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Santrauka:

»Organizuotas protas: mastymas tiesiai informacijos pertekliaus amziuje" (Daniel J. Levitin) yra knyga, kurioje
nagrinéjama, kaip valdyti didziulj informacijos, su kuria susiduriame Siuolaikiniame pasaulyje, kiekj. Levitinas teigia,
kad musy mastymo ir informacijos apdorojimo budas nepasikeité tam, kad neatsilikty nuo informacijos, su kuria
susiduriame, kiekio, ir kad tai gali sukelti pazinimo perkrova ir sunkumy priimant sprendimus. Jis sitlo keletg
strategijy, padedanciy mums geriau valdyti informacija, su kuria susiduriame, ir priimti geresnius sprendimus.
Levitinas pradeda diskutuodamas apie kognityvines perkrovos sgvoka ir tai, kaip ji gali lemti prasta sprendimy
priémima. Jis teigia, kad Zmogaus smegenys néra sukurtos apdoroti informacijos, su kuria susiduriame Siuolaikiniame
pasaulyje, kiekj, ir dél to gali kilti sunkumy priimant sprendimus. Tada jis aptaria , informacijos pertekliaus" sgvoka ir
tai, kaip dél to gali kilti sunkumy priimant sprendimus. Jis teigia, kad musy mastymo ir informacijos apdorojimo budas
nepasikeité tam, kad neatsilikty nuo informacijos, su kuria susiduriame, ir kad tai gali sukelti pazinimo perkrovg ir
sunkumy priimant sprendimus. Levitinas toliau aptaria , informacijos pertekliaus" sgvoka ir kaip dél to gali kilti
sunkumy priimant sprendimus. Jis siilo keletg strategijy, padedanciy mums geriau valdyti informacijg, su kuria
susiduriame, ir priimti geresnius sprendimus. Sios strategijos apima: informacijos suskirstyma j kategorijas,
technologijy naudojima, padedancia valdyti informacijg, ir psichikos modeliy naudojima, padedantj priimti
sprendimus. Jis taip pat aptaria, kaip svarbu daryti pertraukas ir pakankamai iSsimiegoti, taip pat kaip svarbu sutelkti
démesj j atliekama uzduotj. Knyga baigiama diskusija apie tai, kaip panaudoti knygoje aprasytas strategijas priimant
geresnius sprendimus. Levitinas teigia, kad naudodami knygoje aprasytas strategijas galime geriau valdyti
informacijg, su kuria susiduriame, ir priimti geresnius sprendimus. Jis taip pat aptaria, kaip svarbu daryti pertraukas ir
pakankamai iSsimiegoti, taip pat kaip svarbu sutelkti démesj | atliekamga uzduotj. Organizuotas protas: Tiesus
mastymas informacijos pertekliaus amziuje yra svarbi knyga kiekvienam, kuris stengiasi valdyti didziulj informacijos,
su kuria susiduria Siuolaikiniame pasaulyje, kiekj. Levitin pateikia daugybe strategijy, padedanciy mums geriau
valdyti informacija, su kuria susiduriame, ir priimti geresnius sprendimus. Knyga yra nejkainojamas Saltinis visiems,
norintiems geriau valdyti informacijg, su kuria susiduria, ir priimti geresnius sprendimus.

Pagrindinés idéjos:

#1. Supraskite savo smegenu apribojimus: miisy smegenu gebeéjimas apdoroti informacijq yra ribotas,
todel svarbu tai Zinoti ir imtis veiksmu, kad suvaldytumete informacijos pertekliy.

Informacijos pertekliaus amziuje labai svarbu suprasti misy smegeny ribotuma. Misy smegeny gebéjimas apdoroti
informacijg yra ribotas, todél svarbu tai zinoti ir imtis veiksmuy, kad suvaldytume informacijos pertekliy. Tai galime
padaryti nustatydami ribas gaunamos informacijos kiekiui ir budami atidUs, kaip apdorojame ir saugome informacija.
Taip pat galime naudoti jrankius, pvz., kalendorius, darby sarasus ir priminimus, kad padétume susitvarkyti ir sekti.
Be to, mes galime praktikuoti démesinguma ir meditacija, kad galétume islikti susikaupe ir bati Siuo metu.
Suprasdami savo smegeny ribotuma, galime geriau valdyti informacijos pertekliy ir jsitikinti, kad tai misy neuzgozia.
Taip pat galime naudoti turimus jrankius, kad padéty mums islikti tvarkingiems ir sekti. Skirdami laiko suprasti savo
apribojimus ir kaip juos valdyti, galime uztikrinti, kad galésime maksimaliai iSnaudoti gautg informacijg ir panaudoti
ja savo naudai.

