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EVRENDEZO MUNKAFUZET

M1 Ez»

Az évrendezd munkafizet abban segit Téged, hogy lezarhasd a mogotted 4ll6, és
nyugodtan megtervezhesd a kovetkez6 évedet.

MIERT JO EZ NEKEM?

Az évrendezés egy jé szokds. Segitségével tudatosithatod magadban sikereidet,
banataidat, és racsodilkozhatsz, mennyi minden torténhet egy év alatt.
A mdltadbdl tanulva tervezheted meg a jovédet, hogy ne ess idérél-idére
ugyanazokba a csapddkba, és a kezedben tudhasd sajat életed iranyitasat.

MIRE LESZ SZUKSEGEM?
I.VALTOZAT (MAGANYOS)

— legaldbb egy 6ra zavartalan nyugalomra,
— a mogotted allé év naptarara,

— erre a munkafiizetre, kinyomtatva,

— Oszinteségre €s nyitottsigra,

— a legkedvesebb iréeszkozodre.

2. VALTOZAT (TARSASAGI)

— egy inspirativ tdrsasdgra (2-10 £6),

— legaldbb két 6ra kozos alkotasra szant iddre,
— a mogotted allé év naptarara,

— erre a munkafiizetre, kinyomtatva,

— Oszinteségre €s nyitottsigra,

— a legkedvesebb iréeszkozodre.
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Erkezz meg.
Kapcsolj be halk zenét.
Készits magadnak egy forr italt.

Engedd el az 6sszes elvarasodat.

Ha készen illsz, indulhatunk.
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Az ELMULT EV

NAPTARLAPOZGATAS

Vedd el§ az el6z6 éves naptaradat, és lapozd végig hétrgl-hétre.
Ha valami fontos eseményt, taldlkozdst, tennivaldt latsz, ird fol erre a lapra.

( 3\
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ERROL szOLT AZ ELOZO EVEM

Mi volt szamodra meghatirozé az elmult évben az alabbi tertleteken™ Mely
torténések voltak a legfontosabbak? Foglald 6ssze néhany széban.

CSALAD, MAGANELET MUNKA, EGYETEM

}
KORULMENYEK (LAKAS, TARGYAK) PIHENES, KIKAPCSOLODAS, ALKOTAS

}
BARATOK, KOZOSSEG, SZOLGALAT FIZIKAI, TESTI

}
MENTALIS, SZELLEMI ERZELMI

}
SPIRITUALIS PENZUGYI

}

* Minden teriilet alatt pontosan azt értsd, amit Neked jelent. Szandékosan nincsenek definiciéink.
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6 MONDAT AZ ELOZO EVEMROL

A legbolcsebb dontés, amelyet meghoztam...

A legnagyobb lecke, amelyet megtanultam...

A legnagyobb kockdzat, amelyet vallaltam...

A legnagyobb meglepetés az el6z6 évemben...

A legnagyobb szolgilat, amelyet végeztem...

A legnagyobb dolog, amelyet befejeztem...
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6 KERDES AZ ELOZO EVEMROL
Mire vagy a legbiiszkébb?

Ki az a hdrom ember, aki a legnagyobb hatdssal volt rad?

Ki az a hirom ember, akire a legnagyobb hatdssal voltal?

Mi az a dolog, amit nem sikertlt befejezned?

Mi a legjobb dolog, amit folfedeztél magadban?

Mi az, amiért leginkdbb hélas vagy?
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A LEGSZEBB PILLANATOK

Idézd f6l az elmult éved legszebb, legoromtelibb, legemlékezetesebb pillanatait.
Rajzold le ezeket erre a lapra. Mit éreztél? Ki volt ott veled? Mit csinaltatok?
Milyen illatokra emlékszel? Milyen érzések voltak benned?

( 1\
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A HAROM LEGNAGYOBB SIKEREM

Ird ide az elmult éved harom legnagyobb sikerét.

Mit tettél azért Te, hogy ezeket a sikereidet elérd?

Kik és hogyan segitettek abban, hogy ezeket a sikereidet elérd?

A HAROM LEGNAGYOBB KIHIVASOM

Ird ide az elmult éved harom legnagyobb kihivasit.

Ki vagy mi segitett abban, hogy ezeket a kihivisokat legy6zd?

