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Santrauka:

Hanso Finzelio produktyvumo menas be streso - tai knyga, kurioje skaitytojams pateikiami jrankiai ir strategijos,
padedancios tapti produktyvesniais ir sékmingesniais savo gyvenime. Finzel pradeda aptardamas, kaip svarbu
suprasti skirtuma tarp streso ir produktyvumo. Jis aiskina, kad stresas gali biti teigiama jéga musy gyvenime, bet
gali bati ir neigiama, jei jis netinkamai valdomas. Tada jis aptaria tiksly iSsikélimo ir plano jiems pasiekti svarba. Jis
taip pat pateikia skaitytojams patarimu, kaip islikti susikaupusiems ir motyvuotiems, taip pat kaip valdyti savo laikg ir
energija. ,Finzel" taip pat pateikia skaitytojams strategijas, kaip elgtis su sudétingais Zmonémis ir situacijomis, taip
pat kaip islikti organizuotiems ir produktyviems. Galiausiai jis pateikia skaitytojams patarimuy, kaip islikti sveikiems ir
subalansuotiems siekiant iSlaikyti produktyvuma. Produktyvumo be streso menas yra nejkainojamas Saltinis
kiekvienam, norinciam tapti produktyvesniu ir sékmingesniu savo gyvenime. ,Finzel" suteikia skaitytojams jrankius ir
strategijas, padedancias valdyti stresg ir tapti produktyvesniems. Jis taip pat pateikia skaitytojams patarimuy, kaip
iSlikti susikaupusiems ir motyvuotiems, taip pat kaip valdyti savo laika ir energijg. Galiausiai jis pateikia skaitytojams
patarimy, kaip iSlikti sveikiems ir subalansuotiems siekiant iSlaikyti produktyvuma. Produktyvumo be streso menas
yra bitinas skaitymas kiekvienam, norin¢iam tapti produktyvesniu ir sékmingesniu savo gyvenime.

Pagrindinés idéjos:

#1. Issikelkite tikslus: norint pasiekti sekme ir islikti produktyviems, biitina nustatyti aiskius tikslus.
Tai padeda sutelkti energijq ir iSteklius svarbiausioms uzduotims, o pasiekus tikslus suteikia pasiekimo
jausma.

Tiksly nustatymas yra svarbi produktyvaus ir sékmés dalis. Tai padeda sutelkti energijg ir isteklius svarbiausioms
uzduotims, o pasiekus tikslus suteikia pasiekimo jausma. Tikslai turi biti konkretls, iSmatuojami, pasiekiami, realds ir
laiku (SMART). Tai reiskia, kad jie turi bati aiskis ir glausti, turéti uzbaigimo terming, biti pasiekiami per nurodytg
laikotarpj, bati realistiski, atsizvelgiant | turimus iSteklius, ir turéti galutinj jvykdymo terming. Nustatant tikslus svarbu
juos suskirstyti | smulkesnes, lengviau valdomas uzduotis. Tai padés islaikyti tikslg pasiekiama ir uztikrinti, kad buty
padaryta pazanga. Taip pat svarbu iSsikelti realius likescius ir bati lanks¢iam, jei tiksla reikia koreguoti. Galiausiai
svarbu sekti pazangg ir dziaugtis sekme. Tai padés islaikyti auksta motyvacija ir uztikrinti, kad tikslas bus pasiektas.
ISsikelus aiskius tikslus ir suskaidzius juos | smulkesnes uzduotis, galima islikti produktyviam ir pasiekti sékmeés. Tai
padés sutelkti energija ir iSteklius svarbiausioms uzduotims, o pasiekus tikslus suteiks pasiekimo jausma.

#2. Suteikite pirmenybe: uzduociu prioritetuy nustatymas yra labai svarbus norint islikti produktyviam
ir iSvengti streso. Tai padeda pirmiausia sutelkti demesij j svarbiausias uzduotis ir suskirstyti dideles
uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis.