#2. Suteikite savo uzduociuy prioritetus: svarbu nustatyti uzduociu prioritetus ir pirmiausia sutelkti
démesi i svarbiausias, nes tai padés sumazinti stresq ir padidinti produktyvumg.

Psl. 1/6


https://bookskim.lt/
https://bookskim.lt/mp3/lt/book/www.bookskim.lt_55_abstrakt-Organizuotas_protas_.mp3

bookskimw' It

UZduociy prioritety nustatymas yra esminé dalis norint iSlaikyti organizuotuma ir produktyvuma. Tai gali padéti
sumazinti stresg ir padidinti efektyvuma pirmiausia susitelkiant j svarbiausias uzduotis. Nustatant uzduociy
prioritetus, svarbu atsizvelgti j kiekvienos uzduoties skubuma ir svarba. Pirmiausia reikia atlikti skubias uzduotis, nes
jos daznai yra pacios skubiausios ir reikalauja neatidéliotino démesio. Svarbioms uzduotims taip pat turéty bdti
teikiama pirmenybé, nes jos daznai yra prasmingiausios ir turi didZiausig ilgalaikj poveikj. Nustatant uzduociy
prioritetus, taip pat svarbu atsizvelgti j turimus iSteklius. Jei iStekliai yra riboti, gali prireikti suskirstyti uzduotis
prioritetus pagal turimus isteklius. Pavyzdziui, jei laikas ribotas, gali prireikti suskirstyti uzduotis prioritetus pagal
laikg, kurio reikia joms atlikti. Be to, jei yra riboti iStekliai, pvz., pinigai ar personalas, gali prireikti suskirstyti uzduotis
prioritetus pagal turimus isteklius. Galiausiai svarbu atsizvelgti | galimas uzduoties neatlikimo pasekmes. Jei uzduotis
nebus atlikta, tai gali turéti neigiamos jtakos bendram projektui ar tikslui. Todél svarbu suskirstyti uzduotis pagal
prioritetus, atsizvelgiant | galimas jy neatlikimo pasekmes. Tai padés uztikrinti, kad svarbiausios uzduotys buty
atliktos pirmiausia ir projektas ar tikslas bty pasiektas laiku.

#3. Technologiju naudojimas: technologija gali buti naudojama padéti organizuoti informacijq ir
uzduotis, taip pat gali biti puiki priemoneé valdyti informacijos pertekliu.

Technologijy naudojimas gali buti puikus budas valdyti informacijos pertekliy. Technologijos gali bati naudojamos
tvarkant informacija ir uzduotis, todél lengviau sekti, kg reikia padaryti. Technologijos taip pat gali bti naudojamos
norint greitai ir lengvai saugoti ir pasiekti informacija, leidZianCig efektyviau naudoti laika. Be to, technologija gali
buti naudojama automatizuoti tam tikras uzduotis, pvz., planuoti priminimus ar siysti el. laiSkus, o tai gali padéti
sumazinti laika, praleista atliekant kasdienes uzduotis. Galiausiai, technologija gali blti naudojama kuriant vaizdinius
duomeny vaizdus, pvz., grafikus ir diagramas, kurios gali padeti lengviau suprasti sudéetinga informacija. Apskritai
technologijos gali buti galingas informacijos pertekliaus valdymo jrankis. Naudojant technologijas, galima efektyviau
organizuoti informacija ir uzduotis, greitai saugoti ir pasiekti informacija, automatizuoti kasdienes uzduotis ir kurti
vaizdinius duomeny vaizdus. Pasinaudojus daugybe technologijy privalumy, galima sumazinti informacijos
pertekliaus valdymui skiriamag laika ir padidinti produktyvuma.

#4. Sukurkite sistemq: informacijos ir uzduociy organizavimo sistemos sukirimas gali padeéti
sumagzinti stresq ir padidinti produktyvumag.

