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Dobowa mapa priorytetéw w zyciu zawodowym i prywatnym
1. Pomysl o Twoich codziennych dniach w tygodniu, na czym zazwyczaj spedzasz czas W ciggu

przecietnego dnia.

2. Zapisz liste aktywnosci, na wykonywaniu ktorych spedzasz Twojg zwyczajowa dobe.

Przyktadowe aktywnosci: sen, praca, zakupy, sprzgtanie, ogladanie TV, spacer z psem, ¢wiczenia, zabawa

z dzie¢mi, odrabianie lekcji, czytanie itp.

3. Przyporzadkuj kazdej aktywnosci inny kolor, zamalowujgc ilos¢ czasu, jakg spedzasz na wykonywaniu
kazdej z nich biorgc pod uwage 24 godziny, czyli petng dobe.

Przyktadowo: jezeli spisz srednio 7 godzin, zamaluj je, jesli pracujesz 8 godzin, zamaluj, jesli dojezdzasz do

pracy 30 minut dziennie, zamaluj.

Mozesz takze zamalowac aktywnosci, na ktére przeznaczasz 30 czy 15 minut.

Przyktad:

Cel: na koniec dnia chce miec¢ poczucie dobrze spedzonego dnia, ze zrobitam cos wartosciowego.
Kluczowe aktywnosci: sen, praca, szykowanie sie rano, dojazd do pracy, zajmowanie sie domem

(gotowanie, sprzatanie itp.), czas dla dzieci, czas ,dla siebie” - TV, Facebook.
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Pamietaj! Koncentruj sie na przemyslanym dziataniu!
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Cel: z jakim poczuciem chce konAczy¢ kazdy dzien?
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Moje aktywnosci w ciggu doby to:

A teraz spdjrz na mape i zadaj sobie pytanie:
Czy spedzasz Twoje dni robigc to, co jest dla Ciebie wazne?
Czy masz czas na hajwazniejsze obszary?
Jesli nie: to jakich przesunie¢ czasu na poszczegdlne sprawy dokonasz, aby miec czas na to,

co dla Ciebie najistotniejsze? Co przestaniesz robi¢, aby mie¢ wiecej czasu na to, co wazne?
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Pamietaj! Koncentruj sie na przemyslanym dziataniu!
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Za kazdym razem, gdy szukasz czasu na wykonanie waznych zadan, dokonuj przesunie¢ miedzy listami ,tak”
i ,nie” na Twojej liscie.

Pytanie pomochicze: czy to zadanie/czynnos$é/nawyk przybliza mnie do osiggniecia celu?

Wskazéwka: wyznacz obszar, na ktéry chcesz znalezé wiecej czasu, a jeszcze go nie masz. Nastepnie
uzupetnij tabelke odpowiedziami i dokonaj przesuniec na listach ,tak” i ,nie”. Jesli wprowadzasz sobie jakies
ograniczenia okresl, jak dtugo bedzie ono trwato.

Przyktad: moéwie ,tak” ogladaniu telewizji i czytaniu postow na facebooku, moéwie ,nie” cwiczeniom.

CHCE MIEC WIECEJ CZASU NA:

CO OBECNIE ZABIERA TWOJ CZAS? NA CO OBECNIE NIE MASZ CZASU?

Lista rzeczy, spraw, zadan i nawykow, ktorym Lista rzeczy, spraw, zadan i nawykow, ktérym
obecnie moéwisz ,TAK": obecnie moéwisz ,NIE™:

CO SWIADOMIE ZOSTAWISZ? CO WYELIMINUJESZ?

NOWA lista rzeczy, spraw, zadan i nawykow, ktorym | NOWA lista rzeczy, spraw, zadan i nawykow,
zaczniesz mowic , TAK”™: ktérym zaczniesz moéwi¢ ,NIE™:
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Pamietaj! Pracuj z posprzgtang GtOWA|



Kurs online prowadzi autorka seril

O AUTORCE | TRENERCE

Izabela Krejca-Pawski - trenerka ceniona za konkrety
i Swieze spojrzenie. Jej klienci umawiaja 8 spotkan na Tl
telefondéw, podnoszg sprzedaz o 30% i odzyskujg kontrole
nad swoim czasem. Jej misjg jest sprawienie, zeby
wszystkie  osoby, ktére  sprzedaja i zarzadzaja
zespotami osiggaty podobne wyniki.

900 o0s6b rocznie rozwija u lzy na szkoleniach umiegjetnosci

sprzedazy, umawiania spotkan, zarzadzania czasem
zespotem oraz obstugi klienta. Jako trener odstuchata ponad
2700 nagran rozmdow  sprzedazowych  handlowcow,
konsultantéw, doradcdéw i telemarketeréw z wielu branz.

Certyfikowany trener sprzedazy. Licencjonowany Konsultant
Zintegrowanego Modelu Przywoddztwa (ILM72) oraz
Odpornosci Psychicznej (Mental Toughness MTQ). Szefowa
firmy szkoleniowej IKP Szkolenia.

ODPORNOSE ZARZADZANIE
PSYCHICZNA? CZASEM

PLANER
SPRZEDAZOWY
2024

PLANER
ELASTYCZNEGO
ZARZADZANIA
CZASEM
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SIEGAI PO TO, NA CO ZASLUGUIESZ!
v i e
ZESTAW PLANEROW W PDF D0 DRUKU

AUTORKA PONAD 50 ARTYKULOW ORAZ WYPOWIEDZI EKSPERCKICH DLA
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