HA UGY ERZED NINCS IDOD SEMMIRE, TUL SOK A
FELADATOD ES NEM LATOD AT OKET MEGFELELOEN,

ALLITS FEL FONTOSSAGI SORRENDET!

Ha hatékony szeretnél lenni zlirésebb idészakokban is,
lényeges hogy ne vonja el a figyelmedet minden
aprésag és meg tudj maradni a fébb feladatoknal,
ebben segitségedre lehet a

SURGOS - FONTOS MATRIX

Csoportositsd mik a legfontosabb dolgok szamodra és
éppen mik a legsiirgésebbek. Fontos, hogy tudj nemet
mondani az olyan dolgokra, amik nem segitik a céljaidat.

HOGYAN ALLITS FEL FONTOSSAGI SORRENDET?

1. Iépés: Sorold fel az 6sszes olyan tevékenységet és
feladatot, amelyet el kell végezni. Prébalj meg mindent
osszegydjteni, ami idét igényel, akkor is, ha nem tartod
fontosnak!

2. l1épés: 1-tél 5-ig jeldld a feladatokat egyenként,
fontossaguk szerint. Azokat tekintjik fontosnak,
amelyek hozzajarulnak a személyes céljaid eléréséhez.

3. Iépés: Ha elvégezted a fontossag szerinti pontozast,
akkor most értékeld a feladatokat egyenként,
strgésseguik szerint, igy mar pontosan tudni fogod,
melyik hova kertljén.

SURGOS - FONTOS MATRIX
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NEM FONTOS

felkészilés, tervezés,
személyes és szakmai célok,
kapcsolatépités, valodi
rekredcio, relaxacio,
6nmagunk fejlesztése.

NEM SURGOS

hatarozd el, mikor csinalod

idérablok,
poéteselekvés internet
céltalan bongészése
tdl sok tv nézés,
jelentéktelen dolgok ,
levélszemét, felesleges
telefonok, e-mailek

FELEJTSD EL

A HATEKONY IDOBEOSZTASROL...

A rendszeresség, a tudatos tervezés, a szabadid®, a munka
és a tarsas kapcsolatok egyensulyanak megteremtése
segiti a stresszel vald6 megklzdést.

A tudatos id6beosztas nem csak azoknak fontos, akik a tul
sok feladattal jard feszlltséget szeretnék csdkkenteni. A tul
kevés kihivas (unatkozas) ugyanis szintén negativ hatassal
van rank. Lehetnek olyan élethelyzetek, amikor latszélag tul
kevés feladatunk van (munkanélklliseég, tanulmanyok
befejezése, nyugdijazas stb.), azonban ilyenkor is térekedjlink
arra, hogy kitéltstik a napjainkat hasznos tevékenységekkel.

AZOK, AKIK JOL ALKALMAZZAK AZ
IDOBEOSZTAS TECHNIKAIT...

< hatékonyabbalk,

< tébb energidjuk van a feladatok megoldasahoz,
< kevésbé érzik magukat stresszesnek,

< képesek véghezvinni, amit elterveztek,

< pozitivabban viszonyulnak masokhoz,

< jobban érzik magukat.

VESZELYZONA

Sulyos kovetkezményekkel jarhat, ha id6hianyra
hivatkozva tartésan elhanyagoljuk a minéségi
élethez nélkiilozhetetlen dolgokat!

> Ha nem figyelsz a rendszeres egészséges étkezésre,
akkor legyengulsz, a szervezeted kevésbé lesz ellenalld,
leddntenek a betegségek, konnyebbe kimerllsz.

> Ha nem alszol eleget, romlik a teljesitményed és a
problémamegoldo képességed.

> ha huzamosabb ideig nem téltesz minéségi id6t a
szeretteiddel, barataiddal, nem apolod a kapcsolataidat,
annak kdnnyen eltavolodas,

elhidegUlés lesz a kdvetkezménye, amit nem kénny(
visszaforditani.

> Ha nem tartasz rendet magad korUl, a kdosz elhatalma-
sodhat rajtad. A rendetlenség és az

életmodbeli rendszertelenség, eleve stresszforras,
mindemellett rengeteg id6t és energiat von el téled,
méghozza feleslegesen.

INFORMACIOS KIADVANY
A HATEKONY
IDOBEOSZTASROL
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