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"Nincs rd idém..."
Megkozelitesi hibak
+ NEM KELL MINDEN! FOMO?! (Fear of missing out)
o~ vO. A gyors hal megeszi a lassu halat.
+ Nem az idével kell gazdalkodni, hanem a feladatokkal!
(Az id6 csak jarulékos.) - helyes célkit(izésen alapul
- A célelérés és az eredmény a fontos, az id6 ezt csak szolgalja.
« Barmennyi idénk van, az kevés!
(Milenne, ha a nap 26 6rabdl allna?)
- A hataridék frusztralnak, altalaban visszafogjak a teljesitményt,
kreativitast, flow-t.
- Ragaszkodas a tervekhez (gépiesség, monotonitas).
A prioritasok is valtozhatnak, a tervezésnek ezt kdvetnie kell.
(A valtoztatas v. Ujraértékelés nem kudarc!)
+ Alul-tervezés, tulvallalas

+ A produktivitas nem konstans a nap folyaman.
- Elvezziik a célelérést?
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"Nincs rd idém..."
Megkozelitesi hibak
- NEM KELL MINDEN! FOMO?! (Fear of missing out)
vl. A gyors hal megeszi a lassu halat.

- Nem az idovel kell gazdalkodni, hanem a feladatokkal!
(Az idG csak jarulékos.) - helyes célkitizésen alapul

- A célelérés és az eredmény a fontos, az id6 ezt csak szolgalja.

- Barmennyi idénk van, az kevés!
(Mi lenne, ha a nap 26 6rabdl allna?)

- A hatarid6k frusztralnak, altalaban visszafogjak a teljesitményt,
kreativitast, flow-t.

- Ragaszkodas a tervekhez (gépiesség, monotonitas).
A prioritasok is valtozhatnak, a tervezésnek ezt kévetnie kell.

(A valtoztatas v. Ujraértékelés nem kudarc!)
- Alul-tervezés, tulvallalas

+ A produktivitas nem konstans a nap folyaman.
- Elvezziik a célelérést? \\
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- Cél: a benniink rejlé potencial kihasznalasa

« A feladat azonositasa és rogzitése (Teendd lista)

+ A feladatok priorizalasa (A sirg6son belul is lehet siirgds!) -
mennyiben vezet a feladatmegoldas a célomhoz?

- A nagy feladatokat darabold!

- Tervezés (napi, heti, havi) tartalékkal - 60% (téredékidét is
elvisznek rutinfeladatok). (Pl.: Toggle, Weekplan.net)

- Time batching - azonos tipusu feladatok 6sszevondsa

- A slirg6s feladatok - j6 tervezés esetén - dltaldban masok
mulasztasabdl fakadnak. (Ebbél kevés van!)

- Clean desk policy - zavaré tényezék (pl. azonnali
értesitések) kikapcsolasa

+ Nyeld le a békat vs. Quick Win (+gyorsabb fokuszalas)!

« Akkor toljuk meg, ha megy (flow)! Ha nem, lazitsunk!

- Ne csak a munkét tervezziik! (Elezd meg a flirészt!)

. - Kreativ munkak és agy nélkili feladatok szétvalasztasa.

- Azonositsuk a zavarod tényezéket, és rogzitsuk dket!

- Valjon szokassa!

Pomodoro Technika
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- Cél: a bennunk rejl6 potencial kihasznalasa

- A feladat azonositasa és rogzitése (Teendd lista)

- A feladatok priorizalasa (A strgéson belul is lehet stirgds!) -
mennyiben vezet a feladatmegoldas a célomhoz?

- A nagy feladatokat darabold!

- Tervezés (napi, heti, havi) tartalékkal - 60% (téredékidét is
elvisznek rutinfeladatok). (PI.: Toggle, Weekplan.net)

- Time batching - azonos tipusu feladatok ésszevonasa

» A surg6s feladatok - j6 tervezés esetén - altalaban masok
mulasztasabol fakadnak. (Ebbol kevés van!)

