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Niewiele os6b jest na tyle zdyscyplinowanych, aby wykonywac prace z ta sama efektywnoscia przez caly
dzien. Wigkszosci z nas lepiej badzZ gorzej pracuje si¢ o pewnych porach, wynikajacych z naszego
naturalnego cyklu aktywnosci dziennej.

Aby dobrze wykonywac swoja praceg, nalezy zatem tak zaplanowac dzien, aby rytm pracy mozliwie
najbardziej pokrywat si¢ naszym wrodzonym rytmem dnia.

Rytm codziennej aktywnoSci

Cykle aktywnosci dziennej kazdej osoby zmieniajg si¢ w trakcie jej zycia. Ktos, kto kiedys byt tzw.
skowronkiem, pdzniej moze stac si¢ tzw. sowa — 1 oczywiscie na odwrot. Sa rowniez osoby, ktore nie
zauwazaja w ogole roéznicy w ciagu dnia — réwnie dobrze funkcjonuja i pracuja wczesnie rano, jak
poZnym wieczorem.

Cykle naszej aktywnosci sg rOwniez zalezne od por roku. Kazdy chyba zauwazyt, ze latem jest o wiele
tatwiej wsta¢ rano 1 wykonywac prace, niz zrobi¢ to samo jesienig czy zima. W cieplejszej porze roku
przez caly dzieh mamy wigcej energii, oczywiscie z wyjatkiem dni, kiedy mamy do czynienia z
wyjatkowym upatem.

Zdecydowana wigkszos$¢ z nas zaczyna swoja prace rano i konczy ja przed wieczorem. Wigkszos¢
pracownikow korporacji pracuje w godzinach 9-17, urzedy takie jak instytucje panstwowe czy
samorzadowe najczescie] dzialaja od 8 od 16tej. Pracownicy fizyczni w fabrykach bardzo czgsto
zaczynaja pracg jeszcze wezesniej, co wynika najczesciej z trzyzmianowego systemu pracy. Oczywiscie
jest mnostwo zawodow, w ktorych pracuje sig¢ rOwniez wieczorami, o czym doskonale wiedza
pracownicy gastronomii, kin czy szkoét jezykowych.

Wykorzystanie swego naturalnego rytmu dnia

Niestety standardowy, odgdrnie narzucony czas pracy nie pozwala wielu osobom na najbardziej
efektywne wykorzystanie ich potencjatu. Osoba, ktdrej najlepiej pracuje si¢ wieczorem, bedzie mato
wydajna wczesnym porankiem. Sg osoby, ktore nieformalnie ,,dostosowaly” swoja prace do swojego
rytmu dziennej aktywnosci. W pracy z premedytacja nie pracuja z pelnym zaangazowaniem, zajmujac si¢
(w miar¢ mozliwosci) innymi rzeczami, takimi jak surfowanie po Internecie. W zamian za to pracuja w
domu — wieczorem czy wczesnie rano. Nie kazdy jednak moze sobie pozwoli¢ na takie podejScie —
zalezy to chociazby od rodzaju obowiazkéw czy od nastawienia szefa.

Wigksza swobode w pracy maja osoby, wykonujace wolne zawody (np. dziennikarze czy prawnicy),
ktorych rytm pracy jest bardzo nieregularny. Wiele zadan moga oni wykonywa¢ w domu, w dogodnej dla
siebie porze.

Coraz liczniejsi sg tzw. wolni strzelcy, czyli freelancerzy, nie nalezacy do tradycyjnych ,,wolnych
zawodow”. Sa to bardzo czgsto osoby zwigzane z technologiami informatycznymi, takie jak np. graficy
komputerowi. Ich rytm pracy réwniez bardzo czg¢sto jest nieregularny 1 uzalezniony zaréwno od ich
wlasnych preferencji, jak 1 od klientow. Wiele os6b decyduje si¢ na ryzyko zostania freelancerem wiasnie
po to, aby wykonywac swoje zadania w dogodnej dla siebie porze — w Srodku nocy, wczesnym rankiem
czy w weekendy.
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Jak zaplanowa¢ dzien pracy?