Informacijos ir uzduociy organizavimo sistemos suklrimas gali bati puikus bldas sumazinti stresg ir padidinti
produktyvuma. Knygoje The Organized Mind: Thinking Straight in the Age of Information Overload Daniel J. Levitin
paaiskina, kad jdiegta sistema gali padéti sekti visg informacija ir uzduotis, kurias reikia atlikti. Si sistema turéty biti
pritaikyta kiekvienam asmeniui, nes kiekvienas turi skirtingus poreikius ir pageidavimus. Ji taip pat turety bati lanksti,
nes uzduotys ir informacija gali greitai keistis. Sistema turéty apimti informacijos saugojimo ir tvarkymo buda, pvz.,
rinkmeny sistema arba skaitmenine duomeny baze. Jame taip pat turéty bati numatytas uzduociy prioriteto
nustatymo bidas, pvz., darby sarasas arba kalendorius. Galiausiai jame turéty bati budas sekti pazanga, pvz.,
kontrolinis sgrasas arba laiko juosta. Sukirus sistema, bus lengviau islikti tvarkingam ir atlikti uzduotis. Informacijos
ir uzduodiy organizavimo sistemos sukirimas gali biti puikus bldas sumazinti stresg ir padidinti produktyvuma.
Sukdrus sistema, bus lengviau i8likti tvarkingam ir atlikti uzduotis. Si sistema turéty buti pritaikyta kiekvienam
asmeniui, nes kiekvienas turi skirtingus poreikius ir pageidavimus. Ji taip pat turéty bati lanksti, nes uzduotys ir
informacija gali greitai keistis. Sukirus tinkama sistemg, bus lengviau valdyti informacijos pertekliy ir islikti
produktyviems.

#5. Darykite pertraukas: Reguliarios pertraukélés nuo darbo gali padéti sumazinti stresq ir pagerinti
demesi.

Reguliarios pertraukélés nuo darbo gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti démesj. Taip yra todél, kad kai nuolat
dirbame, musy smegenys pervargsta ir nesugeba efektyviai apdoroti informacijos. Darydami pertrauka galime
atsitraukti nuo atliekamos uzduoties ir suteikti smegenims galimybe pailséti ir pasikrauti. Tai gali padéti mums grjzti
prie uzduoties su nauja perspektyva ir atnaujinta energija. Be streso mazinimo ir démesio gerinimo, reguliarios
pertraukélés taip pat gali padéti padidinti produktyvuma. Kai darome pertrauka, suteikiame sau galimybe
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susikoncentruoti ir grizti prie uzduoties su atnaujintu tikslo jausmu. Tai gali padéti mums dirbti produktyviau ir
efektyviau. Galiausiai, reguliarios pertraukélés taip pat gali padéti pagerinti musy bendra savijauta. Kai darome
pertrauka, suteikiame sau galimybe atsipalaiduoti ir atsipalaiduoti. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti misy
psichine bei fizine sveikata.

#6. Valdykite savo laikq: Laiko valdymas yra labai svarbus norint sumazinti stresq ir padidinti
produktyvumgag.

Laiko valdymas yra esminis jgldis kiekvienam, norin¢iam sumazinti stresg ir padidinti produktyvuma. Savo knygoje
»Organizuotas protas: mastymas tiesiai informacijos pertekliaus amziuje" Danielis J. Levitinas paaiskina, kad
efektyvus laiko valdymas gali padéti islikti susikaupusiam ir organizuotam. Jis sitlo skirti tam tikrg laikg konkre¢ioms
uzduotims, tokioms kaip studijos, darbas ar laisvalaikio veikla. Tai padés islikti kelyje ir iSvengti atidéliojimo. Be to,
Levitinas rekomenduoja suskaidyti dideles uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Tai padés islaikyti
motyvacijg ir siekti pazangos siekiant savo tiksly. Galiausiai jis sillo reguliariai daryti pertraukas visa dieng, kad
protas pailséty ir padéty susikaupti. Vadovaudamiesi Siais patarimais galite efektyviau valdyti savo laikg ir sumazinti
stresa.

#7. Issikelkite tikslus: tiksly nustatymas gali padéti sutelkti pastangas ir islaikyti motyvacijag.

