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KERETEK

Bemutatkozás

Normáink

Mit fogunk közösen tanulni?



BEMUTATKOZÁS

8 évnyi multis projektvezetési tapasztalat

7 évnyi specifikus időgazdálkodási tudás

1 könyv

1 TEDx előadás

MIÉRT HIGGY NEKEM?

Danyi István - Stipi vagyok, a Timentor alapítója



NORMÁINK

3 alapnorma van, amit én kérek:

Ha telefon jön közbe, szólj! Ha szünet kell, szólj! Ha kérdésed van, tedd fel!



NORMÁINK

Nézzük a csoport normáit!

Írd fel magadnak, hogy milyen
viselkedést vársz el a többi
vállalkozótársadtól. 

5 perced van, utána megbeszéljük!

Ha több, mint 3 van, akkor válaszd ki a
legfontosabbakat.



MI ÁLL ELLŐTTÜNK?

hét - Hogyan építsd fel a napodat?

hét - Időgazdálkodási tévhitek

hét - Tervezési alaptípusok

hét - Priorizációs technikák

hét - Szokásfeltérképezés, kialakítás és újraírás

hét - Halogatás felismerése és megelőzése

hét - Hatékonyságnövelés és folyamathatékonyság

hét - Projekt alapú időtervezés

hét - Home office munkaidő beosztása

hét - Munka-magánélet egyensúlya
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KRONOTÍPUSOK



KRONOTÍPUSOK
Francesca Gino

Dán iskolások tudástesztjeinek eredményeit gyűjtötte össze.

4 év teszteredményei alapján kimutatta, hogy az eredmények
romlottak, minden egyes megkezdett órával.

Minél később írta meg a tanuló a tesztet, annál nagyobb volt az
esélye az átlag alatti teljesítményre.



KRONOTÍPUSOK
Nolan Pope

Amerikai, legfőképp Los angelesi iskolák mintázatait kutatta.
Különös figyelmet fordított a matematikai és logikai feladatok
megoldására.

Megfigyelései alapján kijelentette, hogy ha az első két órában
és nem az utolsó kettőben van a matematika óra, akkor
átlagosan jobb eredményeket érnek el a diákok.



KRONOTÍPUSOK
Mareike Wieth & Rose Zacks

Olyan embereket válogattak össze, akik bevallásuk szerint a
korai órákban a legfrissebbek szellemileg. Két csoportra
bontották őket és az Ernesto-teszthez hasonló problémákat
oldattak meg velük.

Megfigyeléseik alapján kiderült, hogy akik délután 5 és fél 6
között írták meg a teszteket jobb eredményt értek el, mint
akik reggel 9 és fél 10 között.



KRONOTÍPUSOK
Következtetés

A legtöbbünk agya a reggeli órákban tartja távol a
betolakodókat, azaz a figyelemelterelő gondolatokat. De a
közismereti, kreatív feladatok megoldását ez a gátló
kontrollnak nevezett jelenség nem segíti, sőt hátráltatja. 

Az "isteni szikra" sokkal nagyobb eséllyel pattan ki a fejünkből
ha kevésbé vagyunk koncentráltak

Inspirációs paradoxon: Az innováció és a kreativitás erősödik,
amikor nem vagyunk csúcsformában. 

Volt már olyan, hogy zuhanyzás közben jöttek a legjöbb
ötleteid? Az eddigiek alapján meg tudod magyarázni miért?



KRONOTÍPUSOK
Következtetés



KRONOTÍPUSOK
Till Roenneberg



KRONOTÍPUSOK
Till Roenneberg

Életünk során átesünk váltásokon a kronotípusunk kapcsán.

Csecsemő és gyermekkorban pacsirták vagyunk, korán kelünk
és az egész napos zsizsgés után korán fekszünk le aludni.

Kamaszkorban átmegyünk bagoly üzemmódba, amikor a
lehető legtovább maradunk ébren és így a legkésőbb is kelünk. 

A felnőtt életünkbe való belépés során pedig ismét egyre
inkább a pacsirta felé hajlunk.



KRONOTÍPUSOK
Pacsirta vs Bagoly



Általában hány órakor alszol el?
Általában hány órakor kelsz fel?
Mi a két időpont közötti félidő?

Első lépés: Mi a kronotípusod?

Tedd fel magadnak a következő kérdéseket:

Ha éjfélkor fekszel és hatkor kelsz, akkor a
félidő három óra.

KRONOTÍPUSOK
Típus-feladat-idő módszer

0-3 óra között: Pacsirta

3-6 óra között: Harmadik madár

6-12 óra között: Bagoly



Analitikus (elemzést igénylő, magas fókusz)
Kreatív (szabad gondolkodást igénylő, intuitív)
Jó benyomást keltő (külső kommunikáció)
Döntéshozás

Második lépés: Milyen feladatok várnak rád?

