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OPIS TECAJA

Vjestine ucinkovitog wupravljanja
viemenom vaznije su nego ikad u modernom
svijetu. Uz sve vece zahtjeve u
profesionalnom [ osobnom zivotu,
poboljsanje upravljanja vremenom moze
pomoc¢i osobama da ostvare svoje ciljeve,

povecaju produktivhost i uspostave bolju
ravnotezu izmedu poslovhog i privatnog
zZivota.

Cilj ovog tecaja je identificirati trenutne
shage i slabosti osobe i uspostaviti planove
Zza poboljsanje vliastitog organiziranja
vremena i vjestina planiranja buducénosti.
Razjasnjavanje trenutnog stupnja u ovom
polju dat ¢e pregled toga gdje se osoba
trenutno nalazi u odnosu na to gdje zeli biti
nakon zavrsetka tecaja.
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SADRZAJ

STO SU UPRAVLIANJE VREMENOM | PLANIRANIJE
BUDUCNOSTI?

ZASTO SU UPRAVLIANJE VREMENOM |
PLANIRANIJE VAZNI U SVAKODNEVNOM ZIVOTU?

U KOJOJ SAM TRENUTNO FAZI SVLADAVANJA
VJESTINA UPRAVLIANJA VREMENOM |
PLANIRANIJA?

KAKO UNAPRIJEDITI VIJESTINE UPRAVLIANIA
VREMENOM | PLANIRANJA?

UPRAVLIANJE VREMENOM | STRATEGIJE
PLANIRANJA

SAVIETI | TEHNIKE UPRAVLIANJA VREMENOM |
PLANIRANJA

ALATI ZA UPRAVLIANJE VREMENOM |
PLANIRANIJE

RADIONICA: ,KAKO NAPRAVITI UCINKOVIT PLAN?

"

RADIONICA: ,KAKO ORGANIZIRATI VLASTITO
VRIJEME? *

RADIONICA: ,KAKO SE BORITI PROTIV
PROKRASTINACIISKIH PONASANJIA? “
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BUDUCE
PLANIRANIE

Proces stvaranja vizije za buducnost i

razvoj plana za postizanje te vizije. To
ukljuCuje postavljanje dugorocnih ciljeva,
prepoznavanje potencijalnih prepreka i
prilika te izradu plana za postizanje tih
ciljeva. To je nacCin preuzimanja kontrole
nad vlastitim zivotom i osiguravanja da
njegova buducnost bude sto uspjesnija i
ispunjenija. Buduce strategije planiranja
ukljucuju izradu ploce vizije, postavljanje
SMART ciljeva, izradu proracuna i razvoj

plana karijere.
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Sto su upravljanje
vremenom i planiranje

buducnhosti?
Upravljanje vremenom i vjesStine planiranja
buduénosti bitne su za osobni i profesionalni

uspjeh. PomazZzu pojedincima da maksimalno
iskoriste svoje vrijeme, postignu svoje ciljeve i
planiraju buduénost. Prema studiji objavljenoj u
Journal of Occupational Health Psychology,
uc¢inkovito upravljanje vremenom povezano je s
veéim zadovoljstvom posiom, boljom
ravnotezom izmedu poslovnog i privatnog
zivota i nizim razinama stresa.

Korisni izvori:

e "Time Management", University of California,
Berkeley

o "Effective Time Management" u Psychology
Today

e "Future Planning: A Roadmap to Success" u
Forbes

e "The Importance of Time Management and
Future Planning" u Entrepreneur

e "The Relationship of Time Management
Practices with Job Satisfaction and Well-
being" u Journal of Occupational Health
Psychology.
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ZASTO SU UPRAVLIANIJIE
VREMENOM
| PLANIRANIJE VAZNI
U SVAKODNEVNOM ZIVOTU?

Upravljanje vremenom 1| planiranje znacajni su
u svakodnevnom Zivotu jer pomazu
pojedincima da maksimalno iskoriste svoje

vrijeme, postignu svoje ciljeve 1 planiraju
buducnost.

