WRAP

ZYSKAJ CZAS | WOLNE POPOLUDNIA
W 15 MINUT
- DZIEKI PROSTEMU SYS T E MG
PLANOWANIA

MIND&MOTION
——ACADEMY ——

Dlaczego WRAP?

Czujesz, ze Twoj tydzien to nieustanna walka z chaosem?

MICHAL KALBARCZYK & JACEK PTAK



Wity

Poznaj System WRAP, stworzony przez Michata Kalbarczyka i Jacka Ptaka
z MIND&MOTION. To metoda, ktora pomoze Ci zaplanowac tydzien

W sposob, ktory daje wiecej spokoju, wolhego czasu i poczucia kontroli-
bez przetadowania i bez zbednych aplikacji. To prosta struktura oparta na
czterech krokach:

MIND&MOTION

ACADEMY

W - Write it down - Zapisz wszystko, co krgzy Ci po gtowie. Nie trzymaj
tego w pamieci.

R - Review priorities - Wybierz trzy najwazniejsze cele tygodnia. Nie
wiecej.

A - Allocate time - Podziel tydzien na bloki tematyczne. Utatwia to
skupienie.

P - Protect the system - Bron swojego kalendarza. Planuj regeneracje
i nie boj sie moéwic NIE.

WRAP to nie kolejna aplikacja - to sposob myslenia. Dziata na papierze,
w telefonie i w gtowie.

Inspiracja i Motywacja

Cytat tygodnia: ,Nie chodzi o to, by nadawac priorytety temu, co masz

w planie, ale by planowac¢ zgodnie z priorytetami.” - Stephen R. Covey
Mini-wyzwanie: Kazdego dnia zrob jedna rzecz, ktora wprowadza Cie

w dobry nastroj.

Porada eksperta: Ustal granice i nie boj sie mowic¢ ,nie". Zdrowe granice sa
fundamentem efektywnosci.

Narzedzia i Techniki

Technika Pomodoro: Pracuj przez 25 minut, a nastepnie zrob 5-minutowa
przerwe. Powtarzaj.

Metoda Eisenhowera: Klasyfikuj zadania wedtug pilnosci i waznosci. Skup
sie na tym, co wazne, a nie tylko pilne. Zajrzyj na nasz blog jak chcesz sie
dowiedziec¢ wiecej na ten temat.

Dziennik wdziecznosci: Kazdego dnia zapisz trzy rzeczy, za ktore jestes
wdzieczny. To pomoze utrzymac pozytywne nastawienie.

Zainspiruj sie tymi pomystami i stworz harmonijny, produktywny tydzien
z Systemem WRAP!
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MOJ WRAP
- TYGODNIOWY PLAN DZIALANIA

MIND&MOTION

W - Write it down (Zapisz wszystko, co przychodzi ci do gtowy:
zadania, pomysty i terminy)

STAN

UWAGI:

R- Review priorities (Wypisz 3 gtowne cele tygodnia)

STAN

UWAGI:




MIND&MOTION

A-Allocate time (Podziel tydzier na bloki: np. Pon. - przeglad, Sr. -
kreatywnos¢, Pt. - domkniecia):

Dzien tygodnia Blok tematyczny

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

UWAGI:

P- Protect the system (Jak zadbasz o swdj rytm, regeneracje

, iy STAN
I asertywnosc?)

Regeneracja (KIedY?) ... ..ottt

KOMU 1 CO OOMOWIE?:. ...ttt e e e e e e e e e e e e e eeeannes

UWAGI:




GOTOWY NA KOLEJNY KROK?

v

Jesli chcesz naprawde odmieni¢ sposéb, w jaki dziatasz,
zarzgdzasz energig i planujesz swoje dziatania -
zapraszamy Cie na strone naszego kursu:

mind-motion.online

Zobacz, jak mozemy wspolnie znalez¢ rozwigzania
dopasowane do Twojej sytuacji.
Kurs Mind&Motion to
narzedzia, praktyka i wsparcie,
ktore realnie dziataja.
Kliknij i sprawdz, czy to cos dla Ciebie!

MICHAL KALBARCZYK & JACEK PTAK


http://www.mind-motion.online/

