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Carnegie Institute of Technology poda-
je, ze 85% naszych sukcesow zawodowych
i finansowych zalezy od tego, jak komuni-
kujemy, negocjujemy i budujemy relacje -
wskazuje zatem na kompetencje migkkie,
jako zrodto przysztych sukcesow.

Tymczasem wyraznie wida¢, ze kompe-
tencje te s3 w systemie edukacji traktowa-
ne po macoszemu. Sama semantyka temu
sprzyja: miekkie, czyli nieco gorsze od tych
twardych, solidnych. Miekkie, czyli jakoby
bardziej ulotne, subtelniejsze, z zalozenia
bardziej ,humanistyczne” - w przeciwien-
stwie do tych twardych, czyli konkretnych,
mocnych, z definicji - ,technicznych”.

Nauczmy sie ksztalci¢ kompetencje
miekkie na réwni z tymi twardymi! Twoérz-
my model zréwnowazonego rozwoju 0so-
bowosci. Twarde kompetencje to solidne
podstawy, ale bez kompetencji migkkich
beda jak fundament, ktérego nie widac,
gdyz nie wystaje ponad grunt.



ﬁ DOBRY POCZATEK
S ZARZADZANIE CZASEM?

Nie lubie terminu zarzqdzanie czasem.
Lubi¢ $wiadomie i uwaznie korzysta¢
z czasu. Wszyscy mamy go tyle samo:
168 godzin w tygodniu. Stworzylem te
fiszki, by kazdy mogt ten czas wypet-
ni¢ dobrze. Nie znajdziesz tu prostych
trikdw. Znajdziesz sprawdzone sposoby
na uwazno$¢, koncentracje i $wiadome
zycie. W tym czasie, ktéry masz.

Myslenie o czasie w kategorii zasobu zu-
petnie zmienia perspektywe: 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu. Razem 168 godzin,
ktdre i tak ptyna. W tych fiszkach przyjrzy-
my sig im. | pouktadamy na nowo.
Nastaw si¢ na prace. Systematyczng,
madra, badawcza. Z ciekawoscia od-

kryjesz sposob na swoich 168 godzin.
Naukowy, a nie - magiczny!
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GWICZENIE 1

Przed Tobg 38 kart. Na awersie kazdej
z nich znajdziesz teorie, a na rewersie
- ¢wiczenia. Karty najlepiej przerabiac
chronologicznie, mozesz jednak do nich

wracac i wzmacnia¢ nawyki §wiadome-
go korzystania z czasu.

Na poczatek mam dla Ciebie proste
zadanie. Pomys$l, jak do tej pory trakto-
wale$ czas. Zobacz, ktore twierdzenia
sg Ci bliskie:

0O Czesto ttumacze sie brakiem czasu.

O Nie mam czasu na to, co wazne.

O Czesto tapie sie na tym, ze odkladam

wazne rzeczy na pozniej.

0O Czasem mam poczucie, ze niewiele

w ciggu dnia udaje mi sie zrobi¢.

Jezeli chociaz przy dwoch wypowie-

dziach pomyslate$ ,to ja” lub ,to chyba
ja", to te fiszki sg dla Ciebie!

www.fiszki.pl



M  DOBRY POCZATEK

i 168 GODZIN

Wszyscy mamy dokladnie tyle samo
czasu: 168 godzin. Wykorzystujemy go
jednak w ro6zny sposéb. Chce Cie na-
uczy¢ optymalnego - dla Ciebie - wy-
korzystywania czasu. Tak, by kazda mi-
nuta byta Twoim wyborem. To ideatl, do
ktérego mozna dazy¢. Nie bede Ci mo6-
wi¢, jak oszczedzaé czas. Bo wyskroby-
wanie kilku minut tu czy tam nie sprawi,
ze Twoje zycie bedzie lepsze.

Nie budujesz zycia, ktérego pragniesz,
0szczedzajac czas! Budujesz je, poswigca-
jac czas na to, na co trzeba.

