Laikas — vertybe

Tema 4.5

2inau.. laikas.
Ir tai pasako Viska.
Laikas pabusti,
Keltis
ir daryti!
(bet tingulys man ShabZda — ,,Kita dieng”)


http://briic.lv/tag/laiks/

Gyvenimo laikas — pagrindiné vertybe

e Vidutiniskai turime 30 000 dieny (82 metai)

Kiekvieng savaite turime 7x24 168 savo laiko valandy
IS ju:

Sapnuose leidziame 7x7 49 savo laiko valandas
Dirbame 7x8 56 savo laiko valandas

Skiriame laisvalaikiui

168-(49 +56)

63 savo laiko valandas

Kiek laiko skiriame laisvalaikiui?

63?




Jums truksta laiko?

* Kg darytumeéte, jei kiekvieng dieng papildomai gautumeéte po 1 valanda?
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Kas yra laiko valdymas (time management)?




Laiko planavimas

Egzistuoja mokslinis pagrindimas, kaip valdyti laika

* Jei neturite laiko saviugdai, niekada neturésite laiko darbui ir tam, kad
darytuméte prasmingus dalykus.

 Kodeél butina planuoti laikg?

 Kiekvienoje jmonéje darbuotojai vidutiniskai 45 proc. darbo laiko
praleidzia atlikdami savo tiesiogines pareigas, kitg laikg — posédziaudami,
bendraudami prie kavos puodelio, rukydami, derindamiesi darbus...



Laiko naudojimas KRONOSS

 Musy gyvenimo laiko valgytojai
* Linijinis laikas

* Astronominis laikas
 Matuojamas laikas

e GQGrieztai apibréztas laikas

e Saturno jtaka



http://s002.radikal.ru/i198/1108/8a/2616d4a6b7db.jpg

Laiko naudojimas KAIROSS

Tinkamas momentas. Aplinkybiy sutapimas

Kontekstas — jvykiai, kurie yra palankus atlikti tam
tikras uzduotis

Zmonés (vadovas, klientas, pavaldinys)
Vieta (parduotuve, bankas, miestas)

Nuotaika (jkvépimas, intraversija / ekstraversija)
Netikétos aplinkybés



http://soulspace.cc/wp-content/uploads/2012/06/lysip_kairos11.jpg

Trys laiko valdymo elementai

* Tiksly, atsizvelgiant j vertybes, nustatymas
— llgalaikiai
— Trumpalaikiai

* Planavimas

— Dienos, savaités, ménesio, mety planas
— ,,Kairosu® planas

— Prioritety nustatymas

e Savimotyvacija — kaip priversti save daryti reikalingus dalykus



Atostogy planavimas

Darbo ritmas

Karybiskas laisvalaikis, tinginysté

— Tingeti 100 procenty

— Pasiimti informacijos pries pradedant tingéti
— Uzsirasyti kylancias idéjas

Geras sapnas

Patirti akimirka



Savimotyvacija

e Inkary” naudojimas

e Kaip issijudinti pries imantis sudétingy uzduociy —
,Sveicarisko surio“ metodas

e Darbo padalinimas j dalis —
,drambliai ir bifsteksai“
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http://www.sempretops.com/wp-content/uploads/como-desenhar-um-elefante-1.jpg

Savimotyvacija

 Nemaloniy uzduociy naikinimas — ,,nemalonios varlés®
* Asmeniniai apdovanojimai ir baudos
» Reguliariai atliekamy darby sgrasas
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http://images.yandex.ru/yandsearch?img_url=http://www.solnushki.ru/images/clipart/multi/skazka-princess-frog.thumbnail.jpg&iorient=&ih=&nojs=1&icolor=&p=2&site=&text=%D0%BD%D0%B5%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%8F%D1%82%D0%BD%D1%8B%D0%B5 %D0%BB%D1%8F%D0%B3%D1%83%D1%88%D0%BA%D0%B8&iw=&wp=&pos=64&recent=&type=&isize=&rpt=simage&itype=

Apie tai, kaip nustatyti tikslus

* Jeitikslas neuzrasytas, jo apskritai néra
e lLaikas —tavo gyvenimo prioritety matas
« Zmoniy tipai pagal jy tikslus

 Kodél zmonés nekelia jokiy tiksly?