Uzduociy prioritety nustatymas yra labai svarbus norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Gali biti sunku zinoti,
nuo ko pradéti, kai tenka susidurti su ilgu uzduociy sagrasu, taciau prioritety nustatymas gali padéti pirmiausia
susikoncentruoti | svarbiausias uzduotis. Tai gali padéti uztikrinti, kad svarbiausios uzduotys bty atliktos laiku, o
maziau svarbios uzduotys nebuty pamirstos. Dideliy uzduodiy suskirstymas | mazesnius, lengviau valdomus gabalus
taip pat gali padéti nustatyti prioritetus. Tai gali padéti lengviau valdyti uzduotj ir uztikrinti, kad kiekvienas veiksmas
buty atliktas laiku. Be to, uzduociy suskaidymas | mazesnes dalis gali padéti padaryti uzduotj malonesne, nes vienu
metu gali bati lengviau sutelkti démesj | vieng nedidele uzduotj. Uzduodiy prioritety nustatymas yra svarbi norint
iSlikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai gali padéti pirmiausia sutelkti démesj | svarbiausias uzduotis ir suskaidyti
dideles uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Skiriant laiko uzduociy prioritety nustatymui, gali bati lengviau
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laikytis kelyje ir uzduotis atlikti laiku.

#3. Valdykite laikq: Laiko valdymas yra butinas norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai
padeda planuoti i$ anksto, nustatyti terminus ir naudoti laikg taupancius jrankius bei metodus.

Laiko valdymas yra svarbus jgudis, kurj reikia turéti norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai apima planavima
i priekj, terminy nustatyma ir laikg taupanciy jrankiy bei metody naudojimg. Skirdami laiko planuoti savo dienga,
galite uztikrinti, kad laika iSnaudosite efektyviai ir efektyviai. Tai gali padéti iSvengti atidéliojimo ir laikytis savo tiksly.
Laika taupantys jrankiai ir budai taip pat gali bati naudingi tvarkant savo laikg. Pavyzdziui, priminimy nustatymas
telefone ar kompiuteryje gali padéti neatsilikti nuo uzduociy ir terminy. Be to, dideliy uzduociy suskaidymas j
mazesnius, lengviau valdomus gabalus gali padéti islikti susikaupusiems ir motyvuotiems. Galiausiai, uzduociy
delegavimas kitiems gali padéti atlaisvinti jlsy laika ir susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis. Skirdami laiko
planuoti | priekj ir naudodami laikg taupancius jrankius bei metodus, galite uztikrinti, kad laikg iSnaudosite efektyviai
ir efektyviai. Tai gali padéti islikti produktyviems ir iSvengti streso. Turédami tinkamus laiko valdymo jgidzius galite
pasiekti savo tikslus ir gyventi be streso.

#4. Darykite pertraukas: Reguliarios pertraukos yra svarbios norint islikti produktyviam ir iSvengti
streso. Tai padeda kelias minutes atsipalaiduoti ir pasikrauti, ir trumpam atsitraukti nuo darbo.

Reguliarios pertraukos yra svarbi produktyvumo ir streso iSvengimo dalis. Tai padeda kelias minutes atsipalaiduoti ir
pasikrauti, ir trumpam atsitraukti nuo darbo. Tai galima padaryti trumpai pasivaiksciojus, klausantis muzikos ar
tiesiog kelis kartus giliai jkvépus. Pertrauka gali padéti iSvalyti mintis ir suteikti naujg pozilrj | atliekama uzduotj. Tai
taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nuovargj bei pagerinti bendrg produktyvuma. Darant pertraukéle svarbu
isitikinti, kad ji nebdty per ilga. Pertraukos turi biti trumpos ir daznos, ne ilgesnés nei 15 minuciy. Taip pat svarbu
pasirtpinti, kad pertrauka bdty naudojama kazkam produktyviam, pavyzdziui, pasitempimui, skaitymui ar muzikos
klausymui. Pertrauka gali padéti pagerinti démesj ir koncentracijg, taip pat sumazinti stresg ir nuovargj. Taip pat
svarbu pasirtpinti, kad pertrauka baty skirta tam, kas teikia malonuma ir atpalaiduoja. Tai gali padéti sumazinti
stresg ir pagerinti produktyvuma. Reguliarios pertraukélés gali padeti pagerinti demesj ir susikaupti, taip pat
sumazinti stresga ir nuovargj. Reguliarios pertraukélés gali padéti pagerinti produktyvuma ir sumazinti stresa.