UcCinkovito upravljanje vremenom omogucuje
pojedincima odredivanje prioriteta i
dovrSavanje zadataka na vrijeme, smanjujuci
stres i povecavajuci produktivnost.
Postavljanjem ciljeva | izradom rasporeda
pojedinci mogu bolje upravljati svojim
vremenom | posti¢i vise u osobnom i

profesionalnom zivotu. Takoder pomaze u
izbjegavanju odugovlacenja, koje moze dovesti
do zurbe u posljednjem trenutku, pogresaka I
niske kvalitete rada.

Planiranje buducnosti vazno je jer omogucuje
pojedincima da postave dugorocCne ciljeve i
naprave plan za njihovo postizanje. Pomaze
pojedincima da prepoznaju potencijalne
prepreke | prilike te da donesu informirane
odluke o svojoj buducnosti. Planiranjem
buducnosti pojedinci mogu preuzeti kontrolu
nad svojim zivotima i osigurati da su na pravom
putu za postizanje svojih ciljeva.

Opcenito, upravljanje vremenom | planiranje
buducnosti pomazu pojedincima da budu

ucinkovitiji, djelotvorniji i uspjesniji u svojim
osobnim i profesionalnim zivotima. Pomazu
boljem upravljanju vremenom | kako ga
najbolje iskoristiti. Takoder pomazu da se bude
proaktivan i donesu informirane odluke o
buducnosti.
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U kojoj sam trenutno fazi
svladavanja vjestina
upravljanja vremenom i
planiranja?

Evo nekoliko nacina na koje mozete procijeniti svoju
trenutnu fazu svladavanja vjestina upravljanja viemenom i

planiranja:

o Samorefleksija: Odvojite malo

vremena da razmislite o svojim
trenutnim navikama [
rutinama. Razmotrite pitanja
poput:Koliko dobro odredujete

prioritete zadataka? Koliko
ucinkovito obavljate zadatke?
Koliko cesto se osjecate
preoptereceno ili kasnite s

rasporedom?

e Knjige: Na primjer: Getting
Things Done Davida Allena:

Ova je knjiga Kklasik o -,
osobnoj produktivnosti i =N = e ,,J_;),,
upravljanju vremenom i \‘:V \ r iR
moze pruziti vrijedne uvide i , ( Q*L |

savjete za poboljSanje vasih

vjestina.
i i
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U kojoj sam trenutno fazi
u svladavanju vjestina
upravljanja vremenom i
planiranja?

e Mrezni kvizovi i procjene: Postoji
mnogo online kvizova i procjena
koji vam mogu pomodéi da

y procijenite svoje vjestine
upravljanja vremenom. Neki
5 primjeri ukljucuju:

)y, A ' 1.Time Management Assessment
2 kojeg provodi MindTools: Ova

sl R procjena pruza sveobuhvatnu

— procjenu vasih vjestina upravljanja
vremenom.

2.Time Management Styles
Assessment HBR: Ova vam procjena
pomaze razumjeti vas osobni stil i
pristup upravljanju vr.emenom.

e Povratne

. . 3.Time Management Quiz,

informacije od Businessballs: Ovaj kviz procjenjuje

d":'g,'h’ vase razumijevanje kljuénih

Pitajte kolege, koncepata i tehnika upravljanja

prijatelje ili Eak P pravijan]
vremenom.

¢lanove obitelji za
njihove iskrene
povratne
informacije o vasim

4.Time Management Self-Assessment
FranklinCovey: Ova samoprocjena

vjedtinama vam pomaze identificirati vase snage

upravljanja i slabosti u upravljanju vremenom i

vremenom. daje prijedloge za poboljsanje.
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KAKO POBOLIJSATI VIJESTINE
UPRAVLJANJA VREMENOM I

PLANIRANJA?

Evo nekoliko savjeta i izvora za poboljSanje vasih vjestina
upravljanja viemenom i planiranja:

Postavite jasne ciljeve

O-I Zapochnite identificiranjem onoga Sto zelite postic¢i kratkoro¢no i
dugoroc¢no. Jasno razumijevanje vasih ciljeva moze vam pomodéi
da odredite prioritete zadataka i uc¢inkovito rasporedite vrijeme.

