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darmowe karty pracy

Czesc,

nazywam sie Katarzyna Meinhard, jesli chcesz,
zostane Menadzerka Twoich marzen.

Pomoge Ci zaplanowac TwQj
rozwoQj osobisty i zawodowy.

Jestem autorka strony
| bloga Menadzerka
Marzen. W swoich
wpisach udzielam
rad | pokazuje
jak sie lepiegj
zorganizowac,
aby miec czas
na to, co naprawde
lubisz.
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darmowe karty pracy

Przed Toba praca z darmowymi materiatami.
Zaplanuj swoj czas - darmowe kart pracy to
materiat dla o0sdéb rozpoczynajgcych swojg
przygode z planowaniem. Dzieki kartom pracy
zrobisz przeglad swojego dnia 1 catego
tygodnia. Dodatkowo zaplanujesz swdj miesigc
| uszczegotowisz plan o poszczegdlne tygodnie
| dni. Przed Tobga fascynujgca przygoda, ktdra
doprowadzi Cie do realizacji Twoich celdéw oraz
marzen. Twoje zycie jest w Twoich rekach i
tylko od Ciebie zalezy, co zrobisz z danym Ci
czasem. Nie czekaj dtuzej i nie marnuj ani
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chwill.
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Planowanie to proces wyznaczania celow oraz
okresSlania dziatan, ktdére prowadzg do ich
osiggniecia. Planowanie moze obejmowac rdézne
dziedziny zycia, od codziennych obowigzkdow
domowych, przez zarzadzanie projektami, az po
strategiczne planowanie w duzych organizacjach.
W moich materiatach zachecam Cie do tego, aby
zaczaC planowad, poniewaz korzysci ptynace z
planowania sg liczne. Przede  wszystkim,
planowanie pomaga w okresleniu priorytetdw, co
pozwala skupic sie na najwazniejszych zadaniach |
uniknaC rozpraszania uwagi na mniej istotne
kwestie. Dzieki planowaniu mozliwe jest rowniez
lepsze zarzadzanie czasem, co prowadzi do
wiekszej efektywnosci i produktywnosci.
Planowanie umozliwia rowniez przewidywanie
potencjalnych problemow | przygotowanie sie na
nie, CO znaczaco zwieksza szanse na sukces.
Ponadto, dobrze przygotowany plan daje
poczucie kontroli i pewnosci siebie, co jest
szczegolnie wazne w sytuacjach stresowych lub
wymagajacych podejmowania trudnych decyzji.
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To nie koniec korzysci ptynagcych z dobrej
organizacji. Przede wszystkim, planowanie
pozwala na swiadome ksztattowanie przysztosci.
Dzieki temu mozna nie tylko realizowac biezace
zadania, ale takze dazy¢ do dtugoterminowych
celow | marzen. Dodatkowo, planowanie wspiera
proces podejmowania decyzji, poniewaz pozwala
na analize rdéznych opcji i wybdr najbardzie]
optymalnego rozwigzania.

Podsumowujac, planowanie to nieodzowny
element naszego zycia. Dzieki niemu mozna lepiej
radzic sobie z wyzwaniami oraz realizowac
zarowno krotko-, jak i dtugoterminowe cele.
Warto wiec poswieci¢ czas nha przygotowanie
dobrego planu, aby maoc cieszyC sie jego licznymi
korzysciami.

Przejdz do kolejnej strony i zapoznaj sie z
¢wiczeniami, ktére dla Ciebie przygotowatam.
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Przed Toba ¢wiczenie “Przeglad mojego dnia”.
Czesto jest tak, ze ciezko jest nam powiedziec
czym wiasciwie w ciggu dnia sie zajmujemy.
Kazdy dzien wyglada tak samo i zdarza Ci sie
gubi¢ w wirze codziennych zajec¢? Kazdy dzien to
kopia poprzedniego: praca, obowiazki,
powtarzanka. Witasciwie nie wiesz jak minat Ci
czas | masz poczucie, ze przecieka Ci on przez
palce. Dzieki temu Ccwiczeniu bedziesz miec
mMozliwosC spojrze¢ na swoQj dzien z uwaznosciy.
Wypisz wszystkie zadania, ktorymi zajmowatas sie
W Cciggu dnia na przedziatce godzinowej.
Nastepnie, najlepiej pod koniec dnia, odpowiedz
na kilka pytan. Nie ma znaczenia ktdérego dnia
zaczniesz, ale wazne jest, aby kontynuowac
notatki przez caty tydzien. Dzieki temu bedziesz
miata catosciowy obraz | ftatwiej bedzie Ci
wyciggnacC wnioski i wprowadzi¢ zmiany.
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Wypisz wszystkie rzeczy, ktérymi Przeanalizuj swoéj d
I k
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Dziekuje za zaangazowanhie w prace z
materiatami. Za Toba caty tydzien, kiedy
obserwowatas swoje dni | przygladatas sie
zadaniom, ktdore pochtaniajg Twoj czas.

