KIVONAT

Szokasaink tudnak leginkdbb tdmogatni
a minden napjainkat. Csak nem
mindegy, hogy milyen szokdsaink vannak
és azokat hogyan hasznaljuk.

dr. Nagy Kata



SZOKASOK A SEGITOINK

Motivacios kis konyv

Sokszor hasznaljuk, hogy mennyi szokasunk van. A szokasaink rabjai vagyunk! Ev elején sokan
szeretnék az eddigi szokdsaikat megvaltoztatni. Sok Onfejlesztd irds, magazin tartalmaz
tippeket, hogy milyen szokdsok a jok vagy a rosszak.

En nem szeretnék most egy tjabb Osszeallitast adni, inkabb szeretném bemutatni, hogy a
szokasainkat -azokat nem mindsitve- hogyan lehet segitonké tenni. Par szokast meg fogok
emliteni, de igazabol azért, hogy ismertessem, hogy az mit is jelent a XXI. szazadban egy
holgynek, azt mikor érdemes hasznalnia, illetve igy eldonthetd, hogy mikor szeretne megvalni
az adott szokastol.
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1. Fejezet: SZOKAS KIFELEZES JELENTESE

Ertelmez06 szotari definicid szerint:

,»szokds (fénév):1. a viselkedés hagyomanyokon alapuld vagy megszokott modja.2. valami,
amit nagyon gyakran tesziink; szokéasos viselkedés. 3. A tarsasagban megszokott bizonyos
cselekvésmod.” forras: WIKIszotar.hu.

Minden napi szohasznalatban a szokdsokat olyan rogziilt cselekvéseknek, viselkedési
mintaknak hatdrozhatjuk meg, amik gyakorta ismétlédnek. El6fordulhat azt is, hogy az adott
szokasunk kialakuldsara mar nem is emlékeziink, illetve azt, hogy miért is csinaljuk ugy ahogy
nem tudunk vélaszt adni. CSAK!

SZOKASOK A SAJAT SZABALYAINK RENDSZERE

Szokas tekinthetd egy rogziilt gondolatnak is, ami segit abban, hogy agyunk gyorsabban tudjon
miikddni, ne kelljen mindenre energiat forditani. Ezaltal sajat minden napjainkat gyorsabban ¢s
rendezettebben tudjuk élni. Igazabdl amit szabalyok cimke alatt értiink azok is ilyenek, a
mindennapi életiinket, egyiittélésiinket hatarozzak meg, rendezik el. Ezaltal szabalyok veszenek
kortil minket, amiknél sokszor ugy véljiik, hogy a szabdlyokat masok hatdrozzdk megés rank
kényszeritik. Valoban lehetnek ilyenek is, de sok olyan van, amit mi alakitottunk ki, a szokasnak
cimkézett dolgok, cselekedetek is gyakorlatilag szabalyok, amik alkalmazéasaval cseleksziink.
Talan veled is el6fordult mar, hogy egy-egy szokdsodat nem tudtad, hogy honnan is jott, hat
ezek mar nagyon mélyen berdgziiltek és elképzelhetd, hogy még gyermekkorodban szetted fel,
mint egy szabalyt, de mara mar szokassa valt a sajat szdétarad szerint is. Elmesélek erre egy
példat:

Sok holgynél vannak olyan hazimunkdk, amiket megadott sorrendben, vagy iddszakban
végeznek. Ilyen lehet a két hetenkénti szombati nagymosas, sokaknal, ha rakérdeznénk, hogy
miért ekkor csindljdk azt mondandk, hogy hat igy szoktam meg, ekkor érek ra. Azonban, ha
picit kutakodunk megtudhatjuk, hogy maér az anyukaja, nagyija is igy csinalta. Ok pedig azért
tették ezt, mert még akkoriban minden masodik szombaton dolgoztak igy csak ekkor volt ra
lehetdség, tekintettel arra is, hogy a mosas elég iddigényes tevékenység volt. Napjainkban a
fejlett mosogépeknek koszonhetden maskor is megtehetnénk, akar beprogramozva a gép
napkozben vagy éjszaka is eltudna végezni, de mar igy szoktuk meg és jo is igy. De ha jobban
atgondolod lehet, hogy ehhez a szabalyhoz, ami mar szok4sodda valt igazitottal mas dolgaidat,
amik akkor még feladatiitemezések is lehettek, de most mar szokas lett.

Az emberi elme egy rendkiviil Osszetett, ami szinte automatikusan rendszerezi az
informaciokat, tarolja és torekszik arra, hogy benniinket a legoptimalisabban tudjon
miikddtetni. Gondolj csak bele, szervezeted megadott id6kozonkeén igényli az alvést, az evést,
ivast, ezek szervezetiik szabdlyai. Raciondlis szinten mi magunk is toreksziink arra, hogy
valamilyen ismétlédés legyen az ¢€letiinkben. Még azok életében is vannak szabalyok, akik
erésen tiltakoznak ellen, de igazabol sajat maganak azért alakitanak ki. Lazadé kamaszoknal
pl.: a sajat szobdban torténd rendrakas szabotaldsa igazabol egy szabaly, szokas, amit éppen az
valtott ki, hogy a sziild probalta erre rakényszeriteni.



Igen, igen el6fordulhat az is, hogy valamilyen sajat szabaly kialakitasat éppen egy masik
szabaly tagadasa valtja ki.

Arra kérnélek, hogy a szabalyra ne tekints automatikusan negativan, mert lehet, hogy éppen Te
alakitottad ki, vagy lehet, hogy abbdl lesz éppen egy jo szokasod.