O 2 Napravite popis obaveza

Zapisite sve sto trebate uciniti i odredite prioritete zadataka na
temelju vaznosti i hitnosti. Razmislite o koriStenju alata za
upravljanje zadacima kao Sto su Trello, Todoist ili Asana kako
biste pratili svoje zadatke i napredak.
e Trello: Alat za upravljanje projektima koji moze pomoci u
planiranju i organiziranju zadataka.
» Todoist: Popis obaveza i aplikacija za upravljanje zadacima
koja moze pomoci u upravljanju vremenom.

Koristite Pomodoro tehniku

03 Ova metoda upravljanja vremenom ukljucuje dijeljenje posla u
intervale, obicho 25 minuta rada nakon cega slijedi 5 minuta
pauze. To vam moze pomoc¢i da ostanete usredotoceni i
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KAKO POBOLISATI VIESTINE
UPRAVLIANJA VREMENOM |
PLANIRANIJA?

Primjenom ovih savjeta i koristenjem ovih resursa mozete
poboljsati svoje vjestine upravljanja vremenom i
planiranja.

Eliminirajte distrakcije

04 Prepoznajte i uklonite sve smetnje koje vas sprjecavaju da se
usredotoCite na svoje zadatke. Razmislite o iskljucivanju
obavijesti na telefonu, zatvaranju nepotrebnih kartica u
pregledniku i radu u tihom okruzenju.

05 Naucite reci ne
Nemojte se bojati odbiti pozivnice ili zahtjeve ako nisu u
skladu s vasim ciljevima ili prioritetima.

Redovito pregledavajte i prilagodavajte
O 6 Redovito provjeravajte svoje vjestine upravljanja vremenom i
planiranja i po potrebi napravite prilagodbe.

Evo nekih dodatnih izvora za daljnje cCitanje::

e Getting Things Done, David Allen: Klasi¢na knjiga o
osobnoj produktivnosti i upravljanju vremenom

e Time Management for System Administrators,
Thomas A. Limoncelli: Knjiga posebno usmjerena na
upravljanje vremenom za IT stru¢njake.

e The 7 Habits of Highly Effective People, Stephen
Covey: Knjiga koja pokriva niz vjeStina osobne i
profesionalne ucinkovitosti, ukljucujucéi upravljanje
vremenom.
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Odredite prioritete
zadataka na temelju

vaznosti i hitnosti Delegirajte zadatke

kako biste bili sigurni drugima, kada je to

da cete se prvo moguce, kako biste
usredotoditi na oslobodili vrijeme za

najvaznije zadatkve. Zakazite odredene blokove
Koristite alate kao sto

je Eisenhowerova vremehna za odredene zadatke

matrica za kako biste povecali
kategoriziranje produktivnost i izbjegli
zadataka i lakse ometanja.

odredivanje . . ..- e
prioriteta. Upravljanje vremenom I strategije
planiranja
Evo nekoliko strategija upravljanja viemenom i planiranja:

Pronadite i rijesitese  Odvojite vrijeme svaki

Iskoristite tehnologiju i dan, tjedan ili mjesec da

alate za automatizaciju svih smetnji koje vas ledat X
zadataka, povecanje sprjec¢avaju da se n ap:zg aek ia (Iaasr:/i?ét o
ucinkovitosti i pracenje  koncentrirate na posao. bulgluénost pKoristite
Svog vremena. Nek' Razmislite o zatvaranju 5|ate poput kalendara i
popularni alati za beskorisnih karticau  dnevnika da biste pratili
upravljanje vr.emenom pregledniku, ,
g Y 0 onemoguéavanju
Oe®e 4 obavijesti na telefonu i
@5 T Oal@a radu u tihom podrucju.
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Evo nekih dodatnih izvora

za daljnje citanje:

e Time Management Techniques and Tips by
MindTools: Opsezan vodi¢ za tehnike
upravljanja vremenom i savjete.

e Time Management for Dummies by Dirk
Zeller: Vodi¢ za wupravljanje vremenom
prilagoden pocéetnicima.

e Time Management 101 by Brian Tracy:

Knjiga koja pokriva oshove upravljanja
viemenom, ukljucujuc¢i savjete, tehnike i
strategije.

