,» Nie mozesz odzyskac czasu ale mozesz przestac go tracic”

Czyli jak pracowac¢ mniej ale lepiej

| przyjemniej...
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Wszyscy mamy tak samo...

X

Dziewiecdziesiat tysiecy godzin - to brzmi troche jak wyrok, ale tyle przecietnie

czasu W ciggu zycia spedzamy w pracy !
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Ale o co chodzi ?

« Badanie Instytutu Gallupa z 2017 roku pokazato ze prawie 70%
wszystkich przebadanych pracownikéw stwierdzito, ze albo ,nie
% angazuje sie w swoje obowiazki zawodowe” albo , aktywnie wytacza
sie z pracy”
« 83% pracownikow regularnie odczuwa stres

« 48% w ciaggu ostatniego roku ptakato w pracy ( 36% badanych

mezczyzn réwniez uronito tezke z powodu stresu zwigzanego z praca)
X
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Jakie to ma znaczenie ?

Wyniki badania pokazaty ze wiekszosci z nas nie jest
% dobrze w pracy mimo, ze ma ona dla nas kolosalne

znaczenie
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# Walka, ucieczka, zastygniecie

WEILE . Zastygniecie

Takie rozwigzanie Ucieczka 4 Zwierzeta ktoére tak
zaproponuje Tym uratuje sie reaguja nieruchomiejq i
tygrys gdy mucha, I.<tc')ra albo decyduja co zrobic
sprobujesz przeggniasz z dalej- walczy¢ czy

go przegonic z drogi kanapki uciekac, albo przeczekuja

stresujaca sytuacje
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Walczy¢ trzeba umiec ©

« Zastanow sie czym jest dla Ciebie praca ?
% Czy ,jestes tym co robisz”?
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Jestes zwyciezca

Kim jestes? Jestes zwyciezca !
% Piotr Blandford

https://www.youtube.com/watch?v=tvbyY7oMT2E
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https://www.youtube.com/watch?v=tvbyY7oMT2E

Jednak nie tedy droga

X

Fatszywe nadzieje nie prowadza do celu

Zatem jak poprawic swoj styl pracy?
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Dziatanie

 Najtatwiej zrealizowa¢ wszystkie zadania by przestac¢ o nich myslec

% *  Prokrastynacja

* Nie dasie jednak od razu zrobi¢ wszystkiego co wymyslimy

«  Zamien niespokojne mysli na dziatanie

9 ©2017 DaVita Inc. All rights reserved. Proprietary and confidential. For internal use only. @. ta®



Kartka i dtugopis = spokojna
gtowa

' ‘ Spisanie rzeczy do zrobienia - wzrost efektywnosci przy

pozniejszym wykonywaniu zadan

Pouktadanie kolejnych ruchéw w plan ma duzy wptyw na

produktywnos¢ i zimniejsza napiecie

Notatka jako zewnetrzna pamiec odcigzajgca nasza gtowe
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Metoda lvy’'ego Lee

Na koniec dnia pracy wypisz 6 waznych rzeczy do zrealizowania jutro

* Nadaj im waznos¢

* Gdy rano zabierzesz sie do pracy, zacznij od 1 i nie przechodz do nastepnego
poki nie skoniczysz

» Zajmij sie pozostatymi zadaniami

« Jesli nie uda ci sie skoniczy¢ wszystkich przenies je na nowa liste 6 zadan na

nastepny dzien
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Macierz, kwadrat Eisenhowera

Pilne Niepilne

Pilne i wazne Miepilne i wazne

% Wazne

Niewazne

Pilne i niewazne Miepilne i niewazne
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Zmeczony jak kon po westernie

Bez odpowiednich przerw od pracy nie ma mowy o produktywnosci

W Unii Europejskiej 49-60% pracownikéw skraca czas na positek aby szybciej
% wraoci¢ do pracy

Przecietny Polak jest aktywny zawodowo przez prawie 1800 godzin rocznie

Pracownicy w Polsce sa przemeczeni a tym samym nieefektywni
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Czasem nie da sie zarzadzac

Jak dtugie powinny by¢ przerwy ?

X

Sterujemy sobg w ramach czasu, ktory
ptynie i nie pyta nas o zdanie

52/17 - 52 minuty pracy i 17 minut
odpoczynku
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Pomodoro czyli co pomidor ma
wspolnego z produktywnoscig

% Francesco Cirillo - wtasciciel firmy
konsultingowej ktora wspotpracuje z
najwiekszymi swiatowymi firmami, tworca
metody pomodoro
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Jakie sa korzysci ze stosowania
Techniki Pomodoro?

% « Maksymalna koncentracja i wieksza wydajnosc¢

» Wieksza motywacja do dziatania

» Regeneracja ciata i umystu
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Jak korzystac z pomodoro?

. Lista zadan i nadaj priorytety
. Ustaw alarm na pomodoro (25 minut)

I r Pracuj petne 25 minut nad wykonaniem zadania

. Wykonuj zadania wg listy

. Ustaw alarm np. w telefonie na 25 minut
. Pracuj petne 25 minut nad wykonaniem zadania
. Zanim zaczniesz wyeliminuj rozpraszacze - zamknij przegladarke, wycisz

telefon, wycisz przychodzace wiadomosci- maile, sms

17 ©2017 DaVita Inc. All rights reserved. Proprietary and confidential. For internal use only. @. ta®



Przerwy sq wazne ale...

* Wazne jest jak je spedzamy- nie chodzi o przerwe na kawe, przekaske
czy papierosa

* Urlop nie zastapi mocy regularnych i dobrze spedzonych przerw

Rest roomy - inwestycja na przysztosc
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Co w takim razie mozna zrobic¢ ?

» Poszukaj zieleni - krotki spacer

« Zasada 20-20-20- raz na 20 minut popatrz przez 20 sekund na obiekt oddalony
do 20 stép (6 metrow)- unikniesz zmeczenia oczu podczas pracy przy
komputerze

* Rusz tytek

« ,Nicnierobienie” czyli robienie niczego- zamknij oczy, wtacz tryb odpoczynku
* Pogadaj z kims

» Zjedz cos
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Dobre rady

ANWTIZIWT HY
TALERZL

Ostrowska
Krolikowska

%
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Zamiast zakonczenia

J. Randall Curtis napisat o 4 lekcjach, ktére dostat od zycia dzieki swojej pracy:

% 1. Pracuj z ludzmi ktérych lubisz, a nawet w pewien sposéb kochasz.
2. Rbéb sobie przerwy od pracy, urlopy naukowe, miej czas dla siebie.

3. Na pierwszym miejscu zawsze stawiaj swoich najblizszych, rodzine. To czyni Cie

lepszym we wszystkim co robisz.

4. 7yj kazdego dnia jakby$ miat $émiertelna chorobe.
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‘ ‘ Musisz ednalezc¢ to, co kochasz. Dotyczy
to zaréwno pracy, jak | kochankow.

STEVE JOBS

Dziekuje
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