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Time
managemernt

*> UZIVa nje
o> uspeh

o> Srecu \/AQ,!

Ako se i vama ponekad ¢ini da vam jedino éarobni stapié moze pomodi
da obavite sve ono sto morate © barem deli¢ svega onoga sto Zelite -
zastanite na trenutak! NLP trener Gordana Berger otkriva
Jednostavne tehnike da se bolje organizuje vreme i postigne
mnogo vise od onog sto se ocekuye.
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Viie obaveza nego vremena
Nedostatak vremena nije ono $to treba
da nas zabrinjava, viSe treba da nas brine
tendencija da ga provodimo na nekvalitetan
nacin. Obavljanje poslova brze ili efikasnije
nece nam pomodi, naprotiv, takav nacin
razmisljanja predstavlja viSe problem nego
soluciju. Ono $to moze napraviti kvalitativnu
promenu u zivotu jeste da umesto dodavanja
jos jednog ¢asovnika koji isklju¢ivo meri
efikasnost, dodamo kompas koji ¢e nas
usmeravati ka prioritetnim aktivnostima.
Prosirenjem fokusa sa efikasnosti (raditi
na pravi nacin) na efektivnost (raditi
prave stvari) prepoznac¢emo da je nedostak
vremena u stvari simptom nedefinisanih
ciljeva, prioriteta i planiranja.

Ciljaite pravo u metu

Da li ste primetili da, kada Zelite da
kupite nesto, u svojoj okolini po¢injete da
zapazate upravo to $to biste Zeleli da imate?
Zeljeni proizvod vidate na TV reklamama,
listajuéi novine, ¢ak i na bilbordima na putu od
posla do kuce? Sve se to dogada zahvaljujuéi
vasem mozgu, koji se, kada prepozna da je za
vas nesto postalo vazno, ponasa kao “krstareca
raketa” - locira i napada metu. Ta automatska
funkcija mozga od izuzetnog je znacaja
prilikom ostvarivanja ciljeva.

ta je cilj, a sta masta

Licni ciljevi treba da budu u skladu s
rezultatima koje Zelimo da postignemo u
razli¢itim Zivotnim oblastima. Ukoliko cilj
nije zapisan, formulisan pozitivno i
sa zadatim rokom ispunjenja, onda
i nije rec o cilju, ve¢ isklju¢ivo o masti.
Istrazivanja o levoj i desnoj hemisferi mozga
otkrila su da je prilikom kreiranja cilja bitno
da ukljuc¢imo i logiku i kreativnost :
&> Zapisivanjem slova i brojeva aktivirate
levu hemisferu mozga i desni deo korteksa
(kretanje olovke po papiru).
&> Opisom cilja aktivirate uglavnom desnu
hemisferu mozga, zbog ¢ega je potrebno da
opis bude slikovit i obojen emocijama.
&> Postavljanjem roka aktivirate levu
hemisferu mozga.

Od dugoroénih

do dnevnih ciljeva

Prilikom postavljanja ciljeva po¢nite
pravljanjem spiska krajnjih dugoroénih
ciljeva u pogledu porodice, karijere,
prijateljstva, finansija, zdravlja, fizicke
kondicije, liénog razvoja, odnosa sa
partnerom. Na taj nacdin postavili ste mete
na koje ciljate. Za svaki od dugoroénih
ciljeva formirajte jednogodisnje

ciljeve, a zatim ciljeve na mese¢nom i
dnevnom nivou. Pre pocetka svakog
meseca, sagledajte gde se nalazite i
prilagodite ciljeve za slede¢i mesec,
ukoliko je doslo do neocekivanih promena.
Svaka nedelja treba da se isplanira
unapred, od kraja vikenda, a detaljan plan
dana najbolje je uraditi prethodne veceri
kako bi vasa podsvest mogla da ga obradi
preko nodi, dajudi ve¢ ujutru interesantne
ideje i resenja.

U Zivajte u uspehu

Da li prepoznajete koliko hitnost

i vaznost kontroli$u vase odluke o tome
kako provodite svoje vreme, a samim tim
inivo licnog zadovoljstva? Da li vam
se nekad desilo da budete prezauzeti a da
se na kraju dana ne osecate ispunjeno?
To je zato $to ste zavrsavali hitne poslove
koji su vas okupirali, ali ne i one koji su
za vas vazni dugoro¢no. Takode, sigurno
moZete da se setite dana kada ste obavili
jednu ili dve stvari, a na kraju se osecali
ispunjeno, svesni da ste bili uspes$ni

toga dana. Dovrsavanje vaznog zadatka
inicira oslobadanje endorfina u mozgu.
Endorfini vas “uzdizu” na prirodan
nacin. Navala endorfina koja sledi posle
uspes$nog obavljanja vaznog zadatka

¢ini da se povisi nivo samopouzdanja i
kreativnosti.

N e ostavljajte za sutra!
Veoma vazna razlika izmedu
uspesnih ljudi koji zive uravnotezenim
Zivotom i onih koji su manje uspes$ni
upravo je u tome $to uspesni ljudi, bez
obzira na to koliko su njihovi poslovi

ZELIM,
DAKLE MOGU!

Pocetna tacka za
bilo kakvu li¢nu ili
profesionalnu promenu
jeste postojanje zelje - za
razvijanje novih navika i
definisanje ciljeva, zatim
odluka da istrajemo i
disciplina kojom ¢emo
savladati privremena
razoc¢aranja i prepreke.
Prilikom kreiranja li¢nih
promena, klju¢na su dva
koraka:

1

POVECAJTE LICNA
OCEKIVANJA OD SAMIH SEBE.

