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Santrauka:

Tvarkykite savo kasdienybe: kurkite savo ruting, suraskite savo démesj ir paryskinkite kirybinj protg, kurig parase
Jocelyn K. Glei. klrybiskumas. Knyga suskirstyta  tris skyrius: kurk savo ruting, surask savo démes;j ir paryskink
klrybinj prota. Pirmoje dalyje Glei pateikia patarimy, kaip susikurti jums tinkancia kasdiene rutina, jskaitant
patarimus, kaip iSsikelti tikslus, nustatyti uzduociy prioritetus ir valdyti blaskymasi. Antroje dalyje démesys
sutelkiamas | tai, kaip susikoncentruoti ir iSlikti motyvuotam, patariama, kaip iSlaikyti tvarkg, suskaidyti dideles
uzduotis | maZesnes ir panaudoti technologijas savo naudai. TreCioje dalyje pateikiami patarimai, kaip paastrinti
klrybinj prota, jskaitant patarimus, kaip ugdyti klrybinius jprocius, rasti jkvépimo ir panaudoti kiirybines priemones.
Visoje knygoje Glei pateikia realiy pavyzdziy ir naudingy patarimy, padedanciy skaitytojams susikurti produktyvy ir
klrybiska gyvenimo blda.

Pagrindinés idéjos:

#1. Sukurkite ruting: norint susitvarkyti kasdienes uzduotis ir veiklg, butina nustatyti ruting. Tai
padeda susikurti jiisuy dienos strukturq ir leidZia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis. Tai taip pat
padeda sumazinti stresq ir padidinti produktyvumgq.

Rutinos sukilrimas yra svarbus Zingsnis tvarkant savo kasdiene veikla. Tai padeda susikurti jlsy dienos struktdrg ir
leidZia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis. Tai taip pat padeda sumazinti stresa ir padidinti produktyvuma. |
gerg ruting turéty bati jtraukta produktyvi ir maloni veikla. Pradékite kiekviena dieng skirdami tam tikra laika
svarbiausioms uzduotims atlikti. Tai gali bati darbas, studijos ar bet kokia kita veikla, kuriai reikia viso jasy démesio.
Tada suplanuokite likusia dienos dalj su malonesnémis veiklomis, tokiomis kaip manksta, skaitymas arba laiko
praleidimas su draugais ir Seima. Taip pat svarbu lanksdiai laikytis savo rutinos. Gyvenimas gali biti nenuspéjamas,
todél svarbu, kad prireikus galétuméte koreguoti savo kasdienybe. Jei atsitiks kazkas netikéto, nebijokite pakoreguoti
savo rutinos, kad tai atitikty. Tai padés islikti kelyje ir uztikrinti, kad galésite atlikti visas savo uzduotis. Galiausiai
svarbu laikytis savo rutinos. Gali bati lengva iSsiblaskyti ar atidélioti, taciau svarbu islikti susikaupusiam ir nenukrypti.
Jei jums sunku islaikyti motyvacijg, pabandykite uzsibrézti nedidelius tikslus ir apdovanoti save, kai juos pasieksite.
Tai padés islaikyti motyvacijg ir uztikrinti, kad galésite atlikti visas savo uzduotis.

#2. Suteikite savo uzduociuy prioritetus: uzduociu prioritety nustatymas yra labai svarbus norint
valdyti savo kasdiene veiklq. Tai padeda pirmiausia sutelkti déemesij i svarbiausias uzduotis ir leidzia
efektyviau paskirstyti laikq bei energijq.

Uzduociy prioritety nustatymas yra esminé kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda pirmiausia sutelkti démesj |
svarbiausias uzduotis ir leidZia efektyviau paskirstyti laika bei energijg. Norédami nustatyti savo uzduociy prioritetus,
pradékite sudarydami visy uzduociy, kurias turite atlikti, sgrasg. Tada suskirstykite juos pagal svarbg. Apsvarstykite
kiekvienos uzduoties skubuma, jos poveikj bendriems jlsy tikslams ir laikg, kurj reikés atlikti. Kai turésite sarasa,
galésite pradeéti spresti uzduotis pagal svarba. Taip pat svarbu bati lanks¢iam nustatant savo uzduociy prioritetus.
Dienai jsibégéjus galite pastebéti, kad kai kurios uzduotys tampa svarbesnés uz kitas. Blkite pasirenge prireikus
pakoreguoti savo sgrasa. Be to, svarbu skirti laiko pertraukoms ir saves priezidrai. Reguliarios pertraukélés gali
padéti iSlaikyti susikaupima ir produktyvuma, taip pat sumazinti stresa. Uzduociy prioritety nustatymas gali padéti
iSlikti organizuotiems ir produktyviems. Tai taip pat gali padéti susikoncentruoti ties uzduotimis, kurios yra
svarbiausios jums ir jlsy tikslams. Skirdami laiko savo uzduociy prioritetams nustatyti, galite uztikrinti, kad
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iSnaudosite savo laikg ir energija.

