Célallitas

KEZDO DATUM

OO0O000O0O

A MIERTEM

SZUKSEGES LEPESEK

ZARO DATUM

EMLEKEZTETO

MI SEGITHET?

OO0000O00O

VAZLAT/PISZKOZAT

9
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HALAS VAGYOK

9



Napi tervezo

DATUM: / / EMLEKEZTETOK

07:00
08:00
09:00
10:00
11:00
12:00
13:00

BEVASARLO LISTA
14:00

15:00

16:00

17:00

18:00 .
MENU

19:00

20:00

21:00

FOLYADEKFOGYASZTAS HANGULATOM

OCLOOOO

A nap ideete:
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Heti tervezo

HETFO KEDD

SZERDA CSUTORTOK

PENTEK SZOMBAT
HETI CELOK VASARNAP

THE BRIGHT ACADEMY



Havi tervezo

O O
O O
O O
O O
O O

FONTOS NAPOK

O

O
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O

O

JEGYZETEK

HONAP



Halanaplo

HONAP

1 17.
2 18.
3. 19.
4. 20.
5 21.
6. 22.
7. 23.
8 24.
9 25.
10. 26.
1. 27.
12. 28.
13. 29.
14. 30.
15. 31.
16.

THE BRIGHT ACADEMY



Havi

Elmélkeﬁ%%/
5

DATUM:
4 HAVI SIKEREK 4 HOGY ERZEM MAGAM ETTOL?
. HOGYAN FEJLODHETEK
4 KIHIVASOK *EZEKBEN?
ELERT CELOK EL NEM ERT CELOK KOVETKEZO HAVI CELOK
ATALAKITOTT SZOKASOK ELHAGYOTT SZOKASOK U) SZOKASOK

(J6&rossz)

3 DOLOG, AMIERT A LEGHALASABB VAGYOK EBBEN A HONAPBAN:

2 TANULSAG EBBEN A HONAPBAN:

A HONAPOM EGY SZOBAN:

HOGYAN ERTEKELED EZT A HONAPOT? ﬁﬁﬁﬁﬁ
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CELJAINK ELERESE ATTOL FUGG, HOGY TESZUNK-E ERTUK LEPESEKET.
HASZNALD A LENTI TABLAZATOT ARRA, HOGY MEGERTSD CELJAID MIERTJET!

MIT FOG EZ NEKED ADNI?

“

ES EZ MIT FOG NEKED ADNI?

</

ES EZ MIT FOG NEKED ADNI?

“

ES EZ MIT FOG NEKED ADNI?

SZOVAL, MIERT FONTOS EZ A CEL?
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PRODUKTIV

Reggeli

O Agyazz be!

O 10 perc meditacié vagy Biblia
olvasas

O 5-10 perc séta/nyljtas/futds

O Moss fogat és arcot!

O Oltdzz at!

O Készits teat vagy kavét!

DELELOTTI TEENDOLISTA

Iy dalami kedgesel:

RUTIN

O Készits reggelit!

O 10 perc kozosségi média vagy hirek
O irbasztal rendezés

O Nézd 4t a mai napi terveket!

O irjteendélistat mara!

(O Kezdd el a napodat!

DELUTANI TEENDOLISTA
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7 NAPOS

Szokasnyomonkovetés

A SZOKASAID NYOMONKOVETESE SEGITHET ABBAN, HOGY ELERD A CELJAIDAT.
TOLTSD KI A TOP12 SZOKAS CELODAT ES JELOLD BE MINDEN NAP, HA SIKERESEN

ELVEGEZTED!

SZOKAS/ONGONDOSKODAS

LEPESEK

01

02
03
04
05
06
07
08
09
10
11

12
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Hangulat Naplo6

TUDATOSABBA VALHATSZ, HA ESZREVESZED A KAPCSOLATOT A HANGULATOD ES
A KORNYEZETED KOZOTT. MINDEN NAP VEGEN JELOLD BE A TABLAZATBAN,
HOGYAN EREZTED MAGAD AZNAP!

© © &

HETFO
KEDD
SZERDA
CSUTORTOK
PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP
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Kerék

AZ ELETKEREK REMEK ESZKOZ ARRA, HOGY MEGERTSD MIT TEHETSZ A
KIEGYENSULYOZOTTABB ELETERT.
GONDOLKODJ EL AZ ALABBI 8 ELETTERULETEDEN ES ERTEKELD OKET 1-10-1G!
HOL TARTASZ MOST?
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