Upravljanje
vremenom i
strategije
planiranja

Ukljucivanjem ovih
strategija i
koristenjem ovih
resursa, mozete
poboljsati svoje
vjestine upravljanja
vremenom i

planiranja.
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SAVIJETI | TEHNIKE ZA
UPRAVLJANJE
VREMENOM | PLANIRANJE

U nastavku pronadite neke konkretne primjere kako
mozete primijeniti savjete i tehnike upravljanja
vremenom i planiranja u svom svakodnevnom Zivotu:

Odredite prioritete zadataka

Napravite popis obaveza svako jutro i odredite prioritete zadataka
na temelju njihove vaznosti i hithosti. Na primjer, ako imate rok za
radni projekt, prvo dovrsite taj zadatak prije nego prijedete na
manje hitne zadatke.

Postavite realne ciljeve

Odredite sto zelite posti¢i u odredenom danu, tjednu ili mjesecu i
postavite realne ciljeve na temelju vaseg raspolozivog vremena i
resursa. Na primjer, ako je pred vama naporan tjedan, ogranicite
svoje ciljeve na ono S$to je moguce posti¢i i izbjegavajte
preopterecivanje.

Koristite planer

Koristite planer da pratite svoj raspored, sastanke i vazne
dogadaje. Na primjer, zapiSite svoje dnevne aktivnosti i sastanke
kako biste bili sigurni da nista ne propustate.

Eliminirajte distrakcije

Smanjite ometanja isklju¢ivanjem telefona, zatvaranjem
nepotrebnih kartica na racunalu i izbjegavanjem drustvenih
medija. Na primjer, posvetite odredeno doba dana provjeravanju

e-poste i drustvenih medija, umjesto da vas neprestano ometaju
obavijesti.

Uzmite pauzu

Redoviti odmori mogu vam pomoéi da izbjegnete izgaranje i
poboljsate fokus. Na primjer, uzmite 10-minutnu pauzu svakih sat
vremena da se protegnete, nesto prezalogajite ili odete u Setnju.

e'ﬂ r NEW EDU .,h. sxemic &
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SAVIJETI | TEHNIKE ZA
UPRAVLJANJE
VREMENOM | PLANIRANJE

Ukljucivanjem ovih savjeta i tehnika u svoj
svakodnevni zivot, mozete poboljSsati svoje vjestine
upravljanja vremenom i planiranja te ucinkovitije
posti¢i svoje ciljeve.
Napravite raspored

Odredite odredeno vrijeme za rad, slobodno vrijeme i odmor. Na
primjer, rasporedite radno vrijeme izmedu 9 i 17 sati, a vecer
iskoristite za slobodne aktivnosti poput citanja, vjezbanja ili
druzenja s obitelji.

Koristite alate za upravljanje

vremenom

Dostupni su mnogi alati za upravljanje vremenom, kao sto su
kalendari, mjeracCi vremena i aplikacije za produktivhost. Na
primjer, koristite mjerac¢ vremena da se usredotocite na odredeni
zadatak na odredeno vrijeme i povecate svoju produktivnost.

Delegirajte zadatke

Ne pokusavajte sve uciniti sami. Delegirajte zadatke drugima, bilo
na poslu ili kod kuce, kako biste oslobodili svoje vrijeme i energiju.
Na primjer, prepustite kuc¢anske poslove clanovima obitelji ili
unajmite cistacicu.

Izbjegavajte odugovlacenje

Ne odgadajte zadatke do posljednjeg trenutka. Na primjer,
pocnite raditi na projektu ¢im je dodijeljen, umjesto da cekate
dan prije roka.