AZ EMBERI ELME TITKAI: SZOKASOK ES SZABALYOK

Az életlink tele szokasokkal és szabalyokkal, amelyekkel az agyunk gyorsabban tud miikoddni.
Ezek a szokasok és 1ényegében a mindennapi élet alapjait képezik, €s milyen szabalyok alapjan
rendezett és hatékony mddon élni mindennapjainkat.

A szokasok olyan rogziilt gondolatok, hogy nem kell minden pillanatban energiat forditanunk
a dontéshozatalra. Egyszertien azért cseleksziink, mert tanulta meg az agy, hogy a legkisebb
erével tudjuk el a kivant eredményt. Eszre sem vettiik, hogy mennyi szokasunk van, és gyakran
nem is gondolunk arra, hogy ezeket valahonnan megtanultuk.

A szabalyok szintén a mindennapi életiink részét képezik, és gyakran magunk alakitjuk ki oket.
Ami egykor feladatiitemezésnek indult, idével szokassa valhat. Példaul, ha a sziileink vagy
nagysziileink egy bizonyos médon végezték a hazimunkakat, akkor mi is hajlamosak vagyunk
ezt a szokasukat kdvetni. Akar szabalyokat is magunk alakitunk ki, akéar valamilyen kiils6 hatast
hozzuk Iétre, végiil szokasokka valnak, és alkalmazzuk Oket az életiinkben.

Fontos megérteniink, hogy a szokasok és szabalyok nem teljesen rosszak. Az emberi elme
hajlamos az ismétlédésre €s az ismert dolgokra, mert konnyebben képes miikddni és kevesebb
terheli le a folyamatos dontéshozatalt. Az alvas, az evés, az ivés is olyan szabalyok, amelyek
alapjan az emberi test és agy kialakitott, hogy a lehetd legjobb modon miikddjon.

Igen fontos, hogy odafigyeljiink arra, milyen szokasokat és szabalyokat alakitunk ki az
¢letiinkben. Néha el6fordulhat, hogy egy szokas vagy korlatozhat minket, vagy mar nem
megfeleld jelenlegi ¢€lethelyzetiinkh6z. Ebben az esetben érdemes Ujra gondolni, és lehetdség
szerint Uj, jobban megfeleld szokasokat és szabalyokat kialakitani.

A szabalyokkal sem érdemes negativan szemlélni. Sokszor magunknak hozz létre olyan
szabalyokat, amelyek miatt szervezett¢ tudjuk tenni az életiinket. Fontos azonban
rugalmassagot is beépiteni a szabalyrendszeriinkbe, hogy alkalmazkodni tudjunk a véltozé
koriilményekhez és igényekhez.

Ne feledjiik, hogy az emberi elme Osszetett, €¢s a szokasok ¢és tanacsok alapjan, hogy
konnyebben miikodjiink és boldogabbak legyiink. Legylink tudatosak a sajat szokasaink és
szabalyaink tekintetében, és alakitsuk ki azokat olyan modon, hogy tdmogassak céljainkat és
jolétiinket.



SZOKAS TUDOMANYOSABB MEGHATAROZASA

{hogyan)

Ez az abra szinte magéért besz¢él. Ahhoz, hogy egy szokas tényleg a miénk legyen és segitsen
minket tudnunk kell, hogy miért is szeretnénk (mi a célunk vele, de errdl a késébbiekben még
lesz sz0). Tudunk kell azt is, hogy hogyan szeretnénk tenni, csindlni valamit, ez azért is fontos,
mert a szokas mindig valamilyen tevékenység ,,csinalas”. Végiil akarnunk kell, pozitiv toltettel.
Ez a harom tényezd metszete tud szokast ,,csinalni”.

Az el6zdekben mar emlitettem, hogy a szokas egy rogziilt gondolat, amit eldszor a tudatos
elménk fogad be, raktaroz el. Amikor mar rogziil akkor szépen lassan mar a tudatalatti elménk
tarolja, a tarolashoz, bevésddéshez id0 kell, ezért van az, hogy a szokasok kialakitdsa nem megy
egyik naprol a masikra. Jarni sem tanultunk meg egy nap alatt!



2. Fejezet: SZOKASAINK HATAROZNAK MEG?

Az idénk 45%-aban a szokdsaink vezérelnek — allitja tobb egyetemi kutatds. A jo és a rossz
szokasaink adjak meg az életiink kereteit, legyen sz6 a napunk ritmusarol, az életmodunkrol, a
munkavégzésiinkrdl, a szeretteinkkel toltott idordl vagy a hdzimunkarol. Ezek alapjan konnyt
arra a kovetkeztetésre jutnunk, hogy a megfeleld szokasok kialakitdsaval (illetve a nem
megfeleld szokasok elhagyéasaval) gyokeres valtozasokat érhetiink el az életiinkben,
gyakorlatilag az életiink minden teriiletén.

Szokéasok megvaltoztatdsa soran arra gondoljunk, hogy ezek a mi segitdink, mi dontottiik el,
hogy legyenek, illetve, hogy mar ne legyenek, ezért ,,OK” benniinket segitenek, picit
elvonatkoztatva és képletesen az altalunk létrehozott szolgak.

A SZOKASAINK: A VARAZSKULCS AZ ELETUNK MEGVALTOZTATASAHOZ!

Kutatasok szerint az idonk jelentds részében, akar 45%-aban is, szokdsaink irdnyitanak minket.
Gondolj bele, mennyi mindent tesziink csak gy, anélkiil, hogy aktivan meg kellene fontolnunk
minden lépést. A jo és a rossz szokasaink alakitjak az ¢letiink kereteit, befolyasoljak a napjaink
ritmusat, életmoédunkat, munkavégzésiinket, és hogy mennyi id6t toltlink a szeretteinkkel vagy
akar a hazimunkaval.

