DLACZEGO WARTO NOTOWAC?

Witajcie,

dzisiaj stéw kilka o notatkach. Nie mam tu na mysli notatki robione
podczas lekcji, czy przygotowania do zaje¢. O tych pdzniej. Mam na mysli
organizacje swojego dnia i umiejetnos¢ rozplanowania wszystkiego,
co danego dnia macie do zrobienia. Mysle, ze w czasie kiedy same musicie
pilnowa¢ swoich obowigzkéw szkolnych i innych oraz znalezé czas na
odpoczynek, warto robi¢ notatki.

Tekst zaczerpnetam z bloga Pani Natalii Knopek SIMPLELIFE - o jodze

i zdrowym zyciu, polecam ©

Musze Wam sie do czego$ przyzna¢ - mam absolutnego hopla na
punkcie robienia notatek. Nie zdawatam sobie sprawy z dziwnosci takiego
zachowania, az do momentu gdy ostatnio przed samym zasnieciem
pobiegtam do pokoju, bo ,co$ mi sie przypomniato i musiatam zapisac¢”. Maz
stwierdzit, ze jestem obtgkana, a ja po prostu dzieki temu lepiej Spie :)

Notowanie wszystkich rzeczy, ktére musze zrobié¢, daje mi mozliwosé
skupienia sie na tym, co w danym momencie jest najwazniejsze.
I skutecznie ratuje mnie przed wieczornym poczuciem zmarnowanego dnia,
albo zarywaniem nocy na nadrobienie zalegtosci.

Nie ma catej tej gonitwy mysli i paniki, ze z czyms$ sie nie wyrobie,
albo ze zapomne o jakim$ waznym zadaniu. Dzieki notowaniu dziatam
szybciej i bardziej efektywnie.

Ponadto w tym samym czasie jestem w stanie zrobi¢ wiecej, bo...

najzwyczajniej w Swiecie wiem, co mam robic.



Ciggte myslenie o zadaniach czekajacych na wykonanie i gonigcych
terminach sprawia, ze czujemy sie przyttoczeni, przez co nie mozemy skupic
sie na aktualnym zadaniu i juz od samego rana jesteSmy zmeczeni. Przelanie
catej tej gonitwy mysli na papier, pozwala skutecznie oczysci¢ umyst i zajac

sie tym, co jest najwazniejsze.

Dlaczego warto notowac?

Ponizej 5 powodoéw, dla ktérych tak chetnie to robie:

1. Notowanie pomaga unikna¢ niepotrzebnego stresu.

Niezaleznie od tego czym sie w zyciu zajmujemy, zwykle w ciggu dnia
mamy do zrobienia wiele réznych rzeczy. Mogg to by¢ sprawy zwigzane
Z naszq pracq zawodowgq jak i te bardziej domowe typu - to kupi¢, tamto
posprzatac i jeszcze pamietad, zeby odebrac dzieci z przedszkola.

Krotko moéwigc: ciezko jest zapamietaC rzeczy, ktére mamy do
zrobienia jednego dnia. Co wiec powiedzie¢ o catym tygodniu czy miesigcu?

Staraj sie wiec zapisywac wszystko, co chodzi Ci po glowie.
Jesli temat ma konkretng date wykonania - umies¢ jg w kalendarzu
w odpowiednim miejscu i po prostu o niej zapomnij. Zapisane oznacza mniej
wiecej tyle, ze mozesz wywali¢ je z pamieci. A gdy przyjdzie czas na jego

realizacje - po prostu pokaze Ci sie w kalendarzu z dzisiejszgq data.



W ten sam sposdb twédrz listy zakupdw, prezentdw czy menu na
kolejne dni. Zapisuj w notatniku wszystko, co chcesz zapamietac¢. Pozwoli Ci
to uwolni¢ umyst od obaw zwigzanych z tym, ze co$ wypadnie Ci z gtowy.

Poza tym czesto powtarzajac sobie w gtowie: ,musze jeszcze to,
musze jeszcze tamto”, niepotrzebnie wszystko wyolbrzymiasz. Zwykle po
zapisaniu okazuje sie, ze czynnosci nie jest az tak wiele i wcale nie sg tak

czasochtonne, jak sie wydawato.

2. Tworzenie priorytetow i hierarchii.

W ciggu dnia bardzo fatwo jest sie rozproszy¢. Tu mail, tam telefon.
Tu jakis maty projekt, ktory wcale nie byt tak naglacy, tam mate sprzatanko
tazienki, ktore na dobrg sprawe mogto poczekac. Nagle okazuje sie, ze caty
dzien minat, a rzeczy ktore faktycznie byly pilne, nie zostaty zrobione.
Na poczet tego zarywasz noc, przez co rano budzisz sie w ztym humorze
i karuzela kreci sie az do weekendu, bo dopiero wtedy udaje Ci sie to jako
tako unormowac.

