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24 Obiceiuri SMARTAgenda
pentru cresterea
performantelor personale si a
productivitatii.

Inscrie-te GRATUIT in Academia Antreprenorilor Performanti:

https://www.facebook.com/groups/Start4BusinessAcademy
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“Obiceiurile bune sunt greu de instalat, insa odata dobdndite este
usor sa traiesti cu ele. Obiceiurile nocive sunt usor de instalat, dar
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1. "La inceput de luna aloca doua ore pentru a planifica
activitatile din luna curenta."

Evalueaza ce ai terminat si ce continui. Planifica precum un bun strateg.

2. "Instaleaza intre doua si patru obiceiuri in fiecare luna."

Cantitatea de energie si vointa este limitatd, asa ca foloseste-o inteligent 1n instalarea
obiceturilor.

3 . "Trezirea de dimineata intre S si 7 am."

Permite sd ai timp pentru un aport de energie considerabil. Ai primele ore disponibile pentru
exerctii fizice, studiu, conectare cu tine sau orice altceva te incarca cu energie.

De indatda ce sund ceasul, ridica-te neconditionat si imbratiseazd noua zi care este pe cale sa
inceapa.

4. "Aloca, in fiecare seard, 15 minute pentru planificarea zilei urmatoare."

Completeaza “Plansa Obiectivele zilei” si invata din “Lectia zile1”.
Faptul ca iti faci planul cu o seara inaintez, iti va permite sa accesezi puterea ta interioard pentru
indeplinirea obiectivelor.

5 . ""Fa zilnic exercitii fizice timp de 30 minute."
Sugestie: alergare usoara, stretching, yoga etc.
Te pui intr-o formd fizica buna la primele ore ale diminetii si ajutd sa ai o stare bunad pe
parcursul zilei.
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6 . ""Stabileste mese regulate : 3 + 1 pe zi."

Recomandarea mea este sa folosesti urmatoarele intervale:
Mic dejun - ora 08:00 / Pranzul - ora 12:30-13:00 / Gustare - ora 16:45 / Cind - ora 19:00

Organizarea si respectarea meselor te va ajuta sa ai echilibru si un aport de energie.

7. ""Stabileste zilnic intre 3 si 5 obiective valoroase la care sa lucrezi la primele
ore."
Recomandare: Planificd primele ore pentru cele mai valoroase si importante obiective in
intervalul : 08:00 - 13:00.
8. "Aloca 30 minute la final de luna si fa-ti bugetul de bani pentru luna ce
urmeaza."
Managementul banilor si obiceiurile in privinta banilor sunt mult mai importante decat suma

lor.

9. "Citeste o orda pe zi in domeniul tiu de interes, carti care iti dezvolta
abilitatile".

Studiaza si pune in practica. Asta te va ajuta sa evoluezi scalabil Tn domeniul tau de expertiza.

10. "Ia masa de pranz cu un partener sau cu un prieten. Foloseste timpul pretios
pentru socializare."

NU lasa sa treacd mai mult de cateva zile fara a lua masa in prezenta cuiva. Te mentine Tn bune
relatii i cine stie, poate faci si o afacere.
1 1 . "Deschide email-ul si corespondenta in secvente delimitate de timp, intre 15 si
30 minute."

Recomandare: Citeste email-urile in functie de importanta, doar dupa ora 08:30.

Citirea de email-uri nu aduce bani, nu iti creste energia si nici productivitatea.
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12. "Aloca ore libere in calendarul unei siptimani in care ceasul intern se
regleaza."

Da timp timpului. Lasa si natura sa se manifeste. Fiecare om creste in felul lui.

Recomandare: "Pentru cei foarte disciplinati", acest obicei te scuteste de inflamarea orgoliului
si a crede ca "eu" sunt centrul universului.

13 . '""Practica intre 15 si 30 minute pe zi in meditatie."

Beneficii: detasare mentald si emotionald, o energie buna de pace si calm, claritate in alegeri,
decizii mai bune, fermitate, stapanire de sine, echilibru, antrenarea atentiei.

Practicd o singura tehnica de meditatie (recomandam Vipassana), nu amesteca tehnicile.

Practicd 30 minute la sfarsitul zilei sau eventual la prima ora.

14 . "Ramai focusat pe o activitate o data si fa-o pana la capat."
Nu te lasa distras de alti factori perturbatori. Ramai concentrat.

