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CE ESTE TIMPUL ?

O Mediu omogen si nedefinit, analog spatiului, in care ne apare succesiunea
ireversibila a fenomenelor.

[ Durata, perioada, masurata in ore, zile etc., care corespunde desfasurarii unei
actiuni, unui fenomen, unui eveniment; scurgere succesiva de momente; interval,

rastimp, ragaz.

 Perioada determinata istoric; epoca. *
*Sursa Dex Online
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CUM PERCEPEM TIMPUL ?
[ Cat de multe faci intr-o zi ?
 Cat de multe iti propui sa faci intr-o zi ? Si de ce asa multe ?
[ Ai prioritati ? Care sunt ? Care este ordinea lor de importanta ?

d Aioagenda? Zilnica ? Saptamanala ? Lunara ? Anuala ?
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CUM PERCEPEM TIMPUL ?

[ Te-ai intrebat de ce unii oameni sunt foarte productivi, au cariere rasunatoare,
scriu carti, au familii numeroase, exceleaza in toate domeniile ?

 Cum fac asta ? Sunt mai inteligenti ? Mai harnici ? Muncesc mai mult ?

O Productivitate inseamna sa muncesti mult ?
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CUM PERCEPEM TIMPUL ?
0 CE AM NEVOIE SA FAC in loc de CE TREBUIE SA FAC ?
O CETMI DORESC in loc de CE TREBUIE SA FAC ?
0 DE CE TREBUIE SA FAC ASTA ?

(1 DE CE TREBUIE SA FAC ASTA ACUM ?
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CUM PERCEPEM TIMPUL ?
O TIMPUL = SENZATIE ? EMOTIE ?
(d TRECEREA TIMPULUI = VINOVATIE ?
[ Se poate stapani timpul ?

[ Ce legatura are timpul cu indeplinirea nevoilor noastre ?
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MORALITATE
CREATIVITATE
SPONTANEITATE
REZOLVAREA PROBLEMELOR
LIPSA PREJUDECATILOR
ACCEPTAREA STARILOR DE FAPT

AUTOREALIZARE

g (‘,\ NEVOIA DE STIMA
\ b STIMA DE SINE
TNCREDERE, RESPECT

~ NEVOIA DE APARTENENTA

GRUP SOCIAL
(PRIETENI, FAMILIE, PARTENER)

NEVOIA DE SECURITATE

SIGURANTA CORPULUI FIZIC,
RESURSELOR, PROPRIETATII

NEVOI FIZIOLOGICE

AER, HRANA, APA, SEX, SOMN
homeostazie

*Sursa foto: revival.ro

o
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CE INSEAMNA SUCCESUL ?

) 80% = DE CE ?
) 20%=CcuMm?
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ATENTIATA
Ceea ce este in atentia ta iti controleaza viata !
Unde este atentia ta, acolo este directionata si energia !

Atentia catre rezultat !

U O 0O O

Ce obtin din ceea ce urmeaza sa fac !
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ENERGIA TA
CE CRESTEM: Managementul Timpului Sau Nivelul Energiei
ENERGIA ESTE SURSA FUNDAMENTALA A INALTE PERFORMANTE
Crestem nivelul energiei cand lucram mai putin Si luam pauze la intervale regulate

ENERGIA FIZICA EMOTIONALA, MENTALA SI SPIRITUALA
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ENERGIA TA
Recuperarea este o parte integranta din sustinerea nivelului ridicat al energiei
Pentru oameni aceasta semnifica odihna la fiecare interval intre 90 Si 120 minute
La serviciu inseamna pauza la fiecare 1,5 h
Cu cat lucrezi mai mult noaptea cu atat esti mai predispus la erori

Exercitii fizice, meditatie
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ENERGIA TA
EXTERNALIZAREA MEMORIEI

 Noteaza mereu fiecare idee Si plan care iti vin in minte

[ Asterne in scris cat poti de multe din idei, ganduri Si pastreaza doar ceea ce este
strict important Si mentine focusul activ doar in directia respectiva

[ Executa pe loc ce poti face in 2 minute. Faci, astfel, curatenie Si eliberezi memoria
de lucru si iti salvezi energia.
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CREATIVITATEA

QO CE STIMULEAZA CREATIVITATEA ?

O INTRA SI RAMAI IN ACTIUNE ! FA CEEA CE 1Tl PLACE ! SI CU PASIUNE ! IA O
HARTIE SCRIE SI TRECI LA ACTIUNE !

O CREATIVITATEA PRESUPUNE CONLUCRAREA PERMANENTA A CELOR DOUA
EMISFERE CEREBRALE: STANGA — LOGICA, LINIARA, GANDIREA CRITICA; DREAPTA
VIZUALA, THE BIG PICTURE
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CREATIVITATEA

O Céand intilnim o persoana emisfera stanga analizeaza aspecte precum gesturile Si
vestimentatia

[ Dupa cca 10 minute emisfera dreapta intra in actiune pentru emotii cum ar fi
empatie Si prietenie
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MULTITASKING

(d PRODUCTIVITY KILLER !

[ Cand trecem de la sarcina A la B, atentia noastra ramane conectata la prima
activitate

O 60% din timpul de lucru petrecut comunicarii online Si cautare internet
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MULTITASKING
0 Abordarea MONASTICA

0 Abordarea BIMODALA sau RITMICA
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MULTITASKING

[ Lasati activitatea profesionala doar pentru birou !
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SOCIAL MEDIA

A Social media a schimbat modul in care oamenii percep lumea de astazi. Aceasta
dependenta vine din impulsul primar de a obtine recompense

[ Mesajul scris este preferat apelului vocal care incepe sa fie perceput ca intruziv Si
pare ca nu lasa interlocutorul sa raspunda instantaneu. Toxic disinhibition —

oamenii permit mai usor accesul la intimitatea lor in mediul online

[ Cat timp petrecem pe retelele sociale Si de ce ? Cum ne ajuta Si cum ne incurca ?
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TEHNOLOGIA
A Tn medie, un angajat isi verifica corespondenta electronica de 74 ori pe zi

 Daca am vedea un vecin verificandu-Si cutia postala la fiecare 10 minute, ce am
crede despre el ?

(1 Fiecare din mesajele necitite ascund in ele promisiunea unei surprize sau a unei
stiri interesante sau de senzatie
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TEHNOLOGIA

( De ce este mai putin recomandat ca primul lucru pe care il facem dimineata sa fie
raspunsul la emailuri ?

d Cum sa raspunzi la emailuri la care nu ai timp sa raspunzi ?

[ Suntem productivi daca raspundem la emaluri imediat cum acestea intra in Inbox
? Un Imbox gol este o dovada de productivitate ?
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BE THE BOSS OF YOUR INBOX !
O Cu cat mai multe emailuri trimiti, cu atat mai multe vei primi !
d Trimite emailuri importante !

[ Lasa dimineata pentru lucrurile importante !

20

Center for Career Development www.dezvoltarea-carierei.com office@dezvoltarea-carierei.com