Ocijenite strategije upravljanja

vremenom

Redovito procjenjujte svoje strategije upravljanja viemenom kako
biste vidjeli sto funkcionira, a sto ne. Na primjer, vodite dnevnik
svojih dnevnih aktivnosti i procijenite kako ste proveli vrijeme na
kraju svakog dana kako biste napravili potrebne prilagodbe.
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U nastavku pronadite neke popularne alate za upravljanje
vremenom i planiranje zajedno s relevantnim izvorima i

Alati za upravljanje viemenom i
planiranje

poveznhicama:

Todoist: Alat za upravljanje zadacima koji vam omogucuje
izradu popisa obaveza, postavljanje podsjetnika i pra¢enje
vaseg napretka. (https://todoist.com/)

Trello: Alat za upravljanje projektima koji koristi ploce i
kartice za vizualizaciju vasih zadataka i projekata.
(https://trello.com/)

Asana: Alat za upravljanje projektima koji pomaze
timovima da prate svoj rad, komuniciraju i suraduju.
(https://asana.com/)

Google kalendar: Alat za kalendar koji vam omogucuje
zakazivanje sastanaka, stvaranje dogadaja i postavljanje
podsjetnika. (https://calendar.google.com/)

Evernote: alat za biljezenje i organizaciju koji vam
omogucuje biljezenje ideja, organiziranje informacija i
suradnju s drugima. (https://evernote.com/)

Toggl: Alat za pracenje vremena koji vam pomaze izmjeriti
kako trosite svoje vrijeme i poboljsati produktivnhost.
(https://toggl.com/)

Focus@Will: Alat koji pruza pozadinsku glazbu dizajniranu
da vam pomogne da se usredotoCite i budete
produktivniji. (https://www.focusatwill.com/)

RescueTime: Alat koji prati vrijeme koje troSite na razlicite
aktivnosti i pruza uvid u to kako mozete biti produktivniji.
(https://www.rescuetime.com/)

Ovi vam alati mogu pomoéi da poboljsate svoje vjestine
upravljanja vr.emenom i planiranja omogucujuci vam pracenje
zadataka i napretka, postavljanje podsjetnika i povecanje
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Radionica: ,Kako izraditi
ucinkovit plan?®

U nastavku pronadite materijale za pripremu za vodenje radionice
na temu "Kako izraditi u¢inkovit plan":

e Objasnite svrhu radionice i prednosti ucinkovitog plana.
e Navedite kratak pregled tema koje ¢e se obradivati
tijekom radionice.

e Navedite primjere dobro definiranih ciljeva.
e Aktivnost: Neka sudionici identificiraju i zapiSu svoje
osobne ili profesionalne ciljeve.

e Objasnite sto je SWOT analiza i kako moze pomo¢ci u
izradi ucinkovitog plana.

e Navedite primjere SWOT analize u razli¢itim
kontekstima.

e Aktivnost: neka sudionici izvrSe SWOT analizu za svoje
osobne ili profesionalne ciljeve.
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Radionica: ,Kako izraditi
ucinkovit plan?®

e Objasnite vaznost odredivanja prioriteta zadataka u
stvaranju ucinkovitog plana.

e Navedite primjere razlic¢itih metoda odredivanja
prioriteta zadataka, kao Sto je Eisenhowerova matrica.

e Aktivnost: Neka sudionici odrede prioritete zadataka
povezanih s njihovim ciljevima koriste¢i Eisenhowerovu
matricu.

e Objasnite vaznost ucinkovitog upravljanja vremenom i
resursima u stvaranju ucinkovitog plana.

e Navedite primjere tehnika i alata za upravljanje
viemenom, kao sto su Pomodoro tehnika i Toggl.

e Aktivnost: neka sudionici procijene vrijeme i resurse
potrebne za zadatke kojima su dali prioritet.

e Objasnite vaznost redovitog pracenja i pregleda svog
plana.

e Navedite primjere nac¢ina za pracenje napretka i
prilagodavanje vaseg plana.