#5. Sumazinkite blaskymgsi: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, biitina sumazinti
blaskymgsi. Tai padeda apriboti laikq, praleidziamqg socialiniuose tinkluose, el. laiskuose ir kitus
blaskancius dalykus.

ISsiblaskymo mazinimas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Gali bati sunku islikti susikaupusiam,
kai dél mUsy démesio varzosi tiek daug dalyky. Socialiné Ziniasklaida, el. laiskai ir kiti trikdziai gali greitai atimti
musy laika ir energijg, todél jauciameés pribloksti ir neproduktyvis. Norint sumazinti blaSkymasi, svarbu apriboti jiems
skiriama laika. Nustatykite sau laikmatj ir laikykités jo. Visg dieng darykite reguliarias pertraukas, kad galétumete
atsipalaiduoti ir pasikrauti. Be to, pabandykite apriboti pranesimuy, kuriuos gaunate iS socialinés Ziniasklaidos ir el.
pasto, skaiciy. Tai padés sutelkti démesj | atliekama uzduotj ir nenuklysti. Galiausiai svarbu atsiminti, kad blaskymosi
mazinimas yra procesas. Norint atsikratyti seny jprociy ir susikurti naujus, reikia laiko ir pastangy. Blkite kantris sau
ir nebijokite prasyti pagalbos, jei jums jos reikia. Siek tiek praktikuodami galésite islikti susikaupe ir produktyvis net
ir blaskydami démes;.

#6. Pratimai: Pratimai yra svarbus norint islikti produktyviems ir iSvengti streso. Tai padeda iSjudinti
kiing ir islaisvinti endorfinus, kurie gali padeti sumazinti stresq ir pagerinti nuotaika.

Pratimai yra svarbi produktyvaus ir streso iSvengimo dalis. Tai padeda iSjudinti kiing, o tai gali padéti sumazinti
stresg ir pagerinti nuotaika. Pratimai taip pat gali padéti padidinti energijos lygj, o tai gali padéti lengviau susikaupti
ir islikti produktyviems. Reguliarus pratimas taip pat gali padéti pagerinti bendra sveikata, o tai gali padéti sumazinti
stresg ir pagerinti produktyvuma. Pratimai taip pat gali padéti pagerinti protinj aiSkumga ir susikaupima, o tai gali
padéti lengviau islikti produktyviam. Tai taip pat gali padéti pagerinti miego kokybe, o tai gali padéti sumazinti stresa
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ir pagerinti produktyvuma. Reguliarus pratimas taip pat gali padéti pagerinti bendra fizine ir psichine sveikata, o tai
gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti produktyvuma. Hanso Finzelio produktyvumo be streso menas pateikia
iSsamy vadova, kaip naudoti manksta siekiant sumazinti stresg ir pagerinti produktyvuma. Jame pateikiami patarimai
ir strategijos, kaip jtraukti manksta | savo kasdienybe, taip pat patarimai, kaip mankstg paversti savo gyvenimo bldo
dalimi. Taip pat pateikiama informacija apie tai, kaip naudotis manksta siekiant sumazinti stresg ir pagerinti
produktyvuma.

#7. Valgykite gerai: sveika mityba yra butina norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai padeda
aprupinti organizmaq reikalingomis maistinémis medziagomis ir iSvengti nesveiko maisto, kuris gali
sukelti nuovargi ir energijos trukuma.

Tinkama mityba yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Valgydami subalansuotg mityba, kurioje
gausu vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady ir liesy baltymuy, galite apripinti organizmga maistinémis medziagomis,
kuriy reikia energijai ir susikaupimui. Perdirbty ir saldziy maisto produkty vengimas gali padéti iSvengti nuovargio ir
mazo energijos lygio. Reguliarus valgymas visg dieng taip pat gali padéti islaikyti energijos lygj ir iSvengti
pervargimo. Be sveikos mitybos, svarbu islaikyti hidratacijg. Geriant daug vandens visg dieng, organizmas gali veikti
optimaliai ir sumazinti stresa. |vairus maistas taip pat gali padéti uztikrinti, kad organizmas gauty visus jam
reikalingus vitaminus ir mineralus. Subalansuota mityba gali padéti iSlaikyti kiing ir protg sveikg ir produktyvu.

