A siker tervezheto
A praktikus tudas lélektani konyve

alapjan készitette Pokovai Aranka

Limpar Imre kdnyve nézdpontunk, |[atasmdodunk

valtoztatasardl, a hogyanokrdl szol. Azoknak, akik hajlanddk
kezUkbe venni a sorsukat.




"Hiszem, hogy mindig van masik Ut,
hogy mindig tehetunk mast, mint amit
eddig tettink, s pont ezért lehetséges

a valtozas."

Limpar Imre, tandcsado szakpszichologus



Tételmondat: Ha cél nincs, semmi nincs. Seneca:
"Céltalan hajonak egy szél sem kedvez"

Eletikerék - Mennyire harmonikus és dinamikus az életed?

Most vs VAgyoftt életkerék A JOVOre figyel csak!

Kdrogo varjak, gancsoskodok

100 cél gyakorlat: Nem halhatok meg addig, amig nem
teljesUl, amig meg nem élem! -



Aki mindig tudataban van élete véges voltdnak, az

jobban fogja kihasznadlni idejét

Specific - konkrét
7 kérdés

A siker fejben dol el?

Kitartas

Measurable - mérheto
Achieavable - elérheto
Relevant - relevdns

Timebounded -
idoponthoz kotott



Ird meg a sajat 10parancsolatodat!

- Természetes, normdadlis, megszokott, szabdlyszerd, elfogadott,
szokvanyos -

- Negativ szokdsaink: TV, Panaszkodds,
magyardazkodads, (feleldssegvallalds haritdsa) érzelmek
elhallgatdsa, bekeém odaaddsa, életvitelszery
szokasok, (egészseégtelen étkezes) szakmai, pénzigyi, fizikai
kornyezetem (lomtalanitds), egészseqg, kikapcsolddds (szabad
gyermeki éndllapot) lustdlkodds

- Hffp = hozzgjarulds, fontos, feltolt, pihentete (pl sérdzés, bulizds,
csaldadi ldtogatdsok - tényleg??)






Optimizmus

A nap inditdsa
Nap végi kérdések

Ujévi fogadalmak helyett ...( a mai napon... Id S.Covey A
kiemelkedden sikeres emberek 7 szokdsa)
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HABIT 5 HABIT 6 ?41,

SEEK FIRST TO UNDERSTAND,
THEN TO BE UMDERSTOGD SYMERGIZE

PUBLIC VICTORY
HABIT 4

THINEK WIN-YWIN

INDEPENDENCE

HABIT 3
PUT FIRST THINGS FIRST

PRIVATE VICTORY

HABIT 1 HABIT 2

BEGIN WITH THE
BE PROACTIVE EMD IM MIND

DEPENDENCE




I az egyetlen lehetoség a cselekvés I
® ®

lgéret Gyermekinknek

A Teremtonek

Tarsunknak, férjinek, feleségnek

Kollégdnak, bardtnak
a fobndknek

Csoport elott

Onmagunknak - nyilatkozat, jél Iathaté helyre téve!



- Homokéra - letezik!
* Min&ségi kérdés g
. majd = most (halogatds ellen)

- A , to-do-list (hem enged halmozdddst)

o (kb 180 ora/év)

¢ Mennyiseg vs mindseg (napi 2 ora TV egy eletben tébb,
mint 2 év)

: - min 2 héten at negyedords pontossagu

kimutatds



Telefon

Online
Frtekezletek

Delegdlhato
feladatok

Csak kerdezni
kellett volnal

Rendetlenség

NI=

Oromgyilkosok, energiavémpirok
Kommunikacids zavarok
Tisztazatlan célok, tervezés
hidnya (= hajo térkéep nelkul)
Déntés halogatdsa

Képtelenseg a nemet monddsro
Stressz, kifaradds

VB, EB, Olimpia, hirek
bdngészese stb.



Technikak

Alapiddegység

Az ember, aki
legydzte....

Listazds
GY3
ABCD.....priorizdlj

Dedikalt idd (visszaterd, ciklikus
feladatokra)

Enidd (szabad?)
Utolsd nap (utazas eldtt)

Pomodoro (feltekerds
visszaszamlald ora: 25p munka,

S5p pihi)
IddhOz a feladatot, v feladathoz
az idote

Pareto elemzés
SF matrix (sUrgds-fontos)






A halogatds kiemelt szukségszeruség




Q) W

+ Adsz eleg idot magadnak a toltekezesree

- Mindségi az erdforrdsod?
« Akkor leszek boldog, ha meglesz...... m e

- Akkor lesz meg mindenem, ha elégedett és boldog
leszek!

« Demonstrdljuk
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« Alkohdl, gyogyszer, drog, dohdanyzds
+ Tul sok alvas vs nem alvas
« Evés (tUl sok vs Ul kevés)

« A test Uzen (szivroham, elmegy a hang, gyulladdsok...)

- Belsdé mérgek: puffog, pampog, picsog,
panaszkodik)
. mutatd: mentegetdzes, magyardzkodads

- Izgulds ——>  Onbeteljesitd joslat



Technikak

Feedback

Pozitiv precedens
Peldaképek
Le'sz.rom tabletta

Mentdlis edzés, Miatydnk

Mosoly BUszkesegfa

(leltar)megtarto erej

Probléma vagy
megolddasfokuszu vagy?e

Valami eldl vagy vmi felé?

Horgonypontjaink : godortdl
gOdorig vagy boldog
pillanattol boldog pillanatig
elunk®e

Mumusom = szembenézés
félelmeimmel
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