Mit tanultdl ezekkel a kihivasokkal valé megbirk6zas kozben magadrol?
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MEGBOCSATAS

Tortént-e barmi az elmult évben, ami miatt még meg kell bocsdtanod barkinek?
Rosszul esett valamilyen tett, sz6, cselekedet? Esetleg magadra haragszol még
valami miatt? Ird le erre a lapra, aztin tégy jot magaddal, és bocsiss meg™.

Ve

.

k , 2 7 7 7 . s 7 2
Ha dgy érzed, még nem éllsz készen erre, akkor is ird le. Ez sokszor csoddkra képes.
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ELENGEDES

Mit kell még kimondanod, hogy lezdrhasd a méogétted 4ll6 évet? Melyek azok a
dolgok, amelyeket még el kell engedned, hogy belevighass a kovetkezé évbe? Irj

vagy rajzolj, aztin nézz rajuk, és engedd el mind.

e

N\
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A7z ELMULT EVEM HAROM SZOBAN

Vilaszd ki az elmult éved hiarom szavit.

[ ) i J

Az ELMULT EVEM KONYVE
Konyv késziilt a tavalyi évedbdl*. Ird le a cimét.

( J

* Lehet, hogy rosszul emléksziink, és a Tiédbél film késziilt. Bocsénat.

BUcsU Az ELMULT EVEDTOL

Ha maradt még valami, amit leirndl, vagy van még valaki, akitél elkoszonnél,
tedd meg most.

( )\
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ALMODJ NAGYOT

Hogy néz ki az el6tted dll6 év? Mi minden torténhet idedlis esetben? Mitél lesz
jor Rajzolj, irj, szabadulj meg az elvardsoktdl, és dlmod;j batran.

( \
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ERROL szZOL A KOVETKEZO EVEM

Mi legyen szamodra meghatirozé az el6tted 4ll6 évben az alabbi tertileteken®?
Mely torténések lesznek a legfontosabbak? Foglald 6ssze néhany széban.

CSALAD, MAGANELET MUNKA, EGYETEM

}
KORULMENYEK (LAKAS, TARGYAK) PIHENES, KIKAPCSOLODAS, ALKOTAS

}
BARATOK, KOZOSSEG, SZOLGALAT FIZIKAI, TESTI

}
MENTALIS, SZELLEMI ERZELMI

}
SPIRITUALIS PENZUGYI

}

* Tovabbra sincsenek egzakt definici6ink, értsd ugy, ahogy értened kell.
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ELOTTEM AZ EV

Gondold végig az el6tted allé évet, és toltsd meg a naptiradat hénaprél-
hénapra. Ird be azt, ami szerinted biztosan bekovetkezik, de tervezz batran
dlmaid megvaldsuldsaval is. Vilassz motivalé célokat, és azért hagyj helyet a

meglepetésnek.

2014.JANUAR 2014. FEBRUAR
(" ) e N\
L J \_ Y,

2014. MARCIUS 2014. APRILIS
( ) e N\
. J/ \_ )

201 4. MAJUS 2014.JUNIUS
(" ) e N\
. J \_ )
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2014.JULIUS

Ve

\_

2014.SZEPTEMBER

e

2014. NOVEMBER

Ve

J/

BARMI, AMI KIMARADT

2014. AUGUSZTUS

N\

J/

2014. OKTOBER

N\

J/

2014. DECEMBER

\_

N\
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MAGIKUS HARMASOK A KOVETKEZO EVRE

Ezt a harom dolgot fogom magamban szeretni.

Ez a hdrom dolog érett meg arra, hogy elengedjem.

Ezt a hdrom dolgot szeretném a legjobban elérni.

Erre a harom emberre tudok majd a nehéz pillanatokban tdmaszkodni.

Ezt a hirom Gjdonsdgot merem majd félfedezni.

Erre a harom dologra lesz er6m nemet mondani.
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MAGIKUS HARMASOK A KOVETKEZO EVRE

Ezzel a hirom dologgal teszem otthonosabb4 a kdrnyezetem.

Ezt a harom dolgot minden reggel megcsindlom.

Ezzel a hirom dologgal kényeztetem a testemet rendszeresen.

Erre a harom helyre latogatok el.

Ezen a hirom mdédon kapcsolédom tobbet a szeretteimhez.

Ezzel a harom ajandékkal jutalmazom a sikereimet.
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6 MONDAT A KOVETKEZO EVEMROL

Ez lesz az év, amikor végre...