Tiksly nustatymas yra svarbi norint islaikyti organizuotumga ir produktyvuma. Tikslai suteikia krypties ir tikslo pojatj ir
padeda sutelkti démes;j | uzduotis, kurias reikia atlikti. Tikslai taip pat suteikia motyvacijos, nes jie suteikia jums ko
siekti ir dirbti. Kai nustatote tikslus, svarbu jsitikinti, kad jie yra realls ir pasiekiami. Tai padés uztikrinti, kad isliksite
motyvuoti ir veiksite. Be to, svarbu suskirstyti savo tikslus | mazesnes, lengviau valdomas uzduotis. Tai padés
lengviau valdyti savo tiksly siekimo procesg ir padaryti jj maziau slegiantj. Galiausiai, svarbu stebéti savo pazangg ir
dziaugtis savo sékme. Tai padés iSlaikyti motyvacijg ir siekti savo tiksly.

#8. Sudaryti sgrasus: sudaryti sqrasus gali padéti organizuoti uzduotis ir nustatyti joms prioritetus.

Sarasy sudarymas gali bati veiksmingas bldas organizuoti uzduotis ir nustatyti joms prioritetus. Uzrasant uzduotis,
tai gali padéti iSsiaiskinti, kg ir kokia tvarka reikia atlikti. Tai taip pat gali padéti suskaidyti dideles uzduotis |
mazesnes, lengviau valdomas dalis. Be to, tai gali padéti nustatyti galimas klidtis, kurios gali kilti, ir iS anksto jas
planuoti. Galiausiai, tai gali padéti sekti pazangg ir suteikti pasisekimo jausma, kai uzduotys bus baigtos. Savo
knygoje ,Organizuotas protas: mastymas tiesiai informacijos pertekliaus amziuje" Danielis J. Levitinas paaiskina, kad
sgrasy sudarymas gali padéti sumazinti stresg ir nerima, nes suteikia kontrolés jausma. Jis sillo sgrasus suskirstyti
pagal svarba ir uzduotis suskirstyti | mazesnius, lengviau valdomus zingsnius. Jis taip pat rekomenduoja, kad sagrasai
buty reguliariai perzitrimi, siekiant uztikrinti, kad uzduotys buty atliktos laiku.

#9. Kalendoriuy naudojimas: kalendoriu naudojimas gali padeéti sekti uzduotis ir terminus.

Kalendoriai yra puikus budas islikti tvarkingam ir sekti uzduotis bei terminus. Nustate kalendoriy galite lengvai sekti
bdsimus jvykius, susitikimus ir terminus. Taip pat galite naudoti kalendoriy savo dienai, savaitei ar ménesiui planuoti
ir uztikrinti, kad atliktuméte uzduotis. Be to, kalendoriuje galite nustatyti sau priminimus, kad nepamirstuméte
svarbiy uzduociy ar terminy. Naudodami kalendoriy galite uztikrinti, kad esate tvarkingi ir atliekate uzduotis.
Kalendoriai taip pat gali buti naudojami planuojant ilgalaikius tikslus. Nustate sau laiko juostg, galite lengvai sekti
savo pazanga ir jsitikinti, kad laikotés kelyje. Be to, galite naudoti kalendoriy planuodami savo kasdienes uzduotis,
kad bltumeéte tikri, jog esate produktyvus ir siekiate uzsibrézty tiksly. Naudodami kalendoriy galite uztikrinti, kad
esate tvarkingi ir atliekate uzduotis.

#10. Uzduociy perdavimas: uzduociuy perdavimas kitiems gali padéti sumazinti stresq ir padidinti
produktyvumgq.

Uzduociy delegavimas yra svarbi streso valdymo ir produktyvumo didinimo dalis. Kai uzduotys deleguojamos, tai
leidzia efektyviau panaudoti laikg ir iSteklius. Tai taip pat leidzia daugiau démesio skirti svarbiausioms uzduotims.

