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Gyvenimo laiko panaudojimas

Kaip daZnai susimastote apie bégantj gyvenimo laikg? Tiksintj pro Salj ir artinantj paskutinj
atodisj. Paskutiniu metu susimastau vis dazniau. Man 25, sakykime, kad nugyvenau jau trecdalj
gyvenimo. Jei neriikysiu, negersiu per daug alkoholio ir nuolat ripinsiuos kiinu — gal Siek tiek
ilgiau pratempsiu. Kaip jauciuosi, tiek nugyvenes? Dazniausiai iSgyvenu baime, liudesj,
beviltiskuma. Dar tiek daug liko gyvenime nepabandyta, tiek daug visko norétysi nuveikti.
Neseniai vedziau psichologinj seminarg ta pacia tema kaip ir Sio straipsnio pavadinimas. Noréciau
su jumis, skaitytojai, pasidalinti tais atradimais, kuriuos pavyko padaryti.

Kodél svarbu rapintis laiku?

Laikas greiCiausiai yra vienintelis visus sulyginantis faktorius. Kiekvienas, atsikéles i$ ryto, turime
lygiai tiek pat laiko iki dienos pabaigos kaip ir auksiniu ,Airbus" léktuvu skraidantis Seichas, kaip
Arvydas Sabonis ar Valdas Adamkus. Kiekvienas turime kasdienes 24h. Jei per daug
negrazbyliaujant ir einant tiesiai prie reikalo, tai mintis paprasta: tai, kaip iSnaudojame savo laika,
toks ir yra miisy gyvenimas. Jei mes Svaistome laikg betiksliams reikalams, tai ir mdsy gyvenimas
tampa betikslis, jei uzsiimame prasmés neteikianCia veikla — beprasmis, o jei laikg leidziame iSvis
kaip papuola — chaotiSkas. Zilrint iS kitos pusés, apgalvotas laiko panaudojimas gali padaryti
gyvenima, tikslinga, prasminga ir tvarkinga.

Laikas yra nuostabus, nes ji galima preciziSkai tiksliai iSmatuoti. UZtenka paimti popieriaus lapg ir
surasyti, kg veikéte vakar 15 ar 20 minuciy intervalais: kiek laiko skyréte miegui, darbui, valgiui,
sportui, poilsiui. Be to, galima detaliau panagrinéti jlisy darbine veiklg — kiek ji efektyvi, kokius
svarbiausius darbus nuveikéte, kokiy rezultaty pasiekéte. IS to galite pamatyti labai daug.
Dazniausiai tai, ka pamatysite (jei darote tokj pratimg pirmg kartg), jums sukels priestaringus
jausmus. Galvojote ir visiems teigéte, kad Seima jums yra prioritetas numeris vienas, o pasirodys,
kad didzigjg dienos laiko dalj skyréte darbui ir poilsiui po darbo, bet ne Seimai. Sio pratimo nauda
ta, kad nustosite gyvenes deklaruojamy prioritety pasaulyje ir priartésite prie realybés, prie savo
tikryjy prioritety. SuraSius dienos laiko panaudojima, naudinga paskaiCiuoti, kiek % laiko praleista
nieko neveikiant, kiek laiko jums atémé beprasmiai, nereikSmingi dalykai. Pagalvokite, ar jus tikrai
patenkintas tuo, kaip praleidote vakar diena.

Taigi, jei tinkamai pasirtpinsite kiekvienos dienos laiku, tai tinkamai pasirupinsite ir savo
gyvenimu. Jei kiekvieng dieng uzpildysite prasmingomis ir tikslingomis veiklomis, tai ir visas jiisy
gyvenimas bus prasmingas bei tikslingas.

Kaip galima rlpintis laiku?
Cia pasistengsiu aprasyti reikSmingiausius laiko valdymo btidus, kurie, tikékimés, suteiks ir jums
naujy jzvalguy.

1. ,Valgom varle"

Ivairiy motyvuojanciy knygy, seminary bei audio jrasy autoriaus Brian Tracy iSpopuliarintas
metodas yra labai paprastas. Kiekvienos dienos ryte pirmiausia stenkités atlikti patj
nemaloniausig, daugiausiai pastangy reikalaujantj darba. Isivaizduokite, jei jums reikty rytoj
pabuciuoti gyva varle. Jei tai padarytuméte 8:00 tik atsikéle, tai visi kiti dienos darbai bty zymiai
lengvesni. Taciau jei pastoviai atidéliotuméte $j darba, tai ir kiti darbai eitysi sunkiau, nes dienos
pabaigoje laukty ta nelemta uzduotis. Be to, ryte dazniausiai jau¢iamés turj daugiausiai energijos
ir jégu, todél jveikti sunkia uzduotj bus lengviau nei vakare.