Poti folosi tehnica Pomodoro: 25 minute actiune concentratd cu 5 minute pauza.

15 « '"Respecta timpul tau si al colegilor tai'".

Daca tu iti respecti timpul, ceilalti iti vor respecta timpul tau. Daca ceilalti isi respecta timpul
lor, iti respecta si timpul tau.

Nu te lasa intrerupt de false "urgente " ale altor persoane, ele nu sunt prioritati pentru tine.

1 6 . "Aloca maxim 15 minute si organizeaza biroul si spatiul de lucru."

Faptul ca ai spatiu de lucru organizat iti va reduce nivelul de stres si vei fi mai productiv. Lasa
pe birou tdu doar ceea ce ai nevoie cu adevarat si elimina lucrurile nenecesare.

Arhiveaza tot ceea ce nu ai nevoie de pe calculator, plansele de lucru, foi, facturi etc.

Mentine casuta cu email goald, mentine doar plansa de lucru din momentul actiunii.
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1 7. ""Alege 30 minute din zi si fa o plimbare in natura, in parc, la aer liber."
Acest ritual te va mentine conectat la tine si la natura. Mentine creierul oxigenat.

Recomandare: In jurul orei 20:00 - 21:00 iesi in aer liber fara telefon la tine sau alte gadget-uri.

18 . "Disciplineaza-te sa faci prima oara activitatile importante".

Amana activitatile cu valoare scazuta sau activitdtile urgente si actioneaza astfel incat sa termini
prima oara activitdtile importante si valoroase.

Faptul ca faci prima oara activitatile importante, iti muta atentia de pe stres pe ceea ce iti aduce
valoare. Un truc al mintii nedisciplinate este sa se elibereze de stres incercand sa facem mai
intai activitati urgente.

19 . "Alege o zi pe saptamana in care te dedici familiei cu timpul si energia ta."
Asta te va ajuta sa mentii relatii bune cu familia si chiar daca esti foarte ocupat cu afacerea sau

cariera si lucrezi 6 zile pe saptamana, nu uita de familia ta. Panad la urma, pentru cine vrei sa
muncesti atat? :)

20. "Orientarea citre solutii. Atunci cind apare o problema, aloca timp dedicat
pentru a gasi solutii."

Atunci cand apare o problema, nu te ingrijora, noteaza sau ia o pauza de 15 pana la 30 minute si
identificd problema corect, dupa care vei gasi solutia.

Nu poti rezolva o problema daca nu ai identificat-o corect. Cel mai gresit lucru pe care il poti
face este sa rezolvi problema gresita.

21 . "Timp de gandire strategica definit. "

Aloca timp definit de 15 pana la 30 minute pentru luarea deciziilor importante daca ai de facut o
alegere. la decizia potrivitd la timpul potrivit. Orice decizie este mai bund decat amanarea.

Obiceiuri SMARTAgenda



22. "AUTODISCIPLINA: fac ceea ce trebuie sa fac in pofida greutatilor, a ceea ce
este usor, a ceea ce pare usor sau pare a fi urgent."

Actioneza ACUM 100 % excelent si pana la capat. Fa ceea ce ti-ai propus si ai spus, indiferent
ca iti place sau nu.
Autodisciplina este componenta esentiald in obtinerea succesului.

Recomandare: Foloseste autodisplina si vointa 1n instalarea de obiceiuri productive.

23 . "Petrece 30 minute cu mentori la primele ore ale zilei."

Asculta audio cu mentori sau video cu performerii din domeniul tau de activitate ; acestia iti
dau un avantaj de energie si creativitate pentru restul zilei. Sunt oameni care te inspira in
indeplinirea scopului tdu major.

24 "Renunta la utilizarea produselor IT, electronice, cu 60 minute inainte de
somn."

Te va ajuta sd ai un somn linistit $i 0 minte calma.
Iti reduce nivelul de stres in timpul somnului si te vei trezi cu o stare mai buna, cu dorinta mai
mare de viata.
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SMARTAgenda este un training de organizare completa
intr-o singurd agenda.

Aplica ACUM si ai CADOU in valoare de 100€.
Trimite ACUM mesaj cu textul "Testez SMARTAgenda” si te
contactam pentru detalii de participare.
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