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Mi ez2?

A tevékenyseégtervezd eqgy eszkoz arra, hogy tisztab-
ban lasd a megvaltozott korulmeényeidet és a koz-
tuk elfoglalt pillanatnyi helyed.

Mindannyiunk életében bekovetkezhetnek olyan
valtozasok, forduldopontok, amik a régi stratégiak
és rutinok felulvizsgalatat és helyettuk Ujak kial-
akitasat igenylik.

A tevékenységtervezés ebben lesz a segitségedre.
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Miért j6 ez?

A tevékenységtervezés segitsegevel tudatosithatod
magadban a napl rutinodat, azt, hogy milyen
tevekenységekkel toltod a napjaild, és
feltérképezheted, hogy milyen valtozasokat tudsz
eszkozdolni rajtuk.

A tevékenyseégtervezod kitdltése, a benne |évo
kérdések megvalaszolasa olyan szokassa valhat,
amit beépithetsz az életgyakorlatodba. A tervezdt
barmikor eldveheted, amikor ugy érzed, szukséged
van ra.
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Ebben a fuzetben foként irassal fejezed ki magad.

Miért irj?

szemléletvaltas onreflexio

rendszer

Segitségével tanulsagokat
tudsz levonni a
sajat tapasztalataidbdl.

A ragodast félretéve
tudod megvizsgalni
a helyzetet.

Segit rendszerezni és
atlatni a
gondolataidat.
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Hogyan mukodik?

A tevékenységtervezd két nagyobb részre tagolodik.

Az elsd részben a régi szokasaidat tallézod vegig.

Azokat a tevekenységeket, amik kitoltottek

az eddigl mindennapjaidat, ezaltal a struktura,
a biztonsag és a kontroll érzését biztositottak

szamodra.

A legfontosabb dolgokat kivalogatod és

tovabb viszed.

Te

A masodik részben az eldtted allo kihivasokhoz
és megvaltozott korulmeényekhez igazodva
atformalod a tovabbvitt tevékenységeid.

Ez utan a napirendedet rendszerezed ujra.

lgy egy olyan Ujfajta rutint alakitasz ki, ami
eqgy Uj biztonsagot tud nyujtani.
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Fontos

A fuzetet magadnak irod, nem fogja
senki ellendrizni, biralni vagy véleményezni.

Nyugodtan lehetsz teljesen dszinte, nem tudsz jO vagy rossz
valaszt adni. Minden gondolat és érzés, ami megfogalmazodik
benned, “jo valasznak” szamit.

A feladatokat kihagyhatod, atugorhatod, visszatérhetsz
rajuk. Te szabalyozod, hogy mit és milyen mélységben
szeretnél megvalaszolni.

Felado:;

Cimzett:
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Erkezz meg

A kovetkezo 1-2 Orat sajat magadra forditod. Te tudod a legjobban, hogy milyen kornyezetben tudsz magadba
melyedni, de a kdvetkezd oldalakon segitunk néhany szemponttal.



PRACTICE
LIVING

ERKEZZ MEG

Ez egy fekete doboz. Ird bele azokat
a surgeto teenddket és zavard gondolatokat,
amik most elvonjak a figyelmed!

A fekete dobozban elférnek és itt maradnak
addig, amig Ujra eloveszed.

-----
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Te dontod el, mit teszel
a fekete dobozba.




A kovetkezd par dra kdornyezetét magadnak rendezed be. ERKEZZ MEG PRACTICE
Te tudod a legjobban, hogy milyen kérnyezetben tudsz zavartalanul dolgozni. LIVING

Ha hirtelen nem jut eszedbe, rendezd at magad korul ezt vagy azt, példaul...
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Bongéssz

A kovetkezokben a tevékenységeid kulonbozd oldalait vizsgalod meg. A feladatok célja, hogy minél alaposabban
attallozd az életedet meghatarozo aktivitasokat.

Némelyik feladat kbnnyebben fog menni, mert illeszkedik az életgyakorlatodhoz. Mas feladatokat nehezebb lesz
végiggondolnhod. De ne add fel, mert éppen ezek a teruletek azok, ahol Uj tudasra van szukséged!
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Kornyezetem felfedezése

Nézz szét magad kordl! Jarj eqgy kort a lakasban és a gépeden, kukkants bele
papirkupacok és mappak tartalmaba!

Milyen targyak hivogatnak arra, hogy foglalkozz velUk? Milyen tevékenységeket
aktivalnak benned azzal, hogy ott vannak?