Nézd végig, hogy milyen feladataid vannak és próbáld
meg beosztani a következők szerint:

KRONOTÍPUSOK
Típus-feladat-idő módszer



Harmadik lépés: Optimális időpont tábla

Pacsirta

Analitikus Reggel Reggel vagy délelőtt Késő délután, kora este

Késő délután, kora este

Késő délután, kora esteReggel Reggel vagy délelőtt

Késő délután Délelőtt

Délelőtt Délelőtt Délelőtt

Kreatív

Jó benyomás

Döntéshozó

Harmadik Bagoly

KRONOTÍPUSOK
Típus-feladat-idő módszer



a medve, 
az oroszlán, 
a farkas 
és a delfin. 

Dr. Michael Breus, aki az alvás területével
foglalkozó tudós és orvos a végzett kutatásokat
az alvási kronotípusok témájában. 

Kutatásai során 4 különböző típusba sorolta az
embereket a természetes alvási ritmusuk alapján. 

Ezek lettek 

KRONOTÍPUSOK
Dr. Michael Breus



A - Medve (50-55%)

B - Oroszlán (15%)

C - Farkas (15-20%)

D - Delfin (10%)

KRONOTÍPUSOK



Ébredés: 7 óra körül

Maximum hatékonyság: 11 és 18 között

Pihenő és feltöltődés: 12 és 14 között

Edzés: 18 és 22 között

Alvás: Legkésőbb 23kor, de kapcsolj ki mindent 22-kor

8 óránál ha többet alszok, akkor viszont túlalszod
magad és egész nap fáradt leszel. Figyelj oda rá, hogy
körülbelül 8 órányi alvásod legyen, ha medve típusba
tartozol.

KRONOTÍPUSOK
Medve



Az ebbe a típusba tartozók általában a házimunkájuk
80%-val végeznek, mire a többi típus felébred. Ennek a
hátulütője, hogy délutánra, estére fogy el az energiájuk.

Ébredés: 5.30kor

Edzés: az ébredés és 10 óra között

Maximum hatékonyság: 10 és 17 között

Alvás: Legkésőbb 22kor, de kapcsolj ki mindent 21-kor

KRONOTÍPUSOK
Oroszlán



A farkasok gyűlölik a reggeleket. Ha későn fekszel le,
akkor másnap reggel nem leszel képes időben felkelni és
csak a szundi gombot fogod nyomogatni.

Ébredés: 7.30kor - két ébresztővel, fél óra eltéréssel
Ébredés után 20-40 perc séta segít, hogy rendbetedd és
irányba állítsd az agyadat.

Maximum hatékonyság: 12 és 20 között, ahol 14 óra a
maximum

Edzés: munka után, 18 és 22 között.

Alvás: Legkésőbb 24kor, de kapcsolj ki mindent 23-kor

KRONOTÍPUSOK
Farkas



A delfinek gyakran szenvednek álmatlan éjszakák miatt.
Ennek kiküszöbölésére a következő napirend ajánlott:

Ébredés: 6.00kor

Ébredés után könnyű testedzés ajánlott

Maximum hatékonyság: 10 és 18 között, ahol 10 és 12
között van a maximum

Edzés: munka után, 18 és 20 között.

Alvás: Legkésőbb 23kor, de kapcsolj ki mindent 22-kor,
olvass egy könyvet, hogy megkönnyítse az agyad
kikapcsolását.

KRONOTÍPUSOK
Delfin



Két hatékonyabb blokk egy mélyponttal
A legproduktívabb időszakokban milyen
feladatokat végezz
A bagolyra nincs átfedés 

Három lépcsős módszer:

KRONOTÍPUSOK
Összehasonlítás

Egy nagy blokk a maximális hatékonyságra
Mikor érdemes aludnod
A delfin választ ad sok ember problémájára

Négy lépcsős módszer:



ELMÉLYÍTŐ GYAKORLATOK



ELMÉLYÍTŐ GYAKORLATOK
Kronotípus

Anélkül, hogy bármit változtatnál a napi rutinjaidon, egy hétig írd össze,
hogy mikor fekszel le, mikor kelsz fel és hogy mikor milyen
energiaszinten érzed magad. Ehhez használd az energiaingadozás táblát.



hét - Hogyan építsd fel a napodat?

hét - Időgazdálkodási tévhitek

hét - Tervezési alaptípusok

hét - Priorizációs technikák

hét - Szokásfeltérképezés, kialakítás és újraírás

hét - Halogatás felismerése és megelőzése

hét - Hatékonyságnövelés és folyamathatékonyság

hét - Projekt alapú időtervezés

hét - Home office munkaidő beosztása

hét - Munka-magánélet egyensúlya
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MI ÁLL ELLŐTTÜNK?



ELMÉLYÍTŐ GYAKORLATOK
Leadási tudnivalók

Ha végeztetek a feladataitokkal, akkor egy csokorba gyűjtve
küldjétek el nekem a hello@timentor.hu email címre!
Ha elküldtétek, jelezzétek a csoportban a házi feladatos posztnál,
hogy kész!
Ha bármikor, bármilyen kérdésetek van, akkor a csoportban tegyétek
fel! Lehet, hogy másnak is hasznos lesz a kérdés és a válasz!
Elküldési határidő a következő tréninget megelőző kedd 20:00
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NEMSOKÁRA ÚJRA
TALÁLKOZUNK!