#3. Issikelkite tikslus: Tikslu nustatymas yra svarbus norint islaikyti motyvacijq ir susikaupimgq. Tai
padeda sukurti tikslo ir krypties pojiti ir leidzZia jvertinti savo pazangaq.

Tiksly nustatymas yra esminé motyvacijos ir susikaupimo dalis. Tai padeda sukurti tikslo ir krypties pojatj bei leidZia
jvertinti savo pazanga. Tikslai turi buti konkretus, iSmatuojami, pasiekiami, realls ir laiku (SMART). Keliant tikslus
svarbu apgalvoti, ko ir kodél norite pasiekti. Taip pat svarbu didesnius tikslus suskirstyti | mazesnes, lengviau
valdomas uzduotis. Tai padés islikti kelyje ir siekti tikslo. Be to, svarbu nustatyti sau terminus ir stebéti savo
pazanga. Tai padés islikti motyvuotiems ir susitelkti siekiant savo tiksly. Keliant tikslus svarbu buti realistams ir
iSsikelti pasiekiamus tikslus. Taip pat svarbu bati lanksc¢iam ir prireikus koreguoti savo tikslus. Taip pat svarbu
pasidziaugti savo sékme ir apdovanoti save uz savo tiksly pasiekima. Tai padés iSlaikyti motyvacija ir susikaupima
siekti savo tiksly. Galiausiai svarbu atsiminti, kad tikslai turi bati sudétingi ir kad gali nepavykti. Nesékmé yra
mokymosi proceso dalis ir ilgainiui gali padéti tapti atsparesniems ir sékmingesniems.

#4. Darykite pertraukas: Reguliariai darykite pertraukas, kad galéetumete valdyti savo kasdiene veiklg.
Tai padeda sumazinti stresq ir nuovargi bei leidzia islikti susikaupusiems ir produktyviems.

Reguliarios pertraukos yra bitinos norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda sumazinti stresg ir nuovargj,
leidzia islikti susikaupusiems ir produktyviems. Pertraukéles galima skirti kelioms minutéms atsipalaiduoti, pasitempti
ar pasivaikscioti. Tai gali padéti iSvalyti mintis ir suteikti naujg pozilrj | atliekamg uzduotj. Pertraukas taip pat galima
naudoti atliekant smulkias uzduotis, kurioms nereikia daug démesio, pavyzdziui, tikrinti el. laiSkus ar greitai
paskambinti. Be requliariy pertraukuy, svarbu planuoti i$ anksto ir skirti laiko sau. Tai gali biti kelios minutés
kiekvieng dieng meditacijai, skaitymui ar pasivaiksciojimui. Tai taip pat gali bati ilgesné pertrauka, pavyzdziui,
savaitgalio iSvyka ar atostogos. Skirdami laiko sau, galite pasikrauti energijos ir suteikti energijos bei motyvacijos
atlikti kasdienes uzduotis. Galiausiai svarbu atsiminti, kad pertraukos néra silpnumo ar tinginystés pozymis. Tai
stiprybés ir ripinimosi savimi Zenklas. Reguliarios pertraukélés gali padéti islikti susikaupusiems ir produktyviems bei
galiausiai padéti pasiekti savo tikslus.

#5. Tvarkykite savo laikq: Tvarkykite savo laikq yra bitina norint valdyti savo kasdiene veiklq. Tai
padeda susikurti jiisu dienos struktiirg ir leidzZia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis.

