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Zasto bismo trebali
planirati samo stvari koje
moramo obaviti? Stavite

u svoj mjesecni, tjedniili
dnevni raspored i ono Sto
vas veseli ili opusta, jer ako i
takve aktivnosti ne ubacimo
u plan, one iz njega uvijek
nekako prve ispadnu

renutak u kojem po¢nemo
razmisljati kako bismo tre-
bali uravnoteziti privatni i
poslovni Zivot najceSce je
onaj u kojem nam tijelo si-
gnalizira da smo pretjerali
sradom i obavezama. Signali mogu
biti razliciti - od osjecaja stresa, preko
probadanja u tijelu, do glavobolje...
Sto dulje te znakove ignoriramo, po-
staju jaci. Ovakve simptome moZemo
preduhitriti ako na vrijeme po¢nemo
razmisljati o uravnoteZenosti privat-
nog i poslovnog i provoditije u djelo.
Dio onoga $to sama primjenjujem i
znam da mi pomaze u “Zongliranju” s
vremenom pretocila sam u nekoliko
savjeta za Citateljice i Citatelje Vite.

PRIZNAJTE, SAMI STE SE
DOVELI U STRESNU SITUACIJU

Na vrijeme recite “ne” Sefu ako trazi
daradite i poslije radnog vremena, pa
makar Sefbili vi sebi sami. Odredite
vrijeme u kojem cete se posvetiti ne-
koj poslovnoj aktivnosti i hrabro ipak
ostavite neSto i za sutra.

BUDITE PRODUKTIVNI
NA POSLU

To znaci da kad radite, doista radite.
Oslobodite se (barem na 1 sat) svih
mogucih ometala (provjere mailova,
mobitela, druStvenih mreZa) i svom

NAGRADITE
SEZA
POSTIGNUGA

Zapisite svaki dan ko-
liko ste toga postiglii
na ¢emu ste zahvalni.
Povremeno postignuca
proslavite i malom pa-
Znjom prema sebi, a to ¢e
vam biti najbolje gorivo
za sutrasnji dan. U trenu-
cima koji vam se ¢ine kao
gubitak vremena (voZnja
automobilom na posao ili
kudi, voZnja tramvajem,
cekanje u redu) budite
zahvalni za sve velike ili
male stvari kojima vas
Zivot nadaruje. Pogle-
dajte ljude oko sebe sa
zahvalnosc¢ui prijatelj-
stvom i budite ljubazni.
PokusSajte svima kojima
moZete uljepsati dan. |
ono S$to mene drzi usre-
dotoc¢enom svaki dan
i donosi mi harmoniju,
vrlo Cesto je spoznaja da
vrijeme brzo prolaziida
ovaj Zivot zelim prozivjeti
Sto kvalitetnije za sebei
ljude oko sebe. Moj jed-
nodnevni trening “Tajne
navike uspjesnih ljudi”
koji ¢u odrzati u Zagrebu
u ozujku moze biti od
pomoci zelite li nauciti
kako moZete ocvrsnutiu
balansiranju svakodne-
vicom, kako stec¢i samo-
pouzdanje i kako pojed-
nostaviti Zivot te uz to
primijeniti ono Sto funk-
cionira u stvarnosti.

sutradan ¢ekaju. Meni u tome poma-
Ze Dnevnik uspjeha, planer koji sam
sama osmislila kako bi me svaki dan
drzao fokusiranu na aktivnosti koje
su mi najvaZnije.

Ako ste poslovna Zena, a volite
ukucane i sebe nahraniti zdravim i
kuhanim, pobrinite se da vam je hlad-
njak uvijek pun svjezih namirnica
(neke ipak mogu biti i zamrznute)
za nekoliko zdravih i brzih obroka.
Priprema nije problem ako ste osigu-
rali potrepstine. Planirajte obroke za
cijeli tjedan i na vrijeme nabavite sve
namirnice.

PLANIRAJTEIONO STO
VAS VESELI

Zasto bi plan bio samo za ono $to
“moramo” ? Stavite u svoj mjesecni,
tjedni ili dnevni raspored i dovoljno
onoga Sto vas veseli ili opusta, jer ako
ite aktivnosti ne ubacimo u plan, one
iz njega uvijek nekako prve ispadnu.
A aktivnosti koje nas nadahnjujuive-
sele trebale bi nam biti prioritet. Kada
ste posljednji put procitali knjigu?
Zalektiru? Ve¢ ovaj mjesec odlucite
procitati barem jednu knjigu. Samo
jednu? Ne zvuci previSe, za to bi se
naslo vremena.

DELEGIRAJTE NEKE OBAVEZE
Ako ste u mogucnosti, prepustite
¢iS¢enje doma strucnjacima, a svoje

vrijeme ulaZite u ono $to vas zani-
ma. Mozda moZete za neke poslove
zamoliti supruga, dijete, prijateljicu
ili roditelje. To mogu biti kemijsko
¢iS¢enje, vracanje posudenih knjiga,
pospremanje... Rado delegirajte za-
datke i s puno zahvalnosti njegujte
svoje pomagace.

ODUSTANITE OD
SAVRSENSTVA
Zelja da sve stignemo i sve $to radi-

svojom moZzdanom snagom prionite na zadatak. Na-

kon jednog sata, ipak...

UZMITE KVALITETNU STANKU

Ako je moguce, izadite s radnog mjesta nekoliko
minuta na zrak. Ako to ne moZete, barem otvorite
prozor, protegnite se, prosetajte, odite po vodu ili
neki zdravi zalogaj, pustite motivirajucu glazbu ili
jednu minutu gledajte u daljinu. Ispraznite mozak
kako bi mogao primiti novi zadatak.

DOBRO SE PRIPREMITE ZA SLJEDECI DAN
Dok ste jo$ na poslu, napravite plan za sutra. Zabi-
Jjezite tri najvaZznije stvari koje Cete sutra napraviti
i napravite ih prve. Isto vrijedi i za svakodnevni
plan - piSite ga navecer za sve aktivnosti koje vas
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mo obavimo savr§eno stvara nam velik stres. Dopu-
stite si da nekada ono $to napravite ne bude savrse-
no, a taj opusten pristup cijenit e i svi ljudi oko vas.
Uz to, kukanje zamijenite promatranjem ljepote

u svemu pa i u onome nesavrSenom. Budite uvijek
svjesni tko vam je najvazniji, a svemu ostalom mo-
Zete posvetiti manje energije i viemena.
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Zelja da sve stignemo i sve $to radimo
obavimo savrseno stoara nam velik; stres.
Dopustite si da nekada ono sto napravite

ne bude savrseno, ataj opusten pristup
cijenit éei svi ljudi oko vas
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