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Timentor

Bemutatkozas

Normaink

Mit fogunk k6zosen tanulni?



Timentor

Danyi Istvan - Stipi vagyok, a Timentor alapitdja

e 8 évnyi multis projektvezetési tapasztalat

e 7 évnyi specifikus iddogazdalkodasi tudas

e 1 konyv

e 1 TEDX el0adas
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3 alapnorma van, amit én kérek:
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Ha telefon jon kozbe, szdlj! Ha szunet kell, szolj! Ha kérdésed van, tedd fel!




Timentor

Nézzuk a csoport normait!

Ird fel magadnak, hogy milyen
viselkedést varsz el a tobbi
vallalkozétarsadtol.

Ha tobb, mint 3 van, akkor valaszd ki a
legfontosabbakat.

5 perced van, utana megbeszéljuk!



Timentor

1.hét - Hogyan épitsd fel a napodat?
2.hét - Idégazdalkodasi tévhitek

3.hét - Tervezési alaptipusok

4. hét - Priorizacios technikak

5.hét - Szokasfeltérképezés, kialakitas és Gjrairas

6.hét - Halogatas felismerése és megelozése

7.hét - Hatekonysagnovelés és folyamathatékonysag

8.hét - Projekt alapu id6étervezés

O.hét - Home office munkaido beosztasa

10.hét - Munka-maganélet egyensulya




KRONOTIPUSOK




KRONOTIPUSOK T
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Francesca Gino

Dan iskolasok tudastesztjeinek eredményeit gyljtotte ossze.

4 év teszteredményei alapjan kimutatta, hogy az eredmények
romlottak, minden egyes megkezdett éraval.

Minél késébb irta meg a tanulé a tesztet, annal nagyobb volt az
esélye az atlag alatti teljesitményre.



KRONOTIPUSOK G
Nolan Pope

Amerikai, legfoképp Los angelesi iskolak mintazatait kutatta.
Kulonos figyelmet forditott a matematikai és logikai feladatok

megoldasara.

Megfigyelései alapjan kijelentette, hogy ha az els6 két éraban
és nem az utolsé kettoben van a matematika éra, akkor
atlagosan jobb eredményeket érnek el a diakok.



KRONOTIPUSOK =\
Mareike Wieth & Rose Zacks

Olyan embereket valogattak 6ssze, akik bevallasuk szerint a
korai orakban a legfrissebbek szellemileg. Két csoportra

bontottak oket és az Ernesto-teszthez hasonlo problemakat
oldattak meg veluk.

Medfigyeléseik alapjan kiderult, hogy akik délutan 5 és fél 6
kozott irtak meg a teszteket jobb eredményt értek el, mint
akik reggel 9 és fél 10 kozott.



KRONOTIPUSOK G

Timentor

Kovetkezteteés

A legtobbunk agya a reggeli orakban tartja tavol a
betolakoddkat, azaz a figyelemelterel6 gondolatokat. De a

kozismereti, kreativ feladatok megoldasat ez a gatlo
kontrollnak nevezett jelenség nem segiti, sot hatraltatja.

Az "isteni szikra" sokkal nagyobb eséllyel pattan ki a fejunkbodl
ha kevésbé vagyunk koncentraltak

Inspiracios paradoxon: Az innovacio és a kreativitas erésodik,
amikor nem vagyunk csucsformaban.

Volt mar olyan, hogy zuhanyzas kozben jottek a legjobb
otleteid? Az eddigiek alapjan meg tudod magyarazni miért?



KRONOTIPUSOK 2\
Kovetkeztetés

Logikai Kreativ
problémamegoldas problémamegoldas

Teljesitmény
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KRONOTIPUSOK =\
Till Roenneberg

TILL ROENNEBERG

- Harmadik madar =

65%

15
B

Pacsirta

14%
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KRONOTIPUSOK G
Till Roenneberg

Eletiink soran atesink valtasokon a kronotipusunk kapcsan.

Csecsemo és gyermekkorban pacsirtak vagyunk, koran kelunk
és az egész napos zsizsgés utan koran fekszunk le aludni.

Kamaszkorban atmegyunk bagoly Uzemmodba, amikor a
leheté legtovabb maradunk ébren és igy a legkésébb is kelunk.

A felnétt életinkbe valo belépés soran pedig ismét egyre
inkabb a pacsirta felé hajlunk.



KRONOTIPUSOK G
Pacsirta vs Bagoly

Logikai problémamegoldas Kreativ problémamegoldas Kreativ problémamegoldas Logikai problémamegoldas

Pacsirta Bagoly
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KRONOTIPUSOK =
Tipus-feladat-ido moédszer

ElsO Iépés: Mi a kronotipusod?
Tedd fel magadnak a kovetkezo kéerdéseket:

o Altaldban hany érakor alszol el?
e Altalaban hany érakor kelsz fel?
e Mi a két idopont kozotti félidé?

Ha éjfélkor fekszel és hatkor kelsz, akkor a
félidé harom ora.