Laiko valdymas yra svarbus jgudis, kurj reikia turéti norint buti sekmingam gyvenime. Tai apima tiksly nustatyma,
uzduodiy prioritety nustatyma ir tvarkarascio sudaryma, siekiant uztikrinti, kad viskas baty atlikta. Taip pat reikia
atsizvelgti j tai, kaip praleidziate savo laika, ir jsitikinti, kad jj naudojate kuo veiksmingiausiu bidu. Kalbant apie savo
laiko valdyma, svarbu iSsikelti realius tikslus ir likescCius. Taip pat turétuméte zinoti, kiek laiko turite, ir atitinkamai
planuoti. Taip pat svarbu suskirstyti uzduotis | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Tai padés islikti susikaupusiam ir
eiti kelyje. Taip pat svarbu buti lanks¢iam valdant laika. Jei reikia, gali tekti pakoreguoti savo tvarkarastj ar
prioritetus. Tai padés islikti organizuotiems ir eiti kelyje. Be to, svarbu visa dieng daryti pertraukéles, kad turétuméte
laiko pailséti ir pasikrauti. Galiausiai svarbu nepamirsti, kaip leidZiate savo laika. |sitikinkite, kad sutelkite démes;j |
svarbiausias uzduotis ir neSvaistykite laiko nebitinoms veikloms. Tai padés islikti produktyviems ir efektyviems.

#6. Pasalinkite blaskymgsi: Pasalinkite blaskymgsi, kad galetumete valdyti savo kasdiene veiklq. Tai
padeda sumazinti stresq ir padidinti produktyvumg, nes leidzia sutelkti demesj i atliekamq uzduoti.

TrikdZiy pasalinimas yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai gali padéti sutelkti démesj j atliekama uzduotj ir
sumazinti stresa. Norint tai padaryti, svarbu nustatyti blaSkymosi Saltinius ir imtis priemoniy jiems sumazinti arba
pasalinti. Tai gali apimti praneSimy iSjungima telefone, nereikalingy narsyklés skirtuky uzdaryma ir konkretaus laiko
skyrima el. laiSky tikrinimui. Be to, svarbu sukurti darbo erdve, kuri bty palanki produktyvumui. Tai gali apimti darbo
stalo iSkraustyma, patogios kédés jrengimg ir uztikrinima, kad erdvé bty gerai apSviesta ir be triukSmo. Nustacius ir
pasalinus blaskymasi, svarbu sukurti jums tinkancig ruting. Tai gali apimti konkretaus laiko skyrimg el. laiSky
tikrinimui, pertrauky planavima visg dieng ir laiko skyrima kirybiniams darbams. Be to, svarbu sukurti uzduociy ir
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pazangos stebéjimo sistema. Tai gali apimti uzduociy sgraso naudojima, priminimy nustatymg ir dideliy uzduociy
skaidyma | mazesnes, lengviau valdomas dalis. Sukire jprastg ir sekimo sistema, galite uztikrinti, kad nenukrypstate
ir darote pazanga siekdami savo tiksly. Pasalinus blaskymasi ir susikurus ruting, gali padéti valdyti kasdiene veikla ir
padidinti produktyvuma. Skirdami laiko blaskantiems veiksniams nustatyti ir pasalinti, sukurti produktyvumui
palankia darbo erdve ir ruting bei stebéjimo sistema, galite uztikrinti, kad isliksite susikaupe ir pasieksite savo tikslus.

#7. Sukurkite palaikymo sistemq: paramos sistemos sukiirimas yra svarbus norint valdyti savo
kasdiene veiklg. Tai padeda suteikti motyvacijos ir atskaitomybes bei leidzia islikti susikaupusiems ir
produktyviems.

Pagalbos sistema gali buti tokia paprasta arba sudétinga, kiek jums reikia. Tai gali apimti priminimy sistemos
nustatyma, pazangos stebéjima ir tiksly nustatymag. Tai taip pat gali apimti draugy, Seimos nariy ar kolegy pagalbos,
kad padéty jums nenutrukti. Kuriant paramos sistema svarbu nustatyti, kas jums labiausiai tinka. Tai gali apimti
kasdienés rutinos nustatymg, uzduodiy suskirstyma | mazesnes dalis ir terminy nustatyma. Tai taip pat gali apimti
atlygio ir bausmiy sistemos sukdirimg, kuri padéty jums islaikyti motyvacija. Taip pat svarbu sukurti atskaitomybés
sistema. Tai gali reiksti, kad kazkas reguliariai registruojasi su jumis, kad jsitikinty, jog laikotés kelyje. Tai taip pat
gali apimti atlygio ir bausmiy sistemos sukirima, kuri padéty jums islaikyti motyvacija. Galiausiai svarbu atsiminti,
kad jlsy paramos sistema turéty bati lanksti. Keiciantis jasy poreikiams ir tikslams, turéty keistis ir jasy paramos
sistema. Jis turéty prisitaikyti prie kintanciy jlsy poreikiy ir padéti islikti susikaupusiems bei produktyviems.