Gratuluje wytrwatosci!

Zachecam do dalszego dziatania i kontynuowania
swojej drogi. Pamietaj, ze kazda inwestycja w
rozwoj osobisty jest krokiem ku lepszej przysztosci.
Trzymaj tak dalej | powodzenia!

W kartach pracy przygotowatam dla Ciebie
specjalne miejsce na Twoje notatki - nie bdj sie z
niego korzystac¢ i zapisuj swoje przemyslenia,
towarzyszace Ci emocje |lub po prostu to, co
przychodzi Ci do gtowy.
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TYGODNIA

Przed Toba <¢wiczenie “Przeglad mojego
tygodnia”. Przyjrzatas sie juz temu jak wyglada
TwoOj dzien, czas wyciggnhac wnioski! Odpowiedz
na kilka pytan z kolejnych stron i zastandow sie
jakie zmiany mozesz wprowadzic, aby lepiej Ci sie
zyto. Czy s3a jakie$ zadania, ktore mozesz potaczycC
W pary, zoptymalizowac? A moze potrzebujesz
pomocy | czas zaangazowac¢ domownikow i
wydelegowac poszczegdlne obowigzki? Zastandw
sie co mozesz zmieniC oraz w jaki sposdb to
zrobisz? Pamietaj, ze wprowadzanie zmian to
proces. Nie oczekuj od siebie za duzo na poczatku
swojej drogi, nie bdj sie testowac i sprawdzac
nowych rozwigzan, ulepsza¢ to, co Ci sie nie
podoba. Daj sobie czas, a efekty pojawig sie
szybciej niz sie spodziewasz!
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TYGODNIA

MOJ DZIEN

Jakie typy zadan dominujg w Twoim dniu?

Co Ci sie najbardziej podoba w
perspektywie catego tygodnia?

Co Ci sie najbardziej nie podoba w
perspektywie catego tygodnia?
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TYGODNIA

MOJ DZIEN

Czy dokonam zmian w zadaniach, ktore
dominuja?

O jakie rzeczy zadbam, aby mdj dzien byt
przyjemny?

Co moge zmieni¢ w zadaniach, ktére mi
sie nie podobaja?
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TYGODNIA

MOJ PORANEK

Jak sie czujesz rano? Czy jestes petna
energii? A moze ledwo wstajesz z t6zka?

Czy masz czas spokojnie zaczgc¢ dzien?

Czy dbasz o positek i odpowiednie
nawodnienie ogranizmu?
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TYGODNIA

MOJ PORANEK

Czy moge zmieni¢ swojg wieczorna
rutyne, aby by¢ rano wypoczetag?

Czy dokonam zmian w planie poranka, aby
spokojnie zaczag¢ dzien?

Jak zadbam o swdj organizm, aby dobrze
zaczgc¢ dzien?
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TYGODNIA

MOIJE POPOLUDNIE

Czy w ciggu dnia masz czas chwile
odpoczagé¢, zregenerowac sie?

Czy zadania, ktére wykonujesz w ciggu
dnia dajg Ci rados¢ i satysfakcje?

Czy zapewniam mojemu ciatu
odpowiednig ilos¢ ruchu?
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TYGODNIA

MOJE POPOLUDNIE

Czy zmienie swodj plan dnia, aby mie¢ czas
na relax?

Czy zmienie cos$, aby zwiekszy¢ poziom
satysfakcji i radosci?

Czy zmienie co$s w swojej aktywnosci
fizycznej?
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TYGODNIA

MOJ WIECZOR

Jak sie czujesz wieczorem? Czy brak Ci sit
Czy masz enerdgie na mite zakonczenie dnia?

Czy masz chwile dla siebie, zeby podsumowa¢
Twoj dzien, zrobi¢ cos$ co lubisz?

Jak wyglgda Twoja rutyna snu? Czy $pisz
dobrze i wypoczywasz?
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TYGODNIA

MOJ WIECZOR

Co zrobisz, aby mito zakonczy¢ dzien?

Czy wprowadzisz jakies zmiany, aby
wieczorem poczuc¢ sie dobrze i wyciszyc¢?

Jakie zmiany wprowadzisz w rutynie snu?
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Gratuluje - za Toba cwiczenia. Bytas dzielna
realizujgc je. Pamietaj, ze robisz to dla siebie w
trosce o lepsza przysztosc, przestrzen do realizacji
marzen i celow.

Nie poddawaj sie!