BONGESSZ

Ezen a sok helyen
csoportokba tudod
rendezeni 6ket
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Tevékenységtukor

PRACTICE

BONGESSZ LIVING

Akkor éreztem igazan teljesnek magam, amikor
ezekkel a dolgokkal toltottem az idot

Ha nem jut eszedbe
rogton a valasz, merengj)!

Tevékenységeim, amik miatt egy-egy kulon kozdsséghez vagy
tarsasaghoz tartozok

—————
s

Elfernek azok is,
amire hivni szoktak
a barataid




Fel és le: ezek a tevékenységek gyorsitanak és lassitanak
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Két-harom tevékenység, ami tdbbnyire felszabaditott

Két-harom tevékenység, amit nem szeretek, de meg kellett csinal-
nom

Két-harom tevékenység, amikben masoktdl kaptam energiat

Két-harom tevékenység, amikben masoknak adtam energiat




Tevékenységora
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Az elsd két-harom tevékenység, amit csinaltam minden reggel

[}
\
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Lehet, hogy csak
altaldban

Az utolsd két-harom tevékenység, amit lefekvés eldtt mindig
csinaltam

Két-harom tevékenység, amiket mindig gyorsan és hatékonyan
letudtam

Két-harom tevéekenység, amiket csak gy tudtam sikeresen
csinalni, ha hosszan és alaposan foglalkoztam veluk




Irj a vonalra!

- -
‘—

Melyik tevékenységed rit-
musa hasonlit ehhez a
folyamathoz?

Ha mondjuk ehhez
egyik sem hasonlit, ne
ragodj a feladaton!

PRACTICE

BONGESSZ LIVING
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Valogass

KulsO vagy belsd hatasra az életedben bekovetkezett eqgy fordulat, aminek a kovetkezményeit meég lehet, hogy
nem teljesen latod.

A bizonytalansagra fel tudsz készulni, ha kivalogatod azokat a fontos tevékenységeket, amiket szeretnél
megveédeni és atformalni. Erre szolgal a kovetkezd harom feladat.
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A fordulat hatassal van a tevékenységeid fennmaradasara, rendszerességére,

fontossagara. De pontosan mennyire?

Tevékenységek, amikre a fordulat
van nagyobb hatassal

Tevékenységek, amikre a fordulat és én is
hatassal vagyok

. PRACTICE
VALOGASS
LIVING
Tevékenységek, amikre én
vagyok a nagyobb hatassal
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A fordulat miatt bizonyos tevékenységeidet is valtoztatnod, adaptalnod kell. - PRACTICE
Az eddigiek kozul melyik az a négy legfontosabb tevékenység, amit szeretnél VALOGASS LIVING
tovabbvinni, de még nem tudod, hogyan?

Ezeket most elcsomagolod, és egy kicsit atformalod a fuzet késbbbi részében.

Cimkézd fel egy tevékenységgel
> ezt a targyat, hogy kdnnyebben

R megjegyezd!
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Ezeket biztosan tovabbviszed



Ez itt a félbehagyott tevékenységeid fidkja. A fordulat miatt lehet, hogy félreteszel
néhanyat, de késdbb ettdl még lehet, hogy eldkerulnek.

Amit elraksz a fidkba

PRACTICE

VALOGASS LIVING o

Nincs azzal semmi gond,
ha ide kerul valami
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foglalkoztal

Mostantol nézz
.” elbre!
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Formald at

A hatralévd oldalakon egy részben ismeretlen kozeljovdre készulsz fel. EIOszor egy Kicsit Ujratervezed a magaddal
hozott négy fontos tevéekenységet.

A fordulat utani Uj életgyakorlatodba ugy illeszted bele oket, hogy valamilyen udj celt, alternativat vagy potlast
keresel nekik. Errdl szol a kovetkezd néhany feladat.
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L7t ..
A A ' “1le B A A Az Uj korulmeények kdzott Uj P e
A tevékenységeid nem csak kulsd hatasra valtozhatnak. FORMALD AT PRACTICE

format kap az, amit csinalsz.

Milyen valtoztatason gondolkodtal az elmult iddben LIVING
a tevékenységeiddel kapcsolatban?

Milyen iranyba terelhetnéd oket?

12J|9 UBS01ZI1q se1e1zo1|eA ABouU -udoley ueqzogqop e usaqqy
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A kornyezetedben vannak olyan emberek és kozosségek, akik hasonld helyzetben
vannak, mint te. Lehet, hogy valaki mar megoldotta a problémat, amivel kUzdesz??