#8. Pakankamai miegokite: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, butina pakankamai miegoti.
Tai padeda kunui ir protui suteikti laiko pailseti ir pasikrauti, iSvengti nuovargio ir perdegimo.

Norint iSlikti produktyviam ir iSvengti streso, bitina pakankamai miegoti. Tai padeda klnui ir protui suteikti laiko
pailséti ir pasikrauti, iSvengti nuovargio ir perdegimo. Kai nemiegame pakankamai, misy kinas ir protas tampa
vangls, o0 misy gebéjimas aiskiai mastyti ir priimti sprendimus sutrinka. Esame labiau linke daryti klaidas, todél
nukencia misy produktyvumas ir naSumas. Pakankamas miegas taip pat svarbus misy bendrai sveikatai ir gerovei.
Tai padeda reguliuoti masy hormonus, stiprina imunine sistema ir sumazina rizikg susirgti létinémis ligomis. Tai taip
pat padeda pagerinti mlsy nuotaika ir sumazinti streso lygj. Norint uztikrinti, kad miegotuméte pakankamai, svarbu
sudaryti reguliary miego grafikg ir jo laikytis. Stenkités eiti miegoti ir keltis kiekvieng diena tuo paciu metu ir venkite
sniduriuoti dienos metu. |sitikinkite, kad jisy miegamasis yra patogus ir nesiblasko, ir pries miega nenaudokite
elektroniniy prietaisy. Reguliariai mankstinkités ir vakarais venkite kofeino ir alkoholio. Norint islikti produktyviam ir
iSvengti streso, butina pakankamai miegoti. Svarbu uZztikrinti, kad kiekvieng naktj pakankamai iSsimiegotuméte, kad
iSliktumeéte sveiki, budris ir produktyvds.

#9. Deleguoti: uzduociu delegavimas yra svarbus norint islikti produktyviems ir iSvengti streso. Tai
padeda atlaisvinti laiko ir energijos svarbesniems darbams atlikti, o prireikus sulaukti pagalbos is kitu.

Uzduociy delegavimas yra esminé produktyvumo ir streso iSvengimo dalis. Tai leidzia atlaisvinti laiko ir energijos
svarbesnéms uzduotims atlikti, o prireikus gauti pagalbos is kity. Perduodami uzduotis galite sutelkti démesj |
svarbiausias uzduotis, o likusias perduoti kam nors kitam. Tai gali padéti jums iSlikti organizuotiems ir atlikti savo
darbo kravj. Uzduociy delegavimas taip pat padeda sumazinti stresa. Kai deleguojate uzduotis, nusiimate nuo saves
nasta ir leidziate kam nors kitam padéti. Tai gali padéti sumazinti patiriama stresa, nes nebéra vien atsakingas uz
uzduoties atlikima. Tai taip pat leidZia sutelkti démesj | jums svarbiausias uzduotis, o likusias perduoti kam nors
kitam. UZduociy delegavimas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai leidZia atlaisvinti laiko ir
energijos svarbesnéms uzduotims atlikti, o prireikus gauti pagalbos i$ kity. Perduodami uzduotis galite sutelkti
démesj | svarbiausias uzduotis, o likusias perduoti kam nors kitam. Tai gali padéti islikti organizuotiems ir atlikti savo
darbo krlvj, taip pat sumazinti stresa.

#10. Pasakykite ,ne”: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, butina pasakyti ,,ne”. Tai padeda
nustatyti ribas ir iSvengti per daug darbu ar uzduociu, kurios néra prioritetines.