#8. Ugdykite sveikus iprocius: sveiky jprociu ugdymas yra biutinas norint valdyti savo kasdiene veiklg.
Tai padeda sumazinti stresq ir nuovargi bei leidzia islikti susikaupusiems ir produktyviems.

Sveiky jprociy ugdymas yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai gali padéti islaikyti susikaupima ir
produktyvumg, sumazinti stresg ir nuovargj bei pagerinti bendrg savijauta. Kai kurie i$ svarbiausiy sveiky jprociy,
kuriuos reikia ugdyti, yra Sie: 1. Subalansuota mityba: Subalansuota mityba yra batina norint iSlaikyti energijos lygj ir
iSlikti sveikiems. | savo maistg bitinai jtraukite daug vaisiy, darzoviy, nesmulkinty grady ir liesy baltymy. Kiek
imanoma venkite perdirbty ir saldziy maisto produkty. 2. Pakankamas miegas: pakankamai miegoti bitina jlsy
fizinei ir psichinei sveikatai. Siekite miegoti 7-9 valandas kiekvieng naktj ir stenkités eiti miegoti bei keltis kiekvieng
dieng tuo paciu metu. 3. Reguliari manksta: manksta yra svarbi jasy fizinei ir psichinei sveikatai. Siekite bent 30
minuciy fizinés veiklos kiekvieng dieng. Tai gali bati vaiksciojimas, bégimas, plaukimas ar bet kokia kita jums
patinkanti manksta. 4. Sgmoningumo praktikavimas: samoningumas yra puikus budas sumazinti stresg ir pagerinti
bendra savijautg. Stenkités kiekviena dieng skirti kelias minutes samoningumo praktikai, pavyzdziui, sutelkti démesj |
kvépavimg ar medituoti. 5. Pertraukélés: Reguliarios pertraukélés visg dieng gali padéti sumazinti stresa ir nuovargj.
Kiekvieng dieng skirkite keleta minuciy atsipalaiduoti ir atsipalaiduoti. Ugdydami Siuos sveikus jprocius galite
pagerinti bendrg savijautg ir efektyviau valdyti savo kasdiene veiklg.

#9. Valdykite savo energijg: Energijos valdymas yra labai svarbus norint valdyti savo kasdiene veiklg.
Tai padeda susikurti jusy dienos struktirg ir leidzia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis.

Norint iSnaudoti visas savo dienos galimybes, labai svarbu valdyti savo energijg. Tai apima plana, kaip panaudosite
savo laikg ir energija, ir jo laikytis. | §j plang turéty bati jtraukta, kada dirbsite, kada ilsésités ir kada darysite
pertraukas. Taip pat turéty bati nurodyta, | kokias uzduotis skirsite daugiausia démesio ir kaip joms skirsite
prioritetus. Sukurdami savo dienos struktlirg, galite uztikrinti, kad savo energijg iSnaudosite veiksmingiausiu badu.
Valdydami savo energija taip pat reikia atsizvelgti j tai, kaip jauciatés visg diena. Jei jauciatés pavarge ar pribloksti,
svarbu padaryti pertrauka ir pasikrauti energijos. Tai gali apimti pasivaiksciojima, muzikos klausyma ar kg nors kita,
kas padeda atsipalaiduoti. Reguliariai darydami pertraukas visg dieng galite iSlikti susikaupe ir produktyvus.
Galiausiai, valdydami savo energija, reikia atsizvelgti j tai, kaip leidziate savo laika. Svarbu Zinoti, kiek laiko skiriate
uzduotims, kurios néra svarbios arba nepadeda pasiekti uzsibrézty tiksly. Atsizvelgdami j tai, kaip leidziate savo
laikg, galite uztikrinti, kad savo energijg iShaudosite kuo veiksmingiausiu badu.

#10. Nustatyti ribas: Riby nustatymas yra svarbus norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda
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sukurti kontroles jausmgq ir leidZia sutelkti demesi i svarbiausias uzduotis.

