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W niniejszym opracowaniu podjeto problematyke tzw. zarzqdzania wydarzeniami w swo-
im zyciu oraz omowiono wybrane techniki wptywajgce pozytywnie na motywacje do dzia-
tania ukierunkowanego na cel w oparciu o wyniki prac Pameli Dodd i Douga Sundheima.
Autorzy ksiqzki poSwieconej ,zarzqdzaniu czasem’ zajmujq sie na co dzieh coachingiem
i psychologiq organizacyjng, wykorzystujgc profesjonalne kwalifikacje w tym zakresie

w koordynacji dziatah przedsiebiorstw.

Zagadnienie motywacji
w kontekscie studiowania
na uczelni jest waznym
problemem, biorgc pod
uwage np. ilos¢ czasu nie-
zbednego do nauki, opra-
cowania projektow, czy
przygotowania do sesji.
W  polskim systemie
szkolnictwa wyzsze-
g0 egzaminy odby-
waja sie przewaznie
w dwodch okresach -
W sesji zimowej oraz let-
niej. Taka sytuacja spra-
wia, ze material do opano-
wania jest skumulowany
w stosunkowo kroétkim
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przedziale czasowym,
podczas gdy w ftrakcie
semestru obcigzen jest
nieporéwnywalnie mnie;j.
W wyniku tego, student
zmuszony jest cyklicznie
budowac¢ silng motywa-
cje, adekwatng do pres;ji
egzaminacyjnej, aby po-
tem regenerowac sie po
(czesto) nieprzespanych
nocach. W konsekwencji
powstaje wzorzec, w kto-
rym na poczatku seme-
stru wiekszosé zasobow
jest ,konserwowana” az
do sesji. Negatywne sko-
jarzenia  towarzyszace
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zwiekszonym wymaganiom oraz
ocenie moga przyczyni¢ sie do
obnizenia nastroju i pojawienia
sie negatywnych oczekiwan, co
Z kolei prowadzi¢ moze do prob
odwracania uwagi od studiow, od-
kladania dzialan na poézniej (pro-
krastynacji), dopoki istnieje taka
mozliwosé.

Alternatywa jest zdrowe przy-
stosowanie sie do wymagan sytu-
acji poprzez rozlozenie wysitku
W czasie. Wowczas poziom mobi-
lizacji nie powinien przekraczacé
optymalnego zakresu tolerancji na
stres, takze w sesji. Konsekwencje
prokrastynacji dla odczuwanego
stresu postaram sie zilustrowac
na wykresie. Przedstawia on dwa
sposoby uczenia sie i organizacji
w warunkach najbardziej typo-
wych dla polskich uczelni, gdy
sesja odbywa sie pod koniec se-
mestru. Zielonym pasmem ozna-
czono optymalny poziom funk-
cjonowania, tzw. dobry stres. Aby
uzyskaé¢ wiekszg szanse znale-
zienia sie w bezpiecznym zakre-
sie, nalezy unika¢ prokrastynacji
oraz zacza¢ wprowadza¢ metody
organizacji pracy. Linia niebie-
ska przedstawia poziom stresu
w przypadku rownomiernego roz-
loZzenia nauki. Warto przy tym za-
znaczyc¢, ze systematycznosé nie

eliminuje dystresu (negatywnego
stresu), lecz pozwala zmniejszyé
ryzyko jego pojawienia, nasilenie
oraz negatywne nastepstwa.

