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REGULA 2 MINUT

Masz wrazenie bycia w niedoczasie? Czujesz, Ze czas przelewa Ci sie przez palce? A moze
chcesz odkry¢ tajniki skutecznego zarzadzania czasem? Przygotowali$my nowy cykl
,Sztuka zarzadzania czasem”, dzieki ktoremu czas bedzie znow po Twojej stronie! W dzisie-

jszej cze$ci zajmujemy sie popularng regula 2 minut.

CZYM JEST REGULA 2 MINUT?

Prosta, efektywna i tatwa do wdrozenia — taka jest zasada 2 minut, dzieki ktérej przestaniesz przektada¢ wiele drobnych
spraw na pdzniej i zatatwisz je od reki. Reguta 2 minut polega na tym, aby wykonywaé natychmiast zadania, ktdre
mozesz dokonczy¢ w czasie wspominanych dwéch minut lub krécej. Dzieki temu nie masz wrazenia, ze przektadasz

szybkie do wykonania kwestie na wieczne potem.

Regute 2 minut opracowat David Allen — $wiatowej stawy specjalista od efektywnej organizacji pracy w firmach. Warto
wspomnieé, ze Allen wspotpracowat z gigantami jak Microsoft, Oracle czy Bank Swiatowy. Specjalista od czasu jest tez
twdrcg metodologii GTD (Getting Things Done), ktéra ma rozwijaé produktywnosé oraz zmieniaé podejscie do zycia i pracy,

ale o tym pdznie;.

2 MINUTY

JAK STOSOWAC REGUEE 2 MINUT?

Gtownym celem reguty 2 minut jest szybkie wykonywanie zadan,

ktére nie wymagaja duzego naktadu pracy. Co to oznacza w praktyce?
Warto skupi¢ sie tu w pierwszej kolejnosci na wspominanej zasadzie
GTD, w ktorej to w duzym skrécie nalezy robié listy zadan i dzieli¢ je na
poszczegbélne segmenty do wykonania. Takie spisywanie dziatan

pozwala bowiem pozby¢ sie mysli o matych i duzych projektach.
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Stosowana w ramach GTD reguta 2 minut to dobra wskazéwka do tego, jak radzi¢ sobie z najmniejszymi zadaniami. David
Allen przekonuje, ze najlepiej jest je zrealizowac¢ od reki. To pozwoli ,,oczysci¢” nasza liste rzeczy do zrobienia

z ,drobnicy”, ktérg mozna po prostu szybko wykonac.

Dlaczego powinno to tak wygladacé? Poniewaz wiekszo$¢ rzeczy podlegajacych regule 2 minut tatwiej i szybciej wykonamy,

niz... zapiszemy na liscie.

a N
Z ZYCIAWZIETE

W codziennej pracy warto jest nadawac priorytet sprawom. Zatézmy, ze
masz w skrzynce siedem maili do odczytania, jeden wazny raport do

zrobienia, napisanie tekstu oraz uméwienie sie do dentysty.

Najpierw zdecyduj, co jest wazne i ktére czynnosci musisz wykona¢ danego

dnia. Nastepnie sprawdz, czy ktéres z istotnych zadan podlega regule
2 minut. Jesli tak, wykonaj te zadania od razu! Mozesz wiec np. przejrze¢
maile, odpowiedzie¢ na trzy z nich, no i umowic sie do dentysty (zaktadajac,

ze te zadania zajma nie wiecej niz 2 minuty).

Dzieki temu nauczysz sie szacowac czas wykonania zadan, bedziesz skupiaé
sie na drobnych i pilnych rzeczach, ale nie bedziesz przy tym zapominaé

o wiekszych projektach.

\

ZALETY REGULY 2 MINUT

Zasada 2 minut ma mndstwo zalet, dzieki ktorym Twéj dzien bedzie bardziej produktywny. Oto kilka z nich:

Lepsza koncentracja Priorytetyzacja zadan

koniec z rozpraszaniem sie zadaniami, ktére ? dzieki regule 2 minut uczysz sie przyznawac
@ wymagaja wykonania, a jednoczesnie nie pierwszenstwo temu, co jest naprawde istotne,

potrzebuja szczegdlnej uwagi, ED:

Pozbywanie sie drobiazgow Zwiekszenie wydajnosci
& wykonujac niewielkie zadania na biezaco, szybkie radzenie sobie z matymi, ale waznymi
@ znaczaco zmniejszysz liste zalegtych spraw, ﬁ sprawami daje poczucie wiekszej wydajnosci
w ciggu dnia,
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Odciazenie sie Czas na trudniejsze zadania
(o) wykonujac drobne zadania sprawiasz, ze nie @ rozprawiajac sie szybko z niewielkimi

gromadza sie one na Twojej licie zadan i nie

Q@) musisz o nich ciggle myslec,

problemami dnia codziennego, zyskujesz czas
na zadania wymagajace wiecej uwagi.

DLA KOGO PRZEZNACZONA JEST REGUEA 2 MINUT?

tatwa do wdrozenia i do$¢ racjonalna reguta 2 minut jest idealna dla
wszystkich, ktérzy maja tendencje do tworzenia nieskonczenie dtugich list
zadan. Nierzadko znajduje sie na nich zbyt wiele podpunktéw, przez co bywajg
po prostu przyttaczajace. Takie przetadowane to-do lists mogg wywotac skutek
odwrotny do zamierzonego, np. w postaci braku wykonania wiekszosci

zapisanych prac.

Warto jednak zwréci¢ uwage na to, aby zasada 2 minut nie stata sie nasza
wymoéwka od wykonywania najwazniejszych zadan. Warto umiec tutaj wyznaczyc
pewne priorytety i zorganizowa¢ dzien w taki sposob, aby znalazto sie tam
miejsce zarowno dla prostych, szybkich zadan, jak i bardziej skomplikowanych

prac.

Sztuka zarzadzania czasem to przewaga, dzieki ktérej wykonywanie
obowiazkéw moze stac sie o wiele prostsze! Zostan z nami i poznaj kolejne

metody na zwiekszenie swojej produktywnosci.

Poszukujesz inspirujgcych benefitow pracowniczych? Dobierzemy oferte szyta na miare potrzeb

Twojego zespotu!

Zapraszamy do kontaktu!
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit Karta FitSport
e Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektdw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
® Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
® Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
® Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
e Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle - bez dodatkowych kosztéw

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKACJI
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

7 Pobierz w POBIERZ Z
@& App Store P» Google Play

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.