Psl. 3/6


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Deleguojant uzduotis, ji leidZia daugiau laiko skirti svarbiausioms ir daugiausiai démesio reikalaujan¢ioms uzduotims.
Tai gali padéti sumazinti stresg ir padidinti produktyvuma. Perduodant uzduotis svarbu uZztikrinti, kad uzduotys bty
deleguotos reikiamiems Zmonéms. Svarbu atsizvelgti | Zmoniy, kurie imsis uzduotis, jgudzius ir gebéjimus. Taip pat
svarbu uztikrinti, kad uzduotys buty deleguojamos saziningai ir nesaliSkai. Tai padés uztikrinti, kad uzduotys baty
atliktos laiku, o uzduotys bity atliktos pagal auksciausius standartus. Uzduociy delegavimas taip pat gali padéti
sukurti nuosavybés ir atsakomybés jausma. Kai uzduotys perduodamos, tai leidzia Zzmonéms prisiimti atsakomybe uz
uzduotis ir jausti atsakomybe uz uzduociy atlikima. Tai gali padéti sukurti pasididziavimo ir pasiekimo jausma. Tai
taip pat gali padéti sukurti komandinio darbo ir bendradarbiavimo jausma. Uzduociy delegavimas gali bati puikus
bldas sumazinti stresg ir padidinti produktyvuma. Svarbu uztikrinti, kad uzduotys bty pavestos reikiamiems
zmoneéms ir sgziningai bei nesaliSkai. Taip pat svarbu uztikrinti, kad uzduotys bity deleguojamos taip, kad atsirasty
nuosavybés ir atsakomybés jausmas. Perduodant uzduotis, tai gali padéti sumazinti stresg ir padidinti produktyvuma.

#11. Uzsirasykite: Uzrasuy darymas gali padéti tvarkyti informacijq ir atsiminti svarbias detales.

Uzrasy darymas yra svarbi priemoné informacijai tvarkyti ir svarbioms detaléms jsiminti. Tai gali padéti suskaidyti
sudétingas temas | mazesnius, lengviau valdomus gabalus ir gali bati naudojamas kuriant vaizdinj medziagos vaizda.
Pastabos taip pat gali bati naudojamos norint perzidréti ir prisiminti informacija, taip pat nustatyti pagrindinius
dalykus ir idéjas. Uzrasy darymas taip pat gali padéti pagerinti démesj ir susikaupima, nes tai skatina vartotoja
atkreipti démesj | medziaga ir aktyviai su ja jsitraukti. Be to, uzrasai gali padéti sukurti medziagos nuosavybés
jausma, nes tai leidzia vartotojui su ja bendrauti prasmingiau. Knygoje The Organized Mind: Thinking Straight in the
Age of Information Overload Daniel J. Levitin paaiskina, kad uzrasy darymas yra esminé mokymosi proceso dalis. Jis
teigia, kad ,uzrasy darymas yra bldas aktyviai jsitraukti | medziagg ir tai padeda sukurti medziagos nuosavybés
jausma". Jis taip pat paaiskina, kad uzrasai gali padéti pagerinti démes;j ir susikaupti, nes tai skatina vartotoja
atkreipti démesj | medziagq ir aktyviai su ja jsitraukti. Be to, uzrasai gali padéti sutvarkyti informacijg ir jsiminti
svarbias detales.

#12. Priminimy naudojimas: priminimy nustatymas gali padeéti sekti uzduotis ir terminus.

Priminimy naudojimas gali biti veiksmingas buldas iSlaikyti tvarka ir laikytis uzduociy bei terminy. Priminimus galima
nustatyti sau arba kitiems, juos galima nustatyti jvairiais bldais. Pavyzdziui, galite nustatyti kalendoriy su
priminimais sau arba galite naudoti uzduociy valdymo programa, kad nustatytuméte priminimus sau ar kitiems. Taip
pat galite nustatyti el. pasto ar tekstiniy pranesimy priminimus sau ar kitiems. Priminimus galima nustatyti
konkrecioms uzduotims ar terminams arba bendriems priminimams, kad reikia prisijungti prie projekto ar uzduoties.
Priminimai gali padéti iSlaikyti tvarkg ir sekti kelig bei padéti uztikrinti, kad bty laikomasi uzduodiy ir terminu. Jie
taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nerimg, nes gali padéti uztikrinti, kad uzduotys baty atliktos laiku ir niekas
nebdty pamirsta. Priminimy nustatymas taip pat gali padéti susikaupti ir bati motyvuotam, nes jie gali padéti
neatsilikti ir priminti apie padaryta pazanga. Apskritai priminimy naudojimas gali biti veiksmingas buldas iSlaikyti
tvarka ir laikytis uzduodiy bei terminuy. Jie gali padéti sumazinti stresg ir nerimg, padéti islaikyti susikaupimg ir
motyvacijg. Priminimy nustatymas gali bati puikus budas islaikyti tvarka ir uztikrinti, kad bity laikomasi uzduociy ir
terminy.