Riby nustatymas yra esminé jasy kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda sukurti kontrolés jausmg ir leidzia
nustatyti svarbiausiy uzduociy prioritetus. Ribas galima nustatyti jvairiais bldais, pavyzdziui, nustatant konkrety
uzduodiy atlikimo laikg, apribojant tam tikroms veikloms skiriamg laikg arba nustatant konkrety skaiciy uzduociy,
kurias reikia atlikti kiekvieng diena. Nustate ribas galite uztikrinti, kad susitelksite ties svarbiausiomis uzduotimis ir
nesvaistysite laiko nebdtinoms veikloms. Ribos taip pat gali padéti sumazinti stresg ir nerima. Kai turite aisky plana,
kaip tvarkysite savo kasdiene veikla, tai gali padéti sumazinti pervargimo jausma. Riby nustatymas taip pat gali
padéti sukurti pusiausvyros jausma jasy gyvenime, nes galite sutelkti démesj | jums svarbiausias uzduotis. Galiausiai
riby nustatymas gali padéti padidinti produktyvuma. Kai turite aisky plana, kaip tvarkysite savo kasdiene veiklg, tai
gali padéti uztikrinti, kad susitelksite | svarbiausias uzduotis ir nesvaistysite laiko nebitinoms veikloms. Tai gali
padéti padidinti jisy produktyvumg ir padéti pasiekti uzsibréztus tikslus.

#11. Rupinkités savimi: Ripinimasis savimi yra biutinas norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda
sumazinti stresq ir nuovargi bei leidzia islikti susikaupusiems ir produktyviems.

Ripinimasis savimi yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda sumazinti stresg ir nuovargj, leidzia iSlikti
susikaupusiems ir produktyviems. Tai apima laikg, skirtg sau atsipalaiduoti ir pasikrauti, valgyti sveikg maista,
pakankamai iSsimiegoti ir reguliariai mankstintis. Tai taip pat reiskia, kad reikia skirti laiko veiklai, kuri teikia
dziaugsmo ir padeda palaikyti rys$j su draugais ir Seima. Saves priezilra taip pat svarbi norint valdyti savo psichine
sveikata. Skiriant laiko praktikuoti sgmoninguma, rasyti zurnalus ar uzsiimant klrybine veikla, galite sumazinti stresg
ir nerima. Tai taip pat gali padéti pagerinti nuotaika ir suteikti tikslo jausma. Rupinimasis savimi yra esminé
kasdienés veiklos valdymo ir produktyvumo dalis.

#12. Suraskite savo demesij: susiraskite savo demesi, kad galéetuméte valdyti savo kasdiene veiklg. Tai
padeda susikurti jusuy dienos struktiirq ir leidZia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis.

Norint valdyti savo kasdiene veiklg, labai svarbu susikoncentruoti. Tai padeda sukurti jisy dienos struktrg ir leidzia
jums nustatyti svarbiausiy uzduociy prioritetus. Norint rasti savo démesj, svarbu nustatyti, kas jums yra svarbiausia ir
ka norite pasiekti. Kai nustatote savo tikslus, galite sukurti plana, kaip juos pasiekti. Siame plane turéty bati laiko
juosta, uzduodiy sagrasas ir jy atlikimo strategija. Be to, svarbu skirti laiko sau atsipalaiduoti ir pasikrauti. Tai padés
iSlikti susikaupusiam ir motyvuotai visg dieng. Knygoje , Tvarkykite savo kasdienybe: kurkite savo ruting, suraskite
savo démesj ir paryskinkite kirybinj protg" autoré Jocelyn K. Glei pateikia praktiniy patarimuy, kaip susikoncentruoti ir
valdyti kasdiene veikla. Ji sitlo susikurti kasdiene rutina, kurioje buty laikas darbui, poilsiui ir laisvalaikiui. Be to, ji
rekomenduoja skirti laiko klrybiniams uzsiémimams, pavyzdZziui, skaitymui, raSymui ar pieSimui. Galiausiai ji ragina
skaitytojus per dieng daryti pertraukéles, kad iSlikty susikaupe ir produktyvis. Démesys yra svarbus zingsnis
tvarkant savo kasdiene veikla. Sudare plang ir skirdami laiko sau, visg dieng galite iSlikti susikaupe ir motyvuoti.
Naudodami Tvarkykite savo kasdienybe: kurkite savo ruting, susikoncentruokite ir paryskinkite kirybingg mintj,
galite suzinoti, kaip susikoncentruoti ir kuo geriau iSnaudoti savo diena.

#13. Susitvarkykite: tvarkytis svarbu norint tvarkyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda susikurti jusu
dienos strukturg ir leidZia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis.

