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Iepriekséjas lapas uzrakstiji Cetrus galvenos mérkus, kurus gribi
sasniegt. Tagad izvirzi vissvarigako, ar kuru vélies sakt! Koncen-
tréjoties uz vienu meérki, efektivak novirzisi energiju, uzmanibu un
resursus. Tadéjadi varbutiba giit panakumus bas lielaka. Ja vienlai-
kus stradasi pie vairakiem mérkiem, progress biis lénaks un rezultati
iespéjams biis mazak apmierino$i. Turklat, izvirzot vienu mérki, biis
lielaka skaidriba, pienemsi apzinatus lémumus un spési stratégiskak
sadalit resursus. Nosakot mérkus secigi, tu izvairisies no parslodzes,
saglabasi motivaciju un uzturési tempu, ta ilgtermina nodrosinot
labakus visparéjos panakumus.

Lai izmantotu So pieeju, rikojies $adi:

o identificé virsmerki;

« sadali to mazakos, sasniedzamos etapos vai uzdevumos;

o katram solim nosaki konkrétus terminus;

 nosaki prioritati, pamatojoties uz svarigumu un steidzamibu;

 regulari parskati un péc vajadzibas pielago planu, lai turpinatu
virzities uz lielaka mérka sasnieg$anu!

Ideala gadijuma butu jaieplano regularas parbaudes, pieméram, ik
nedélu vai ik ménesi, lai novértétu progresu, vajadzibas gadijuma
pielagotu ricibas planus un atzimétu sasniegumus. Galvenais ir
panakt lidzsvaru starp progresa noteikSanu un parmérigu mikropar-
valdibu. Visam darbibam jabut koncentrétam un saskanotam ar
visparéjo mérki. Kad pirmais mérkis sasniegts, virzies uz nakamo!
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Lai veiksmigi sasniegtu savus meérkus, ir loti svarigi atpazit un
izvértét ta saucamos "laika zaglus", kas kavé un novirza uzma-
nibu no nosprausta mérka. Ir jaizvérté, kuras darbibas vai uzde-
vumi ir tie, kas patéré parak daudz tava darga laika un ta ari
nedod vajadzigos rezultatus. Pieméram, vilcinasanas iemesli varétu
bt nevajadzigas, ilgas sanaksmes vai kadi citi traucékli, kas kavé
virzibu uz meérki. Izvérté visas iespéjas un apsver to atbilstibu
saviem ilgtermina mérkiem. Izanalizé iespéjamos ieguvumus, ko tie
piedava tavai personigajai un karjeras izaugsmei vai finansialajam
ieguvumam. Pieskir prioritati tam iespéjam, kuras atbilst tavam
vértibam un talantiem, un sapratigi izvélies savas saistibas! Kon-
centréjies uz iespéjam, kas piedava vislielako potencialu poziti-
vai virzibai uz vélamo rezultatu.

Izmanto iespé&jas drosmigi!

Mégini izlasit vai noklausities Rondas Bérnas gramatu “Noslé-
pums” vai Dzo Vitales gramatu "PievilkSanas Faktors"! Tas ir
praktiskas psihologijas gramatas, kas péta pievilk§anas likuma
jédzienu un to, ka pozitiva domasana palidz sasniegt vélamos
dzives mérkus. Sis gramatas atklas, ka izmantot Noslépumu visas
dzives jomas - finansés, veselibas uzturésana, attiecibas u.c.
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1.Apkopo materialus, pieméram, piezimju déli, ka ari zZurnalus,
avizes, fotografijas, citatu izgriezumus, markierus, uzlimes un
citus dekorativus priek$metus, ko vélies izmantot! Vari izmantot
ari krasainus zimulus vai kritinus.

2. Pirms darba saksanas velti laiku, lai pardomatu savus mérkus!
Ko tu vélies sasniegt dazadas savas dzives jomas, pieméram,
karjera, attiecibas, veseliba un personigaja izaugsmé?

3. Atrodi attélus un vardus, skiro Zurnalus, meklé tiessaisté
vai izmanto personigos foto, kas sasaucas ar taviem mérkiem!
Izvélies vizualos materialus, kas raisa emocijas un asociacijas ar
pieredzi, ko vélies nemt par paraugu!