#13. Suskaidykite uzduotis: suskaidydami uzduotis i mazesnius, lengviau valdomus gabalus, galite
sumazinti stresq ir padidinti produktyvumg.

Uzduodiy suskirstymas | mazesnius, lengviau valdomus gabalus gali biti veiksmingas bldas sumazinti stresg ir
padidinti produktyvuma. Tai ypac aktualu informacijos pertekliaus amziuje, kai gali bati sunku ilga laika sutelkti
démesj | vieng uzduotj. Suskaidzius uzduotis | mazesnes dalis, tampa lengviau sutelkti démes;j j vieng uzduotj vienu
metu ir atlikti jg laiku. Be to, uzduociy suskaidymas | mazesnes dalis gali padéti nustatyti galimas problemas ar
tobulinimo sritis, kol jos tampa per didelés valdyti. Uzduociy suskirstymas taip pat gali padéti nustatyti uzduociy
prioritetus ir uztikrinti, kad svarbiausios uzduotys bty atliktos pirmiausia. Suskaidzius uzduotis | mazesnes dalis,
tampa lengviau nustatyti, kurios uzduotys yra svarbiausios, o kurias galima atlikti véliau. Tai gali padéti uztikrinti,
kad svarbiausios uzduotys baty atliktos laiku, 0 maziau svarbios uzduotys nebuty apleistos. Be to, uzduodiy
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suskaidymas gali padéti nustatyti galimas tobulinimo sritis arba sritis, kurioms reikia daugiau démesio. Apskritai,
uzduodiy suskaidymas | mazesnius, lengviau valdomus gabalus gali blti veiksmingas bldas sumazinti stresg ir
padidinti produktyvuma. Suskaidzius uzduotis | mazesnes dalis, tampa lengviau sutelkti démesj j vieng uzduotj vienu
metu ir atlikti jg laiku. Be to, uzduodiy suskaidymas gali padéti nustatyti uzduodiy prioritetus ir nustatyti galimas
problemas ar tobulinimo sritis. Informacijos pertekliaus amziuje uzduociy suskaidymas gali biti puikus budas iSlaikyti
organizuotuma ir produktyvuma.

#14. Venkite keliuy uzduociu: keliy uzduociu atlikimas gali buti neproduktyvus ir padidinti stresq bei
sumazéti produktyvumas.

Norint islikti organizuotam ir produktyviam informacijos pertekliaus amziuje, batina vengti keliy uzduociy.
Daugiafunkcinis darbas gali sukelti didesnj stresg ir sumazéjusj produktyvumag, nes smegenims reikia nuolat perjungti
uzduotis, o tai gali sukelti painiava ir klaidas. Be to, atliekant kelias uzduotis gali sumazéti démesys ir susikaupimas,
nes smegenys negali skirti viso démesio bet kuriai uzduociai. Dél to gali pablogéti darbo kokybé, taip pat pailgéti
uzduodiai atlikti reikalingas laikas. Siekiant maksimaliai padidinti produktyvuma ir sumazinti stresa, svarbu vienu
metu sutelkti démesj j vieng uzduotj. Tai leidzia smegenims visg démes;j skirti atliekamai uzduodiai, o tai lemia
geresne darbo kokybe ir greitesnj uzbaigimo laika. Be to, svarbu reguliariai daryti pertraukas, kad smegenys galéty
pailséti ir pasikrauti. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti démesj bei koncentracija. Vengiant keliy uzduodiy ir
sutelkiant démesj j vieng uzduotj vienu metu, informacijos pertekliaus amziuje galima islikti organizuotam ir
produktyviam. Reguliariai darydami pertraukéles ir sutelkdami démesj | vieng uzduotj vienu metu galite sumazinti
stresg ir pagerinti produktyvuma. Be to, tai gali padeéti uztikrinti, kad uzduotys bty atliktos auksciausios kokybeés ir
per trumpiausia laika.

#15. Apriboti blaskymgsi: blaskymosi apribojimas gali padéti pagerinti demesi ir sumazinti stresq.

