VALI AL KOZOKENT A NEM SZ0O
FREJE'

Reggel van. Még a szemhéjad is nehezen nyilik ki, &és az elsé gondolatod az:
Miért érzem azt, hogy egy kis tlzoltast kellene végeznem az életemben?”

Tudod, hogy miért? Mert néi vallalkozdként Ggy tldnik, hogy a nap minden percére
van egy Ujabb strgés dolog, amit meg kell oldanod. Es mindezt Ugy, hogy kdzben
még mosolygosnak is kell lenned, mikdzben egy csésze kdavéval a kezedben
probdlsz életben maradni.

Nos, ne aggddj, nem vagy egyedul ezzell Valdjgban, ha most ezt olvasod
valészinlleg pont ugyanazt keresed, amit sok mds néi vallalkozd: egy  kis
kdbnnyedséget és egy olyan modszert, amivel elkertlheted a ,miért érzem azt, hogy
most robbanni fogok?” tipust gondolatokat.

Van egy nagyon egyszerld megoldds a tulterheltség ellen — és nem, nem egy Gjabb
csodadiéta vagy edzésprogramrol beszélek, hanem a ‘nem’ mondds muvészetérdl.




MIERT NEHEZEBB NEMET MONDANI, MINT
GONDOLNAD?

Azt gondolhatndd, hogy a ,nem” sz6 csak egy kis szdécska, de ha vdllalkozé vagy, akkor
tudod, hogy ez nem igy van. A ,nem” egy igazi szuperhdés szo, amit ha nem haszndlsz, akkor
kédnnyen tdlvéllalhatod magad és a végén ott taldlod magad, hogy "Mikor volt utoljara egy
szabad napom?”

De mi van akkor, ha mondasz egy hatdrozott nemet? Mi van, ha képes vagy eldénteni, hogy
mi az, amit tényleg el kell végezned, &s mi az, ami egyszerden csak elvonja a figyelmedet?

HOGYAN MONDJ NEMET... OKOSAN?

Ha a vdllalkozdsod Ggy kezd el teret nyerni, hogy mar a ,nem” sz6 kimonddsa is nagy
kinivast jelent, akkor most jon a titok. A nemet nem ugy kell mondanod, hogy az emberek
azt gondoljak, hogy rossz ember vagy. S6t! Ha te nem mondasz nemet, akkor a vildg nem
fog megdlini, és csak folytatédik a végtelen poérgés. Viszont ha te mondasz nemet, akkor
mindenki meg fogja érteni, hogy te tudatos déntéseket hozol a sajat életed és vallalkozdsod
érdekében.

Tudd, mi a prioritasod!

Ha mdar régbta csak pdérdgsz, és nem latod a kiutat, akkor kezdd el ésszeirni, mi az, ami
valéban fontos neked. Trj listat arrdl, hogy mi az, ami elére visz a vallalkozdsodban és mi az,
ami igazdbdl csak pazarolja az idédet. Ha a nagy déntések elétt ezt mindig megteszed,
sokkal kébnnyebb lesz nemet mondani minden olyan dologra, ami nem illik a terveidbe.



Hasznalj hatariddket!

A hatdrid6k nemcsak a munkdhoz kellenek. Az élethez is! Ha példdul a csalddoddal
szeretnél vacsordazni, akkor tedd be a hataridépontot, és ne hagyd, hogy egy Ujabb e-mail
vagy telefonhivs miatt elcsisszon az este. A hatdridék segitenek a munkat és a
magdnéletet is egyensudlyban tartani. Ho mindenre van idéd, akkor semmi sem fontos
igazan.

Ne félj lemondani!

Itt jon a nagy titok: nem minden lehetdséget kell megragadni. Ne érezd Ggy, hogy mindent
el kell végezned, mindenkinek segitened kell, és mindennek a tiédnek kell lennie. Ha ugy
érzed, hogy egy feladat tdl sok energidt vesz el, de nem hoz igazi értéket, ne félj nemet
mondani! igy tudod megvédeni magad a kiégéstél és a talterheltségtol.

Keérj segitséget!

Vallalkozoként az egyik legnagyobb hiba, amit elkévethetink, hogy mindent egyedul
probdlunk megoldani. Pedig ha lenne egy asszisztensed, egy megbizhatd kollégdd vagy
egy mentorod, aki segithet, ne habozz segitséget kérni! A delegdlds nem a gyengeség jele,
hanem az er6é. Ho nem kérsz segitséget, akkor mar nem a vdllalkozdsod irdnyit, hanem a
munka, és abbdl nem lesz boldogsag.

A BURNOUT MAR A KUSZOBON VAN? IDOBEN
CSELEKEDI!

Ha azt érzed, hogy kezded tullépni a hatdraidat, és a vdallalkozdsod inkdbb kinoz, mintsem
boldoggd tesz, akkor ideje belépni a pihenés zéndba. A burnout nemcsak a fizikdlis
kimerultségbdl adddik, hanem abbdl is, hogy nem tudunk egyensulyt taldini a munka és a
pihenés kozbtt.

Ha talhajszolod magad, akkor nemcsak a vallalkozdsod szenved, hanem te is. Es ha nem
veszed észre id6ben, akkor kénnyen elveszitheted a motivaciéd. Ne hagyd, hogy a stressz
irdnyitson! Ha mar tdl sok a munka, pihenj egyet, téltsd fel az akkumuldtorokat, és sokkal
jobban fogsz tudni dolgozni, amikor visszatérsz.

HOGYAN SEGITHETEK EN?

Ha most azon gondolkodsz, hogyan tudndl tallépni ezen a talvallaldsos spirdlon, akkor ne
habozz: keresd meg a segitséget, amire szikséged van! En itt vagyok, hogy segitsek abban,
hogy ne poérégj tdl, és hogy az életed egyensulyban legyen. Tudd meg, hogy mi az, amit
valéban el kell végezned, és mi az, ami csak a stresszt és a felesleges munkat hozza.

Iratkozz fel hirlevelemre, és rendszeresen kildok hasznos tippeket, trikkodket €s ingyenes sablonokat, hogy véllalkozasod még sikeresebb legyen.
Feliratkozashoz kattints ide: https://marketingadrival.hu/arak/
Tovébbi tippekért és inspiraciéért kdvess az Instagramon: https://www.instagram.com/marketing_adrival/
Ne felejtsd el bekapcsolni az értesitéseket, hogy ne maradj le semmirél!