- Clean desk policy - zavaré tényezdk (pl. azonnali
értesitések) kikapcsolasa

- Nyeld le a békat vs. Quick Win (+gyorsabb fékuszalas)!

- Akkor toljuk meg, ha megy (flow)! Ha nem, lazitsunk!

- Ne csak a munkat tervezziik! (Elezd meg a flrészt!)

- Kreativ munkak és agy nélkuli feladatok szétvalasztasa.

- Azonositsuk a zavaro¢ tényezoket, és rogzitsuk Sket!

- Valjon szokassa!
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Pomodoro technika

+ Kronikus halogatoknak
» 25 percig egy feladatra koncentral,

5 perc pihenés 4 ciklussal, hosszabb pihend.
» Kdnnyd tartani a fokuszt ennyi id6 alatt.

Feltételei:
+ Egyszerre csak egy feladat! (Nem multitasking!)
- Lista, az alapjan priorizalas
- Appal tamogatva utdlag elemezhetd, hogy
mikor mikddnek hatékonyabban a pomadoro
ciklusok. (Lasd: Marinara Pomodoro Assistant)
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GTD - Getting Things Done

- ROGZITSD a feladatot! (pl. Google keep)

. TISZTAZD, a feladat tartalmat (részfeladatait), iddigényét
(pl. 2 perces szabaly!)

- RENDSZEREZD az eredményeket, prioritas és téma szerint!

« REFLEKTALJ, hogy mit kezdesz vele - a lista feliilbiralata!

- CSELEKED), vagyis valositsd meg, ahogy eltervezted!

2 perces szabaly
- Ha belefér 2 percbe az elvégzése, akkor tedd meg azonnal! (Quick Win!)
- Ha nem fér bele 2 percbe az elvégzése, akkor
+ vagy iktasd be magadnak egy késébbi idépontra (naptar, applikacio,
hataridénaplé stb.) és majd akkor foglalkozz vele,
- vagy delegald masnak a feladatot, akihez jobban passzol,
- de ha nem delegalod és nem is te akarod elvégzeni, akkor toréld a
feladatok kozul és ne foglalkoztasson tébbet a gondolat.




|domenedzsment
modszerek
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+ Nyeld le a békat vs. Quick Win (+gyorsabb fokuszalas)!

« Akkor toljuk meg, ha megy (flow)! Ha nem, lazitsunk!
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Eisenhower-matrix

fontos de nem sirgbs slirg6s és fontos

DONTSUK EL, AZONNAL
MIKOR
AT R e RE] HAJTSUK VEGRE!

nem fontos, nem sirgds | sargds, de nem fontos

HALASSZUK DELEGALJUK
KESOBBRE VALAKI MASNAK
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TIMORK

= TIME TO WORK -

VIEW THEMES
CONFISURABLE
wTERFACT

AWARDS FOR TASKS

COMPLETION

c1oupiT
SYNEHRONISATION

TIMORK

= TIME TO WORK -

EROWSING TASKS
ACEORDING 16 BATE

FILTERING AND
SEARCHING

TASK IMPORT AND.
EXPORT

APersonal Planner for

the Go-getters
S

How does Week Plan help you

rinara: Pomodoro Assistant

Appok

Time tracking for
better work,
not overwork

Get an automatic account of your work
day

4

Stay organized and connected

Forest is an app that helps you stay focused on the important things in life.

=\ ees

Whneves o ok sy Pcumc, el S W bl e o o e L e ap iyl o e
. . Pr

A powerful engine to understand your
time and focus

ADVAMCED
FUCKING
osTioNs
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Marinara: Pomodoro Assistant

SETTINGS HISTORY FEEDBACK

Focus

Duration: 25 minutes

Timer sound:
| Stopwatch  §| » Hover to preview
Speed: 240 beats per minute

When complete:

M Shnw Aecktnn nnatifiratinn
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toggl Products ~ Blog Our mission Working at Toggl o

Time tracking for
better work,
not overwork

togsl tr:

Reliable time tracking software loved by SM+ users

We use cookies to ensure you get the
best experience on our site. More details




\V Week Plan PRICING  FEATURES  BLOG TRV WEEKPLAN  LOG IN

A Personal Planner for
the Go-getters

Week Plan helps you claim back time and focus on what's important for yourself, family and work.