Autorzy ksigzki, o ktorej wspo-
mnialem, wymieniajag 25 technik,
ktére wedlug ich zapewnien, sa
skuteczne w usprawnieniu wia-
snej organizacji dziatan. Dodd
i Sundheim twierdza, ze techniki
te pozwolg uwolnic sie od nadmia-
ru zbednych dziatan, zbudowac
samodyscypline oraz zapobie-
ga¢ odkladaniu spraw na pdézniej,
a przy okazji zwiekszy¢ poziom
satysfakecji w codziennym 2zyciu.
Autorzy zastrzegaja, ze sama lek-
tura pozycji nie spowoduje lep-
szego zarzadzania wydarzeniami
we wilasnym zyciu, zachecaja do
przyjecia zobowigzania w daze-
niu do stalej poprawy. Podobnie,
stosowanie pojedynczych technik
moze okazac¢ sie niewystarczajg-
ce, dlatego ogdélnym wskazaniem
jest wyprobowanie wielu rozwia-
zan przed ostateczng weryfikacja
skutecznosci metody. Nalezy pa-
mietac¢, ze trwata zmiana wyma-
ga ufrzymania jej przez jakis czas,
aby oduczy¢ sie nawykow uksztat-
towanych w ciggu (niekiedy) cate-
go dotychczasowego zycia.

W dziale pierwszym, opisujg-
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cym poczatkowy etap tworzenia
planu zmian, proponowanych jest
kilka technik skoncentrowanych
wokot koncentracji uwagi i ukie-
runkowania myslenia zoriento-
wanego na cel. Dodd i Sundheim
argumentujg, ze ,skupienie sie”
pozwala zweryfikowaé, co jest dla
nas celem, badZ priorytetem, pro-
ponujac nastepujgce techniki:

- Wyobrazanie sobie waznych
dla siebie wartosci, celow oraz uje-
cie ich w formie pisemnej (zwiek-
sza szanse na utrwalenie w pamie-
ci istotnych informaciji)

« Prowadzenie dziennika czyn-
nosci, co pozwala odkry¢ sposoby,
w jaki wykorzystywany jest wlasny
czas; jest to opis szczegdtowy, od
momentu obudzenia do zasniecia;
pod koniec tygodnia nalezy podsu-
mowac, ile czasu zajely konkret-
ne czynnosci, co jest ,zlodziejem”
czasu, co bylo najbardziej produk-
tywne, a takze stopien, w jakim
udato sie danego dnia zblizy¢ do
okreslonych na wstepie celow

« Cwiczenia ukierunkowane na
zidentyfikowanie wlasnych war-
tosci; ¢wiczenie z opowiadaniem
wtasnych historii oraz wykorzy-
staniem ich w pdZniejszej anali-
zie pod katem jawnych i ukrytych
wartosci, do ktérych sie odwotuje
historia; przywolywanie i eksplo-
rowanie wspomnien zwigzanych
z doswiadczaniem gtebokiej sa-
tysfakcji z siebie; tworzenie listy
istotnych wartosci, z ktéorymi sie
identyfikujemy

- Wyobrazenie siebie samego
zgodnego z wlasng wizjg i w zgo-
dzie z celami; akcent ktadziony jest
na wizualizacje konsekwencji po-
zadanego stanu Ja dla roznych sfer
zycia (dom, praca, rodzina, szkota)

Autorzy proponuja w kazdym
przypadku dodatkowe c¢wicze-
nia towarzyszace poszczegolnym
technikom, ktére zwiekszajg ak-
tywnosé umystowa i maja na celu
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umozliwi¢ glebsze przepracowa-
nie niektérych kwestii problemo-
wych.

Kolejnym etapem proponowa-
nego procesu zmiany jest praca
nad fazg planowania, wspierana
przez nastepujace techniki:

- Zastosowanie ,o0sobistego
systemu planowania” w formie
elektronicznego lub analogowe-
go terminarza, fiszek; nadrzedne
jest wprowadzenie systemu pla-
nowania, drugorzedne znaczenie
ma jego rodzaj;

« Wyznaczenie szczegolowych
celéow i efektdw, ktére chcemy
0siggnac¢, nastepnie zapisanie ich;
autorzy podaja, ze cele te majg by¢
zgodne z regutg SMART (cele kon-
kretne, mierzalne, ambitne, reali-
styczne, terminowe)

- ,Planowanie wstecz” - po sfor-
mulowaniu ostatecznych celéw
dzieli sie je na mniejsze, a te mniej-
sZe na jeszcze mniejsze, znaj-
dujace sie blizej teraZniejszosci
w stosunku do ostatecznego celu
zorientowanego na dalsza przy-
szlosé

