuz przed wyjsciem z domu;

— kolejki w sklepie, na poczcie itp.;
— czekanie na kogo$;

— pralka, ktoéora konczy swoj cykl (ostatnie minuty prania
trwajg wieki).

Cho¢ lista niezaplanowanych wolnych chwil jest prawdopodobnie
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nieco inna dla kazdej z nas, z pewno$cig wszystkie jg
posiadamy. Niektére farciary sa jej sSwiadome i korzystaja
petnymi gar$ciami. Jezeli wszystkie te ,okienka” potraktujemy
jak przystowiowg minutke, w ciggu dnia nazbiera sie ich sporo
— sporo czasu, ktdry mogtabys$ wykorzystac¢ na co$ twdrczego,
zamiast po prostu gapi¢ sie przed siebie i czekac na
przystowiowe zbawienie.
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Czy jezeli miatabys pomyst na
te uciekajace minuty, to
skorzystatabys z niego?

Na wtasnym przyktadzie przekonatam sie, ze wykorzystywanie
tych zrebkéw wolnego czasu na to, aby wykonad¢ szybki telefon,
wystac¢ e-mail czy chocéby posegregowal pranie przed wyjsciem z
domu, pozwala mi by¢ o krok przed moim wtasnym grafikiem.

Dodatkowo w ciggu zaledwie kilku dni testowych okaza*o sie, ze
wolnych chwil mam naprawde sporo. Pod koniec dnia ze
zdumieniem stwierdzam, ze wszystko zostato zrobione sama nie
wiem kiedy.

Czym dla mnie jest lista 5-minutowych czynnosci?

Najczesciej sg to rzeczy, ktdére dotychczas wykonywatam pod
koniec dnia, bo wiedzia*am, ze nie wymagaty ode mnie ani zbyt
duzej koncentracji, ani przesadnego zaangazowania, ani czasu.
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Jak uzywac gotowej listy?

Przede wszystkim miej ja ze sobg — nie dziata taka stworzona
wytagcznie w Twojej gtowie! Zapisz w telefonie, na karteczce
lub w notesie, z ktdrym sie nie rozstajesz, i miej ja zawsze
pod reka.

W ciggu dnia zaglgdaj do niej zawsze wtedy, kiedy pojawi sie
wolna chwila. Dodatkowo regularnie w ciggu dnia dodawaj do
niej nowe czynnosci, ktdére wtasnie wyskoczyty.

Jak tylko zrobisz co$ z listy, niezwtocznie to odznacz, aby
spoglgdajac nastepnym razem, nie traci¢ czasu na czytanie juz
nieaktualnych czynnosSci.

Moja lista szybkich czynnosci zawiera chocby:
— zaptacenie rachunku;

— wypetnienie formularza;



— wystanie e-maila lub wiadomos$ci tekstowej;
— napisanie kartki z zyczeniami;
— zarezerwowanie spotkania itp.

Wykonywanie tych drobnych czynnosci w ciggu dnia sprawi, ze
nie bedziesz musiata specjalnie znajdowa¢ na nie czasu w ciggu
swojego 1 tak zajetego dnia.

[et bloom_inline
optin_id=optin 7]



https://goo.gl/bd2O8B
https://goo.gl/bd2O8B

