Jak planowaé dzien?

Zaczne od pytania: ,Z czego sktada sie dzien przecietnego cztowieka?”.

Przecietna doba ucznia

= Sen = Szkota Nauka w domu
TV, Facebook, gry, filmy = Obowigzki = Positki
= Spotkanie ze znajomymi = Trening = Higiena

Kiedy rozmawialiSmy na lekcjach wychowawczych moéwiliscie o waszych dobach, o tym z jakich
elementow sie sktadajg. Wybratem najczesciej powtarzajgce sie i usrednitem czas jaki podawaliscie, co
ujatem na powyzszym wykresie.

Planuje kazdy dzien, bo jest darem, ktdry chce przezy¢ madrze.
, -.. 53 dwa modele ludzkiego zycia:

- zycie bierne, kiedy cztowiek daje sobg kierowac przez otoczenie, kiedy biernie poddaje sie

wptywom i oddziatywaniu innych ludzi ...

- zycie aktywne, kiedy cztowiek bierze swdj los w swoje rece, kierunkuje go na ile to jest
mozliwe, nie obwinia nikogo za to, co sie wydarzyto, czego jeszcze nie umie, czego jeszcze nie
osiggnat. Wprost przeciwnie — cztowiek aktywny to taki, ktéry wie, ze tylko on jest
odpowiedzialny za swdj los i stara sie uczyni¢ wszystko, co jest mozliwe, aby aktywnie
pokierowac zyciem swoich wartosci, dazen i predyspozycji.

Zycie, jak juz pisatem jest darem, ktdre zostato po to nam dane, aby$my znaleili swoja
niepowtarzalng sciezke prowadzaca do innych ludzi i do zyciowego powodzenia, a nie do kleski. Z
kazdej przegranej znacznie tatwiej jest sie podniesé, kiedy ma sie okreslong strategie swojego zycia.
(...)

Jest oczywiste, ze budowanie takiej strategii jest typowe dla tych, ktérzy chcg przezy¢ zycie madrze
i aktywnie, ze wszystkimi wzlotami i upadkami jakie zycie niesie.

Ci ktérzy majg taka strategie fatwiej dajg sobie rade z przeciwnosciami losu i zwykle osiggajg w
zyciu wiecej satysfakcji. Aktywne zycie wymaga wiecej wysitku. tatwiej bowiem jest narzeka¢, czym
usprawiedliwiamy wobec siebie wtasng biernos¢ (nie wiedzac o tym!), trudniej natomiast dziata¢
pomimo przeciwnosci, aby je pokonac i osiggnac to, co sobie zaplanowalismy.

Nie warto czekac, ze ktos inny za nas co$ zrobi, przeciez to nasze zycie i my jesteSmy za nie
odpowiedzialni.

Dar zycia zostat nam dany, abysmy uczynili z nim co$ sensownego i wartoSciowego dla siebie i dla
innych ludzi.

Tempo naszej cywilizacji jest nieubtagane. Coraz trudniej jest nam zdazy¢ ze wszystkim, ale nie
narzekajmy — wystarczy przyjrze¢ sie w jakim tempie potrafimy na przykfad ksztattowac rdézne listy
przebojéw (w zaleznosci od réznych gustéw muzycznych) i w jakim tempie zyskujg nasze faski (i tracg



je) czotowe zespoty muzyczne swiata, wcigz nowe ich piosenki itp. | tak tez jest w dziedzinie mody,
styléw wyposazenia wnetrz, nowych modeli samochoddw, smartfonéw, komputeréw — bowiem to
uzytkownikom tych rzeczy zmieniajg sie gusty, a producenci chcg sie do tego tylko ,dopasowac”,
jednoczesnie kuszgc nowosciami, abysmy to my tak naprawde ,,dopasowali” sie do ich checi zysku.

Aktywne strategie zycia wymagaja jednak od nas innego niz dotad podejscia do wtasnego czasu i
wtasnych zadan zawodowych, studenckich lub szkolnych.