Sakyti ,ne" yra svarbi norint iSlikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai gali bati sunku padaryti, bet tai batina norint
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nustatyti ribas ir iSvengti per daug darbo ar uzduociy, kurios néra prioritetinés. Kai sakome ,,ne", mes kontroliuojame
savo gyvenimg ir laikg bei uztikriname, kad sutelkiame démesj | dalykus, kurie mums yra svarbiausi. Kai sakome ne,
mes taip pat sakome sau. Sakome ,taip" pasirtpinti savo poreikiais ir stengtis, kad neapsunkintume saves per daug
darbo. Mes sakome ,taip", kad neskirtume laiko susitelkti | dalykus, kurie mums yra svarbiausi, ir jsitikintume, kad
ripinamés savimi. Pasakyti ,ne" gali biti sunku, taciau tai yra svarbi norint iSlikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai
budas kontroliuoti savo gyvenimg ir laikg bei uztikrinti, kad sutelktume démesj j dalykus, kurie mums yra svarbiausi.
Sakydami ,ne", sakome ,taip" sau ir savo poreikiams pasirupinti.

#11. Supaprastinkite: uzduociu supaprastinimas yra svarbus norint islikti produktyviam ir isvengti
streso. Tai padeda sutelkti déemesij i svarbiausias uzduotis ir pasalinti nereikalingus zingsnius ar
uzduotis.

Uzduociy supaprastinimas yra esminé produktyvumo ir streso iSvengimo dalis. Tai apima susitelkima | svarbiausias
uzduotis ir visy nereikalingy veiksmy ar uzduociy pasalinima. Tai gali padéti supaprastinti procesus ir padaryti juos
efektyvesnius, taupant laikg ir energijg. Skirdami laiko uzduotims supaprastinti, tai gali padéti sumazinti streso lygj ir
padidinti produktyvuma. Hanso Finzelio sukurtas produktyvumo menas be streso suteikia vertingos informacijos apie
tai, kaip supaprastinti uzduotis ir iSnaudoti savo laikg. Knygoje aprasoma keletas uzduociy supaprastinimo strategijy,
pavyzdziui, uzduociy skaidymas | mazesnius, lengviau valdomus gabalus, realistisky tiksly nustatymas ir uzduociy
delegavimas kitiems. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip nustatyti uzduociy prioritetus ir kaip nustatyti bei
pasalinti bet kokius nereikalingus veiksmus. Be to, knygoje pateikiami patarimai, kaip islaikyti tvarkg ir efektyviai
valdyti laika. Vadovaudamiesi Sioje knygoje pateiktais patarimais, galite sumazinti streso lygj ir padidinti
produktyvuma.

#12. Automatizuoti: uzduociuy automatizavimas yra bitinas norint islikti produktyviems ir iSvengti
streso. Tai padeda sutaupyti laiko ir energijos, supaprastinti procesus ir darbo eigq.

UZduociy automatizavimas yra puikus bldas padidinti produktyvuma ir sumazinti stresa. Automatizuodami uzduotis
galite sutaupyti laiko ir energijos bei supaprastinti procesus ir darbo eiga. Automatizavimas gali padéti sutelkti
démesj j svarbias uzduotis ir pasalinti kasdienes. Tai taip pat gali padeti islikti organizuotiems ir siekti savo tikslu.
Automatizavimas gali biti naudojamas automatizuoti kasdienes uzduotis, tokias kaip duomeny jvedimas, planavimas
ir el. pasto siuntimas, taip pat sudétingesnes uzduotis, tokias kaip klienty aptarnavimas, rinkodara ir analizé.
Automatizavimas taip pat gali padéti sumazinti klaidy skaiciy ir padidinti tiksluma. Automatizavimas gali bati
naudojamas automatizuoti procesus ir darbo eigas, taip pat kurti ataskaitas ir prietaisy skydelius. Automatizavimas
gali padéti sumazinti iSlaidas ir padidinti efektyvuma. Automatizavimas taip pat gali padéti pagerinti klienty
aptarnavima ir padidinti klienty pasitenkinima. Automatizavimas gali padéti sumazinti kasdienéms uzduotims
skiriama laikg ir atlaisvinti laiko svarbesnéms uzduotims atlikti. Automatika taip pat gali padéti sumazinti stresa ir
padidinti nasuma.

