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Eljott az ajév, hagyomanyosan az tGjévi fogadalmak ideje. Mit fogunk masképp csinalni az idén? Tobb idot toltiink
a csaladunkkal? Jobban odafigyeliink az egészségiinkre? Esetleg megtanulunk egy idegen nyelvet? Ezek a foga-
dalmak gyakran roévid életiiek - néhany hét / hénap utan szomoruan latjuk, hogy az élet elsodorta 6ket. Azt mond-
juk, idohianyban szenvediink. Mit tegyiink azért, hogy teljesiiljenek céljaink, ujévi fogadalmaink? Az
idégazdalkodas képessége arrol szol, hogy helyesen gazdalkodjunk egyik legnagyobb kincsiinkkel, az idpvel.

KUSZQBﬁLJUK KI
AZ IDORABLOKAT!

ldérabloknak hiviuk mindazt, ami tgy ve-
szi el t6link az id6t, hogy nem kapunk cseré-
be semmit. Statisztikék szerint atlagosan 3
Orat veszitiink el idérablok miatt naponta, va-
qyis 20-25 drat hetente. Ide tartoznak tobbek
kozott a félbeszakitasok, a varatlan ldtogatok,
a kéretlen telefonhivasok, a rossz munkasor-
rend, vagy a munkaeszkézok logikatlan elren-
dezése. Az a személy példaul, aki nem tart
rendet maga kordl, atlagosan napi 1,5 orat
t6lt dolgok keresgélésével, vagy azzal, hogy
valami elvonja a figyelmét. Eqyetlen félbesza-
kitas munka kozben - példaul egy varatlan te-
lefonhivas - legalabb 10 perc kiesést okoz: hi-
szen utana vissza kell zokkenniink az eredeti
munkatempoba. A rossz tervezés is jelentds
id6t tud elvenni tolink: ha valaki példaul a
szupermarketben a polcokat nézegetve donti
el, hogy mit akar megvenni, sokkal hosszabb
id6t tot vasarlassal, mint az, aki eldre 6sszeir-
ja, hogy mire van sziiksége. Az id6rablok
azért veszélyesek, mert egyenként csak né-
hany percet vesznek el t6link, dsszeadddva
azonban jelentds iddveszteséget okoznak.

Bar nem tudunk minden idéveszteséget
kiktiszobolni, de valamennyi id6t mindenkép-
pen felszabadithatunk. Elészor végezziink -
lapotfelmérést: jegyezziik fel két héten ke-
resztiil minden 6raban, hogy éppen mivel tol-
t0ttlk az id6t. A végén elemezziik ki és meg-
[tjuk, milyen tartalékaink vannak val6jaban -

hol veszitlink el idét, mi az, amit céliainkra
fordithatunk. Ha egyetlen orét fel tudunk sza-
baditani naponta, az elegendd lehet egészsé-
gink javitasara, kapcsolataink dpoldsra, egy
idegen nyelv megtanulasara. Onmegfigyelés-
sel és tudatossaggal figy megtalalhatjuk az Uj-
évi fogalmaink megvalésitésahoz szlkséges
idémennyiséget is.

HASZNAL:JUNK IDOMENTO
TECHNIKAKAT!

Az idégazdalkodas lehet6ségeket kindl ar-
ra, hogy hatékonyabban éltink. Ha felismer-
tik az idérablokat, akkor rendszerint arra is
taldlunk Gtleteket, hogyan mentsik meg az
altaluk elrabolt id6t. Ha pl. felismerttk, hogy
10l sok idét toltink el masok f6losleges kiszol-
galasaval (legyen ez csaladtag vagy munka-
tars), akkor élhetlink a feladatok dtruhdzasa-
nak eszkozével, a delegalassal. Ha felismer-
ttk, hogy gyakran elfelejtiink fontos dolgo-
kat, és emiatt késobb iddhianyba kerdltink,
hasznaliunk feladatlistat. Allitsunk fel éves,
negyedéves, havi és heti tervet! Egy ilyen terv-
re nem csak a munkaban, hanem a magan-
életben is szUkségtink van. Sokan nem is tud-
jak, hogy a zsebilkben lapuld mobiltelefon
ebben milyen nagy segitségtikre lehet!

ELJUNK TUDATOSAN!

Meglepd, de mégsem a hatékonysag no-
velése az id6gazdalkodas igazi célja. Nem az a
legfontosabb, hogy milyen gyorsan haladunk,

hanem az, hogy jo irdnyba haladjunk. Barmit
is értink el élettinkben, barmennyire sikeres-
nek tliniink is méasok szemében, — ha nem ér-
tlik el azt, amit valdjaban szeretnénk, kudarc-

Az idégazdalkodés kulcsszavai a célkitlizés, a
tervezés és a prioritasok felallitasa.

Az id6gazdalkodas tanfolyamok lenyege, hogy
mindenki megtaldlia személyes célatt, felépitse sa-
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nak éfjtik meg életinket. Az idégazdalkodas
tehat dnmagunk megismerésével kezdddik. A
terveinkbdl, elképzeléseinkbdl kiindulva td-
zlink ki hosszu tavd célokat, amelyeket koztes
célallomésokra bonthatunk le. Ezeknek a kdiz-
tescéloknak az elérését mar meg tudjuk ter-
vezni, s be tudjuk épiteni a mindennapokba.

Jat id6gazdalkodasi eszkbztardt, és segitséget kap-

jon a mindennapi akadalyok lekizdésében.
Tegylnk rendet az életiinkben, és meg

fogjuk valositani ujévi fogadalmainkat is!
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