Tvarkymas yra batinas norint valdyti savo kasdiene veikla. Tai padeda susikurti dienos plana ir leidZia suskirstyti
prioritetus svarbiausioms uzduotims. Norédami susitvarkyti, pradékite sudarydami visy uzduociy, kurias turite atlikti,
sgrasa. Tada suskaidykite juos | mazesnius, lengviau valdomus gabalus. Kai turite plang, galite pradéti sutelkti
démesj | svarbiausias uzduotis. Dienos organizavimas taip pat padeda sumazinti stresg ir nerima. Kai turi plana,
Zinai, ka ir kada reikia padaryti. Tai gali padéti sumazinti pervargimo jausmag ir leisti sutelkti démesj j atliekama
uzduotj. Be to, dienos organizavimas gali padéti padidinti produktyvuma. Kai turite plang, galite sutelkti démesj |
svarbiausias uzduotis ir jas atlikti greitai bei efektyviai. Galiausiai, susitvarkymas gali padéti pagerinti bendra
gyvenimo kokybe. Kai turite plana, galite bati tikri, kad rpinatés savimi ir savo poreikiais. Taip pat galite jsitikinti,
kad skiriate laiko sau ir darote tai, kas jus dziugina. Tai gali padéti sumazinti stresg ir pagerinti bendrg savijauta.

Psl. 4/7


https://bookskim.lt/

bookskimw' It

Tvarkymasis yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda susikurti dienos plang ir leidzia suskirstyti
prioritetus svarbiausioms uzduotims. Be to, tai gali padéti sumazinti stresg ir nerimg, padidinti produktyvuma ir
pagerinti bendrg gyvenimo kokybe.

#14. Ismokite pasakyti ,ne”: norint valdyti savo kasdiene veiklg, butina iSmokti pasakyti ,,ne”. Tai
padeda sumazinti stresq ir padidinti produktyvumg, nes leidzZia sutelkti demesj i atliekamaq uzduoti.

Mokymasis pasakyti ,ne" yra svarbus jgldis, norint valdyti savo kasdiene veikla. Tai gali padéti sumazinti stresg ir
padidinti produktyvuma, nes galite sutelkti démes;j | jums svarbiausias uzduotis. Pasakyti ,ne" gali bati sunku, taciau
tai batina norint islaikyti sveika darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg. Kai iSmoksti pasakyti ,,ne", sugebi
susidélioti savo uzduociy prioritetus ir sutelkti démesj j tas, kurios tau yra svarbiausios. Tai gali padéti islikti
organizuotiems ir siekti savo tiksly. Be to, tai gali padéti iSvengti per daug darbo ir pervargimo. Mokymasis pasakyti
»ne" taip pat leidzia nustatyti ribas ir apsaugoti savo laikg. Tai gali padéti jums iSvengti uzduociy, kurios neatitinka
jasy tiksly arba netinkamai naudoja jisy laika. Tai gali padéti iSlikti susikaupusiam ir produktyviam. Galiausiai,
mokymasis pasakyti ,ne" gali padéti iSlaikyti sveika darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyrg. Tai gali padéti
iSvengti per daug darbo ir pervargimo. Be to, tai gali padéti skirti laiko sau ir asmeniniam gyvenimui. Mokymasis
pasakyti ,ne" yra svarbus jgidis, norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai gali padéti sumazinti stresa, padidinti
produktyvuma ir islaikyti sveikg darbo ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra. ISmoke pasakyti ne, galite nustatyti savo
uzduodiy prioritetus ir sutelkti démes;j | tas, kurios jums yra svarbiausios.

#15. Skirkite laiko apmgstymams: skirkite laiko apmgstymams, kad galetumete valdyti savo kasdiene
veiklq. Tai padeda suteikti motyvacijos ir atskaitomybeés bei leidzZia islikti susikaupusiems ir
produktyviems.

Skirti laiko apmastymams yra esminé kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda suteikti motyvacijos ir
atskaitomybés bei leidzia iSlikti susikaupusiems ir produktyviems. Apmastymai gali padéti nustatyti tobulinimo sritis,
atpazinti sékme ir issikelti tikslus ateiciai. Tai taip pat gali padéti iSsiaiskinti savo prioritetus ir jsitikinti, kad laikg ir
energija skiriate tinkamiems dalykams. Apmastymas gali buti jvairiy formy: nuo dienorascio raSymo iki meditacijos iki
tiesiog keliy akimirky stabteléti ir apmastyti dieng. Svarbu reguliariai skirti laiko apmastymams - kartg per diena,
kartg per savaite ar kartg per ménesj. Tai padés jums neatsilikti nuo kelyje ir uztikrinti, kad darote pazanga siekiant
savo tiksly. Refleksijos taip pat gali bati puikus bldas palaikyti rySj su savimi ir savo vertybémis. Skirdami laiko savo
iSgyvenimams ir jausmams apmastyti, galite islikti pagrjstai ir susitelkti ties tuo, kas jums svarbu. Tai taip pat gali
padéti suteikti perspektyva ir suprasti, kaip galite maksimaliai iSnaudoti savo laika ir energijg. Skirti laiko
apmastymams yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai gali padeéti suteikti motyvacijos ir atskaitomybés, taip
pat islikti susikaupusiam ir produktyviam. Skirdami laiko apmastyti savo patirtj ir jausmus, taip pat galite palaikyti
ry$j su savimi ir savo vertybémis. Taigi, kasdienéje rutinoje skirkite Siek tiek laiko apmastymames.