Nie da sie uczy¢ (pracowad) codziennie dtuzej, aby sprosta¢ rosngcym cywilizacyjnym
wymaganiom. Nie da sie uczy¢ starymi metodami cate dnie i noce. Zycie ma sie tylko jedno i trzeba w
nim mieé rowniez czas na relaks, rozrywki i duchowe wyciszenie. Trzeba zmieni¢ metody organizacji
zadan zawodowych, metody uczenia sie i studiowania.

Trzeba zacza¢ planowac nie tylko swoje zycie, ale réwniez kazdy swadj dzien, ktory jest cennym
darem zycia.

Planowanie czasu i zadan to nie jest trudna technologia. Warto sie tego uczy¢. (...). Jak planuje
swoje kolejne dni, zadania, prace do wykonania itp.

(...)

Tylko nie wpadnijmy na samym poczatku na ,rafe” pewnego przekonania, ze w zyciu trzeba by¢
spontanicznym, ze nie da sie niczego zaplanowac... itd. ,,Rafa” ta, o ktdrg rozbija sie wcigz wiele tysiecy
ludzi na sSwiecie, jest wyrazng probg usprawiedliwienia biernego modelu zycia, w ktérym trzeba
reagowac na koniecznosci zewnetrzne. (...) spontaniczno$é jest w zyciu bardzo potrzebna, ale na
dobrym fundamencie zaplanowanego dnia — a nie zamiast tego fundamentu. Spontanicznosé¢ na
fundamencie dobrej organizacji kolejnego dnia pozwala nam by¢ bardziej spontanicznymi i wolnymi
od okolicznosci — poniewaz robigc to, co dawniej, a moze i wiecej, mamy czas na rozwijanie swoich
zainteresowan i na relaks. Nawet czas na relaks warto madrze zaplanowaé i realizowaé¢ go
konsekwentnie.

Co daja kartki z zaplanowanymi dniami?

Bardzo wiele bo:

- dojscie do wprawy robienia planu (planowanie zajmuje kilka do kilkunastu minut),

- zaoszczedza sie Srednio okoto 2 godziny dziennie na niepotrzebng bieganine i szarpanie sie z

zyciem,

- cztowiek staje sie spokojniejszy, ludzie go czesdciej komplementujg, za dobrg organizacje i

sumiennosé, plan dnia jest dobrym sposobem radzenia sobie ze stresem.

- cztowiek uczy sie zy¢ wg zasady PARETO (20% wktadu wtasnego daje 80% efektow),

- cztowiek odkrywa, ze planujac osigga wiele wiecej przez okres np. pieciu lat niz gdy nie

planowat w okresie dziesieciu lat,

- planowanie nie jest trudne i nikt poprzez planowanie nie zatraca na swojej spontanicznosci,

- cztowiek lepiej poznaje siebie i lepiej rozumie relacje swoje z innymi,

- cztowiek uczy sie wiekszej pogody ducha,

- cztowiek lepiej sobie daje rade ze swoimi zniecheceniami, bardziej uczciwie rozlicza sie ze sobg,

swoim czasem i z realizacji zadan.

Nalezy pamietaé, ze nawyk takiego codziennego planowania wytwarza sie w cztowieku przez
minimum 6 tygodni codziennego poswiecania czasu na te czynnosc.

| nie nalezy sie zraza¢ poczatkowymi watpliwosciami. One zawsze wystepujg — wazne, aby sie nie
przejmowac i cierpliwie budowac to przyzwyczajenie.

Ponizej taki przyktadowy szablon na zaplanowanie dnia.

Zrédto: ARKA, Nr 28, maj 1999 ,,Przewodnika ciag dalszy” — Wiestaw Gomulski, s. 26 — 32



MOTTO DNIA:

Mitego planowania i sukcesdw. Mirostaw tonski — psycholog szkolny



