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Organizarea saptamanii nu este despre control sau
rigiditate. Este despre asumare. Despre a iesi din zona
de pilot automat. Despre a—ti face timp pentru acele
activitati care chiar aduc rezultate in viata ta.

Cand stii ce vrei sa construiesti, agenda iti devine un
aliat, nu o sursa de stres.

lar de aici apare ceva subtil, dar puternic: increderea ca
poti duce la capat ceea ce iti propui.

lar asta transtforma tot. Mai ales telul in care faci ceea
ce taci. Mai mult din alegere si mai putin din ,trebuie’.

li—am pregatit un ghid prin care iti poti organiza cu
usurinta saptamana.
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1. Incepe cu tine.

Inainte sa deschizi calendarul sau agenda, stai cu tine cateva minute siintreaba—te:
= - . =
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2. Pune pe hartie 3 prioritati.

\u 12. Nu 8. Trei. Cel mult.




3. Separa ,important” de ,asa m—am obisnuit”

lesteaza urmatoarea abordare si imparte foaia in doua coloane:

Ce vreau sa tac pentru ca are impact? Ce fac pentru ca asa m—am obisnuit?

De multe ori, oboseala nu vine din volum in sine, ei mult mai mult din lipsa de alegere
constienta.
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4. Planitica si in functie de energjie, nu doar de timp

Uneori, degeaba ai timp daca nu ai si energie sa taci ceea ce iti propui.

Cand siin ce context Ce tip de task—uri imi Cand am nevoie de
imi este cel mai usor consuma cel mai mult? pauze n activitate?

sa ma concentrez pe
ceea ce am de facut?
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3. Lasa spatiu pentru neprevazut

O saptamana planiticata 100% este o saptamana pregatita sa te frustreze.
Planiticarea matura include spatiu pentru viata.

Ce spatiu las pentru Unde pot lasa loc Ce pot muta tara
situatiile neplanificate/ pentru tlexibilitate? vinovatie daca apare
neprevazute? ceva important?
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6. Fa un check-in la mijlocul saptamanii

10—15 minute. Atat. Nu este un moment de judecata. Este un moment de
recalibrare. T
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7. Inchide saptamana constient

|a tinal, nu tugi direct in urmatoarea in saptamana. Dezvoltarea nu vine numai
din actiune, ci si din faptul ca reflectez asupra actiunii mele.




Mini—structura practica

Pe scurt,,,

Stabileste care
este intentia cu
care vrei sa—ti
incepi
saptamana.

Alege care sunt
cele 3 prioritati
ale saptamanii

Aseaza—le in
calendar in
functie de timpul
disponibil, dar si
cde nivelul tau de
energie

Blocheaza
spatiile de

butter
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Intrebiri care pot face diferenta

« Ce evit sa planitic pentru caimi e teama?

« Unde ma supraincarc pentru a demonstra ceva”

 Ce arinsemna o sdaptamana organizata cu blandete?

» Ce aleg constient sa NU fac?
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Despre mine

Sunt Loredana, coach profesionist, cu peste sase ani de experienta in
dezvoltarea oamenilor si a echipelor in companii mici, medii si mari si cu
mai mult de 400 de ore de coaching individual si de echipa.

Am experienta atat cu profesionisti din roluri non—manageriale, cat si cu
cei aflati in functii de management. In programele pe care le—am
construit, am sprijinit echipele si grupurile de lucru sa aduca noi
perspective si solutii in provocari legate de managementul contlictelor,
optimizarea proceselor de lucru prin comunicare, construirea increderii
sau dezvoltarea unei culturi a feedback—ului sanatos.
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Imi propun sa ii insotesc pe oamenii din cadrul companiei dvs. in
atingerea unei performante autentice, ajutandu—i sa isi valoritice pe
deplin potentialul si sa contribuie semnificativ la succesul echipelor lor.
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