#16. Raskite savo kurybinj srautqg: kurybos srauto radimas yra labai svarbus norint valdyti savo
kasdiene veiklg. Tai padeda susikurti jusu dienos struktirq ir leidZia susitelkti ties svarbiausiomis
uzduotimis.

Norint valdyti savo kasdiene veikla, butina surasti savo kurybinj srauta. Tai padeda susikurti jusy dienos struktirg ir
leidzia susitelkti ties svarbiausiomis uzduotimis. Tai taip pat padeda islaikyti motyvacija ir jkvépima, nes leidzia
pasinaudoti savo klrybine energija ir panaudoti jg savo naudai. Norint rasti savo kurybinj srautg, svarbu skirti laiko
apmastyti, kas jums labiausiai tinka. Apsvarstykite, kokia veikla padeda jaustis energingam ir kirybingam, ir butinai
jtraukite jg | savo kasdienybe. Taip pat svarbu sukurti erdve, kuri bty palanki kirybiSkumui. Tai gali biti fizine
erdve, pvz., namy biuras ar studija, arba psichiné erdvé, pavyzdziui, ramus jlsy proto kampelis. Kad ir kas tai bity,
isitikinkite, kad jis yra patogus ir netrukdo. Be to, svarbu skirti laiko kirybinei veiklai, tokiai kaip smegeny Sturmas,
eskizy kdrimas ar raSymas. Tai padés uztikrinti, kad galésite sutelkti démesj | klirybines uzduotis ir maksimaliai
iSnaudoti savo klrybine energija. Galiausiai svarbu prisiminti, kad klrybisSkumas yra procesas. Tai néra kazkas, ka
galima priversti ar skubéti. Skirkite laiko jvairiy idéjy ir pozidriy tyrinéjimui ir nebijokite eksperimentuoti. Tai padés
rasti krybinj srautg ir maksimaliai iSnaudoti kirybine energija.
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#17. Valdykite savo stresq: Streso valdymas yra butinas norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda
sumazinti stresq ir nuovargi bei leidzia islikti susikaupusiems ir produktyviems.

Streso valdymas yra svarbi kasdienés veiklos valdymo dalis. Stresg gali sukelti jvairus veiksniai, tokie kaip darbas,
Seima ir finansinis spaudimas. Svarbu atpazinti streso pozymius ir imtis priemoniy jj sumazinti. Tai gali apimti
reguliarias pertraukas, atsipalaidavimo veiklg ir realiy tiksly nustatyma. Be to, svarbu laikytis sveiky jprociu,
pavyzdZiui, pakankamai miegoti, valgyti subalansuotg mitybg ir reguliariai mankstintis. Streso valdymas gali padéti
iSlikti susikaupusiam ir produktyviam. Tai taip pat gali padéti iSlikti organizuotam ir nustatyti uzduociy prioritetus.
Skirdami laiko atsipalaiduoti ir atsipalaiduoti, galite sumazinti nuovargj ir pagerinti bendrg savijautg. Be to, tai gali
padéti sumazinti perdegimo rizikg ir pagerinti jisy psichine sveikatg. Streso valdymas yra svarbi kasdienés veiklos
valdymo dalis. Skirdami laiko atpaZinti streso pozymius ir imdamiesi veiksmy ji sumazinti, galite islikti susikaupe ir
produktyvis. Be to, tai gali padéti sumazinti nuovargj ir pagerinti bendrg savijauta. Skirdami laiko sveikiems
ipro¢iams ir atsipalaidavimo veiklai, galite padéti valdyti stresg ir pagerinti kasdienj gyvenima.