e Aktivnost: Neka sudionici naprave plan prac¢enja i
pregleda za svoje osobne ili profesionalne ciljeve.
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Radionica: ,Kako izraditi
ucinkovit plan?®

e Sazmite klju¢ne zakljucke s radionice.
e Osigurajte dodatne resurse za daljnje ucenje.

e Creating an Effective Action Plan by MindTools:
Opsezan vodi¢ za izradu ucéinkovitog akcijskog
plana.

e The Lean Planning Method by Ash Maurya: Vodi¢
za stvaranje fleksibilnog i uc¢inkovitog plana za
startupe i poduzetnike.

e The One-Page Business Plan by Jim Horan: Vodic
za izradu jednostavhog i ucinkovitog poslovnog

plana.
Ukljucivanjem ovih ‘r
pripremnih materijala i j
koristenjem ovih
resursa, mozete
ucinkovito voditi

radionicu na temu
"Kako izraditi uéinkovit
plan".
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Radionica:,Kako
organizirati vlastito
vrijeme?“

U nastavku pronadite materijale za pripremu za vodenje radionice
na temu "Kako organizirati vlastito vrijeme":

e Objasnite svrhu radionice i prednosti dobrog upravljanja
vremenom.

e Navedite kratak pregled tema koje ¢e se obradivati
tijekom radionice.

e Objasnite sto je upravljanje vremenom i njegovu vaznost
u osobnom i profesionalnom zivotu.

e Navedite primjere loSih navika upravljanja vremenom i
njihove posljedice.

e Aktivnost: Neka sudionici razmisle o vlastitim navikama
upravljanja vremenom i identificiraju podrucja za
poboljsanje.

e Objasnite vaznost postavljanja ciljeva i prioritiziranja
zadataka u uc¢inkovitom upravljanju vremenom.

e Navedite primjere razlic¢itih metoda postavljanja ciljeva i
tehnika odredivanja prioriteta zadataka, kao sto su
SMART ciljevi i Eisenhowerova matrica.

e Aktivnost: neka sudionici postave ciljeve i odrede
prioritete zadataka na temelju njihove vaznosti i
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Radionica:,Kako
organizirati vlastito
vrijeme?“

e Objasnite vaznost planiranja vremena i izrade rasporeda
u ucinkovitom upravljanju vremenom.

e Navedite primjere metoda proracuna vremena i tehnika
rasporedivanja, kao sto su blokiranje vremena i
Pomodoro tehnika.

e Aktivnost: Neka sudionici naprave vremenski prora¢un i
raspored za sljedeci dan ili tjedan, uklju€ujucéi svoje
prioritetne zadatke.

e Objasnite sto su rasipnici vremena i zasto ih treba
eliminirati.

e Navedite primjere uobi¢ajenih rasipnika vremena, kao
Sto su multitasking i nevazni prekidi.

e Aktivnost: Neka sudionici identificiraju vlastite rasipnike
viremena i razmisle o nac¢inima kako ih eliminirati ili
smanjiti.

e Objasnite vaznost upravljanja smetnjama i zadrzavanja
usredotoc¢enosti u u€¢inkovitom upravljanju vremenom.
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Radionica:,Kako
organizirati vlastito
vrijeme?“

e Navedite primjere tehnika za upravljanje smetnjama
i povecanje fokusa, kao sto su Pomodoro tehnika i
Pomodoro tragac.

e Aktivnost: Neka sudionici uvjezbaju tehniku za
upravljanje smetnjama i povecanje fokusa.

e Sazmite kljuéne zaklju¢ke s radionice.
e Osigurajte dodatne resurse za daljnje ucenje.

e Time Management Tips by MindTools: Opsezan vodi¢ za
poboljSanje vjesStina upravljanja viemenom.

e The Pomodoro Technique by Francesco Cirillo: Vodi¢ za
povecanje produktivnosti kroz fokusirane radne sesije i

Ceste stanke.

e The 7 Habits of Highly Effective People by Stephen
Covey: Vodi¢ za razvoj osobne ucinkovitosti, ukljucujuci
vjestine upravljanja vremenom.

