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Nieustannie rozwijamy sie, \}.
L)
dobry trener

by méc rozwijaé innych...

Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...

&

) . .
L‘ Gdzie czas wycieka...




\ Znowu nic dzisiaj nie zrobitem.....

9.00
A
L

Marian musi dzis napisac raport.
Zaplanowat swoja prace - bedzie
pisac od 9.00 do 10.30.

90 minut powinno wystarczyc.

Mam problem,

9.10

mozemy pogadaé? )

)

o

dobry trener

} czyli gdzie czas... wycieka

Dzigkuje, bardzo
9.25 mi pomogtes

\
|

9.25-9.40

Marian sprawdza poczte.
Ma 12 nowych wiadomosci.

9.40-10.02

Marian pracuje nad

10.02-10.08

Marian rozmawia

10.08-10.15

Marian pracuje nad

Na 5 odpowiada od razu raportem przez telefon. raportem
10.08-10.15 Zodk ”
oska ma jutro
urodziny. Robimy 10.15-10.30
| sktadke. Zastanawiamy Zagadka:

sie co jej kupié...

lle czasu Marian pracowat nad

raportem?




Co mam zrobié, by
efektywniej
pracowac?

dobry trener

Wywies kartke z prosbha
o nieprzeszkadzanie. Zaznacz
o ktorej bedziesz dostepny(a).

Zamknij skrzynke pocztowa. Wylacz
powiadomienia nhowej wiadomosci.
Nie rozpraszaj sie.

Sprawdzaj poczte co jakis czas.
Np. co 25 lub 45 minut.

Umawiaj sie na spotkanie... sam(a) ze
soba!
Zarezerwuj czas w kalendarzu.
X 9.00-10.30 spotkanie 3

Mavrian z Marianem

Traktuj te spotkania tak samo
5 powaznie jak inne istotne spotkania.

Ustalaj priorytety i trzymaj
sie ich.

pilnosé¢ 1

@

7 wazhosé

Planuj zadania w kalendarzu, by nie
denerwowac sie, ze o czyms
zapomniatles/as.

_Hkli_ =

To pozwala lepiej sie skoncentrowac.
Mysli nie "uciekaja” od zasadniczego
8 tematu

Na czas spotkania sam ze soba, wylacz telefon.

Przeciez na spotkaniu z dyrektorem,

6 klientem, tez nie odbierasz!
Czy to dziata :
\V zawsze? Nie.
F
Ale konsekwencja

w tych dziataniach znaczaco
pomaga zwigkszyé
efektywnosé.

v

| zmniejsza
zmeczenie...

4



dobry trener

A TY, od czego zaczniesz
odzyskiwanie swojego
czasu?




dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...