#13. Demesys: sutelkti demesi j vieng uzduoti vienu metu svarbu islikti produktyviam ir iSvengti
streso. Tai padeda iSvengti keliy uzduociu, neatsilikti ir iSvengti blaskymosi.

Vienu metu sutelkti démesj | vieng uzduotj yra bltina norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Daugiafunkcinis
darbas gali vilioti, taciau dél to gali sumazéti produktyvumas ir padidéti stresas. Kai vienu metu sutelkiate démes;j |
vieng uzduotj, galite neatsilikti ir iSvengti blaSkymosi. Tai padeda iSlaikyti tvarka ir efektyviau atlikti uzduotis. Be to,
tai gali padéti sumazinti streso lygj, nes neméginate zongliruoti keliy uzduociy vienu metu. Hanso Finzelio
produktyvumo be streso menas pateikia naudingy patarimy, kaip islaikyti susikaupima ir produktyvuma. Jis sillo
kiekvienai uzduociai skirti tam tikrg laika ir vengti keliy uzduociy. Jis taip pat rekomenduoja daryti reguliarias
pertraukas, kad isliktuméte susikaupe ir iSvengtumeéte perdegimo. Be to, jis sillo iSsikelti realius tikslus ir suskirstyti
uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Vadovaudamiesi Siais patarimais isliksite produktyvis ir iSvengsite
streso.

#14. Organizuoti: uzduociuy organizavimas yra bitinas norint islikti produktyviems ir iSvengti streso.
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Tai padeda kurti sistemas ir procesus, kurie padeda lengviau sekti ir atlikti darbus.

Norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, labai svarbu organizuoti uzduotis. Tai padeda kurti sistemas ir procesus,
kurie padeda lengviau sekti ir atlikti darbus. Tai galima padaryti suskirstant uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas
dalis, nustatant terminus ir kiekvienos uzduoties atlikimo laiko juosta. Be to, svarbu nustatyti uzduociy prioritetus ir
pirmiausia sutelkti démesj | svarbiausias. Tai padés uztikrinti, kad svarbiausios uzduotys buty atliktos laiku. Be to,
svarbu sukurti pazangos stebéjimo ir tvarkingumo sistema. Tai galima padaryti sukuriant darby sarasa, nustatant
priminimus ir naudojant kalendoriu, kad galétuméte sekti terminus. Galiausiai, svarbu reguliariai daryti pertraukeéles
ir apdovanoti save uz atlikty uzduociy atlikima. Tai padés iSlaikyti aukSta motyvacijos lygj ir uztikrinti, kad uzduotys
baty atliktos laiku.

#15. UzsiraSykite pastabas: uzsirasyti pastabas svarbu norint islikti produktyviam ir iSvengti streso.
Tai padeda fiksuoti idéjas ir informacijq, isiminti svarbias uzduotis ir terminus.

Uzrasy darymas yra esminé produktyvumo ir streso iSvengimo dalis. Tai padeda fiksuoti idéjas ir informacija, jsiminti
svarbias uzduotis ir terminus. Uzrasy uzraSymas gali padéti sutvarkyti mintis ir idéjas bei nustatyti uzduociy
prioritetus. Tai taip pat gali padéti sekti pazanga ir nustatyti sritis, kurias reikia tobulinti. Uzrasy darymas taip pat gali
padéti prisiminti pokalbius ir susitikimus bei prisiminti svarbias detales. Hanso Finzelio produktyvumo be streso
menas yra iSsamus vadovas, kaip daryti uzrasus. Jame aptariamos tokios temos, kaip sukurti veiksminga uzrasy
darymo sistema, kaip tvarkyti uzrasus ir kaip naudoti uzrasus, kad isliktuméte produktyvis. Jame taip pat pateikiami
patarimai, kaip naudoti uzrasus, kad iSliktuméte susikaupe ir motyvuoti, ir kaip naudoti pastabas pazangai perzilréti
ir apmastyti. Be to, knygoje pateikiami patarimai, kaip naudoti uzrasus, kad isliktuméte tvarkingi ir valdytuméte
stresa. Uzrasy darymas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai padeda fiksuoti idéjas ir
informacijg, jsiminti svarbias uzduotis ir terminus. Vadovaudamiesi Hanso Finzelio knygoje ,Produktyvumo be streso
menas" pateiktais patarimais, galite sukurti veiksmingg uzrasy darymo sistema, kuri padéty islikti organizuotam ir
produktyviam.