Prace nad Twoim $wiadomym korzy-
staniem z czasu zaczniemy od ustalenia
priorytetéow. I Twoich zadan na najbliz-
szy rok. Zamiast martwic sig, na co nie
masz czasu, sprawdzimy, na co chcesz
miec¢ czas. Do dziela!
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CWICZENIE 2
OCENA ROCZNA

Przed Toba kolejne zadanie. Napisz
swojg ,ocene roczng’. Ale nie za ubiegly
rok, lecz za ten, ktory dopiero nadej-
dzie! Wypisz:

+ za co chcesz sie pochwali¢,

+ jakie 3 projekty zrealizowates,

+ co udato Ci sie osiaggnac.

Mozesz uja¢ wiecej, ale na poczatek to
wystarczy, by okresli¢, co naprawde jest
dla Ciebie wazne i na co bedziemy znaj-
dowac czas.

Pora na drugie zadanie. Wystaw sobie
yocene od lekarza”. Wypisz, za co on Ci¢
pochwalil. Za jakie zmiany w zyciu.

Na koniec pomy$l o priorytetach
zwigzanych z ludzmi i relacjami. Wypisz
je! Wszystkie.

Do tych trzech list jeszcze wrocimy!

www.fiszki.pl



ﬁ DOBRY PU’GZATEK
s IMIEN JEZYK (SZCZERZE)

Ile razy styszatem: ,Nie mam na to
czasu!”. Ba, ile razy sam odpowiadalem:
,Nie mam na to czasu”. Klienci méwia
mi, ze nie maja czasu na sport. Ze nie
znajduja czasu na edukacje, na rozwoj.
To zle sformulowany problem. My po
prostu nie uznajemy tego za priorytet.
Taka jest prawda.

Moge mowic, ze nie mam czasu, by
zrobi¢ porzqdek w piwnicy. Ale gdyby
kto$ zaproponowat mi za to 100 000 zt,
to od razu bym sie do tego zabral.

Moéwimy, ze nie mamy czasu? Moze po
prostu uznajmy szczerze, ze to nie jest
dla nas takie wazne. Bo co robimy, gdy
nagle mamy czas? W autobusie, w po-
ciggu czy w poczekalni u dentysty?
Wyciggamy smartfony! I wchodzimy
na Facebooka. Nie wszyscy. Ale wielu.
Przyznaj szczerze, ze Ty moze tez.
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CWICZENIE 3
NIE MASZ CZASU?

Pora na ¢wiczenie! Notuj, ile razy
w ciggu dnia zadeklarowale$ sobie lub
innym, Ze ,nie masz na to czasu”. Spojrz
potem na te liste i szczerze odpowiedz,
czy to rzeczywiscie brak czasu, czy po
prostu nie byl to priorytet. Naucz si¢ tez
my$le¢ w tych kategoriach. To znacznie
zdrowsze podejscie.

Druga cze$¢ tego ¢wiczenia polega na
$wiadomym notowaniu tego, co robisz,
gdy nagle ,masz czas”. Wynotuj sobie to,
co robisz, czasem automatycznie, gdy
masz niezaplanowana chwile. Czemu
poswiecasz wtedy czas. I co Ci to daje.

W obu ¢wiczeniach chodzi o rady-
kalng szczero$¢. Bo tylko taka daje
efekty. I jeszcze jedno - nie przechodz
do kolejnych kart, jesli nie wykonujesz
¢éwiczen. To naprawde nie ma sensu!
Niepotrzebnie tracisz czas. A przeciez
masz sie nauczy¢ z niego korzystac...
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ANALIZA | DIAGNOZA

Po czeSci zyjemy iluzjg. MySlimy, ze
wiemy, ile czasu jaka czynno$§¢ nam
zajmuje. Zawyzamy niektore wartosci.
Zanizamy inne. Nie zostawiamy bez-
piecznego buforu na planowanie, na-
wykowo planujemy spotkania na petne
godziny.

Najczesdciej oszukujemy samych siebie
w kwestii pracy. Jesli pracujesz na eta-
cie, to pewnie odpowiedz na pytanie, ile
czasu spedzasz w pracy, bedzie brzmia-
ta: 8 godzin dziennie. Tylko czy napraw-
de wtedy pracujesz? Dla mnie praca to
tylko to, co przyczynia sie do realizacji
moich priorytetow.

Wiem, to brzmi brutalnie. Ale pora
twardo rozprawi¢ si¢ z tym, na co na-

prawde po$wiecamy czas. Zaczynamy
autodiagnoze.
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