« Nadanie priorytetéw — pierw-
szenstwo dla spraw najwazniej-
szych z wykorzystaniem matrycy
zarzadzania czasem Coveya (rze-
czy pilne, niepilne, wazne, niewaz-
ne); sporzadzanie list zadan; prze-
strzeganie zasady Pareto (nalezy
skupi¢ uwage na kilku istotnych
priorytetach, nie tracgc wielu cza-
su na wiele nieistotnych)

Kolejne rozdzialy poswiecono
zagadnieniom zwigzanym z orga-
nizacja dziatania (np. utrzymywa-
nie porzadku przez systematycz-
ne porzadkowanie), jego inicjacja
i utrzymaniem. Przyktadowo, Dodd
i Sundheim skupiajg sie na walce
Z prokrastynacja z wykorzysta-
niem tzw. techniki szwajcarskiego
sera, w ktdrej zaczyna sie od naj-
latwiejszych, natychmiastowych
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i krotkich zadan zwiazanych z waz-
nym projektem.

W omoéwieniu czynnikéw uta-
twiajacych podtirzymanie wtasci-
wych dzialan, autorzy zwracaja
uwage takze na koniecznosé¢ wy-
pracowania umiejetnosci mowie-
nia ,nie”. Problem z odmawianiem
moze wigzac sie z nierealistyczng
oceng wymagan dotyczacych pro-
jektu i brakiem odniesienia ich do
ilodci posiadanego czasu, a takze
Z poczuciem, ze inni sprawujg nad
nami wieksza, niz w rzeczywisto-
sci ,wtadze”. W przypadku drugim,
np. w sytuacji odmowy przetozo-
nemu, mozna odnalezé w poradni-
ku kilka wskazéwek na temat tego,
w jaki sposob elastycznie stawiaé
granice. Wskazowki te mogg oka-
zac sie przydatne szczegdlnie dla
tych, ktorzy odczuwaja trudnosé
w odmawianiu innym. Wsréd in-
nych technik proponowane s3a
¢éwiczenia wzmacniajace koncen-
tracje na jednym zadaniu w da-
nej chwili, techniki wspomagajace
punktualnosé, delegowanie nie-
ktorych zadan innym, skutecz-
naiejszg komunikacje z innymi.

Ostatni rozdzial poswiecono
»Zarzadzaniu stresem i dobrym sa-
mopoczuciem”, co brzmi obiecu-
jaco bioragc pod uwage fakt, ze dla
naszego optymalnego dzialania
nie wystarcza praca nad redukcja

objawdw napiecia. ROwnie wazne
dla optymalnego funkcjonowa-
nia wydaja sie przeciez zadbanie
o wlasne zdrowie, zadowolenie,
hobby, rozwdj osobisty, zaintere-
sowania, wolny czas, poprawa re-
lacji z bliskimi, akceptacja ,wad”,
zabawa, przebaczanie sobie i in-
nym. Lektura ostatniego podroz-
dzialu pozwala na =znalezienie
cennych wskazowek dotyczacych
obnizZenia poziomu stresu, jednak
dosé ogodlnikowo umowiono tech-
niki ukierunkowane na poprawe
samopoczucia. W niektorych przy-
padkach jest to kluczowy problem,
ktéorym powinnismy sie zajaé, za-
nim skoncentrujemy sie na naszej
efektywnosci dziatan na studiach,
W pracy i w codziennym zyciu.

Podsumowujac, poradnik Dodd
i Sundheima moze okazaé sie po-
mocny we wprowadzaniu zasad
wspomagajacych  identyfikacje
waznych celdw zyciowych, zwiek-
szajacych motywacje do dziatania,
ustalania konkretnych dziatan
i ich kolejnosci, przelamywania
»bierwszych lodéw” w dazeniu do
celu, radzenia sobie z putapkami
w podejmowaniu decyzji i organi-
zacji czasu. Zainteresowanych za-
checam do lektury, ktora dostepna
jest w biblioteczce BON Politechni-
ki L.6dzkie;j.
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