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Munkafuzet



EnTervezé Klub

A TE MUNKAFUZETED

Kizarélag személyes hasznalatra nyomtasd ki a munkafuzetet.
Kérlek ne készits tobb masolatot és ne tovabbitsd senkinek, aki nem vesz

részt az EnTervez6 Klub programjaiban.

A munkafuzet barmilyen forméaban torténd sokszorositasa, csak a szerzé
engedélyével lehetséges.
Az engedélykérést az aldabbi e-mail cimre varjuk: hello@entervezo.hu

El6fordulhat, hogy ugy érzed a munkafuzetben taldlhaté tanacsok és
stratégidak nem felelnek meg a személyes helyzetednek és allapotodnak.

Ez esetben keress bizalommal és érdekl6dj a személyre szabott konzultacié
lehetb6ségeirdl. Kérlek ez esetben szamolj a vardlista tényével is.
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Jelenlegi szokasok feltérképezése

Habar elsére nem tinik fel, de mar most is nagyon sok mindent
szokasszerlen teszel a mindennapjaidban.

Ezeket altaldban 3 tényezd valamelyike valtja ki:
1.Hangulat (példaul amikor ideges vagy felhivod az egyik baratod)
2.Napszak (példaul alvas elétt elolvasol 10 oldalt)
3.Helyszin (példaul a munkahelyedre érve rogton kavét f6zol)

Ahogy azt a videdban is meséltem, minden cselekedethez kothetd egy
bizonyos jutalom — hiszen elsésorban ez az, ami miatt fennmaradt ez a
viselkedés. Haszndald arra ezt a tabldzatot, hogy leird a mar most
meglévé szokdsaid. Emellett figyeld meg és tudatositsd azt is, hogy
egyes tevékenységeket milyen érzés/napszak/helyszin valtott ki, illetve
hogy mi volt az a pozitiv eredmény (jutalom), ami utana megjelent. Ez
egy fontos Iépés ahhoz, hogy jobban megértsd azokat a helyzeteket és
jutalmakat, amik téged motivalnak.
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Meggy6z6dés, avagy miért is fontos neked?

Az értékeink azt mutatjak meg, hogy mit tartunk fontosnak az életben —
ezek azok a dolgok, amikkel belul a legtobbet foglalkozol. Ezek listaja
emberenként kulonbozé és az id6 mulasaval valtozhat is. Az 4j szokasok
kialakitdsanal nagy szerepet jatszik, hogy tudd egy-egy tevékenység
miért is fontos szdmodra, melyik belsé értékedhez ad hozza.

Az aldbbiakban listdba szedek néhany olyan értéket, amik sokak
szamara fontos. Olvasd at ezeket, majd haladj tovabb a veluk
kapcsolatos feladathoz!
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) GYEREK-
CSALAD ) )
) VALLALAS
PARKAPCSOLAT/
INTIMITAS
BARATSAGOK ONFEJLESZTES
KARRIER
KORNYEZET, HOBBIK,
KOZOSSEG TR PIHENES

Most, hogy atgondoltad magadban a sajat értékeidet, ideje
megvizsgalni azt, hogy a jelenlegi szokasaid kozul melyek azok, amik a
szdmodra fontos teruleteket szolgaljak!

Ennek kibontasahoz hasznald a tablazatot:



ERTEKEK

MENNYIRE
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Hosszutavu jovokép

Végezetul a hosszutavu kovetkezményekkel kapcsolatban hoztam egy feladatot. A
videdban is meséltem arrdl, hogy minden apré cselekedet, amit naponta szokas
szintjén elvégzel, pozitivan és negativan egyarant hatédssal van azokra a céljaidra,
amiket évekkel késébb szeretnél elérni. A mai felgyorsult vilAgban mindenkinek
olyan sok teend§je van, hogy a hosszutavu el6retervezésre nem mindig marad
kapacitasuk — ez viszont egy nagyon fontos |épés ahhoz, hogy olyan szokasokat
alakits ki és erésits meg, amik ezeket a célokat szolgaljak!

Ebben a feladatban arra szeretnélek invitalni, hogy a rovid- és hosszu tavu hatasaik
mentén gondold &t azokat a szokasaidat, amik a leggyakrabban megjelennek a
mindennapjaidban.

A kurzus hatralévdé részében az itt elsajatitott gondolkodasmdod és elbretervezési
készség hasznodra valik majd! Kezdésnek meg is adtam egy példat:

HOSSZU TAVU
HATAS

ROVID TAVU

. IRT?
HATAS MIERT

SZOKAS MIERT?
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