#18. Skirkite laiko linksmybéms: skirkite laiko linksmybems, kad galéetuméte valdyti savo kasdiene
veiklg. Tai padeda sumazinti stresq ir padidinti produktyvuma, nes leidZia sutelkti démesi j atliekamaqg
uzduotj.

Skirti laiko pramogoms yra esminé kasdienés veiklos valdymo dalis. Tai padeda sumazinti stresg ir padidinti
produktyvumg, nes leidzia sutelkti démesj j atliekama uzduotj. Smagi veikla gali bati bet kas: zaidimas, éjimas
pasivaikscioti ar tiesiog skirti kelias minutes atsipalaiduoti ir mégautis akimirka. Skirdami laiko linksmybéms galite
iSvalyti mintis ir suteikti energijos bei motyvacijos spresti laukiancias uzduotis. Laiko praleidimas linksmybéms gali
ne tik sumazinti stresg, bet ir padéti paskatinti kirybisSkuma. Pailséje nuo darbo galite suteikti savo protui galimybe
iesSkoti naujy idéjy ir pasitlyti karybisky sprendimy. Skirdami laiko linksmybéms taip pat galite pagerinti santykius su
kitais, nes tai leidzia bendrauti su zmonémis laisviau ir maloniau. Svarbu atsiminti, kad laiko praleidimas pramogoms
neturéty buti vertinamas kaip prabanga, o veikiau kaip esminé kasdienés veiklos valdymo dalis. Skirdami laiko
linksmybéms galite sumazinti stresa, padidinti produktyvuma ir paskatinti krybiSkuma. Taigi, batinai skirkite laiko
linksmybems ir megaukités akimirka!

#19. Raskite pusiausvyrg: balanso radimas yra butinas norint valdyti savo kasdiene veiklg. Tai padeda
sukurti kontroles jausmaq ir leidzia sutelkti demesi i svarbiausias uzduotis.

Norint valdyti savo kasdiene veikla, bltina rasti pusiausvyra. Tai padeda sukurti kontrolés jausma ir leidzia sutelkti
démesj j svarbiausias uzduotis. Norint pasiekti pusiausvyrg, svarbu nustatyti savo uzduociy prioritetus ir sudaryti
plana, kaip jas atlikti. Siame plane turéty bati nurodytas uzduodiy atlikimo laikas, taip pat strategija, kaip jas atlikti.
Be to, svarbu skirti laiko sau atsipalaiduoti ir pasikrauti. Tai gali padéti sumazinti stresa ir pagerinti produktyvuma.
Galiausiai svarbu buati lanksciam ir prireikus koreguoti savo plana. Tai padés jums neatsilikti nuo kelyje ir uztikrinti,
kad galésite atlikti visas savo uzduotis laiku. Kasdienés veiklos valdymas gali bati didziulis, taciau rasti pusiausvyra
gali padéti lengviau. Sudare plang ir skirdami laiko sau, galite uztikrinti, kad galésite atlikti visas savo uzduotis ir dar
turésite laiko atsipalaiduoti. Tai padés sumazinti stresg ir pagerinti jusy produktyvuma, todél galésite maksimaliai
iSnaudoti savo diena.

#20. Bukite motyvuoti: Motyvacija yra labai svarbi norint valdyti savo kasdiene veiklq. Tai padeda
sukurti tikslo ir krypties pojutij ir leidZia jvertinti savo pazangaq.

Motyvacijos islikimas yra bUtinas norint pasiekti sékmés bet kokiose pastangose. Tai padeda sutelkti démesj | savo
tikslus ir skatina imtis veiksmy. Norint islaikyti motyvacija, svarbu iSsikelti realius tikslus ir suskirstyti juos |
mazesnes, pasiekiamas uzduotis. Tai padés sekti kelia ir jvertinti savo pazanga. Be to, svarbu apdovanoti save uz
atlikta darbg ir pasidziaugti savo sékme. Tai padés islaikyti motyvacijg ir primins, kodél stengiatés siekti savo tiksly.
Taip pat svarbu iSlikti pozityviam ir sutelkti démesj | padarytg pazanga. Tai padés islaikyti motyvacija ir primins,
kodél stengiatés siekti savo tiksly. Be to, svarbu daryti pertraukéles ir skirti laiko atsipalaiduoti bei pasikrauti. Tai
padés islaikyti energijg ir motyvacija toliau siekti savo tiksly. Galiausiai, svarbu apsupti save teigiamais Zzmonémis,
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kurie jus palaikys ir padrasins. Tai padés iSlaikyti motyvacijg ir primins, kodél stengiatés siekti savo tiksly.
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