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A TE MUNKAFUZETED

Kizdrélag személyes haszndlatra nyomtasd ki a munkafizetet.
Kérlek ne készits tobb mdsolatot és ne tovdbbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az Akadémia programjaiban.

A munkafliizet bdrmilyen formdban torténé sokszorositdsa, csak a szerzé
engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldbbi e-mail cimre vdrjuk: akademia@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy Ugy érzed a munkaflizetben taldlhatd tandcsok és
stratégidk nem felelnek meg a személyes helyzetednek és dllapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdeklodj a személyre szabott konzultdcid
lehetoségeirdl. Kérlek ez esetben szdmolj a vdrdlista tényével is.
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Az id6beosztas szerepe

Ahhoz, hogy az Ujonnan kialakitott szokdsaidat hosszu tdvon fenn
tudd tartani, tobbek ko6zo6tt a  megfeleld6 idObeosztds s
elengedhetetlen. Ha tudatosan beltemezed a napi teendoid k6zé az
Uj szokdsokat, példdul hogy munka elott edzel egy kicsit, akkor az
segit majd a rendszeresség fenntartdsdban.

Ebbdl egyértelmlien az addédik, hogy a napi rutinunk dtszervezése és
az Uj szokdsok beillesztése sok figyelmet és mentdlis energidt
igényel. Ezt megkdnnyitheti, ha az Uj idébeosztdsod a teenddk
prioritdsa alapjdn is dtgondolod. Az el6z6 példdndl maradva, ha a
rendszeres mozgds és az ebbdl fakadd fizikai egészség fontos a
szdmodra, akkor minden napra idézits be magadnak 20 perc
mozgdst, mieldtt elkezdenél dolgozni, és tartsd is magad hozzd!

Mindennek az elsajdtitdsdhoz hoztam neked pdr gyakorlatias
feladatot. Ahogy azt a videdban is emlitettem, el6sz6r alakitsd ki az
idedlis heted. Itt is van hozzd egy tdbldzat, vagy haszndlj online
naptdrat ennek a kialakitdsdhoz. [me néhdny inspirdcié, ha

elakadndl.
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Az id6beosztas szerepe

Most vesd 6ssze ezt a beosztdst a jelenlegi heti rendeddel! A kettd
o0tvozete alapjdn kezdj el megtervezni egy olyan rutint, amik eldre
tudnak mozditani. Ennek dtgondoldsdhoz itt van pdr kérdés:

MELY TEVEKENYSEGEK SORAN ERZED AZT, HOGY FELTOLTENEK
TEGED?

MELYEK AZOK, AMIK NEM OKOZTAK JO ERZESEKET, DE UGY ERZED
ELENGEDHETETLENEK A CELOD ELERESEBEN?

VAN-E ESETLEG OLYAN TEVEKENYSEG, AMIT MOST NEM CSINALSZ,
DE SZERINTED (ES AZ IDEALIS HETED ALAPJAN) FONTOS LENNE?
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A leirtak 6sszegzéseképp toltsd ki ujra a heti teendos tdabldazatot,
immar a céljaidat szolgdld, uj szokdsaiddal kiegészitve!
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Szokasok fejlesztése

Amint sikeresen kialakitottdl egy pozitiv szokdst az életedben, fontos
lehet tovdbbfejleszteni vagy skdldzni. Ezt kétféleképpen teheted:
vagy a tevékenységre szdnt idotartamot noéveled (példdul 20 perc
helyett 30 percet edzel munka eldtt), vagy egy Uujabb, hasonld
tertleten is alkalmazod (példdul munka utdn levezetésképp sétdlsz
egyet).

Arra szeretnélek most invitdlni, hogy tekints kicsit a jovobe! Vdlassz
ki néhdny olyan szokdst, amit most szeretnél beépiteni a rutinodba,
vagy akdr olyat is, ami mdr az életed része, de szeretnél ,szintet
lépni” benne.

A kovetkezd tdbldzatban arra lesz lehetéséged, hogy dtgondold,
hogyan tudndd oOket fejleszteni és skdldzni a videdban hallottak
alapjdn:

MENNYIIDO MIKOR IDOBELI HOL LEHET MEG

AORAS MOST? ALKALMAZOD? | NOVELES ALKALMAZNI?

Mindez abban segit, hogy fokozatosan noévelni tudd a szokdsaid
hatékonysdgdt és pozitiv hatdsait az életedben. Emellett az is fontos,
hogy a szokdsaidat és az idobeosztdsod idordl-idére értékeld és
finomitsd, hogy azok az éppen aktudlis élethelyzetedben a legjobb
hatdssal lehessenek rdd!
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Ujrakezdés és valtozasok

Amikor egy teljesen Uj szokdst alakitasz ki, el6fordulhat, hogy
észreveszel benne hibdkat. llyenkor préobdld magadban tudatositani,
hogy ez a folyamat egy természetes velejdrd része, és nem azt
jelenti, hogy azonnal fel kell adnod! Bdrmikor nyugodtan
ujrakezdheted, csupdn egy feltétellel: hogy levonod a
kovetkeztetéseket és tanulsz a hibdidbdl! Ez lehetoséget ad neked
arra, hogy megerdsitsd a kitartdsod, az onfegyelmed és fejleszd a
szokdsod.

VAN AZ ELETEDBEN OLYAN SZOKAS, AMI MAR NEM UGY SZOLGAL,
MINT REGEBBEN? HA IGEN, MI AZ?

MILYEN TANULSAGOT TUDNAL LEVONNI ENNEK A SZOKASNAK A
KIALAKITASABOL?
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Ujrakezdés és valtozasok

AZ ELOZO VALASZOD ALAPJAN, HOGY KEZDENED UJRA AZT A
SZOKAST, MIT VALTOZTATNAL RAJTA?

Ahogy arrdl a videdban is hallhattdl, a szokdsok és az életvdltozdsok
korkoros kapcsolatban vannak, egymds hatdsdra valtozhatnak. Ezek
a vdltozdsok lehetnek pozitivak (példdul Uj bardtok szerzése az
edzoteremben), és negativak is (példdul kolt6zés miatt Uj edzétermet
kell keresned). Ezek kihivdsokat hozhatnak a szokds megerositésében
és fenntartdsdban.

Ezen «az segithet a4t téged, ha megprdébdlsz rugalmasan
alkalmazkodni a vdltozdshoz, mikézben tovdbb erdsited magadban a
szokdsod fontossdgdt. Emellett a felkészllés is nagyon hasznos
lehet! Erre itt van egy elgondolkodtatd kérdéskor:

Milyen uj élethelyzeteket hozhat az Uj szokdsod? Mik lehetnek azok a
vdltozdsok, amik megrendithetik ezt a szokdst? Milyen pozitiv és
negativ kovetkezményei lehetnek ezeknek a vdltozdsoknak? Mik azok
a dolgok, amiket meg tudsz tenni ezek hatdsainak a csdokkentésére és
a szokdsod megerositésére?
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Ujrakezdés és valtozasok
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