#16. Nustatyti ribas: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, butina nustatyti ribas. Tai padeda
sukurti sveikq darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg ir iSvengti per daug darbo ar uzduociu, kurios
néra prioritetines.

Riby nustatymas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai padeda sukurti sveika darbo ir asmeninio
gyvenimo pusiausvyrg ir uztikrinti, kad neprisiimtumeéte per daug darbo ar uzduociy, kurios néra prioritetinés. Ribas
galima nustatyti jvairiais bldais, pavyzdziui, kiekvieng dieng nustatyti konkrety darbo pradzios ir pabaigos laika,
apriboti atliekamy uzduociy skaiciy ir pasakyti ,ne" uzklausoms, kurios néra prioritetinés. Taip pat svarbu nusistatyti
sau ribas, pavyzdziui, reguliariai daryti pertraukéles ir iSsikelti realius tikslus. Nustatydami ribas galite uztikrinti, kad
nepervargsite ir isliksite produktyvus ir be streso. Riby kirimas taip pat gali padeéti apsaugoti jlusy psichine sveikata.
Darbas gali blti lengvai priblokstas, o riby nustatymas gali padéti to iSvengti. Tai taip pat gali padéti sukurti savo
darbo kontrolés jausma, o tai gali padéti sumazinti stresg ir nerimga. Riby nustatymas taip pat gali padéti uztikrinti,
kad rlpinatés savimi ir neaukojate savo gerovés dél darbo. Apskritai riby nustatymas yra svarbi norint iSlikti
produktyviam ir iSvengti streso. Tai gali padéti sukurti sveikg darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg ir uztikrinti,
kad nesiimtuméte per daug darbo ar uzduociy, kurios néra prioritetinés. Nustatydami ribas galite uztikrinti, kad
ripinatés savimi ir isliksite produktyvis bei be streso.

#17. Valdykite stresq: Streso valdymas yra svarbus norint islikti produktyviam ir iSvengti perdegimo.
Tai padeda nustatyti streso Saltinius ir naudoti atsipalaidavimo metodus bei kitas streso mazinimo
strategijas.

Streso valdymas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti perdegimo. Norint efektyviai jj valdyti, svarbu
nustatyti streso Saltinius. Nustacius streso Saltinius, svarbu naudoti atsipalaidavimo metodus ir kitas streso mazinimo
strategijas. Atsipalaidavimo metody pavyzdziai yra gilus kvépavimas, progresyvus raumeny atpalaidavimas ir
sgmoningumo meditacija. Kitos streso valdymo strategijos apima realiy tiksly nustatyma, reguliarias pertraukas ir
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fizine veikla. Hanso Finzelio knygoje ,Produktyvumo menas be streso" pateikiamas iSsamus streso valdymo vadovas.
Ji apima tokias temas kaip streso Saltiniy nustatymas, veiksmingy jveikos strategijy kdrimas ir streso valdymo plano
kdrimas. Knygoje taip pat pateikiami praktiniai patarimai, kaip islikti produktyviems valdant stresg. Jame pateikiami
patarimai, kaip nustatyti uzduociy prioritetus, susikaupti ir kaip sukurti sveikg darbo ir asmeninio gyvenimo
pusiausvyrg. Streso valdymas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti perdegimo. Nustacius streso Saltinius ir
naudojant atsipalaidavimo metodus bei kitas streso mazinimo strategijas, galima iSlikti produktyviam ir iSlaikyti
sveikg darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg. Hanso Finzelio produktyvumo be streso menas pateikia iSsamy
streso valdymo ir produktyvumo islikimo vadova.

#18. Sveskite sekme: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, biitina $vesti séekme. Tai padeda
atpazinti pasiekimus ir islikti motyvuotam bei jkvéptam.