Azonban ne esslink abba a hibaba, hogy ugy gondoljuk, szokdsaink fogsagaban vagyunk.
Valéjaban mi hoztuk ezeket a szokéasokat, és mi is rendelkeziink az erével, hogy hasznaljuk
dket. Gondoljunk rajuk, mint sajat személyes segitdinkre, akiket mi hivtunk életre azéltal, hogy
megismételtiik bizonyos cselekedeteket.

Most pedig itt az ideje, hogy ezen segitdink erejét kihasznaljuk a javunkra! A helyes szokéasok
kialakitasaval és a nem kivanatos szokasok elhagyéasaval gyokeres valtozasokat érhetiink el az
¢letlink minden terliletén. A szokdsok megvaltoztatdsa nem csak a munkankra vagy az
egeészséglinkre lehet jotékony hatassal, hanem az ¢letiink teljességére is kihatd pozitiv
valtozasokat eredményezhet.

Gondoljunk gy szokéasainkra, mint hiiséges szolgdkra, akik mindig mellettiink allnak, és
megkeressiik a célunkat. Akar a kedvenc vardzslonk segitdi, akik képessé tesznek minket a
kalandokra és a fejlédésre.

Tehat ne féljiink atalakitani ezeket a szolgdkat ahhoz, hogy még sikeresebbé és boldogabba
tegy¢k az ¢letlinket. Lépjiink ki a komfortzéndnkbol, és kezdjliink el kialakitani olyan
szokasokat, amelyek az almaink felé¢ vezetnek benniinket. Tegylik le a rossz szokdsainkat
bilincseit, és engedjiik, hogy az 0j szokasok szarnyakat adjanak a vagyainknak.

A kulcs a keziinkben van, és a vardzslatot mi magunk idézhetjiik el6 a megfeleld szokasok
segitségével. Hajtsuk végre ezt a varazslatot az életiink minden teriiletén, és éljlink boldogan és
teljesen szivvel!



MENNYT IDO KELL EGY UJ SZOKAS KIALAKITASAHOZ, ILLETVE EGY REGI
ELENGEDESEHEZ?

Sok irasban az szerepel, hogy 21 napba telik egy szokast kialakitani. Ezt a gondolatot a modern
kor gyors megoldasokra vagy6 embere fejleszthette ki, vélhetden abbol ered, hogy egy Maxwell
Maltz nevi plasztikai sebész az 50-es években megfigyelte, hogy legalabb 21 nap sziikséges
ahhoz, hogy a péciensei hozzédszokjanak a testiiket ért valtozasokhoz. Szintén elterjedt a 66
napos elképzelés. Ez egy olyan kisérletre épiili eredményekbdl szarmazhat, ami szerint a
kisérlet alanyai atlagosan 66 nap alatt alakitottak ki sikeresen egy 0j szokast. Ezek az elméletek
adnak némi tdmpontot, de az, hogy ténylegesen mennyi id6 alatt épiil be egy 0j szokés
egyénenként valtozo lehet. Sok tényezotdl fligghet — kozrejatszik a személyiség, a tapasztalat,
a szokas jellege, illetve a szokéashoz fiiz6d6 érzelmek intenzitésa.

Annyi azonban kijelenthetd, hogy egy szokds kialakitds és elhagyasa ismétlddd, rendszeres
gyakorlassal tehet6 meg. Ez teljesen érhetd is mivel, ha majd szokas lesz ,.ez lesz a dolga”.
Szokasok elhagyasaval kevésbé szoktak foglalkozni, sét a leggyakoribb nézet az, hogy egyik
naprol a masikra csak abba kell hagyni. Azonban, ha bele gondolunk, hogy a kialakitas
iddigényes volt, nem logikus, hogy az elhagyéasahoz, ,.életiinkbdl kivezetéshez nem kell id6.
Gondoljunk bele példaul az életmod valtasokba, ahol mar kutatasok bizonyitottdk, hogy az
egyik naprol a masikra torténd €lelmiszerek elhagyasa atmenetileg panaszokat is okozhatnak.
Sajat meglatasom szerint a fokozatossag és inkabb a szokasaink atalakitasra fokuszalas segitség
lehet. Azért emlitem itt a szokdsok atalakitasat, mert érzelmeinkre/gondolatainkra az, hogy
valamit elhagyunk, abba hagyunk negativ hatasu, ezért, ha inkabb arra gondolunk ,,allitjuk be
magunkat”, hogy nem elhagyunk valamit, hanem atalakitunk a tudatalatti hozza allasunk sokkal
tamogatdobb lesz.

SZOKASOK KIALIKITAS IGAZABOL EGY PROJEKT
1. Tervezés:

Cél allitasi modszerekbdl lehet, hogy ismerds a SMART moddszer. Ennek 1ényege az, hogy
konkrét, mérhetd, megvalosithato, relevans és iddben korlatozott legyen.

2. Kivitelezés:

Egy szokas egyszerre! Kiilondsen atfogod életmodbeli valtozasok esetén hajlamosak vagyunk
egyszerre tobb 1) szokas kialakitdsdba kezdeni, hogy “haladjunk”. Azonban a szokasok
tekintetében abszolit miikodik a “sokat akar a szarka” effektus. Egy-egy 0j szokas kialakitasa
komoly koncentraciot és erdfeszitést igényel. Ha tobb szokdssal probéalkozol egyszerre,
elaprozod az energididat, és nemhogy nem haladsz gyorsabban, még annak az esélye is
minimalisra cs6kken, hogy bar egy 0j szokast meghonosits az ¢életedben. Valassz tehat egyet a
leendd szokasaid koziil, és koncentralj arra! Amint automatikussa valik az 0 szokasod, johet a
kovetkezd — addig azonban légy tiirelemmel.