Nalezy tak zaplanowac¢ dzien, aby jak najlepiej wykorzysta¢ swdj wrodzony, naturalny rytm dnia. Jezeli
najlepiej pracuje si¢ nam rano, to nalezy zacza¢ dzien pracy od rozwigzania najwazniejszych problemow.
Dzigki temu uzyskamy najwigksza efektywnos¢ pracy, jednoczesnie najmniej si¢ niag meczac. Nie zawsze
jednak jest to mozliwe. Oprocz niemozliwych do przewidzenia niespodzianek, takich jak awarie czy
nagle zamodwienie, na przeszkodzie stoja rowniez kwestie niezalezne od nas, takie jak cykl pracy innych
osOb. Wiadomo na przyktad, ze informatyk pracujacy na stanowisku helpdesk (bezposrednie wsparcie
uzytkownikéw komputeréw w drobnych, codziennych kiopotach z eksploatacja komputeréw, sieci
komputerowej czy urzadzen peryferyjnych) bedzie miat najwigcej pracy wtedy, gdy uzytkownicy
uruchamiaja swoje komputery i chca rozpocza€ prace. Niewazne wigc, ze takiemu informatykowi
najlepiej pracuje mu si¢ okoto 13tej czy 17tej — wigkszos¢ pracy wykona zaraz na poczatku dnia.

W wykonaniu wielu zadan, ktérymi chcielibySmy si¢ zajaé, jesteSmy zatem zalezni od innych os6b — od
klienta, ktéry dostarczy nam wytyczne badz od wspotpracownika, ktéry dostarczy nam niezbgdne
informacje. Niestety, najczesciej trzeba si¢ do nich dostosowac, czg¢sto wbrew swoim naturalnym
preferencjom wynikajacym z cyklu aktywnosci. Warto jednak, na tyle, na ile jest to mozliwe, zaplanowaé
swQj dzien pracy.

Dobrze jest zacza¢ dzien od rzeczy drobnych, ale pilnych, tak aby nie rozpraszaly nas p6zniej, kiedy
bedziemy wykonywac bardziej ztozone zadania. Bardzo czg¢sto sa to naprawde drobiazgi, z ktérymi warto
si¢ uporac od razu. Nalezy rowniez tak zaplanowaé zadania, aby nic ich nie przerwato — np. spotkanie czy
narada. Dtuzsze przerwy powoduja bowiem, ze wypada si¢ z rytmu. Mozna natomiast robi¢ sobie krétkie
przerwy, np. na kawg.

Postarajmy si¢ tak zaplanowac dzien pracy, aby zadania, ktérych wykonanie zalezy od wspétpracy z
innymi osobami, rozpocza¢ jak najwczesniej. W ten sposob, jesli osoby te z jakichS powodéw zmusza nas
do zmiany planéw (np. okaze sig, ze nie dostarczyty na czas niezbednych danych), to nadal zostaje nam
nieco czasu do dyspozycji i1 podjecie dziatan naprawczych.

Planujac dzieni pracy, na jego koniec powinniSmy zostawi¢ te zadania, ktére bez problemu mozemy
wykona¢ nastgpnego dnia badZ wykona¢ w domu. Dzigki temu, widzac wskazowke zegara zblizajaca sig
do 17-tej czy 16-tej nie bedziemy si¢ stresowac, ze z czyms nie zdazyliSmy. Ponadto zostawienie jakiegos
zadania na nastepny dzieri moze pozwoli¢ na spojrzenie na nie z innej strony 1 bardziej tworcze podejscie
do niego.

Niektorzy lubig pracowac pod presja i celowo tak ustalaja swoj dzien pracy, aby pod koniec pracowaé w
szybkim tempie. Czasami takie postgpowanie ma swoje Zrodto w doSwiadczeniu — zdarza si¢ bowiem, ze
problemy, ktore odklada si¢ ,,na poZniej”, same si¢ rozwigzuja. Strategia odkladania zadan ,,na pozniej”
moze si¢ zatem czasami optacad, ale trudno ja raczej rekomendowac jako metode postgpowania w pracy.
Nie zawsze bowiem problem odsunigty w czasie rozwiaze si¢ sam, a wtedy trzeba si¢ z nim zmierzy¢ w
bardzo krétkim czasie. Niestety poSpiech sprzyja popetnianiu btedow.

Zdecydowanie ztym pomystem na plan dnia jest zalozenie, Ze ,,zawsze mozna zosta¢ w nadgodzinach”.
Czeste zostawanie w nadgodzinach, zwlaszcza jesli przeciagaja si¢ one do péznych godzin wieczornych,
nie jest dobrym rozwiazaniem. Osoba zmeczona calym dniem nie jest efektywna, ponadto taki tryb pracy
prowadzi do powaznych zaburzef, na czele z wypaleniem zawodowym.

2/3


http://www.phoca.cz/phocapdf

Zaplanuj swoj dzien tak, by jak najlepiej wykorzysta¢ swéj wrodzony rytm dnia

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 21, wrzesiefi 2018 10:32
Dawid Kulpa

Odstony: 2484

3/3


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

