Nincs idOom - vagy
megis?

CCY COACH CONDOLATAI AZ IDOCAZDALKODASROL.
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Halogatas. Ha valamilyen téméaban otthon vagyok, akkor az ez. Mesterfokon izom a ,,mindent az
utolsoé pillanatban” és a ,holnap is lesz nap” gondolatokkal tarkitott jatékot. Pedig ezeregyszer
megtapasztaltam mar, hogy barmi kozbejohet: &ramsziinet, ,leltar miatt zarva” tabla, 1azas betegség...
és a lista folytathato.

Es mégis. Ujra és tjra belecstisztam. Aztan rajottem, hogy a halogatas nem csak bosszant6, hanem
igen kellemetlen belso fesziiltség forrasa is. Nem tudok onfeledten azokra a dolgokra
koncentralni, amiket val6jaban nagyon szeretek, mert ott iil a vdllamon a kisordog, és folyamatosan
piszkal: ,,Ezt még nem csinaltad meg...”.

Az elindulashoz sokszor tényleg nagy lendiilet kell,
de hidd el, megéri. A ,,megfelel6 alkalomra” vagy
,jobb id6re” varni csak alibi. A ,majd elkezdem,
ha...” és a ,majd megcsindlom, ha...” végtelen
korforgésa csak tijabb halogatast sziil — el6rébb

viszont soha nem visz.




Id6gazdalkodas — nem az orarol, hanem rélad szol

Az id6gazdalkodas témaéja szinte minden tigyfelemnél el6keriil. Sokan érzik agy, hogy soha nincs elég
idejiik, a feladatok O0sszetorlédnak, és allandoan rohanasban élnek. Coachként azonban mindig
felteszem a kérdést: valgjaban az idéddel van gond, vagy azzal, ahogyan hasznalod?
Bizonyara neked is volt mar olyan érzésed, hogy a nap egyszertien tal rovid? Hogy hidba porogsz,
estére mégis marad egy csomo dolog, amihez hozza sem kezdtél? Coachként szinte minden
beszélgetésben el6keriil az id6hiany témaja. De hadd aruljak el egy titkot: az id6 nem ellenségiink.
Sokkal inkabb tiikor.

Az id6 nem fogy el, csak elfolyik

Mindannyian ugyanazt a 24 6rat kapjuk naponta. A kiilonbség nem az éraban van, hanem abban,
hogyan toltjiik meg. Amikor valaki azt mondja: ,,Nincs idém”, gyakran inkabb azt érti: ,,Nem erre van

idom”. Es ebben van is valami felszabadit6: az id6nket mi magunk iranyitjuk, még ha néha méasnak is

tlinik.

Harom kérdés, amit mindig felteszek

Amikor valaki hozzam fordul azzal, hogy kaotikus az id6beosztasa, nem régton naptartriikkoket vagy
Gjabb to-do alkalmazast ajanlok. E16bb inkabb megallitom egy pillanatra, és felteszek harom egyszert
kérdést:

1. Mi igazan fontos neked? (Ertékek)
2. Milyen eredményt szeretnél elérni? (Célok)
3. Hogyan tudod ezt beépiteni a mindennapjaidba? (Szokasok)

Sokszor itt deriil ki, hogy nem az id6 kevés, hanem a fokusz szorodik szét.

Par trikk, ami nekem és az ugyfeleimnek is bevalt

o ldéblokkok: elére lefoglalt idé a fontos feladatokra — mintha talélkozét Gtemeznél
magaddal.



o Szunetek: a produktivitds nem a folyamatos pérgésbdl szuletik, hanem abbdl, hogy
idénként toéltekezlnk.

o A ,nem” ereje: minden igen egy masik dologra kimondott nemet jelent. Tudatos déntés
kérdése, mire mondod ki melyiket.

o Prioritds-matrix (fontos vs. strgés): segit megkulonbdztetni, mire kell most reagélnod, és
mire kell hosszu tavon fékuszalni.

Nem az id6t kell menedzselni, hanem 6nmagad

A nagy felismerés szdmomra az volt, hogy az idégazdalkodéas valdjaban 6nmenedzsment. Ha
tisztdban vagy azzal, mi szamit neked, ha mersz nemet mondani, és tudatosan teremtesz
kereteket, akkor az id6 is elkezd egyUttmukédni veled.

Nem vagy egyediil ebben.
Ha kérdéseid vannak, vagy csak szeretnéd elmondani, mi zajlik benned, irj batran! Szivesen
meghallgatlak.

irj nekem: selfnesselixir@gmail.com
Foglalj id6pontot konzultacidra: +36-706325303
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