Veckans Coachtips #245, 25 aug 2016
Livspatent, tre bokstaver?

Har du kastat dig in i jobbet efter semestern utan att reflektera...? Ar du som jag, har svrt fér
att alltid géra klart? Tycker du att dagen eller veckan bara "g8tt" och du inte f&tt ndgot gjort?

Att fokusera pa samma typ av aktiviteter istéllet fér att hoppa mellan olika saker och uppgifter
gor att du tar hand om din tid pa ett battre satt och far balans i vardagen. PRV-metoden
hjalper dig att fa struktur.

P = Planeringsdagar R = Resultatdagar V = Vilodagar

Vi ar nog generellt duktiga pa att planera, t om ha planeringsméten for att planera vad vi ska
planera.Och resultat ska skapas hela tiden, eller hur? Men frdgan &ar ar det ratt saker och réatt
prio? Efter semestern har du kanske energi, men hur gér du sedan for att kunna vara pa topp?

P som i Planera

Du behéver ha planeringsdagar for att se 6ver vad som &r viktigt, vardefullt och brattom att
gbra. Dagar for reflektion, dagar for att skapa struktur i tillvaron och i din kalender. Boka in
planeringstid i din kalender.

Jag behéver sjalv standigt paminna mig om att ldgga in minst ett par timmar varje vecka &t
att planera veckan, m@naden eller manaderna som kommer. Fér mig ingar dven hér att boka
upp moten och se till att veckorna fylls med vardeskapande aktiviteter. Planering skapar
trygghet.

R som i Resultat

Resultatdagar ar dagar da du producerar och skapar resultat. Det &r dagar da "intdkterna" for
dig och verksamheten skapas. Dagar d& du kan bocka av aktiviteter pd den tidigare planerade
resultatlistan, den som de flesta kallar "att géra-listan” ;-)

For mig kan detta handla om utbildningsdagar, inspirationsféredrag, férslag, artikelskrivande,
coachning eller méten med uppdragsgivare och natverket.

V som i Vila (fira och njut!)

Den sista delen i modellen, V, som star for vilodagar, ar den del som m%nga glémmer bort. Alla
behover kortare eller langre pauser, varfor inte en hel dag? En dag d& du tilldter dig att vila,
njuta och fira. En dag da du kopplar bort allt det andra. Detta ar stunder eller dagar da
batterierna laddas, idéer kan floda och nya perspektiv skapas.

Det &r okej att vara sen pa grund av trakfiken...
Men nar kommer det vara okej att sdga att man var sen till motet for att "jag stannade upp
och njot av utsikten" eller "jag firade med en kopp kaffe i solen"...?

Hur kdanner du igen symptomen?
N&r du kanner stress och nér du inte har "koll pa laget" har du troligen missat dina
planeringsdagar.

N&r du anser att du inte kommer vidare, att du star och stampar och inte nar resultat. D3 &r
det troligen bristande disciplin nar det galler att skapa resultat. Du har inte renodlat dina
resultatdagar.

Nar du inte orkar med eller kanner dig otillracklig, eller kanner oflyt, har du sannolikt inte
dterhamtat dig, njutit och firat tillrdckligt. Du har missat dina vilodagar.
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