Apriboti blaskymasi yra svarbi islikimo organizuota ir produktyvi dalis. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti
démesj. Norint apriboti blaskymasi, svarbu sukurti aplinka be blaskymosi. Tai gali apimti praneSimy iSjungima
telefone ir kompiuteryje, konkretaus laiko skyrima el. laiSky tikrinimui ir keliy uzduociy iSvengima. Taip pat svarbu
atsizvelgti j tai, kokia veikla uzsiimate. Pavyzdziui, jei bandote susitelkti ties kokia nors uzduotimi, geriausia vengti
veiklos, kuriai reikia daug protinés energijos, pavyzdziui, zaisti vaizdo Zaidimus ar Zidréti televizija. Be to, svarbu
reguliariai daryti pertraukéles, kad protas turéty galimybe pailséti ir pasikrauti. Skirdami keletg minuciy meditacijai
ar lengviems tempimams, galite iSvalyti mintis ir sumazinti stresg. Apribodami blaSkymasi galite pagerinti savo
demes;j ir produktyvuma.

#16. Pratimai: Pratimai gali padéti sumazinti stresq ir pagerinti déemesij.

Pratimai yra svarbi streso mazinimo ir démesio sutelkimo gerinimo priemoné. Pasak Danielio J. Levitino savo knygoje
»Organizuotas protas: mastymas tiesiai informacijos pertekliaus amziuje", reguliarus pratimai gali padéti sumazinti
streso lygj ir pagerinti susikaupima. Pratimai gali padéti iSvalyti protg ir suteikti ramybés jausma, todél galime geriau
susikoncentruoti j atliekama uzduotj. Be to, manksta gali padéti pagerinti pazinimo funkcija, leidzian¢ig mums
mastyti aiSkiau ir efektyviau. Pratimai taip pat gali padéti pagerinti misy nuotaika, padaryti mus produktyvesnius ir
geriau valdyti stresg. Galiausiai, manksta gali padéti pagerinti misy fizine sveikata, o tai savo ruoztu gali padéti
pagerinti misy psichine sveikata. Trumpai tariant, manksta yra svarbi streso mazinimo ir démesio sutelkimo
gerinimo priemoné. Reguliarus pratimas gali padéti iSvalyti prota, pagerinti pazinimo veiklg, pagerinti mlsy nuotaika
ir pagerinti masy fizine sveikata. Visi Sie privalumai gali padéti mums geriau valdyti stresg ir sutelkti démesj j
atliekama uzduotj. Taigi, jei jauciatés pribloksti arba sunkiai susikoncentruojate, pabandykite padaryti pertrauka ir
mankstintis. Tai gali padaryti viska.

#17. Pakankamai miegokite: pakankamai iSsimiegoje, galite sumazinti stresq ir pagerinti démesij.

Pakankamas miegas yra bdtinas tiek fizinei, tiek psichinei sveikatai. Tyrimai parodé, kad Zzmonés, kurie pakankamai
iSsimiega, gali geriau susikaupti ir susikaupti, maziau kencia nuo streso ir nerimo. Miegas taip pat padeda reguliuoti
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hormonus, o tai gali padéti pagerinti nuotaikg ir energijos lygj. Kai mes nepakankamai miegame, kencia misy kinas
ir protas. Galime jaustis pavarge ir vangus, o mlsy gebéjimas aiSkiai mastyti ir priimti sprendimus gali bati sutrikes.
Taip pat galime bdti labiau linke | nuotaiky svyravimus ir dirglumg. Be to, dél miego trikumo gali susilpnéti imuniné
sistema, todél esame imlesni ligoms. Pakankamai iSsimiegoti svarbu kiekvienam, taciau ypac svarbu vaikams ir
paaugliams. Miego metu klnas ir smegenys gali pailséti ir pasitaisyti, o tai butina augimui ir vystymuisi. Tyrimai
parodé, kad vaikai ir paaugliai, kurie pakankamai miega, gali geriau susikaupti ir geriau sekasi mokykloje. Norint
pakankamai iSsimiegoti, svarbu sudaryti reguliary miego grafika. Einant miegoti ir keltis kiekvieng dieng tuo paciu
metu, galima sureguliuoti vidinj klino laikrodj ir lengviau uzmigti bei uzmigti. Taip pat svarbu vélyva dieng vengti
kofeino ir kity stimuliuojanciy medziagy ir sukurti patogia miego aplinka, kurioje netrukdyty.