2. ,Valgom drambl*

Si metodika naudinga planuojant ir atliekant sudétingus, daug laiko reikalaujancius projektus:
pvz., namo statyba, bakalaurinio darbo raSymas ir t.t. Esminis principas — dramblj reikia pradéti
valgyti nuo uodegos, neskubant, maZais gabaliukais, paskui kojos, pilvas, ausys ir straublys.
Taigi, jei jums pries akis daug laiko ir pastangy reikalausiantis darbas — skaidykite jj | mazesnes
dalis, sudarykite plang kada ir kg ,valgysite". Nepalikite visko paskutinei diena ar savaitei! Jdomu
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tai, kad jei dramblj nustumiame vaizduotéje tolyn | ateitj, tai jis atrodo ganétinai mazas, o laikui
bégant, jis vis artéja prie musy ir tampa vis didesnis ir grésmingesnis. Teko girdéti labai gerg
posakj: bet kokj darbg galima padaryti, bet tik tada, jei nereikia jo padaryti i$ karto. Zmonés yra
iSsisukinéjimo ir atidéliojimo genijai. Jie padarys viska, kad tik nereikty didelio darbo pradéti
Siandien. Taigi, jei jau aptikote savo dramblj — Ciumpate jam uz uodegos ir pradedate Ciaumoti.

3. ,6 pagrindiniai darbai"

Paimate popieriaus lapg, uzrasote SeSis svarbiausius darbus, kuriuos per Siandien norétuméte
padaryti (galite uzrasyti tuos darbus ir i$ vakaro). Tada sunumeruojate juos nuo 1 iki 6 (1 — pats
svarbiausias darbas, 6 - mvaiiausiai svarbus). Imatés pirmo darbo ir darote jj iki galo, net jei tam
sugaistuméte visg diena. Cia svarbis keli dalykai: pirmasis darbas greiciausiai bus jusy ,varlé",
kurig reikés suvalgyti ir tai, kad reikia atlikti darbg iki galo. Tam, kad padaryti darbg iki galo jums
reikés:

- pasiruosti jam — turékite visas priemones, kuriy galéty prireikti tam darbui. Svarbu, kad
galétuméte dirbti vienu ,prisédimu®, t.y., jums nereikéty atsitraukti tam, kad padrozti
piestuka ar perinstaliuoti kompiuterio operacine sistema, nes jg uzpuolé virusai;

- iSmokti susikoncentruoti — susikaupkite tik ties tuo, ka dabar darote. ISmeskite visus
rlpescCius, pergyvenimus, kitus darbus iS galvos. ,Panirkite" | atliekama veikla. Ant dury
pakabinkite ,Jei atidarysi Sias duris — nusausiu!™ Zenklg, iSjunkite mobily (ar jo garsa),
neskaitykite tuo metu naujai atéjusiy laisky.

4. ,Laiko gabalai®

Joks rimtesnis darbas nepasidaro turint jam tik 5 min laiko. Stenkités planuoti savo dieng taip,
kad turétuméte 1-1,5h laiko gabalus. Jy metu pasirpinkite, kad bituméte kuo maziau trukdomas
ir galétuméte susikaupti konkreciam darbui. Jei pavykty tai realizuoti, jusy veikla bty
nuoseklesné, jaustuméte maziau fragmentiskumo bei daugiau sklandumo. Atminkite, kad geriau
vieng darba padaryti iki galo negu du darbus padaryti 50%. Atlikdami darbg, mes pripildome jj
verte, jdedame dalj saves | jj ir kartu tas darbas tampa dalelyte manes. Jei as uzpildau darbg
verte nepilnai, tai ir pats tampu kazkoks nepilnavertis. Taigi, geriau darykite maZziau, bet i$
tikruju, 100%.