Ebben az évben akkor leszek a legbatrabb, amikor...

Erre az évre azt tandcsolom magamnak, hogy...

Ebben az évben azt nem halogatom tovabb, hogy...

Ebben az évben abbdl meritek majd a legtobb erét, hogy...

Ebben az évben attdl a rossz szokdsomtdl tudok végleg megszabadulni, hogy...
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ME£G 6 MONDAT A KOVETKEZO EVEMROL

Ebben az évben azt a régen dédelgetett dlmomat valésitom meg, hogy...

Ebben az évben azt a félbehagyott tervemet fogom befejezni, hogy...

Ebben az évben azt szeretném legtobbszor érezni, hogy...

Ebben az évben akkor fogok nemet mondani, ha..

Ebben az évben akkor fogok igent mondani, ha...

Ez az év szamomra azért lesz kiilonleges, mert...
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30 NAPOS KIHIVAS

30 napig barmire képes vagy. Prébdlj ki egy szimpatikus kihivast a kovetkezd
évben. Ha tetszik, és jol érzed magad ettd], tartsd meg j6 szokasként. Ha nem
egymisnak lettetek teremtve, keress egy mdsikat. Néhany otletet ideirtunk

kiindulépontnak.

PénzUGYEK

» minden nap leirom, mire mennyit koltottem
» a 100 Ft-nal kisebb aprot minden nap
félreteszem

EGEszsEG, SPORT

» minden napot fekvétamasszal kezdek

» minden nap eszem gylimolcsot

» minden napot reggelivel inditok

» a lift helyett mindig a |épcsét valasztom

» autod és tomegkozlekedés helyett biciklizem

v

KarcsoLATOK

» minden héten telefonalok otthonra
» minden héten irok kézzel egy levelet

}
J
}

SZELLEMI EGESZSEG

» minden nap leirok harom dolgot, amelyekért

halas lehetek
» minden naprol naplot vezetek

» minden héten van egy internetmentes napom

» minden nap meditalok

ALKOTAS, KIKAPCSOLODAS

» minden nap olvasok vagy irok

» minden nap megtanulok 6t Uj angol sz6t
» minden héten kiprobalok egy Uj receptet
» minden nap készitek egy fényképet

» minden nap megnézek egy TED videot

HATEKONYSAG

» minden nap kivalasztom a harom
legfontosabb teenddt, amelyet elvégzek

» minden reggel megtervezem a napomat

» minden vasarnap megtervezem a hetemet

RenD

» minden étkezés utan egybdl elmosogatok
» hetente egyszer letakaritom az asztalom

KoMFoRrRTZONA

» minden nap megkérek valakit, hogy fotézzon le

» minden nap folkérek valakit tancolni

Az EN 30 NAPOS KIHIVASOM A KOVETKEZ®3 EVRE:

}
J
}
J
}
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A7 EN SZAVAM A KOVETKEZ® EVRE

Vilassz magadnak egy sz6t a kévetkezd évre. Ez ad majd erét, hogy ne add fol
almaidat, ebbe tudsz majd kapaszkodni, ha kell egy kis energia. Ez a 26 jellemzi
az el6tted all6 évet.

TITKOS KIVANSAG

Engedd teljesen szabadon a fantaziad. Mi a titkos kivansdgod az el6tted 4allé

esztenddre?
4 \
|\ J
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ELOTTED AZ EV

HISZEM, HOGY IDEN MINDEN SIKERULHET.

Kelt:

alairas

Készitették a Lathatatlan Egyetem 6nkéntesei:
Freisinger Adam, P. T6th Andras és Szarvas Gébor.

Lathatatlan
Egyetem

A Lithatatlan Egyetem egy felsGoktatasi hallgat6kbdl és fiatal felnSttekbdl 4ll6
nemzetkozi szervezet. Jovéképe, hogy a vilag 6sszes felsGoktatdsi intézményében
legyen egy-egy 6nkéntesekbdl all6 tirsasdg, aki a tobbieknek életvezetési ismeretek
elsajatitasat segitd programokat szervez.

http://lathatatlanegyetem.hu

Dear Susannah Conway, thanks for the inspiration!

A tartalomra a Creative Commons

il OFsanD

Nevezd meg!-Ne add el!-1gy add tovdbb! E!I" -":q.l_ A
licence érvényes. TR

OO
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