Zaplanun
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darmowe karty pracy

Czas na przetestowanie tego, czego sie nauczytas.
Wykorzystanie wnioskow, do ktorych dosztas
realizujgc wczesniejsze cCwiczenia, w praktyce.
Pora na Twoj nowy plan!

Przed Tobg kolejne ¢wiczenia i plany.
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Rozumiem, ze mozesz teraz napotykac przeszkody,
ktore wydajg sie nie do przezwyciezenia. Jednak
dobrze przemyslany plan, determinacja i ciezka
praca moga zaprowadzi¢ Cie tam, gdzie pragniesz
byc! Dzis jest idealny dzien, by rozpoczac! Wierze, ze
jesli ja mogtam odkry¢ to, co mnie naprawde
pasjonuje, to kazdy moze! Mam nadzieje, ze z moim
wsparciem uda sie to rowniez Tobie.

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet

| rozwdj na wiasnych zasadach?

|dealnie trafitas!

Zapraszam na mojg
strone i bloga.

www.menadzerkamarzen.com
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To, co mi pomaga w planowaniu to jasny obraz
zadan, ktore stojg przede mng w danym miesigcu.
Staram sie planowac Z odpowiednim
wyprzedzeniem 3 pod koniec miesigca
przegladam swoje plany na ten nastepny miesigc.
Rozpisuje zadania, ktdére powinnam wykonacd,
state punkty, spotkania. Dzieki temu mam jasny
obraz tego, co czeka mnie w najblizszym czasie.
Widze czy zbyt wiele zadan nie nachodzi na siebie
| dzieki temu wiem jak sie zorganizowac.

W  kolejnym cwiczeniu sprobuj zastanowic€ sie
jakie zadania | wyzwania czekajg Cie w kolejnym
miesigcu. Rozpisz wszystko w “Planie mojego
miesigca’.
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PLAN 7 <5, onsbplelfpe

Rutyna jest czyms, co utatwia zycie | realizacje
planéw. Mi najlepiej funkcjonuje sie, gdy mam
ustalony staty plan tygodnia i staram sie dziataC
wedtug niego. Plan tygodnia u mnie uzalezniony
jest mocno od pory roku, poniewaz w cieptych
miesigcach staram sie jak najwiecej czasu
spedzac na dworze. Obecnie staty plan dnia:

Poniedziatek - obowigzki domowe

Wtorek - rower oraz dziatka

Sroda - rolki z przyjaciotka

Czwartek - rower oraz dziatka

Pigtek - dowolnie

Sobota - rower / dziatka / spotkania
Niedziela - rower / dziatka / spotkania / relax

Oczywiscie w miare potrzeb modyfikuje ten
harmonogram.
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PLAN 7 <5, onsbplelfpe

Przetestuj czy u Ciebie rowniez sprawdzi sie taka
rutyna. Jesli potrzebujesz wiecej elastycznosci po
prostu rozpisz to, co masz do zrobienia z
uwzglednieniem poprzednich planéw na caty
miesigc. Koniecznie  uwzglednij czas na
odpoczynek oraz planuj w nawigzaniu do catego
miesigca - sprawdz czy w kolejnych tygodniach
nie pojawiajg sie jakies zadania czy wydarzenia do
ktorych musisz sie odpowiednio przygotowac.
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poniedziatey Wtorek Sroda
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Czas na bardzie] szczegdtowe planowanie - plan
Twojego dnia jest doktadniejszy niz planowanie
miesigca czy danego tygodnia. Uwzglednij
zaplanowane zadania z podziatem na godziny.
Sprawdz czy wszystko ze sobg wspdtgra, czy
uwzglednitas wszystkie zadania oraz czas na
odpoczynek. Pamietaj nie planuj 100% czasu.
Zostaw sobie przestrzen na nieprzewidziane
sytuacje czy opdznienia. Nawet przy najlepszym
planowaniu nie da sie wszystkiego przewidzied!
Ucz sie elastycznosci, a w tym pomoze Ci
planowanie 80% Twojego czasu w ciggu dnia.

Dotagczone karty uwzgledniajg plan na 7 dni.
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Zaplanun
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darmowe karty pracy

Dziekuje Ci za poswiecony czas, prace z moimi
materiatami oraz zaufanie. Twoja przygoda z
darmowymi kartami pracy dobiegta konca, ale nie
musi by¢ to koniec Twojej drogi. Dbaj o siebie,
rozwijaj sie 1 wykorzystuj w praktyce to, czego sie
nauczytas. Jesli masz ochote na wiecej korzystaj z
moich wpisdw na blogu, materiatow czy skorzysta]
z ptatnych materiatow, ktore wkrotce beda
dostepne na stronie.
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darmowe karty pracy

Juz niedlugo w sprzedazy
e - book:




