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1. MODUL
A SZOKASOK TUDOMANYA

1. Feladat: Szokas kivalasztasa

Még miel6tt fejest ugranal a feladatokba, gondold at, hogy milyen szokast szeretnél
beépiteni az életedbe. Mi az, ami jelenleg a legnagyobb el6relépést jelentené szamodra?

A tréning leckéi természetesen nem csak egy szokas esetében m(ikodnek, hanem akar
egyszerre tobb szokasra is alkalmazhatdak.

Mégis azt javaslom, hogy kezdetben csak egy szokassal indulj el! Fékuszalj arra a szokasra,
amit leginkabb ki szeretnél alakitani, és ezen keresztiil csinald végig a tréninget!

Késébb Gjra és Ujra visszatérhetsz majd a tréning anyagaihoz, ezdltal pedig nem csak
atfogdbb képet kapsz majd a szokasok kialakitasanak folyamatardl, de ujabbnal tjabb
szokdsokat tudsz majd felépiteni.

Kulcsszokasok

A szokasod kivalasztdsaban sokat segithet, ha atgondolod a kovetkez6 kérdéseket:
e Miket csindlsz a legjobb napjaidon?
e Miket csindlsz, amikor a legjobb formad hozod és produktivan, tartalmasan toltod
el azid6d?
e Mik azok a szokasok, amiket rendszeresen csinalsz, amikor a toppon vagy és a
legjobban érzed magad?
e Milyen k6z6s pontokat taldlsz ezeken a napokon?

Gondold at a felsorolt kérdéseket, és listazd ki azokat a kulcsszokasokat, amik nem csak
onmagukban hasznosak, hanem az életed kiilonb6z6 teriileteire is pozitiv hatassal vannak!
Majd valassz!

Kulcsszokasok

1# Kulcsszokas:
2# Kulcsszokas:
3# Kulcsszokas:
4# Kulcsszokas:
54# Kulcsszokas:

Valasztott szokas
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2. Feladat: Szokashurok

Gondold at és roviden foglald 6ssze, hogyan jelenik meg a szokashurok a kivalasztott
szokasodnal!

Ne aggddj, ha kezdetben nem tudsz teljes részletességgel valaszolni a kérdésekre. A
kés6bbiekben visszatériink a feladat kibontdsahoz.

e Mik azok a jelek, amik cselekvésre sarkallnak, mik azok, amik beinditjak a szokdsod?

e Miaz a rutin, amit csindlsz? Pontosan hogyan néz ki a folyamat?

e Miaz ajutalom, amiért a szokasod csinalod? Mi a szokdsod haszna? Mit kapsz téle?

3. Feladat: A szokasok 0sztonzo6i

Jelenleg mennyire elérhetd, mennyire vonzo és mennyire ,aktivalt” a szokdsod, amit
szeretnél kialakitani?

Hogyan tudnad a valasztott szokdasod még vonzdbba és elérhet6bbé tenni, és hogyan tudnal
olyan kornyezetet kialakitani, ami gyakrabban beinditana a cselekvést?
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2. MODUL
A SZOKASOK KIALAKITASA

4. Feladat: Teljesitési szandék

Gondolj a kivalasztott szokasodra, majd egészitsd ki a példamondat hidnyzé részeit!
Elkotelez6dém, hogy [NAP], [IDO], [HELYSZIN] [SZOKAS]!

Elkotelez6dom, hogy ’ , ,

1# Példa: Elkotelez6dom, hogy [hétfén, szerdan és pénteken], [18:00-kor], a [BSW terembe]
[edzeni fogok].

2# Példa: Elkotelez6dom, hogy [minden nap], [6:00-kor], [otthon], [fel fogok kelni].

3# Példa: Elkotelez6dom, hogy [minden nap], [lefekvés el6tt], [10:00-11:00 kozott], [a
dolgozo szobaban], [megtervezem a kovetkez6 napi teendbket].

5. Feladat: Szokas épitészet

Az elsé oszlopba irj le mindent, amit a nap folyaman csinalsz és stabil pontot jelent az
életedben! (Ne felejtsd el leirni az unalmas hétkoznapi rutinokat sem!) Ezt kovetSen a
masodik oszlopba ird 6ssze azokat a szokasokat, amiket szeretnél beépiteni az életedbe!

Miutan szdmba vetted a szokasaid, valassz ki egyet és gondold at, hogy a kivalasztott szokds
hogyan illeszkedne a legjobban a napodba és milyen meglévd szokdsra tudnad azt épiteni!

(Egy szokast, akar tobb helyre is beirhatsz.)

Ezt kovetSen toltsd ki a kdvetkezd mondatot: MielStt/miutan [MEGLEVO SZOKAS], [UJ
SZOKAS].

MielStt/Miutan ,

1# Példa: Miel6tt [LEFEKSZEK ALUDNI], [OLVASOK 30 PERCET].
2# Példa: Miutén [FELKELEK], [10 PERCET MEDITALOK].

3# Példa: Miel6tt [ELINDULOK DOLGOZNI], [0SSZEPAKOLOM AZ EDZOS CUCCOMAT].
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MEGLEVO SZOKASOK, AMIKET (MAJDNEM) UJ SZOKASOK, AMIKET SZERETNEL
MINDEN NAP CSINALSZ BEEPITENI AZ ELETEDBE
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6. Feladat: 2 perces szabaly

Gondolj a kivalasztott szokdsodra, majd tedd fel magadnak a kovetkezé6 kérdést: hogyan
tudnad minél egyszerlibbé tenni a szokdsod elkezdését?

ird le a feladatlapra a kivalasztott szokasod, majd ird le a szokasod ,,2 perces” verziéjat!

Kivalasztott szokas

ird le a szokast, amit szeretnél beépiteni az életedbe:

ird le a szokas “2 perces” verzidjat a szokds beinditasahoz:

Tovabbi szokasok (opciondlis)

1# Szokas: ird le a szokdst, amit szeretnél beépiteni az életedbe:

ird le a szokas “2 perces” verzidjat a szokds beinditasahoz:

2# Szokas: Ird le a szokdast, amit szeretnél beépiteni az életedbe:

ird le a szokas “2 perces” verzidjat a szokas beinditasahoz:

3# Szokas: ird le a szokdast, amit szeretnél beépiteni az életedbe:

ird le a szokas “2 perces” verzidjat a szokds beinditasahoz:
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2. MODUL
A KORNYEZET

7. Feladat: A kornyezeted feltérképezése

Vizsgald meg a jelenlegi kornyezeted!

Hogy értékeled a jelenlegi munka kdrnyezeted? Mennyire tamogatd, mennyire lehtzé ez a
kdrnyezet?

Hogyan értékeled az otthoni kdrnyezeted? Mennyire tdmogatd, mennyire lehlzé ez a
kdrnyezet?

Milyen emberekkel vagy koriilvéve? Ezek az emberek mire sarkallnak téged? Mennyire
inspirald, tdmogatd, vagy mennyire mérgezd azoknak az embereknek a jelenléte, akik kozel
allnak hozzad?

Milyen a fizikai kornyezeted? Mennyire tamogatja a pozitiv szokasaid és mennyire a rossz
szokasokat?

Mennyire tdmogatja a kornyezeted a kivalasztott szokdsod?

Valaszold meg a felsorolt kérdéseket, majd gondold at, hogy milyen hatassal lehet a
kornyezeted a meglévé szokasaidra, teljesitményedre, egészségedre, kapcsolataidra
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8. Feladat: Kérnyezeti hatasok

Gondolj a kivalasztott szokdsodra és tedd fel magadnak a kdvetkez6 kérdéseket:

Mik azok a zavard tényez6k a kornyezetedben, amik leginkabb visszahuznak és hatraltatjdk a
haladasod?

Hogyan tudnad ugy alakitani a kornyezeted, hogy teljesen felszdmold vagy minimalizald
ezeket az akadalyokat?

1. Feladat: Szocialis kornyezet
Gondold at a jelenlegi szocidlis kornyezeted és vedd szamitasba azokat az embereket,
csoportokat, kozosségeket, akik leginkdbb tdmogathatnak a szokdsaid kialakitdasaban és a

személyes céljaid elérésében!

Emberek Csoportok, kozosségek
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2. Feladat: Napi ritmus

Sorolj fel 10 6tletet, arra, hogyan tudnad a lehet6 legjobban beilleszteni az Uj szokasod a
napi ritmusodba! Milyen emlékeztet6ket és forrd jeleket hasznalnal, hogy minél konnyebben
és gordulékenyebben menjen a folyamat?

Lo NOULAEWNE

[EEN
©

4. MODUL
SZEMLELETMOD- MINDSET

3. Feladat: Identitas alapu szokasok

ird le a szokasod, amit szeretnél beépiteni az életedbe, majd vélaszolj a kdvetkezd kérdésre:
»Milyen hozz4aallasu, milyen identitasi ember az, aki elérheti ezt a célt?”

Valasztott szokas

Identitas
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12.Feladat: Identitas megerdsitése

Milyen kis gy6zelmeket tudnal szerezni az elkévetkezendd id6szakban, amik bizonyitandk,
hogy képes vagy a valtozasra és a céljaid elérésére?

Mik azok a lépések, amik egyértelm(i elGrelépést jelentenének?

13. Feladat: Rugalmas ragaszkodas
Gondold at az Uj szokdsod és irj legaldbb 3 megoldast a ,,rugalmas ragaszkodasra”!
Hogyan tudod ugy alakitani a szokasod, hogy akkor is megcsindld azt, ha korlatozottak a

lehet6ségeid, vagy nem tudod a maximumot hozni?

Valasztott szokas

Rugalmas ragaszkodas

1# Rugalmas ragaszkodas

3# Rugalmas ragaszkodas

3# Rugalmas ragaszkodas
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5. MODUL
ROSSZ SZOKASOK

14.Feladat: Rossz szokasok azonositasa

Készits egy listat azokrdl a szokasokrdél, amik rossz hatassal vannak az életedre és szeretnél
t6lik megszabadulni?

Bosszanto szokasok

Rossz szokasok

Elet rombolé tevékenységek

Jelold be a listan azokat a szokasokat, amik leginkabb visszahtiznak és megakadalyoznak az
Uj szokasod kialakitasaban és a céljaid elérésében!
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15.Feladat: A rossz szokasok feltérképezése
Készitsd el a sajat ,,szokdstérképed”!

Hasznald a munkafiizetet, vegyél el6 egy naplot, jegyzetflizetet vagy egy jegyzetel§
alkalmazast, és tolts el egy hetet a rossz szokdsok feltérképezésével!

Minden alkalommal, amikor a rossz szokdsod csinalod, valaszold meg a kdvetkez6
kérdéseket: ,ki”, ,mit”, ,mikor”, ,hol”!
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16.Feladat: Szokas helyettesités

Az elsé oszlopba ird le azokat a rossz szokdsokat, amiktél szeretnél megszabadulni! Ezt
kovet6en a masodik oszlopba ird dssze azokat a pozitiv, épits jellegli szokasokat, amikkel
helyettesithetnéd a rossz szokasod!

(Egy-egy rossz szokashoz, akar tobb helyettesité szokast is irhatsz.)

Miutdn szdmba vetted a szokdsokat, valassz ki egyet, amit a legalkalmasabbnak tartasz arra,
hogy lecseréld a rossz szokasodra!

ROSSZ SZOKASOK HELYETTESITO SZOKASOK
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17.Feladat: Elvezetes szokasformalas

Valaszd ki egy jo és egy rossz szokasod! Ezt kdvetSéen valaszold meg a kovetkezd kérdéseket:
Hogyan tudnad élvezetessé tenni a rossz szokdsod elhagyasat és a jo szokdsod kialakitdsat?
Milyen jutalmakat adhatnal magadnak, ami arra 6sztondz, hogy hagyj fel a rossz

szokasoddal? Milyen azonnali jutalmakkal tudnad megerdsiteni a j6 szokasod folytatasat?

Rossz szokas elhagyasanak jutalma

J6 szokas azonnali jutalma

Ne feledd, a jutalmaknak révid tavu elégedettséget kell biztositaniuk!
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18.Feladat: Progressziv extrémizmus (rossz szokas)

ird fel egy rossz szokdsod, amivel szeretnél felhagyni, majd irj legaldbb 3 lehetséges szakaszt,
amivel fokozatosan elkezdhetsz megszabadulni a rossz szokdstol!

Rossz szokas

1# Szakasz: Az elsé Iépéseknek konnylinek kell lennie.

2# Szakasz: Egy kis fejlesztés az els6 szakaszhoz képest.

3# Szakasz: Még egy kis fejlesztés az el6z6 két szakaszhoz képest.

4# Szakasz: Tovabbi lehetséges lépések...

5# Szakasz: Tovabbi lehetséges Iépések...

6# Szakasz: Tovabbi lehetséges |épések...
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19.Feladat: Progressziv extrémizmus (jé szokas)

ird fel a kivalasztott szokdsod, majd irj legalabb 3 lehetséges szakaszt, amivel fokozatosan
beépitheted az életedbe ezt a szokast.

JO szokas

1# Szakasz: Az elsé 1épéseknek kdnny(inek kell lennie.

2# Szakasz: Egy kis fejlesztés az els6 szakaszhoz képest.

3# Szakasz: Még egy kis fejlesztés az el6z6 két szakaszhoz képest.

4# Szakasz: Tovabbi lehetséges lépések...

5# Szakasz: Tovabbi lehetséges Iépések...

6# Szakasz: Tovabbi lehetséges |épések...
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6. MODUL
ELETRE SZOLO SZOKASOK KIALAKITASA

20.Feladat: Vizudlis jelek

Milyen vizualis jeleket tudnal Iétrehozni, amik naprdl napra emlékeztetnek a kivalasztott
szokasodra, és folyamatos visszajelzést adnak arrdl, hogy haladsz-e a legfontosabb
feladatokkal?

1# Vizudlis jel

24# Vizualis jel

3# Vizualis jel

44 Vizudlis jel

5# Vizualis jel

21.Feladat: Szokaskoveto

Tolts le, majd nyomtasd ki a 34. vided leirdsdban taldlhaté szokaskovets tablazatot, és
minden nap tegyél egy X-et, ha megvaldsitottad a vdlasztott szokasokat!

22.Feladat: Szokas szerz6dés és Accountibility partner
Készitsd el a sajat szokds szerz6désed, majd fogalmazd meg a szerz6dés részleteit!

Ezt kovetben keress egy Accountibility partnert, akivel aldirjatok a szerz6dést, és aki id6rél-
id6re szamon kér, hogy betartod-e a szerz6désben meghatarozott dolgokat!
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GskA12hX-72aXjU7jUKLc10dVLqxWU5X/edit#gid=784219241

SZOKAS SZERZODES

A szerz6dés targya
(Ird le a szerz8dés targyat és a pontos szabdlyait: mit, mikor, hol, kivel, hogyan fogsz csindlni?
Ne felejtsd el leirni a szerz6dés id6tartamat és a kiilonb6z6 hataridéket sem!)

Kovetkezmények
(ird le, hogy milyen kdvetkezményei lesznek, ha nem teljesited a szerz8désben foglalt
célokat! Milyen “blintetés” jar, ha megszeged a szerz6dést?)

Accountibility
(ird le az Accountibility részleteit és feltételeit: ki, mikor, milyen formdaban fog szamon kérni
a céljaid teljesitésével kapcsolatban, stb...)

Sajat alairas

Accountibility partner aldirasa
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23.Feladat: Visszarazdédas
Gondold at, hogy mik lehetnek azok az akadalyok, amik leginkabb kizokkenthetnek a
szokasod gyakorlasabdl. Ezt kovetben ird le, hogyan tudndd ezeket felhaszndlni, hogy

visszatérj a normalis kerékvagasba.

irj legalabb 5 HA/AKKOR allitast a kivalasztott szokasodra!

1. Ha , akkor
2. Ha , akkor
3. Ha , akkor
4. Ha , akkor
5. Ha , akkor
6. Ha , akkor
7. Ha , akkor
8. Ha , akkor
9. Ha , akkor
10. Ha , akkor
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JEGYZETEK

Felismerések, dtletek, gondolatok és minden, aminek nem volt helye a feladatoknal!
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JEGYZETEK

Felismerések, dtletek, gondolatok és minden, aminek nem volt helye a feladatoknal!
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JEGYZETEK

Felismerések, 6tletek, gondolatok és minden, aminek nem volt helye a feladatoknal!
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