5. ,A B C D darbai"

Darbus galima skirstyti pagal tai, kaip skubiai juos reikia padaryti ir pagal tai, kiek jie mums
svarbiis (Zr. paveikslélj, kad buty aiskiau). C ir D kvadratuose laikg praleisti vertéty nebent tada,
kai poilsiaujate. Svarbiausi darbai atliekami A ir B kvadratuose. Esmé paprasta — reikia stengtis
kuo daugiau laiko praleisti B kvadrate ir kuo maziau — A. DaZniausiai, deja, biina atvirksciai.
Greiciausiai dél to, kad nemégstame valgyti varliy ir drambliy... Visi svarbis darbai atsiranda B
kvadrate ir jei mes jiems neskiriame laiko, tai jie pereina | A kvadrata, kai mes jau esame priversti
skirti jiems laika. Jei jusy diena kupina svarbiy ir skubiy darby, tai jusy elgesys vadintinas ,gaisry
gesinimu®. Visur skubate, lekiate. Atsikeliate kitq dieng, kad ir toliau skubétuméte ir lektuméte,
nes viskas dega ir gritina. Cia slypi perdegimo ir labai greito iSsieikvojimo pavojus. Jei masinos
variklis pastoviai dirba 6000 apsuky per minute, tai jis tikrai tarnaus trumpesnj laikg nei variklis
dirbantis optimaliomis 2000-3000 apsukomis. Taip ir jusy kdnas bei psichika, jei pastoviai
susiduriate su nuolatiniu stresu, tai galy gale jis pereina | distresg ir pradeda sekinti jusy
organizma. Galima pasakyti ir tviriau, pastovus buvimas A kvadrate Zzmogy daro aplinkybiy auka
ir jis netenka pojtcio, jog pats kontroliuoja savo gyvenima.

Taigi, B kvadratas. Jame mes daZniausiai pabuciuojame varle ir suvalgome mazg gabaliukg
dramblio. Jei Zinome, kad treciadienj misy laukia svarbus susitikimas darbe, tai pasiruoSiame jam
jau pirmadienj. Jei virSininkas davé mums savaite laiko labai svarbiam darbui atlikti, tai patys sau
pasakome, jog atliksime jj per 3-4 dienas ir pasiliekame vieng dieng netikétumams. Buvimas B
kvadrate leidzia darbus atlikti neskubant, apgalvojant, paZirint i jvairiy perspektyvy. Juk bitent
taip ir norétume atlikti svarbiausius savo darbus? Kuo daugiau darby, suspésite atlikti B kvadrate,
tuo maziau gaisry ir katastrofy, istiks jlsy gyvenima. Ramybés tikrai turéty padaugéti.
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6. ,Biti produktyviu, bet ne uzsiémusiu®

Ar teko susidurti su jausmu, kad visg dieng lakstéte, plusote, o taip nieko ir nenuveikéte? Visg
dieng buvote uzsiémes, taCiau nepasiekéte jokio rimtesnio rezultato. Batent dél to yra labai
svarbu zinoti, kokie yra jlsy patys svarbiausi darbai, kuriems turétuméte skirti didziajq dalj savo
laiko. Tai, kad jis mokate puikiai suderinti spalvas excelio lenteléje, greiCiausiai nieko gero jums
neatnes, jei nezinosite, kg norite jrasyti | tg lentele. Todél pries atlikdami darba, isitikinkite, kad
Siuo metu batent Sis darbas yra pats svarbiausias ir duos didzZiausig rezultata. Ir atminkite, tai,
kad atlikote nesvarby darba puikiai, dar nereiskia, kad Sis darbas tapo svarbiu.

7. ,Pasakyti NE"

Paskutinis ir greiciausiai pats sunkiausias metodas. Laiko valdymo esmé néra gebéjimas per tg
patj laika atlikti daugiau. Esmé yra sagmoningas noras ir pasiryZimas daryti gyvenime tai, kas yra
svarbu. Zmogaus esmé geriausiai ir atsiskleidZia per tai, kam jis skiria savo laika. Taigi, jei
pamatéte, kad jlsy gyvenime per daug laiko iSSvaistoma maloniems niekams, tai tarkite trumpg
ir tvirtg NE jiems bei pradékite daryti tai, kas i$ tikryjy jums svarbu.

Pabaigai, pamirskite visas teorijas ir tai, kg skaitéte auksSCiau, tada, kai leidzZiate laikg su
artimaisiais. Pateiksiu paprastq pavyzdj, kodél tg reikéty padaryti. Jis romantiskoje aplinkoje
buciuojate savo mylimaja (-|) ir mintyse galvojate: ,Na, dar penkias minutes pasibuciuoju ir einu
miegot"... O kas nutikty, jei dar ir iStartuméte Siuos ZodZius garsiai? GreiCiausiai, nieko gero i$ to
nebaty.

Pacios maloniausios ir Sil¢iausios gyvenimo akimirkos biina tada, kai laikas iSnyksta ir jis
pasineriate | tai, kg darote, nebejauciate laiko. Linkiu jums, kuo daugiau tokiy akimirky.