* Tiksly klasifikacija



Tikslas turi atitikti jus

' Potencialas



Tiksly nustatymas

SMART principas

* Konkretus (Specific)
 Pamatuojamas (Measurable)
* Pasiekiamas (Attainable)

* Vertingas (Relevant)

e Apibréztas laike (Time-bound)
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Laiko planavimas

ligalaikiai tikslai (10-15 mety)

Vidutinés trukmeés tikslai (2—3 metams)
Trumpalaikiai tikslai (ménesiui, ketvirCiui)
Uzduotys (dienai, savaitei)



Svarbiausios gyvenimo koordinates
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Koeficienty priskyrimas

Sritis As (0,4) Seima (0,35) | Pinigai (0,25) 15 viso
Tapti vadovu 3 3 2,3
Pastatyti savo namg 3 1 1,7
Sukurti Seimg ir turéti vaiky 2 1 2,1

e Kiekvienam tikslui suteikiame 1-3 jvercius

e SuskaiCiuojam, kurj tikslg turime jgyvendinti pirmiausiai




Dienos planavimas

* Dienos planas (patogus, lankstus, neturintis griezty laiko remuy)
* Dienos planavimo laikas (rytas arba vakaras) ir algoritmas:

— Tam tikras laikas
— LankscCios uzduotys
— llgalaikés uzduotys

* lLaiko rezervas, punktualumas



Dienos planavimas: uzduociy nustatymas

Paprastai Efektyviai

e Paskambinti Broniui e Susitarti dél paslaugos

* Pokalbis su meistru e Gauti papildoma informacija, kaip vyksta
 Pasikalbéti su vaikais remontas

* Paskirstyti uzduotis, kaip turi vykti buto
remontas



Planuoti ir suspeti laiku

* Aplankas ir uzrasas , Kairosu
 Planavimo technika , diena—savaitée—metai’

— Diena —Sios dienos uzduotys

(

— Savaité — vidutinés trukmés uzduotys
— Metai —ilgalaikés uzduotys
* ApskaicCiuoti bendrg darbo apimt;j



Uzdirbame pinigus tam, kad iskeistume juos j

laika

Keitimo® punktas — darbo vieta

Investuojame (j mokslus, vaikus, draugus,
bendradarbius — tai musy komanda)
Gyvenimas be savalaikiy investicijy — reiskia
iSSvaistyti jj ar net prarasti

Svaistome laika (valgome, keliaujame, nar§ome
internete — tai gali buti ir investicija, ir laiko
Svaistymas). Kontroliuokime!

K3 prarandame ????

21


http://angeltoangel.files.wordpress.com/2012/03/melting-time.jpg?w=600&h=772

Prioritety nustatymas
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Laiko planavimas |

Svarbu

Skubu

Suplanuoti dalykai 3.
Terminai
Krizinés situacijos
Planuojame 60/40

Ne skubu

Ne svarbu




Laiko planavimas I

Svarbu

Skubu

3.

Kity Zmoniy prasymai
Svarbus kity reikalai
Mokeéti pasakyti ,,ne”

Ne skubu

Ne svarbu




Laiko planavimas lli

Svarbu
1. 3.
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Plepéjimas

Jprodiai ir pan.

Ne svarbu




Laiko planavimas IV

Svarbu
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Ne svarbu




Prioritety nustatymo kriterijai

e Kas pateike uzduotj ir apibrézé jos svarbg?

e Uzduoties reikSmeé bendruose reikaluose (Seimos, projekto)?
* Horizontali jtaka kolegoms, draugams, Seimai

e Skuba

* Asmeninis interesas atlikti uzduot;j

e Sudétingumas ir ,imlumas’ laikui

* Turimi istekliai (informacija)



Uzduotis , Laikrodis”

Popieriaus lape su jame
nupiestu laikrodziu pazymékite
ant ciferblato tai, kg veikiate
per dieng ir kiek Siems
veiksmams skiriate laiko
(nuspalvinkite kiekvieno
veiksmo trukme)
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Veiklai palankaus laiko naudojimas

Tamsus paros metas

* Einame miegoti 21.00-23.00

* Imuniné sistema aktyvuojasi 22.00
* Keliamés 7.00

Kaip pamaininis darbas arba
nereguliarus gyvenimo ritmas
veikia musy sveikatg?

Sviesus paros metas

10.00 — karybiné veikla
12.00 — susitikimai, pietus

14.00 — kosmetologo paslaugos,
odontologas

16.00 — analitinis darbas, prezentacijos
18.00 — darbo pabaiga

Alkoholis — po 19.00-20.00

Peréjimas j vienatves buseng — 20.00-22.00



Dienos rezimas

* Rytiné manksta

* Rytinis planavimas
e Pusryciai

* Vakarinis planavimas

* Sveikas miegas

11-15 val.
piety metas
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Apibendrinimai apmastymams

e 40 darbo valandy per savaite — tai ne dogma

e Savo mégstama darbg galite daryti ir ilgiau

« Zmogy Zmogumi daro koncentracija ir ne atsipalaidavimas
e Jei darbas patinka, jis nustoja buti darbu

e Didelius dalykus sukuriame ne tarp 9-18 valandy



Kuo is viso Sito pasinaudosime?
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