VEL VIENA GRAMATA?
NE, SOREIZ VIENKARSI SAC!

Atzisti, ka problema nav zinasanas

Ko darit: Pajauta sev: "Vai man tie$am vél kaut kas jaiemacas, lai saktu?"

Kapec tas ir svarigi: 95% gadijumu probléma nav zinasanas trukuma. Tu jau zini, ko
vajag darit. Probléma ir bailés un atlikSana.

Padoms: Apzinies, ka vairak gramatu vai kursu nevarés aizvietot darbibu. Tas ir tikai veids,
ka izvairities no patiesa darba.

Nosauc savu pirmo soli

Ko darit: Uzraksti vienu mazu, konkrétu darbibu, kas virza tevi uz priek$u. Pieméram:

e "Nosutit e-pastu potencialajam klientam."
o "Pierakstit ideju sava planotaja.’

Kapec tas ir svarigi: Mazie soli ir parvaldami un palidz parvarét paralizi, ko rada lieli
merki.

Padoms: Izvairies no plasiem uzdevumiem, pieméram, "uzsakt projektu." Ta vieta sadali to
mazakos solos, kas ir tulit izpildami.

@ #DariTagad
Pirmais solis var bt mazins, bet tas vienmer ir lielaks par neko.



Ignore "pareiza briza" gaidisanu

Ko darit: Pajauta sev: "Kapéc es gaidu?" Pieraksti visas atrunas, kas kaveé tevi.

Kapec tas ir svarigi: Tu sapratisi, ka "pareizais bridis" ir ilizija. Riciba rada iespgjas,
nevis otradi.

Padoms: Ja baidies no klidam, atceries - kltdas ir macibu dala. Nekas nesanaks perfekti
no pirmas reizes.

lesledz laika ierobezojumu

Ko darit: Nosaki konkrétu laiku, kad paveiksi savu uzdevumu. Pieméram: "Rit no rita plkst.
9:00 es nosutiSu So e-pastu.”

Kapec tas ir svarigi: Bez laika ramja tu turpinasi atlikt uzdevumu. Skaidrs termins tevi
disciplinés.

Padoms: Izmanto taimeri. Uzliec 15 mindtes un koncentrgjies tikai uz $o vienu uzdevumu.

Neparslogo sevi — dari mazak, bet konsekventi

Ko darit: Sakuma apnemies veikt tikai vienu mazu soli diena. Kad to pieradrsi, vari
palielinat slodzi.

Kapec tas ir svarigi: Parak daudz mérku vienlaikus var tevi demotivét. Mazie, regularie
soli rada ieradumus.

Padoms: Katras dienas beigas sev pajauta: "Ko es paveicu $odien, kas mani virza uz
priek3u?" Sis jautajums palidz fokuséties uz pozitivo progresu.

#DariTagad
@ Ja juties iestrédzis, izvélies vienu mazu uzdevumu un sac ar to. Mazas darbibas rada
lielus rezultatus.



Atceries, ka riciba ir specigaka par idealismu

Ko darit: Uzraksti uz papira: "Es varu kludities, bet es turpinasu.” Uzliec $o zimiti vieta, kur
to redzesi katru dienu.

Kapec tas ir svarigi: Perfekcionisms ir biezakais iemesls, kapéc cilvéki nesak. Labak ir
dartt neperfekti, neka nedarit vispar.

Padoms: Kad Saubies, saki sev: "Laba riciba Sodien ir labaka par idealu ricibu rit."

#DariTagad
Partrauc atlikSanu - izveido sarakstu ar vienu lietu, ko vari paveikt Sodien, un dari to uzreiz.

Atalgo sevi par progresu

Ko darit: Kad esi paveicis savu mazo soli, atlauj sev kadu balvu - tasi kafijas, pastaigu vai
vienkarsi pateicibu sev par veikumu.

Kapec tas ir svarigi: Pozitivs pastiprinajums veicina ieradumu veidosanos un motive
turpinat.

Padoms: Pievieno progresam vizualu elementu - pieméram, izsvitro paveiktos solus
planotaja vai pievieno atzimi kalendara.

Koncentrejies uz procesu, nevis galamerki

Ko darit: Katru dienu nosaki vienu konkrétu uzdevumu, ko izdarisi, un fokusgjies tikai uz
to, nevis visu lielo merki.

Kapec tas ir svarigi: Kad koncentréjies uz procesu, mazak baidies no neveiksmém un
vairak izbaudi progresu.

Padoms: Izveido savu "uzvaru sarakstu" — pieraksti katru mazo soli, ko esi paveicis, un
skaties, ka tas aug.



Padari savu planu redzamu

Ko darit: Izveido planu vai uzdevumu sarakstu vieta, kur to redzi katru dienu - uz datora
ekrana, ledusskapja vai pie sienas.

Kapec tas ir svarigi: Redzama struktiira palidz koncentréties un atgadina par nakamo
soli.

Padoms: Katru paveikto soli nosvitro vai atzimé, lai redzétu, cik daudz esi jau izdarijis.

Sac sodien

Ko darit: Nekavéjoties veic kaut vienu darbibu - jebko, lai spertu pirmo soli. Tas var bt tik
vienkarsi ka e-pasta uzrakstiSana vai idejas pierakstiSana uz papira.

Kapec tas ir svarigi: Pirmais solis ir vissvarigakais. Tas izjauc iestregumu un rada
impulsu.

Padoms: Pajauta sev: "Ko es varu izdarit tiesi tagad, lai spertu soli uz priek§u?" Un tad
dari to.

#DariTagad
Kad Skiet, ka darama ir parak daudz, sadali to mazakos solos un paveic vienu lietu pec otras.
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