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Daznai stresg patiriame dél susikaupusiy darby ir bandymo visus darbus
derinti su asmeniniu ir Seiminiu gyvenimu. Stresas kyla tuomet, kai matome,
kad derinti darbo ir asmeninio gyvenimo nepavyksta, nespéjame atlikti visy
darbiniy uzduocCiy, dél to kencia musy laisvalaikis, taip pat svarbus Seimos
laikas leidziamas atliekant susikaupusius darbus. Gebéjimas valdyti savo laikg
yra ne jgimtas, o jgytas jprotis. IS esmés laiko planavimag galime pavadinti
démesio planavimu ar net laiko taupymu.

Vienas paprasciausiy metody yra Eizenhauerio metodas. Taikant §j metoda
pirmiausia yra sudaromas visy darby sarasas ir jie iSskirstomi j 2 dalis: svarbu -
nesvarbu ir skubu - neskubu. Taip kiekviena uzduotis patenka j vieng i$ keturiy
kategorijy:

1.Skubus ir svarbus darbai.
2.Skubus, taciau nesvarbus darbai.
3.Neskubus, bet svarbus darbai.
4 Neskubus ir nesvarbus darbai.

Kai darbai suskirstyti pagal svarbg, visa veikla tampa kryptinga. Naudokis musy
paruosta lentele ir jau dabar pradék valdyti savo laika.
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SVARBIOS TAISYKLES PLANUOJANT SAVO LAIKA:

x SUSIDELIOK DARBUS. Nepradék dienos darby nuo lengviausiy
uzduociy. Daznai galvojama, kad reikia pradéti nuo lengviausiy
uzduocCiy ir véliau imtis sunkiausiy- nors is tiesy yra atvirksciai.

x POILSIS TAIP PAT SVARBUS. Buatina nepamirsti, kad galima
planuoti ne tik darbus, bet ir laisvalaikj, taip gali padaugéti
naujy veikly, daugiau fiziSkai aktyviai praleisty valandy ir t. t.

x DELEGUOK. Neapsiimk visy darby, kuriuos gali patikéeti savo

kolegoms. Vienas svarbiausiy socialiniy jgudziy yra gebéjimas
paprasyti pagalbos. Jei zinai, kad tam tikri darbai gali bati atlikti
kity asmeny - deleguok savo darbus. Pasitikejimas kolegomis ir
paprasymas jy pagalbos, gali ne tik padéti sumazinti darby
kravj, bet ir padéti ugdyti komandinj darba.

x PAGIRK SAVE. DZiaukis didelémis ir mazomis pergalémis.

RIBOK SAVO LUKESCIUS. Nesitikék, kad viskas visada pavyks.

x Nors planuoti savo laikg yra naudinga, tacCiau visada tikétina,
kad atsitiks kazkas, ko nesitikéjai, neplanavai. Daznai tai gali
nuo taves ir nepriklausyti. Visuomet jsivertink, kg gali padaryti
esant tokiai situacijai, jei gali kazkg padaryti, o jei nieko negali
pakeisti — neprisiimk atsakomybes ir nekaltink saves.
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