Egy kérdésbdl egy mélyebb beszélgetés is kikerekedhet...
Milyen kulsd erdéforrasokkal tudod a tevékenységek valtozasat segiteni?

FORMALD AT

PRACTICE
LIVING
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A kovetkezd hetekben lehetdséged lesz a megvaltozott tevéekenységeket tesztelni.
Fogalmazz meg egy-egy célt mindegyik felcimkézett tevéekenységedhez!

FORMALD AT

Ezen a kis helyen csak egy mondat fér el....

A
1
(]
1
1
)
A}
\
A

Rajtad kivul kinek kéne még tudnia a céljaidrdl?

PRACTICE
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Mi a céljaid fontossagi sorrendje? . _

Priorizalni mindig nehéz...
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Tervezz

Nincs tipikus nap. A kdvetkezd négy feladatban négy atipikus napot fogsz dsszekészitenli, igy a fordulathoz
rugalmasan tudsz alkalmazkodni.

Minden napnak vannak szabalyal és keretel, de a tartalmukat te készited 6ssze. Ha megakadsz az 0sszekészités
soran, lapozz vissza és frissitsd fel magad!
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A csUcs tipusu nap eqgy bizonyos tevékenyseég sikerességére van kihegyezve.

Milyen tevékenység-csucsot hdoditasz meg mostantdl az ilyen napjaidon? A csucsra
tdzott siker elérését mivel tudod megalapozni?

Nem kell minden nap a
csucsra torndd, de jo, ha
tudsz ilyet is.

TERVEZZ

¢"*§
4

PRACTICE
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Minél tébbet teljesitesz ezekbdl,
annal biztosabb a siker!
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A kosar tipusu napba olyan tevékenységek kerulnek, amiket lehetdséegkent
készitesz ossze magadnak. Ezekbdl valogathatsz.

Azokkal foglalkozol, amelyekkel szeretnél idot tolteni!

Te mire hasznalnal mostantdl egy ilyen napot? Rakd bele azokat a teveke-
nységeket, amiket egy ilyen napon szivesen, de nem kotelezden csinalnal!

Ha a “céltalan merengés’ ide
kerul, az is oké

TERVEZZ

“

PRACTICE
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Néhany dolog biztosan kimarad
a kosarnapbol!
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A lista tipusu nap kotott és strukturalt.
Minden tevékenység egy lepés, amit kisebb valtozasokkal programszeriden
futtatsz le egymas utan.

Mivel fogod mostantdl feltdlteni az ilyen napjaidat?

I
I
| Az is oké, ha a tervezetthez
b= = = - képest csuszol valamennyit.

TERVEZZ

PRACTICE
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Ha még nincs ilyen tipusd napod,
lehet, hogy érdemes kiprobalnod.
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A varatlan tipusu nap nagy része ismeretlen, mert egy olyan, elére nem
|lathato dologgal foglalkozol, ami kitolti a nap nagy részét.

A fordulatnak koszonhetden az ilyen napok valdszinudleg gyakoribbak lesznek.

Milyen tevékenységeket akarsz elvégezni még az ilyen napokon is?

Az is oké, ha azért
ismeretlen, mert aznap csak _
hagyod torténni a dolgokat

TERVEZZ

PRACTICE
LIVING
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4
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SO saln zsal Abeu vy
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A kovetkezd hetekben lehetdséged lesz ezeket a naptipusokat tesztelni.

FORMALD AT ER{'}&L‘ CE
Ezek a naptervek még biztosan nem véglegesek, gyakorlassal Ujraformalhatod oket.
Melyik nap illeszkedik a legkevésbé Milyen tipusu napod lesz holnap? Milyen naptipus hidnyzik a most
a gondolkodasodhoz?

megtervezett 4 melldl?

)\

1 1 Y 4
i v ;
. Hogyan akarod ellendrizni, hogy a \ .
\ . . < - ~
< Te déntad el hogy megér-e egy mostani terv szerint alakult-e? == \‘
probat. ;
L
Ha megtervezed az el6z6 felada-
tok alapjan, teljesebb lesz a kép?
PRACTICE
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Design lead: Attila Miklya

Design team: Kitti Jakobovits, Anna Kunos, Oszkar Nagy, Claudia Partos, Fanni Szilvas DEMOLA 4 PINE 0
Graphic design: Balazs Csizik
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