Takie sytuacje nie zdarzajg sie, gdy masz przed nosem liste zadan
na dany dzien, bo wtedy dokladnie wiesz, ze dzis masz napisa¢ nowy
tekst, a nie biega¢ po domu z mopem.

Dlatego umieszczaj na swojej liscie absolutnie wszystko - od
odpowiedzi na maila, po gruntowne sprzatanie piwnicy i garazu. Jedynym
wyjatkiem moggq by¢ rzeczy, ktdérych wykonanie zajmuje mniej niz 2 minuty,

bo w ich przypadku czesto szybciej zrobisz niz zapiszesz.

3. Notowanie wspomaga kreatywnos¢.

Nie wiem jak Wy, ja zawsze najlepsze pomysty mam przed zasnieciem,
zaraz po obudzeniu, albo... w tazience. Krétko méwiac - ol$nienie przychodzi
wtedy, gdy nie robie niczego zwigzanego z praca.

Dlatego witasnie staram sie mie¢ zawsze pod rekg notes i zapisywac
w nim wszystkie najgtupsze nawet gtupoty. Dopiero pdzniej weryfikuje ich

zasadnosc i jesli okazuje sie ze faktycznie majq sens i potencjat - realizuje.



W ten wiasnie sposdb powstajg pomysty na wpisy na bloga, nowe
sekwencje jogowe czy grafiki. Polecam. Wszystko jakby samo sie robi,

w koncu nie od dzis wiadomo, ze to pomyst jest najwazniejszy.

4. Wszystko w jednym miejscu.

W notowaniu trzeba wyrobi¢ sobie nie tylko nawyk zapisywania
wszystkiego, ale rowniez umiejetnosé trzymania tego w jednym miejscu.

Dlatego na samym wstepie pozegnaj sie z luznymi kartkami, bo w ten
sposob dodajesz sobie tylko pracy - musisz je gdzies gromadzi¢, podpisywac,
pamietac co do czego bylo i jeszcze odktadac na miejsce.

Kup sobie zwykty notes lub kalendarz, albo po prostu zagospodaruj
jakis stary zeszyt, ktéry lezy w kacie nieuzywany. Dobrze jest mie¢ go przy
sobie, dlatego raczej zrezygnuj z opastego tomiszcza formatu A4. Wystarczy
jeden zwyczajny notes i od tej pory zawsze bedziesz mie¢ biezacy dostep do
wszystkich swoich list, notatek i przemyslen, nawet tych najgtupszych.

Doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze jest wiele programoéw
i kalendarzy online, ktére mogtyby zastgpic te nieszczesne notesy, ale nic nie
poradze na to, ze jestem takim troche kalendarzowym dinozaurem i po
prostu wole papierowe wersje. Niemniej jednak - wirtualne notatki nie sg
gorsze od papierowych, pod warunkiem, ze pamietasz o ich regularnym

uzupetnianiu.

5. Zmieniaj notatki w listy zadan.

Czesto notuje sobie jakies losowe rzeczy, wyrwane z kontekstu
pomysty czy duze projekty, ktore wpadty mi do glowy gdzie$ przy myciu
naczyn. Jednak samo ich zanotowanie jeszcze nie wystarczy. P6zniej nalezy
przeku¢ je na konkretny cel i przerobi¢ na liste zadan.

Luzne pomysty i zadania najlepiej jest od razu grupowaé, np. na te
zwigzane ze szkotg/pracg, domem, rozwojem. Kazdy moze mieé¢ osobng

strone w notatniku.



Przy duzych projektach zapisuj, najpierw w kolejnosci losowej, rzeczy
ktore muszg by¢ zrobione, dopiero pdzniej uktadaj je w odpowiedniej
kolejnosci i dopisuj daty wykonania.

I przede wszystkim - nie boj sie swoich glupich pomystéw, ani
marzen co do ktérych od razu masz watpliwosci, ze uda Ci sie je
zrealizowaé. Idee rodzace sie z ,gtowy, czyli z niczego” bez zadnego
konkretnego powodu, zawsze sg tymi, pochodzacymi z gtebi Ciebie.

Dlatego nawet jesli wygladajq $Smiesznie czy przerazajgco - zastanow

sie nad ich realizacjg. By¢ moze to wiasnie w nich przejawia sie po cichutku

Twoj pomyst na zycie.

Pozdrawiam

Ewa Nowikow


https://simplife.pl/2016/09/18/jak-znalezc-pomysl-na-zycie/