4. Kad materiali apkopoti, izkarto tos skaisti uz tafeles un izrota!
Rikojies radosi, sakarto attélus un vardus ta, lai tie skiet iedves-
mojosi un nozimigi!

5.Novieto savu vizijas déli redzama vieta, kur to regulari apskatisi!
Tas varétu atrasties gulamistaba, biroja, vai jebkura cita vieta, kur
pavadi laiku. Parliecinies, vai ta ir vieta, kur vari viegli atgriezties
un pardomat savus mérkus!

6. Regulari pardoma un vizualizé savas domas! Katru dienu
velti dazus mirklus, lai apskatitu vizijas déli un iedomatos, ka
tu sasniedz savus mérkus! Lauj sev sazeméties ar emocijam un
pieredzi, kas attélota uz déla, lauj tam iedvesmot un motivét tevi
rikoties!
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Izveidot ieradumu regulari rakstit ﬁ, Y
dienasgramatu - tas var izradities
nenovértéjami, jo palidz saglabat
kartibu un atbildibu.

Turklat sekosana lidzi progresam
un pieredzes atspogulosana palidz
veidot ieradumus un laika gaita
saglabat motivaciju.

Saskaroties ar izaicindjumiem,
dienasgramata palidzés skaidri
vizualizét meérki un izstradat
problému risinasanas gaitu, kas
palidzés saglabat noturibu.
Izvirzot mérkus, un veidojot siste-
matisku darba gaitu, tu vieglak

sasniegsi ieceréto, jo ir skaidri > it A Zrnoils
definéts darbibas plans. E ? enadgrarmatn,

Regulara dienasgramatas raksti- f/a’m@ ibedienn!
Sana veicinas tavu paSapzinu un
palidzés labak izprast savas domas,
emocijas un uzvedibu.

(2

Fotwss & ifleitornmi

Regulari raksti dienasgramatu, precizi noradot savus mérkus un
progresu! Raksti godigi: atzimé ka sasniegumus, ta ari nepilnibas! Tadéjadi
tu ievérojami uzlabosi motivaciju un panakumus. Regulara dienas-
gramatas ierakstu parskatiSana un pardomasana ir loti svariga, lai
pilnveidotu savus planus un uzturétu kartibu. Nodro$ini, lai tavi meérki
ir SMART (angliski: Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-
bound; latviski tulkojot: specifiski, izmérami, sasniedzami, atbilstosi,
ierobezoti laika)! Izmanto pozitivus apgalvojumus un vizualizacijas
metodes, lai palielinatu ticibu to sasniegSanai!

14



%&éf PHenesrs

Pv&;,'l—/mzw Poamdiena
Mdiena Teesdiena
CAnAddiena Predddiena

%&&lmaa S;/ﬂ' Aiena




fo;,%ﬂ

Laiks, nauda un darbs ir savstar-
péji saistiti misu eksistences
aspekti, bet no musu riciba esosa-
jiem resursiem laiks ir visvairak
ierobezots.

Ir noteikti jaatzist, ka vecums
nedrikst bat skérslis masu mérku
sasniegSanai; ta vieta, lai gitu
panakumus un pilniba atraisitu
musu potencialu, ir svarigi pie-
nemt pasreizéjo bridi.

Darbu atliksana kalpo tikai tam,
lai izSkérdétu veértigo laiku un
palaistu garam iespéjas, tapéc ir
svarigi apnémigi un neatlaidigi
darboties Sodien.

Izvirzot prioritati darbibai, nevis
pasivai véro$anai no malas, tu vari
spert ievérojamus solus pretl sa-
viem mérkiem, kas palidz gut
ilgtermina panakumus gan perso-
nigaja, gan profesionalaja dzive.

Fotrss & ileitornmi

Nosaki prioritates, kas atbilst taviem mérkiem, $adi nodrosinot efektivu
laika un resursu izmantosanu! Katru dienu veic aktivas darbibas! Ietei-
kums, vispirms sakt ar gratako darbu un péc tam, kad tas ir pabeigts,
kerties pie vienkarsakiem uzdevumiem.
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