Fokozatossag, ,,mérfold koérél mérfoldkdre jutva™! Alakitsd ki fokozatosan az 0j szabalyt.
Kezdetben ugyanis nem az a 1ényeg, hogy mennyit és hogyan teljesitesz, csupan annyi a cél,
hogy megszokd az 0j szokas jelenlétét a mindennapjaidban. Amint automatikusséa valt maga a



viselkedésforma, emelheted a napi penzumot, de megint csak: ne akard egy nap alatt megvaltani
a vilagot.

3. 1dozités

Az 1j szokas sikerességét nagyban meghatarozza az id6zités. Mikor kezdjem? Vannak olyan
szokasok, amelyek nem igényelnek kiilondsebb elokésziiletet ezekkel nem érdemes varni, miért
ne kezdenél bele mar holnap? Mas szokasok esetében azonban nem art némileg felkésziilni. A
technikai feltételeken tl van néhany olyan stratégiai elem (példaul a leggyakoribb
kudarchelyzetek kikiiszobolése), amelyre érdemes id6t szdnni, mieldtt belevagsz a nagy
kalandba.

Milyen rendszerességgel? Szokasonként valtozhat, de tény azonban, hogy minél gyakrabban
csinalsz egy adott tevékenységet, annal jobban megszilardul, mint szokas. Reggel, délben, este?
Hogy a napon beliil mikorra iddzited az 0j szokasod, elsdsorban a szokas jellegén és az aktualis
¢lethelyzeteden mulik. Az iddzitést befolyasolhatja, hogy mihez tudod kotni az 4j szokést. Nagy
segitség egy Uj szokds kialakitdsakor ugyanis, ha egy egészen biztosan bekdvetkezd
eseményhez tudod kapcsolni. Ha nem taldlsz a szokasodhoz passzoldo eseményt, akkor
egyszerlien csak allits be egy riasztast a telefonodon, hogy semmiképp ne feledkezz meg a
szokasodrol. Vannak elméletek arra vonatkozoan, hogy érdemes a nap elsd felére iddziteni Uj
szokasaink gyakorlasat, mert ekkor nagyobb az akarat erénk. Ezzel a kijelentéssel egy picit
vitatkoznék, mert a belsé orank nem egyforma, és igy lehet, hogy a nap masodik felében
vagyunk aktivabbak. Arra biztatndlak, hogy figyeled meg a belsd oradat, azt, hogy mikor vagy
a legélénkebb ¢és probalkozz akkor. De sajat tapasztalataim alapjan jobban mikodik, ha
valamilyen eseményhez kdtom.

4. Bels6 feltételek

Tudatositsd magadban, hogy miért csindlod! Mindig tudd, hogy ezt miért csinalod, milyen célt
szeretnél igazabol elérni. Nem elég, ha csak az elején eldontjiik, fontos, hogy 1ddrdl idére
emlékeztessiik magunkat a célunkra. Sokaknal bevalt az, hogy leirtak a célt, a miértet és ezt a
cetlit pénztarcajukba tették, vagy a telefon tokunkba, igy 1d6rdl idére keziikbe akadt és
szembesiiltek is vele. Vedd komolyan! Ha nem veszed komolyan akkor az mar jelzi, hogy
gondold at, hogy tényleg az a miérted, amit gondolsz? Tényleg akarod? Tényleg alaveted magad
ennek a szabalynak? Ha tényleg van célunk, akkor tudjuk azt is, hogy cselekedniink is kell. Ha
nem veszed komolyan akkor jobb, ha abba is hagyod. Higgy magadban! Ha meg van a célod, a
miérted akkor mar latod is magad eldtt azt az énedet, aki az adott szokast mar szokdsként
gyakorolja, illetve a szokas hatdsara megvalosult a cél. Idézd fel magadban ezt a jovobeli
énedet!

Képes vagy ra! Ki tudna jobban motivalni, mit Te magad? Gondolj arra, hogy mar mennyi
mindet elértél, mennyi mindet meg tudtal mar csinalni éppen ez ne menne. Nalam miikodik az
a mantra is, hogy ,,csak azért is megcsindlom!”. Légy tiirelmes! Igen ez a jelenlegi vildgunkban
elég nehéz, mindent gyorsan szeretnénk, és végiil is azért is alakitunk ki szokéasokat, hogy az
adott dolog, cselekvés konnyedebbé, gyorsabba tegye az életiinket. Ha mar latod magad el6tt
az az énedet, akinek ez mar a szokésa, tudod, hogy milyen akkor nem kell rohannod, ott van
tudod milyen, meg fog varni. Elvezd! Szeretjilk magunk iranyitani az életiinket, ha muszajbol,
kiils6 szabaly miatt tesziink valamit azt nem ¢élvezziik. De az 01j szokas kialakitasat Te dontotted
el, sajat magadnak jot szeretnél igy hat miért ne élveznéd. Attdl, hogy 1j és még dolgozol rajta



lehet €lvezni, akar a kezdeti idOk hozhatnak olyan tapasztalatokat, amik még jobban tudnak
segiteni. De ezeket ugy tudod észre venni, ha nem vagy gorcsos.

Légy rugalmas! Nagyon életszer(i, hogy a kezdetekor valamilyen inf6 még nem volt meg ami
a szokasunk gyakorldsédhoz sziikséges. Ilyenkor nem kell megijedni, megtorpanni, gondold ujra
egy kicsit és ha sziikséges az eredeti litemterven modosithatsz. Mivel ez egy projekt, és a
projekteknél is a befejezéshez vezetd uton vannak verziok (1.0.,......3.9....) Elért eredményeket
iinnepeld meg! Fontos, hogy sajat magadnak is adj vissza jelzést, dicsérd meg magad! Ez
igazabol motivacid, amit magadnak adsz meg.

A VARAZSLATOS PROJEKT: UJ SZOKASOK KIALAKITASA ES AZ ELETUNK
MEGVALTOZTATASA!

Eljott az 1dO, hogy inditsa el a sajat varazslatos projektiinket, amely a szokésaink atalakitasat
célozza meg! Ahogy egy jol megtervezett projektet, most is fontos, hogy elére kigondoljuk
1épéseinket, és a sikeres eredmény érdekében tartsuk szem eldtt az alabbi alapelveket:

Tervezés varazsa: Hasznaljuk a SMART modszert! Céljainkat fogalmazzuk meg konkrétan,
mérhetden, megvaldsithatdan, relevansan és idében korlatozottan. Tudd pontosan, mit szeretnél
elérni az 0j szokéasoddal, és milyen pozitiv valtozasokat hozol 1étre az életedben.

SMART

A SMART célallitasi modszer egy hatékony és gyakran alkalmazott eszkoz, amely segit a célok
konkrét és elérheté modon torténd megfogalmazasaban. Ez a mddszer alkalmazasa segit a
célpont megfogalmazasaban, megvaldsitasaban és kovetésében, és ndveli a siker esélyét az
adott teriileten, legyen az személyes vagy tlizleti cél.

SMART mozaik sz6 6t kulcsfontossagl jellemzOre utal, hogy a célok meghatarozasaval
elkeriilhetd a homalyos, nehezen megvaldsithato célok felallitasa:

e Specific (Konkrét): A cél pontosan meghatarozott és jol leirhatd. Nem lehet
kétértelmiisége vagy homalyos fogalmazasa. Az adott pontosan pontosan tudnunk kell,
hogy mit akarunk elérni. A cél meghatarozasa soran legyiink pontosak és konkrétak.
Hatarozzuk meg pontosan, mit elérni. Ne legyenek benne kétértelmli fogalmak vagy
homalyos kifejezések. A céloknak vildgosnak és egyszertinek kell lennitik. Példaul, ha
egy fogyokuras célunk van, akkor ne csak azt mondjuk, hogy "szeretnék lefogyni",
hanem hatarozzuk meg, hogy pontosan mennyit akarunk leadni.

e Measurable (Mérhetd): A c€él mérhetd paraméterekkel rendelkezik, igy ellendrizhetd a
fejlédés és a célok elérése. Olyan mutatokat vagy mérdszamokat kell meghatarozni,
amelyek alapjan lathatjuk, hogy mennyire vagyunk kozel a célhoz. Fontos, hogy a célok
mérhetdek legyenek. Hatdrozzuk meg olyan mutatdkat vagy mérdszamokat, amelyekkel
ellendrizhetd lesz a cél elérése. Példaul, ha célunk az, hogy hetente tobbszér mozogjunk,
akkor hatdrozzuk meg, hogy hetente hanyszor fogunk sportolni, pl. "hétkéznapokon 4
alkalommal fogok edzeni".

e Achievable (Megvalosithatd): A cél redlis és elérhetd az adott erdforrasok és
koriilmények mellett. Nem lehet olyan célt kitlizni, amely teljesithetetlen vagy irreélis.
Fontos, hogy a kitlizott célok realisak és megvaldsithatok legyenek az adott eréforrasok



¢s koriilmények mellett. Ne tlizziink ki olyan célokat, amelyek tilambicidzusak vagy
teljesithetetlenek. Vegyiik figyelembe, hogy milyen erdforrdsaink vannak (id6, pénz,
tudas stb.), és a cél igazodjon. Példaul, ha sosem futottunk még életiinkben, akkor nem
tlizziink ki célt, hogy egy honap mulva maratont futunk.

e Relevant (Relevans): A cél Osszhangban kell legyen a személyes vagy szervezeti
célokkal és értékekkel. Fontos, hogy a cél az adott kontextusban valdban ¢és értékes
legyen. A cél legyen 0sszhangban a személyes vagy szervezeti célokkal, értékekkel és
hosszu tavu tervekkel. Fontos, hogy a cél ténylegesen segitse a kivant eredményeket, és
a fontos dolgokra koncentraljunk. Példaul, ha karrieriinkben eldrelépést akarunk, akkor
a szakmai fejlodést segitd célokat tlizziink ki.

e Time-bound (Id6héz kotott): A célhoz hataridét kell rendelni, hogy egyértelmiien
legyen, mikor kell elérni. Az idébeli korlatozas segit fenntartani az elkotelezettséget €s
megfelelden beosztani az erdforrasokat a cél eléréséhez. Hatarozzuk meg a célok
elérésének hataridejét. Az idébeli korlatozas segit elkeriilni a halogatast ¢s fenntartani
az elkotelezettséget a cél elérése irdnt. Péld4ul, ha akarunk egy 0 nyelvet megtanulni,
meg, hogy addigra mely szintre szeretnénk eljutni, pl. "egy év mulva szeretnék
kozépfoku nyelvvizsgat tenni".

A SMART célallitasi modszer tehat egy strukturalt és célorientalt megkozelités, amely segit
abban, hogy a célokat pontosan, mérhetden, megvalosithatoéan, relevansan €s idohoz kotdtten
fogalmazzuk meg. Ezaltal tudjuk dolgozni a kitlizott célokat, és jobban iranyithatjuk az
eréforrasainkat a siker érdekében. Ez a modszer alkalmas személyes célok, munkahelyi
projektek, vagy akar vallalkozéasok célkitlizéseinek megfogalmazaséaban is.

PAR GONDOLAT A TERVEZEST KOVETOEN:

Kivitelezés bolcsessége: Egy szokas egyszerre! Ne szaladjunk elére, mert a szokasoknak iddre
van sziikséglik, hogy megerdsddjenek az életiinkben. Valasszunk egyetlen 0j szokast, és
koncentraljunk teljes erdbedobéssal annak kialakitdsdra. Ha automatikussa valt, johet a
kovetkezd, de legyiink tiirelemmel 6nmagunkhoz.

Iddzités vardzslata: A megfeleld idOpont kivalasztasa kiemelkedd fontossdgl. Ha egy szokas
egyszerli és nem igényel kiilonosebb eldkésziiletet, akkor nem halogassuk, kezdjiik el mar
holnap! Ha azonban komolyabb el6késziiletekre van sziikség, ne féljiink id6t szanni ra.
Vialasszunk olyan idépontot a napunkban, amikor energiank a legnagyobb, vagy kossiik az 1j
szokast egy biztosan bekovetkezd eseményhez.

Belso varazslatok: Tudatositsuk magunkban, miért akarjuk ezt a szokast kialakitani. Legytink
hiick 6nmagunkhoz, ¢s tartsuk szem el6tt a célunkat. Vegylik komolyan a sajat
elhatarozasunkat, és higgylink abban, hogy képesek vagyunk megvalositani ezt a valtozast az
életiinkben.

Tapasztalatok ereje: Az 01j szokas kialakitasa nem mindig egyszert, de ne feled;jiik, hogy a kis
lépések is elére visznek. Unnepeljilk meg az elért eredményeket, és adjunk magunknak
elismerést minden sikeres 1épésért!
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Rugalmassag magikus ereje: Ne féljlink alkalmazkodni az 0j helyzetekhez, és sziikség esetén
modositsuk az eredeti terveinket. A valtozds folyamata természetes, és az ut soran batran
valtoztassunk, ha az sziikségesnek latszik.

Orém az eredményekben: Ne feledjiik élvezni az egész folyamatot! Légy biiszke magadra, hogy
elinditottad ezt a vardzslatos projektet, és minden egyes Uj szokds kialakitdsa egy 1épéssel
kozelebb visz ahhoz, hogy még boldogabb ¢és sikeresebb életet ¢l;j.
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3. Fejezet: TAMOGATO SZOKASOK

Ebben a fejezetben sorra veszek par olyan szokast, amit hozzd segithet, hogy lazan és
konnyedén tud éIni a minden napjaidat mikozben egyre sikeresebb leszel. Ezek tobbségérol
nem is gondoljuk elsdre, hogy szokasok, pedig azok és ezek tudjadk megalapozni a tobbi
szokasunkat.

FELTOLTODES, ,,.EN IDO”

M¢ég ha a napirendjiik Ggy is néz ki, mintha legalabb két ember programjat siiritették volna
Ossze egyetlen délutanba, fontos id6t szakitsunk egy kis feltoltédésre. Itt nem kell nagy
dolgokra gondolni, s6t lehet, hogy mar van is ilyen szokésod csak nem nevezed nevén. A dolog
lIénye, hogy valamit azért tegyél mert Neked jo, mert Te szeretnéd azt. Ez lehet egy szimpla
latogatas a szépségszalonba, vagy egy pihentetd fiirdd lefekvés elott. Sot, akar egy bogre forrd
kavé az ablak mellett, miel6tt a gyerekek kipattannak az agybol, és kezdetét veszi egy ujabb
nap. A mai rohan¢ vilagban konnyen elfelejteni, hogy id6t szanjunk magunkra. A folyamatos
teendOk ¢és kotelezettségek azonban feltétleniil sziikségesek, hogy szanjunk id6t arra, hogy
feltoltédjiink és pihenjlink. Az "én id6" fontos lehetdséget nyujt arra, hogy kikapcsolddjunk,
lelkileg megpihenjiink, és feltdltodjiink energiaval. Ez segit megdrizni a mentalis egyensulyt és
csokkenti a stresszt, ami segithet ahhoz, hogy kdnnyen és boldogan éljiikk mindennapjainkat.

TANULAS

Ez alatt nem egyetemi diploméra vagy éveken at tartdo kurzusokra kell gondolni. A tudas az
egyik legerdteljesebb hatalom, és a tisztdban kell lenniink azzal, hogy a fejlddés
elengedhetetlen. Az szinte mar mindegy, hogy ezt a munkadban vagy a minden napi életiinkben
hasznositjuk. Olvassunk, jarjunk utdna dolgoknak, legyiink nyitottak, ami aktualisan
foglalkoztat ahhoz kapcsolddva gytijtsiik 0ssze minél tobb infot. Ez lehet akar egy 1) tipusu élet
készités, vagy valami 0j szoftver hasznalata. Az élethosszig tartd tanulas kulcsfontossagu a
fejlodésiink szempontjabol. Az allando tanulas és fejlodés segit abban, hogy mindig képben
legyiink a valtoz6 vilagban. Megnyitja a lehetdségeket uj teriileteken, fejleszti a kreativitast és
az innovativ gondolkodast. A tanulds nem csak az iskoldban zajlik, hanem az ¢élet minden
terliletén, igy érdemes felfedezni és fejleszteni az érdeklédésiinknek megfeleld tertileteken.

EGESZSEG MEGORZES

Mindenhol azt hallani, hogy valts zoldségekben €s gyiimolcsokben gazdag étrendre, €s hetente
legalabb haromszor-négyszer mozgasd meg magad az edzdteremben/parkban/lakasodban.
Mind ez nagyon fontos tud lenni, de lelkileg és mentalisan is meg kell talalnunk az egyensulyt,
hiszen is hatassal van rank. Ezért az ,,én 1d6t” és a tanulas jellegii szokéasok kialakitasa is nagyon
fontos. Az egészségiink megdrzése kulcsfontossagu ahhoz, hogy teljes €letet €ljiink. Fontos,
hogy odafigyeljiink testi, lelki és mentalis egészségiinkre. Az egészséges életmod, a rendszeres
testmozgas, az egészséges taplalkozas €s a lelki kiegyensulyozottsdg mind befolydsolhatjak,
hogy konnyen és boldogan éljiikk mindennapjainkat.

PENZUGYI TUDATOSSAG

Sokan elég szégyenldsok, amikor pénziigyekrdl van szo, és aki meggondolja, hogy mire kolt
azt gyorsan illetik azzal a cimkével, hogy zsugori. De nem errdl van sz9, attol, hogy atgondolod
mikor mit és hol vasarolsz még nem leszel zsugori, ha szereted a kedvezményeket, kuponokat
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kihasznalni szintén nem valsz azzd. Csupan egy kicsit elére gondolkozol, tervezel. Ehhez a
szokashoz kapcsolodhat a tanulas szokésa is, hiszen ehhez is kellenek informaciok. A pénz nem
jO, sem nem rossz, vannak olyan megkdzelitések, amik szerint eszkdz, és vannak olyanok is,
hogy energia. Rad bizom, hogy Te minek tekinted, de arra kérlek, hogy sem pozitiv sem negativ
jelzot, érzelmet ne kapcsolj hozza. A pénziigyi tudatossag fontos, hogy feleldsségteljesen
gazdalkodjunk a pénzzel. Az atgondolt kdltekezés és megtakaritds abban a megoldasban, hogy
pénziigyi stabilitast érjiink el és nyugodtabb életet €ljiink. Fontos, hogy tervezziik meg a
kiadasainkat, figyeljiink a koltségeinkre és ne féljlink tajékozddni és tanulni a pénziigyek terén

MOSOLY
Egy vidam ember mar 6nmagéban is j6 latvany. Azonban a mosoly nem csak kifel¢ hat, hanem
befel¢ is, ha mosolyogsz az hat rad is.

Gondolj csak bele iilsz a metron egy farasztd nap utan, €s mindenféle elvaras vagy hatsdészandék
nélkiil ramosolyogsz valakire. Nagy a valoszintisége, hogy 0 is viszonozni fogja ezt a gesztust.
Mindossze egy apré mimika segitségével hatassal voltal valaki pillanatnyi kedélyére, ez egy kis
jo cselekedet is, segités. A mosoly pozitiv hatdsa nemcsak mdasokra, hanem magunkra is
kiterjed. Amikor mosolygunk, boldogsaghormonok szabadulnak fel a szervezetiinkben, ami jo
érzéssel tolt el minket. segit a mosoly segit masokkal valo kapcsolatunkat erdsiteni, segit
megnyerni masok szimpatijat és konnyebben kommunikalni veliik.

UNNEPLES

Mi értelme a kemény munkédnak, ha a varva vart jutalom mindig elmarad? Tudod az
iinnepléshez nem feltétleniil kellenek mésok, tinnepelheted magadat magaddal is. Az iinneplés
igazabol valaminek a lezaras, értékelése, ha folyatjuk a projektes hasonlatunkat akkor egy-egy
mérfoldké. Ahhoz, hogy tovabbi lendiiletet kapjuk meg kell allni idénkét, feltdltodiink, ha
ezeket a megallasokat 6sszekapcesoljuk az iinnepléssel akkor fantasztikus dnmotivaciot adunk
magunknak. Ha az iinneplést megosztjuk masokkal, akkor a ,,mosoly” erejével hatunk rajuk is.
Az tinneplés fontos az elért eredmények elismerésében és a célink elérésekor. Az iinneplés
oromforrds és motivalo erd, ami segit megdrizni az Onbizalmat és az elhivatottsagot. Az
iinneplés lehetdséget arra, hogy megélljunk ¢és Orommel tekintsliink vissza az elért
eredményinkre

POZITIV HOZZAALLAS MINDENKOR

Az esetleges kudarcokat, problémakat nem szabad negativan, pesszimistan szemlélni, mindig
arra kell fokuszélni, hogy mi lehet a megoldds. A pozitiv hozzaallas segit abban, hogy
kihivasokkal teli helyzeteket is konstruktivan és megoldéasorientaltan kezeljiink. Az optimista
szemlélet teremtése a ndvekedésre és fejlodésre €s segit abban, hogy ne hagyjuk, hogy a
nehézségek eluralkodjanak rajtunk

Marie Forleo szerint: ,,minden megoldhat6”! Igen, csak keresni kell a megoldast, az nem visz
elébbre, hogy csak allunk. Ehhez kapcsolodva azért felhivnam a figyelmedet, hogy a pozitiv
szemlélet nem azonos az optimizmussal. Pozitiv szemlélet keresi a megoldast, dinamikus,
cselekvés, olyan allapot amikor nem hagyjuk, hogy az érzelmeink elragadjanak benniinket.

SZERVEZETTSEG, RENDSZEREZES

Konyv elsé fejezetében olvashattad, hogy sajadt magunk szdmara is hatarozunk meg
szabalyokat. Ezek sziikségesek ahhoz, hogy jobban ¢és hatékonyabban ¢éljiik az életiinket. Ha
atgondolva rendszerezziik a dolgainkat, ha picit elére terveziik az id6 a ,,baratunkka” valik.
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Mellékhatasként elkdszonhetlink a stressztol €s koszonthetjiik a nyugalmat. A szervezettség €s
rendezettség lehetové teszi, hogy elkeriiljilk mindennapjainkat. A rendszer az eldre tervezett
iddbeosztast és csokkenteni kell a stresszt és novelni a hatékonysagot. Az tervezés segit abban,
hogy kevesebb id6t pazaroljunk és jobban kihasznaljuk az idénket.

HALA, KOSZONET

Az linneplés szokasnal mar emlitettem, hogy idonként meg kell allnunk ez azért is fontos, hogy
halat adjunk a sikerét, az eredményekért. Hajlamosak vagyunk természetesnek venni, ami
sikeriilt, ami j6l meg van, de az, hogy ez igy van ahhoz kellett némi er6feszités €s az megérdemli
a halat.

cres

kdszonet a mosolyhoz hasonl6 varazsszo. Hasznald batran!

NYUGALOM

Olyan dolgokon, amikre nincs rahatdsunk, illetve bandlis aprosagok felesleges idegeskedni.
Sajat véleményem és tapasztalatom szerint az izgulas és az idegeskedésnek fontosabb és
nagyobb dolgok esetében sincs helyiik par percnél hosszabb ideig. Mivel felfokozott
idegallapotban nem tudunk ,,j6zanul cselekedni”, nem tudunk jo donteni. A nyugodt hozzaallas
segit abban, hogy ne engedjiik, hogy az élet apr6 problémai tilzottan felkavarjanak benniinket.
A nyugalom megtanit békésen és hatékonyan reagdlni a stresszhelyzetekre, ami hosszu tdvon
javitja az életmindséget

Tehat f6 a nyugalom!
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4. FEJEZET OSSZEFOGLALO AJANLAS

Ahhoz, hogy tgy, hogy konnyen ¢éljilk mindennapjainkat és egyre sikeresebbek legylink,
érdemes kialakitani néhany tamogato szokast az ¢életiinkben. Ezek a szokasok folyamatosan
feltoltddni, fejlodni, jobban kezelni a pénziigyeinket és abban ¢€lni. Fontos az "én i1dd"
megtartasa, hogy idonként megalljunk, és olyan tevékenységeket végezziink, amelyek feltoltik
az energiaraktarainkat.

Az ¢€lethosszig tartd tanulds segit kreativan gondolkodni €s magabiztosabban érezni magunkat.
Az egészség megdrzése nem csak testi, hanem lelki és mentalis is fontos, €s segit ndvelni az
energiaszintet és javitani a hangulatot.

A pénziligyi tudatossag segit elkeriilni a felesleges kiadasokat és biztonsdgosabba teszi a
pénziigyi jovonket. A mosoly vardzserdvel bir, amely pozitiv hatdssal van rank és masokra is.
Az linneplés megerdsiti az dnbizalmat és motivaciot az uj célok felé.

A pozitiv hozzaallas segit megoldasokra koncentralni, és a nehézségeket lehetdségekké
atformalni. A szervezettség és rendszerezés miatta €s produktivabba teszi mindennapjainkat,
csokkentve a stresszt.

A héléaval teli szemlélet fokuszélni a pozitiv dolgokat és megkdszonni az €életben 1év6 aldasokat.
Végiil a nyugodt hozzédallas segit békésen és hatékonyan reagélni a stresszhelyzetekre, ami
javitja az életmindséget.

Ezek a szokésok segitettek abban, hogy kiegyensulyozottabb és boldogabb életet ¢ljiink. Ha
ezeket a szokasokat beépitjiik a mindennapjainkba, akkor kdnnyebben tudunk megbirkoézni a
kihivasokkal és elért eredményekkel elégedettebbek lehetiink.

A tdmogat6 szokasok olyan kulcsfontossagu elemeket, amelyekhez konnyen és sikeresebben
élni kell.

Ezen tamogat6 szokasok beépitése az életiinkbe jelentds javulast hozhat az életmindséglinkben
¢s a sikeres ¢életviteliinkben.
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5. EPILOGUS

Ebben a konyvecskében leirtakat sajat tapasztalataim, tanulmanyai és sok-sok meg¢lt helyzet
inspiralta.

Pozitiv szemlélettel, egy kis tudatossaggal sokkal konnyebb tud lenni az életliink és nem
elhanyagolhat6 mellékhatasként sokkal sikeresebbek is lehetiink.

Kivancsi ¢és kisérletezgetd ember vagyok, ezért a konyvben szerepelt valamennyi modszert,
tippet kiprobaltam, s6t ha jol mikodtek egy kis idore felhagytam veliik. Dobbenetes tapasztalat
volt! Ha nem hasznaltam sokkol nehezebb volt, kedély allapotom sem volt olyan j6. Amit
visszatértem az adott szokashoz életem minden tertiletén Gjra tudtam lazén és konnyedén €lni.
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