Laiks, kas pavadits domajot un planojot savu laiku, ir vértigi pavadits laiks!
Ja tu neatveli laiku darbu saplanosanai un organizesanai, tu butiba ,,ieplano” sev neizdoSanos un stresu!

TAVS CELVEDIS

LAIKA UN DARBU PLANOSANAI
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Iepazisties ar nedélas un dienas
planu

Piespraud pie sienas planotaju. Nokopé
to vai ieraksti atgadinataja macibu
laikus. Pasvitro svarigakos datumus un
laikus.

Izstrada savu dienas rezimu! Svarigi
ir to ieverot!

Pilniba koncentréjies uz daramo
darbu

» Strada klusuma
> Aizver nevajadzigas vietnes

datora
> Telefonu noliec pieklajiga
attaluma.
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Nelauj sevi traucet bridi, kad
koncentréjies izpildit kadu
uzdevumu.
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Izveido daramo darbu sarakstu

> Uzraksti visus veicamos darbus,

> Lapu sadali tris slejas un sadali darbus
péc prioritates, noradot konkretu
izpildes laiku:

STEIDZIGI - kas paveicams $odien
AKTUALI -kas ir veicams rit, parit, aizparit
SVARIGI - visa nedéla garuma

MeneSa beigas veic apkopojumu un izverte
paveikto!
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Sac darbu laicigi m;/

Uzreiz keries pie svarigaka uzdevuma!
Un iegaume: Tev nav par visam varitem
jamédgina diena izdarit péc iespejas
vairak.

STIPRI!

N

Atkape 3

@)

-

Izaicinajumi

Tikai parvarot grutibas varam
sassniegt gandarijumu! Sarezgita,
jauna problema dazkart Skiet
biedeéjosa, tacu, sastopot
izaicinajumus, més macamies atrak.
Ir parsteidzosi, ko var sasniegt ar
pozitivas domasanas palidzibu.

Atcerésimies! Attalinata macisanas nenozimé nepartrauktu darbu pie ekrana... Tapéc...

PLANOJIET SAVU LAIKU! ATPUTIETIES! VEICIET AKTIVITATES SVAIGA GAISA!
AUDZINATAJIEM, GRUPAS BIEDRIEM UN SKOLOTAJIEM!
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Nospraud terminus

Uzsakot darbu, ta pabeigSanai dod sev
konkretu laiku, pieméram — vienu
stundu.

Laika limits liek koncentreties un
stradat ar pilnu atdevi.

Atstaj laiku atputas bridim

Parejot no viena darba uz nakamo,
atveli laiku atputai, lai varetu

pariet uz nakamajiem uzdevumiem.
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Péc padarita darba @

atceries:
Guli vismaz astonas stundas
diennakti. Ieklausies sava kermeni -
ja tas pieprasa miegu, tiesSi tas tev
nepiecieSams!
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Neskaitami zinatniski péetijumi
saista produktivitati ar veseligu
dzivesveidu.
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Sporto un éd veseligi

Ja velies pilniba izmantot savas
fiziskas un garigas speéjas, tev
pietiekami daudz jagul,jasporto un
jaed veseligi.

Vingrot var gan svaiga gaisa,gan arl
majas'

PALASIET INTERESANTU GRAMATU! UZTURIET KONTAKTUS AR GRUPU

BUSIM ATBILDIGI' CIENISIM VIENS OTRU! RUPESIMIES PAR SEVI UN CITIEM!

LAI MUMS VISIEM IZDODAS'
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