#18. Valgykite sveikai: sveikai maitindamiesi galite sumazinti stresq ir pagerinti demesi.

Sveika mityba yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Subalansuota mityba gali padéti sumazinti stresa ir pagerinti
démesj. Sveika mityba taip pat gali padéti padidinti energijos lygj, pagerinti nuotaikg ir sumazinti rizikg susirgti
|étinémis ligomis. Valgydami jvairy maista, kuriame gausu maistiniy medziagy, organizmas gali gauti vitaminy,
mineraly ir kity maistiniy medziagy, kuriy reikia tinkamai funkcionuoti. Subalansuota mityba taip pat gali padéti
iSlaikyti sveika svorij, kuris yra svarbus bendrai sveikatai. Be sveikos mitybos, svarbu islaikyti hidratacijg. Geriant
daug vandens visg diena, organizmas gali bati hidratuotas ir tinkamai funkcionuoti. Dréegmés buvimas taip pat gali
padéti sumazinti nuovargj ir pagerinti koncentracijg. Sveika mityba ir hidratacija gali padéti pagerinti bendra sveikata
ir savijauta. Sveikos mitybos prioritetas gali padéti pagerinti fizine ir psichine sveikata. Subalansuota mityba gali
padéti sumazinti stresg ir pagerinti démesj. Sveika mityba taip pat gali padéti padidinti energijos lygj, pagerinti
nuotaika ir sumazinti rizikg susirgti Iétinémis ligomis. Sveika mityba ir hidratacija gali padéti pagerinti bendra
sveikata ir savijauta.

#19. Valdykite stresq: streso valdymas gali padéti sumazinti neigiamq jo poveikj ir pagerinti
produktyvumga.

Streso valdymas yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. Stresas gali neigiamai paveikti musy fizine ir psichine sveikata,
sukelti nuovargj, nerima, depresija ir kitas sveikatos problemas. Tai taip pat gali tureti jtakos musy produktyvumui,
dél to sumazéja démesys ir motyvacija. Laimei, yra keletas strategijy, kurios gali padéti suvaldyti stresg ir sumazinti
neigiama jo poveikj. Viena i$ svarbiausiy streso valdymo strategijy yra nustatyti streso Saltinius musy gyvenime. Tai
gali padéti mums geriau suprasti, kodél jauciame jtampa ir kaip spresti pagrindines problemas. Taip pat galime
naudoti atsipalaidavimo metodus, tokius kaip gilus kvépavimas, meditacija ir joga, kad sumazintume streso lygj. Be
to, svarbu skirti laiko veiklai, kuri mums patinka, pavyzdziui, leisti laika su draugais ir Seima, skaityti ar uzsiimti
pomeégiais. Galiausiai svarbu pasirtpinti savimi ir pasirtpinti, kad pakankamai pailsétume ir mankstintumeisi.
Ripinimasis savo fizine ir psichine sveikata gali padéti mums geriau valdyti stresg ir iSlikti produktyviems. Skirdami
laiko nustatyti streso Saltinius savo gyvenime ir praktikuodami atsipalaidavimo budus, galime sumazinti neigiama
streso poveikj ir pagerinti bendrg savijauta.

#20. Rupinkites savimi: Ripinimasis savimi yra svarbus norint sumazinti stresq ir pagerinti
produktyvumgag.

Rdpinimasis savimi yra butinas norint valdyti stresg ir pagerinti produktyvuma. Tai reiskia, kad reikia skirti laiko
pailséti, atsipalaiduoti ir pasikrauti. Tai taip pat reiSkia sveikai maitintis, reguliariai mankstintis ir pakankamai
miegoti. RUpinimasis savimi taip pat reiskia skirti laiko veiklai, kuri teikia dziaugsmo ir leidzia jaustis gerai. Tai gali
buti pomeégiai, laiko leidimas su draugais ir Seima arba kirybiné veikla. Rpinimasis savimi taip pat reiskia, kad reikia
skirti laiko apmastymams ir saves priezilros praktikai. Tai gali blti dienorascio raSymas, meditacija ar kita veikla,
kuri padeda apdoroti savo mintis ir jausmus. Rupinimasis savimi yra svarbi streso valdymo ir produktyvumo gerinimo
dalis, todél tai turéty buti jusy gyvenimo prioritetas.
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