«Jl Sign in with Google 8 Signin with Outlook

sign up with email —

How does Week Plan help you




TIMORK

= TIME TO WORK -

VIEW THEMES

CONFIGURABLE
INTERFACE

AWARDS FOR TASKS
COMPLETION

= ' Marinara: Pomodoro Assistant

CLOUDKIT
SYNCHRONISATION SETTINGS HISTORY FEEDBACK

Focus

Duration: 25 minutes

Timer sound:
Stopwatch  &| » Hover to preview
Speed: 240 beats per minute

When complete

TIMORK

- TIME TO WORK -

m

fartetvons Pestificating

BROWSING TASKS
ACCORDING TO DATE

FILTERING AND
SEARCHING

TASK IMPORT AND = Emiekeztetok Q
EXPORT i

Q Jegyzstek

B

Emlékeztetsk

Cimkek szerkesztése Befejezn] ezt az
eldadast!

Archivum

82 8 N

@ w100

Kuka
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Get an automatic account of your work

day

It's no surprise that our work days often stretch into evenings and

weekends—the average knowledge worker manages only 1h 51m of

Focus Work in a day! How do you stack up?

d enough time on Focus Work?

Flow: Did you dedicat

Focus Work?
2h 38m
1h 18m 32m 3h 4
~ & g
& out
MON THU Today 7 day averoge
11/23 11/24 11/25 1119 - 1126
rou work too much during your downtime? Attention: Did you shift your focus

OVERWORK DAYS
H 20f7

SAT SUN MON TUE WED

DISTRACTIONS

Okay

FOCUS VWOrk

PM-1PM:
sign review

vi-1PM:
ly check in

A powerful engine to understand your
time and focus

When it's time to reflect, RescueTime's in-depth reporting on Focus
Work, communication apps, and distractions can take you from
overwhelmed to under control.
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Forest is an app that helps you stay focused on the important things in life.

Whenever you want to stay focused, plant a Your tree will grow while you focus on your
tree. work.

1 your

Grow your own forest

Stay focused daily and tum hard work into
rom a land of lush forest.

n Focus

Leaving the app halfway will cause your tree
to die.




. asana Why Asana? Solutions Resources Enterprise  Pricing C; Contact Sales Logln Get Started

PROJECT MANAGEMENT

Stay organized and connected

Bring your team’s work together in one shared space. Choose the project view that suits your
style, and collaborate no matter where you are.

Planning

oo m

List view

Finalize launc a 20 Apri2 - !
Organize and assign tasks. With lists, teams see
immediately what they need to do, which tasks
are a priority, and when work is due.

Content Development Y& o o -
N ( Start
T 8 -
Create marketing materia ? Apr1-2 o o



#~ chrome webaruhaz @ drbudaib@gmail.com v

Féoldal > Bévitmények > Go Fucking Work

Go Fucking Work

Forras: https:/igofuckingwork.com

% W Wk 242 Hatékony munka 2 10 000+ felhasznald

Adatvédelm gyakorlatok Velem

Tamogatas Kapcso

main opmions |[EEIZUEEETIENE sRivACY POLICY HELP

ADVANCED
FUCKING
OPTIONS

£ THE FUCKING ADD SOME NEW THESE SITES ARE >
WHITE LIST. FUCKING SITES FUCKING AWESOME
OVERRIDE THE

BLOCK LIST TO e,
ALLOW SITES.

GET FORCED OUT

STATUS: DISABLED

TIME IS UP

CoOeO
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