2

PROMENITE UVERENJA O
TOME $TA JEMOGUCE.

komplikovani ili zahtevni, ne prelaze

na druge poslove dok kljuéne ne zavrse.
Navika zavrsavanja onoga Sto su
zapoceli rezultira nagradom u vidu
ostvarivanja rezultata, prilivom ponosa

i porastom samopouzdanja. S druge
strane, navike kao $to su odlaganje,
pravdanje, prelazak na lakse ili trenutno
interesantnije poslove mogu rezultirati
trenutnim zadovoljstvom, ali one koji ih
Cesto praktikuju lisSava zadovoljstva dobro
obavljenog posla i dugoro¢nog uspeha,
¢ini ih podloZnim obavljanju aktivnosti
vaznih drugim ljudima i Zivotu bez jasnih
prioriteta.

Podsetnik za "Upravljanje vremenom”

Kad god ste
unedoumici,  NjodJostak vremena
postavite sebi ) ]
pitanje: Koji je je posledica Da li znate neku
najbolji nacin nedefinisanih osobu koja je
da upotreblm ciljeva, g postlgla u.spveh radedi
svoje vreme L . ono sto mrzi? Kljué uspeha
u ovom prioriteta i jeste to da ono sto radite i
trenutku? planiranja ono sto volite budu jedno!

Ako naudite
da vise cenite
sebe, vise
Cete ceniti i

svoje vreme, Ub’fa”/e”
te cet vremena nije
ecetega ubistvo, veé
lakse i stedeti! samoubistvo!
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Formula za upravljanje
vremenom

Gledajuci spisak obaveza za sledeéi dan,
primenite Paretovo pravilo 80/20 koje
prepoznaje da 20% poslova vodi ka 80%
rezultata, a preostalih 80% nasih poslova
vodi ka 20% rezultata koje planiramo

da ostvarimo. Gledajuéi spisak od deset
poslova za naredni dan, to znadi da su dva
odlucéujuéa i imaju znatno vedi i znacaj

i posledice od ostalih 80% poslova i
aktivnosti koje su samo u planu.

80%  20%

rezultata rezultata

20% aktivnostj
20% aktivnostj 20% aktivnosti

dredite prioritete

ABC metod odredivanja
prioriteta zahteva da, pre no §to po¢nete
bilo $ta, pregledate ¢itav spisak zadataka
i stavite pored svakog od njih oznake za
kategorije A, B, C:
®> A zadaci su izuzetno vazni. Njihovo
obavljanje ili neobavljanje nosi sa sobom
ozbiljne posledice. Da li ¢ete ih obaviti ili ne
moze da ima veliki uticaj na vase rezultate i
uspeh. Trebalo bi da A zadatke uradite pre
svega ostalog. Ako imate viSe A zadataka,
organizujte ih prema prioritetu, A—1, A—2,
A-3, i tako dalje.
&> B zadatak je nesto $to je vazno, Sto
¢e mozda imati odredene posledice za
dovrsavanje ili nedovrsavanje. Na primer,
uzvracanje poslovnog telefonskog poziva,
slanje poslovne ponude ili proveravanje
e-poste bili bi B zadaci. Ako ih uradite ili ne
uradite, to moZe da znaci neugodnost, ali
posledice po vas zivot su manje bitne.
&> C zadatak je zadatak koji bi bilo lepo
da obavite, ali koji neée imati nikakvih
posledica. Gledanje televizije, ¢itanje novina
ili produZzetak pauze s kolegama kako bi vam
ispricali detalje juéerasnjeg koncerta jesu C
zadaci. Ukoliko ih i ne uradite, neée biti ama
bas nikakvih posledica po vas Zivot ili rad.
Kod ABC metoda vazi sledece pravilo:
Nikad ne pocinjite B zadatak ako imate i A
zadatak koji niste obavili. Nikad ne pocinjite
C zadatak ako imate B koji niste obavili.
Budite celog dana usredsredeni na svoje A
zadatke i radite jedan po jedan zadatak A
prioriteta, dok ih sve ne zavrsite.
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PERFEKCIONIZAM:

koénica na putu ka sreéi
Perfekcionizam je stil ponasanja koji se prepoznaje kod osoba
koje imaju jaku potrebu da ostvare "besprekorne” rezultate,
postavljaju nerealno visoke ciljeve i traze previse od sebe i
drugih. Na putu ispunjenja cilja neée uzivati u procesu niti slaviti
male pobede, veé ¢e stremiti jedino ka cilju. Ukoliko cilj nije u
potpunosti ispunjen, osoba koja se ponasa perfekcionisti¢ki bice
obuzeta negativnim osecanjima posto njena visoka oc¢ekivanja
nisu ispunjena i smatrace da je dozivela potpuni neuspeh, kriveci
i sebe i ostale saradnike za takav rezultat. Ovaj stil ponasanja
moze se procenjivati baziranjem se na korisnom ili nekorisnom
standardu procene, a imajuéi u vidu $ta zelimo da postignemo
neko ponasanje moze biti vise ili manje korisno u odredenim
kontekstima.

U pravljanje vremenom = GORDANA
upravljanje samim sobom BERGER
Energija ide tamo kuda vam je usmerena Action NLP

paznja, a kroz postavljanje ciljeva " kou¢ itrener
Saljete snaznu poruku i od trenutka
donosenja odluke promene pocinju da
se kreiraju i u vama, kroz vase unutrasnje
razmisljanje i uverenja i van vaseg bica

— kroz vasu interakciju s okolinom.

KazZe se da kada se sretnu spremnost

i mogucnost, generise se rezultat koji
zovemo srecéa. m

Trening program
koji pokreée

na akciju,
Oslobodite li¢ni potencijal, u okviru
Action Akademije uspeha, pocev od
februara 2012.

Info: www.amc.rs

Tekst: Gordana Berger Foto: Thinkstock/Guliver
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