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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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Ahhoz, hogy meg tudd hatdrozni milyen szokdsokat kell kialakitanod
fontos, hogy tudd mi a célod. Példdul, ha szeretnél jobban teljesiteni
a munkahelyeden, érdemes lehet a hatékonysdgod névelni. Fontos,
hogy ezeket a szokdsokat minél pontosabban fogalmazd meg
(példdul: ,minden nap prioritdsi listat dllitok fel”).

Ahogy azt a munkaflizethez tartozd videdban is emlitettem, az ilyen
szokdsok kénnyebben kialakithatéak, ha apré cselekedetekre bontod
Oket. Példdul, a lista feldllitdsa is ilyen lehet.

Most itt az ido arra, hogy Te is lebontsd az elsére tul nagy falatnak
tand, Uj szokdsokat néhdny mikro-cselekedetre! Jegyezd fel a
tdbldzatba, hogy mi a konkrét célod, milyen szokds segitené ennek
elérését, illetve hogy milyen kisebb cselekedetekre tudndd bontani.
Segitségképp egy példdt mdr meg is adtam:
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Alakitsd ki a korforgast!

Ahogy azt a videdban is részleteztem, illetve ahogy az ,Atomi
szokdsok” cimU koényvben is olvashatd, az esemény-szokds-jutalom
korforgds alapvetd a szokdsok kialakitdsdban, mivel a jutalom
(vagyis pozitiv megerosités) 6sztonzoként hat rdnk. A koérforgds
rendszeres, rutinszerl ismétlodése a motivdacié és a szokdsok
megszildrduldsdt eredményezi.

Vdlassz ki egy-egy olyan mikro-cselekvést, ami a kitlzoétt célodat
szolgdlja, és amiket szeretnél rendszeresen Dbeiktatni a
mindennapjaidba (vagy akdr az el6zé feladatbdl is vdlaszthatsz
néhdnyat)! ird le, hogy milyen esemény lesz az, amely hatdsdra
.beindul” a szokds, hogy mi a konkrét cselekedet, illetve hogy mivel
jutalmazod majd magad, ha sikeresen teljesited.

ESEMENY SZOKAS JUTALOM

bk pibgppad | dboncpgnnag

Most, hogy ezt az ,dtprogramozdsi” folyamatot tudatositottad,
probdlj meg ezalapjdn minél tobb aprd szokdst beiktatni az életedbe.

Hidd el, hosszu tdvon ezek szdmitanak majd igazdn!
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Ebben a hdrom Iépéses rendszerben nem csak az a jé, hogy abszolut
személyre szabhatd, hanem hogy két dologra is haszndlhaté: a jo
szokdsok kialakitdsdra és a rosszak megtorésére.

Fontos azonban megjegyezni, hogy a jutalommal szemben a
bintetések kevésbé hatékonyak a szokdsok kialakitdsdban, ezért
javasolt inkdbb a pozitiv megerositésre 6sszpontositani.

Ehhez hoztam neked két tdbldzatot, hogy jobban szemléltethessem:

ESEMENY Tedd egyértelmiivé és konkréttd
SZOKAS Legyen egyszerU, megvaldsithatéd
JUTALOM Bdrmi, ami kielégité szdmodra
ESEMENY Tedd I4thatatlannd

SZOKAS Legyen nehéz, kényelmetlen
JUTALOM (ebben az esetben blntetés) Bdrmi, ami nem kielégité szdmodra
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Jutalmazo és biintet6 kovetkezmények

Miel6tt 6nmagadra és az dltalad kivdlasztott Uj szokdsra szabndd
ezeket a tdbldzatokat, vdlaszolj meg néhdny kérdést, ami

segitségedre lehet:

HOGYAN KONKRETIZALHATNAD AZ ESEMENYT, AMI MAJD KIVALTIJA
AZ UJ SZOKAST?

MI AZ AZ APRO SZOKAS, AMI SZAMODRA MEGVALOSITHATO, ES
EGYSZERUEN BE TUDOD IKTATNI A NAPODBA?

MIVEL JUTALMAZNAD MAGAD, MIUTAN SIKERESEN TELJESITETTED
A TEVEKENYSEGET?
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