Porzadek Na Co Dzien

Cwiczenie 7: Twéj rytm dnia

To ¢wiczenie polega na zadaniu sobie pytan i przyjrzeniu sie temu, co musi zdarzyc¢ sie w ciggu dnia, by byto po Two-
jej mysliico jest najkorzystniejsze dla Ciebie i Twojej rodziny.

Przypuszczam, ze moze zajaé¢ Ci nawet 30 minut, ale wystarczy, ze zrobisz je raz, nie musisz go powtarzac. Kluczo-
we pory w ciggu dnia to poranek i wieczor, ale takze czas w ciggu dnia.

1. Zastanow sie jak zazwyczaj czujesz sie rano, a jak chciatabys sie czuc?
Co musisz robic rano, a co chciatabys robic?

2. Zastanow sie jak zazwyczaj czujesz sie w ciagu dnia, a jak chciatabys sie czu¢? Co musisz robic¢ w ciggu dnia
(np. po powrocie z pracy), a co chciatabys robi¢?

3. Zastanow sie jak zazwyczaj czujesz sie wieczorem, a jak chciatabys sie czu¢? Co musisz robi¢ wieczorem,
a co chciatabys robic?
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4. Narysuj na kartce trzy tabelki o tytytach ,Rano”, ,W ciagu dnia” i ,Wieczér”, kazda tabelke z czterema
kolumnami, odpowiednio: ,czynnos¢”, ,musze”, ,chce”, ,czas i kolejnosc”. Mozesz tez skorzystac z tabelki na
koncu éwiczenia.

W pierwszej kolumnie zapisz wszystkie rzeczy, ktére musza by¢ zrobione, sg konieczne dla Ciebie i Twojej rodziny.
Uwzglednijwnichte czynnosci,ktérewykonujeszwdomucodziennie,atakze czasnaregularnesprzatanie (zastanow
sieczyte 30minutwygospodarujeszrano,popowrociezpracyczynp.wieczorempokolacji). Oznaczjejako,,musze” W
pozostatychwierszach wynotujwszystkie czynnosci, ktdre chciatabys zmiesci¢ wswoimdniu. Chodziorzeczy, ktére
pozwolgCispedzi¢dzienwbardziejpozytywny sposob, miec chwiledlasiebie czy odpoczaé. Stworzrytuaty - symbole
dobrego dnia. Oznacz je jako ,chce”.

Ponizsze przyktady potraktuj jako wskazéwke. Mozesz wybrac z nich punkty, ktére maja zastosowanie u Ciebie,
ale dodaj wszystkie inne niezbedne w Twoim zyciu czynnosci.

Rano np. wstac o..., poscielic¢ tézko, obudzi¢ dzieci, wzig¢ prysznic, przygotowac i zjes¢ sniadanie, oprézni¢ zmywarke, ubrac
sie, wyszykowac dzieci, umyc¢ zeby, poscieli¢ t6zka dzieci, zrobic drugie Shiadanie do szkoty/pracy, uprzqtnqgé kuchnie (odto-
2yc rzeczy do zmywarki, odtozy¢ pozostate rzeczy na miejsce), wyjs¢ do szkoty / pracy czy zaczqé prace w domu.

Po wyjsciu z pracy, np. zrobi¢ zakupy spozywcze.

Po powrocie do domu, np. rozpakowanie zakupdéw, przygotowanie i zjedzenie obiadu, uprzgtniecie kuchni, czas z dzie¢mi,
spacer, nastawienie prania.

Wieczor np. uprzqtngé stét po kolacji, uprzqtnqgé kuchnie, uruchomi¢ zmywarke, wykqgpac dzieci, poczytac¢ dzieciom i uto-
zy¢ je do snu, posprzqtaé w domu (max. 30 minut), wzigc¢ prysznic, relaks, potozyc sie o...

5. Spéjrz na zapisane notatki i zdecyduj, ktére z tych czynnosci i zadan powinny naleze¢ do Twojego regular-
nego rytmu dnia.

Zakresl lub oznacz kazde zadanie, ktére chciatabys uwzgledni¢. Wiekszos$¢ z nich to bedg zadania z poczatkowych
wierszy, ale koniecznie wybierz réwniez przynajmniej jeden punkt oznaczony jako ,Chce”.

6. Zastanow sie nad czasem potrzebnym na wykonanie wskazanych czynnosci.

W czwartej kolumnie zapisz czas potrzebny na kazdy punkt. Zaookraglaj w gore, dodajgc minuty na wytarcie roz-
lanej kawy, telefony czy marudzenie dziecka ;). Jesli poranki okazg sie bardzo intensywne, zastandw sie co mozesz
zrobi¢ wieczorem, by je usprawnic.

Pamietaj, by nie mie¢ ztudnych oczekiwan. Ustalenie takiego rytmu pomaga zmaksymalizowac czas, jednak nie
rozciggnie nam jednej godziny do czterech.

7. Ustanow rytm.
Przejdz przez liste oznaczajac kolejno$¢ w ostatniej kolumnie. Ustal jg tak by byta logiczna i wygodna. Ten rytm
moze sie zmieniad, tak jak zmieniaja sie Twoje dni, ale dzieki temu bedzie tatwiej sie tej kolejnosci trzymac.

8. Wdrozenie rytmu w Zycie.
Spisany rytm dnia powie$ w widocznym miejscu - na tydzien lub dwa. Z czasem przestanie Ci by¢ potrzebny. Na
poczatku, tak jak z harmonogramem sprzatania, pomoze utrzymac Ci dyscypline.

Najwazniejsze zadanie od dzis: spedzaj czas tak, by dziata¢ wedtug rytmu.

W niektoérych zadaniach np. z poranka, moze wyreczy¢ Cie inny domownik, np. Ty szykujesz $niadanie, a on budzi
Spiochéw albo $cieli tézka. Dlatego porozmawiaj z domownikami o tym jak Wasze idealne poranki powinny prze-
biegac. Niczego na site nie narzucaj, po prostu porozmawiajcie o swoich oczekiwaniach.
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PORANEK

Czynnose Musze Chce CzasiKolejnose

W CIAGUDNIA

Czynnose Musze Chce CzasiKolejnosc

WIECZOR

Czynnose Musze¢ Chce CzasiKolejnose