Ukljucivanjem ovih materijala za pripremu i koristenjem ovih
resursa, mozete ucinkovito voditi radionicu na temu "Kako

organizirati svoje vrijeme."

/3/\7\ VIDIECKY PARLAMENT

NA SLOVENSKU A @ - .
Growth # [ — of the European Un
o RID *  Ed Iu(‘nnOu ting, Z.u. M

29 s A 4»» —— T

n E
on

Programi




Radionica: ,Kako se boriti
protiv odgadanja?”

U nastavku pronadite neke pripremne materijale za vodenje
radionice na temu "Kako se boriti protiv odgadanja":

e Objasnite svrhu radionice i utjecaj odugovlac¢enja na
osobni i profesionalni zivot.

e Navedite kratak pregled tema koje ¢e se obradivati
tijekom radionice.

e Objasnite sto je odugovlacenje i njegove uzroke.

e Navedite primjere uobi¢ajenog ponasanja odgadanja i
njihovih posljedica.

e AKtivhost: neka sudionici razmisle o vlastitom ponasanju
odugovlac¢enja i identificiraju podrucja za poboljSanje.

e Objasnite vaznost razumijevanja temeljnih uzroka
odugovlacéenja.

e Navedite primjere uobicajenih razloga za odugovlacenje,
kao sto su strah od neuspjeha, nedostatak motivacije i
poteskoce u pocetku.

e Aktivnost: Neka sudionici identificiraju vlastite razloge
za odugovlacenje i razmisle o na¢inima kako ih
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Radionica: ,Kako se boriti
protiv odgadanja?”

e Objasnite vaznost izrade plana za prevladavanje
odugovlacenja.

e Navedite primjere uéinkovitih strategija za
prevliadavanje odugoviacenja, kao sto je dijeljenje
zadataka na manje dijelove kojima se lakSe moze
upravljati, korisStenje pozitivhog samogovora i stvaranje
poticajnog okruzenja.

e Aktivnost: Neka sudionici naprave plan za prevladavanje
vlastitog ponasanja odgadanja.

e Objasnite vaznost upravljanja smetnjama i zadrzavanja
usredotocenosti u prevladavanju odugovlacenja.

e Navedite primjere tehnika za upravljanje smetnjama i
povecanje fokusa, kao sto su Pomodoro tehnika i
Pomodoro tracker.

e Aktivnost: Neka sudionici uvjezbaju tehniku za
upravljanje smetnjama i povecanje fokusa.

e Objasnite vaznost izgradnje poticajnog okruzenja za
prevladavanje odugovlacenja.
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Radionica: ,Kako se boriti
protiv odgadanja?”

e Navedite primjere nacina za izgradnju poticajnog
okruzenja, kao Sto je rad s odgovornim partnerom i
okruzenje pozitivnim, motiviranim pojedincima.

e Aktivnost: Neka sudionici identificiraju nacine za
izgradnju poticajnog okruzenja za prevladavanje
odugovlacenja.

e Sazmite kljuéne zaklju¢ke s radionice.
e Osigurajte dodatne resurse za daljnje ucenje.

e Overcoming Procrastination by MindTools: Opsezan
vodic za prevladavanje ponasanja sklonog
odugovlacenju.

e The Now Habit by Neil Fiore: Vodi¢ za prevladavanje
odugovlac¢enja kroz razvoj novog odnosa s viemenom.

e Eat That Frog! by Brian Tracy: Vodi¢ za prevladavanje
odgadanja fokusiranjem na najvazniji zadatak dana.

Ukljuc¢ivanjem ovih materijala za pripremu i koristenjem ovih
resursa, mozete ucinkovito voditi radionicu na temu "Kako se

boriti protiv odgadanja".
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PROJECT WOBIS
INFO

Enhancement of
Rural Women's Associations
as a Chance for
Growth of Women
Entrepreneurship

WEB PAGE
www.wobis2022.eu

FACEBOOK PAGE
WOBIS
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