Sékmeés Sventimas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai padeda atpazinti pasiekimus ir islikti
motyvuotam bei jkvéptam. Svesti sékme galima jvairiais budais, pavyzdziui, padaryti pertraukéle pasimégauti
ypatingu skanéstu arba skirti kelias akimirkas apmastyti pasiekima. Tai taip pat galima padaryti dalijantis sékme su
kitais, pvz., Seima ir draugais, arba skiriant akimirka pripazinti sunky darba, kuris buvo atliktas siekiant sékmés.
Svesti sekme taip pat galima uzsibrézus tikslg ir apdovanojant save uz jo pasiekima. Nesvarbu, kaip pasirinksite
Svesti sékme, svarbu skirti laiko pripazinti ir jvertinti sunky darbg ir pastangas, kurios buvo jdétos siekiant jos.
Sékmeés Sventimas gali padéti pakelti nuotaika ir motyvacijag bei padéti iSlaikyti Zema streso lygj. Tai taip pat gali
padéti sukurti teigiama atmosferg darbo vietoje ir paskatinti pasiekimo bei pasididziavimo jausma. Sékmés
Sventimas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, todel gali bati motyvuotas ir jkvéptas.

#19. Prasykite pagalbos: pagalbos prasymas yra svarbus norint islikti produktyviam ir iSvengti streso.
Tai padeda prireikus gauti pagalbaq ir iSvengti pervargimo ar jstrigimo.

Prasymas pagalbos yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Gali blti sunku pripazinti, kad jums reikia
pagalbos, bet tai batina norint islikti teisingame kelyje ir iSvengti pervargimo ar jstrigimo. Kai prasote pagalbos,
Zengiate aktyvy Zingsnj siekdami savo tiksly ir valdydami streso lygj. Kai prasote pagalbos, ne tik sulaukiate
pagalbos atliekant uzduotj, bet ir jgaunate jzvalgos bei perspektyvos is kito zmogaus. Tai gali padéti pazvelgti |
situacijg kitu kampu ir pasitlyti naujy idéjy bei sprendimy. PraSymas pagalbos taip pat gali padéti uzmegzti santykius
ir sustiprinti rySius su kitais. Svarbu atsiminti, kad pagalbos prasymas nereiskia, kad esate silpnas ar nepajégus. Tai
stiprybés ir atsparumo Zenklas atpazinti, kada tau reikia pagalbos, ir jos iStiesti. PraSymas pagalbos yra brandos
Zenklas ir gali padéti islikti produktyviems ir valdyti streso lygj.

#20. Apmgstyti: norint islikti produktyviam ir iSvengti streso, butina apmgstyti uzduotis ir patirti. Tai
padeda nustatyiti sritis, kurias reikia tobulinti, ir mokytis is klaidu bei sekmes.

Uzduociy ir patirties apmastymas yra svarbi norint islikti produktyviam ir iSvengti streso. Tai leidzia mums nustatyti
sritis, kurias reikia tobulinti, ir pasimokyti is klaidy bei sékmés. Skirdami laiko apmastymams galime jgyti jZvalgos
apie savo elgesj ir mastymo procesus ir prireikus pakoreguoti savo pozilrj. Tai gali padéti mums tapti
veiksmingesniais ir efektyvesniais savo darbe bei geriau valdyti streso lygj. Refleksijos taip pat gali padéti atpazinti
muUsy elgesio ir mastymo procesy modelius ir nustatyti sritis, kuriose galime keisti. PavyzdZziui, jei pastebime, kad
daznai atidéliojame tam tikras uzduotis, apmastydami galime nustatyti pagrindines priezastis ir sukurti strategijas
joms spresti. Panasiai, jei pastebime, kad daznai esame pribloksti dél savo darbo krivio, galime panaudoti
apmastymus, kad surastume bidus, kaip geriau valdyti savo laika ir nustatyti uzduodiy prioritetus. Galiausiai,
apmastymai gali padéti mums jvertinti savo sékme ir atpazinti pazanga. Skirdami laiko apmastyti savo pasiekimus,
galime jgyti didesnj pasitenkinimo jausma ir motyvacija toliau siekti savo tiksly. Tai gali padéti mums islikti
susikaupusiems ir produktyviems bei geriau valdyti streso lyg;.
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