0-3 6ra kozott: Pacsirta
3-6 ora kozott: Harmadik madar

6-12 ora kozott: Bagoly



KRONOTIPUSOK =\
Tipus-feladat-ido moédszer

Masodik lépés: Milyen feladatok varnak rad?

Nézd végig, hogy milyen feladataid vannak és probald
meg beosztani a kovetkezok szerint:

e Analitikus (elemzést igényld, magas fokusz)

e Kreativ (szabad gondolkodast igénylo, intuitiv)
e J6 benyomast kelté (kuls6 kommunikacio)

e Dontéshozas
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Tipus-feladat-ido moédszer

Harmadik Iépés: Optimalis idépont tabla

Pacsirta Harmadik
Analitikus Reggel Reggel vagy délel6tt
Kreativ Késd délutan Késd délutan, kora este
Jo benyomas Délelbtt Délelbtt
Dontéshozé Reggel Reggel vagy délelott

Timentor

Bagoly

Kesd délutan, kora este

Déelelott

Déelelott

Kesd délutan, kora este



KRONOTIPUSOK =\
Dr. Michael Breus

Dr. Michael Breus, aki az alvas teruletével

foglalkozo tudos és orvos a vegzett kutatasokat
az alvasi kronotipusok témajaban.

Kutatasai soran 4 kulonbo6z6 tipusba sorolta az
embereket a természetes alvasi ritmusuk alapjan.

Ezek lettek
* a medve,
e az oroszlan,
e a farkas
e és a delfin.




KRONOTIPUSOK ©

Timentor

A - Medve (50-55%)

B - Oroszlan (15%)

C - Farkas (15-20%)

D - Delfin (10%)




KRONOTIPUSOK =\
Medve e

Ebredés: 7 6ra korul
Maximum hatékonysag: 11 és 18 kozott
Piheno és feltoltodés: 12 és 14 kozott

Edzés: 18 és 22 kozott

Alvas: Legkésébb 23kor, de kapcsolj ki mindent 22-kor

8 oranal ha tobbet alszok, akkor viszont tulalszod
magad és egész nap faradt leszel. Figyelj oda ra, hogy

korulbelul 8 éranyi alvasod legyen, ha medve tipusba
tartozol.



KRONOTIPUSOK T
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OrOSZIa n Timentor

Az ebbe a tipusba tartozdk altalaban a hazimunkajuk
80%-val végeznek, mire a tobbi tipus felébred. Ennek a
hatulttdje, hogy délutanra, estére fogy el az energiajuk.

Ebredés: 5.30kor

Edzés: az ébredés és 10 ora kozott

Maximum hatékonysag: 10 és 17 kozott

Alvas: Legkésébb 22kor, de kapcsolj ki mindent 21-kor



KRONOTIPUSOK =\
Farkas S

A farkasok gyutlolik a reggeleket. Ha késén fekszel le,

akkor masnap reggel nem leszel képes idében felkelni és
csak a szundi gombot fogod nyomogatni.

Ebredés: 7.30kor - két ébresztdvel, fél 6ra eltéréssel

Ebredés utan 20-40 perc séta segit, hogy rendbetedd és
iranyba allitsd az agyadat.

Maximum hatékonysag: 12 és 20 kozott, ahol 14 6ra a
maximum

Edzés: munka utan, 18 és 22 kozott.

Alvas: Legkésébb 24kor, de kapcsolj ki mindent 23-kor



KRONOTIPUSOK &
Delfin e

A delfinek gyakran szenvednek almatlan éjszakak miatt.
Ennek kikuszobolésére a kovetkez6 napirend ajanlott:

Ebredés: 6.00kor
Ebredés utan kénnyl testedzés ajanlott

Maximum hatékonysag: 10 és 18 kozott, ahol 10 és 12
kozott van a maximum

Edzés: munka utan, 18 és 20 kozott.

Alvas: Legkésobb 23kor, de kapcsolj ki mindent 22-kor,
olvass egy konyvet, hogy megkonnyitse az agyad
kikapcsolasat.



KRONOTIPUSOK 2\
Osszehasonlitas

Harom lépcsos modszer:
e Két hatékonyabb blokk egy mélyponttal

e A legproduktivabb idészakokban milyen
feladatokat vegezz

e A bagolyra nincs atfedés

Négy lépcsos modszer:

e Egy nagy blokk a maximalis hatékonysagra
e Mikor érdemes aludnod

e A delfin valaszt ad sok ember problémajara




ELMELYITO GYAKORLATOK



ELMELYITO GYAKORLATOK

Kronotipus

Timentor

Anélkul, hogy barmit valtoztatnal a napi rutinjaidon, egy hétig ird 0ssze,
hogy mikor fekszel le, mikor kelsz fel és hogy mikor milyen
energiaszinten érzed magad. Ehhez hasznald az energiaingadozas tablat.

Energiaszint
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Kil6énb6z6 napokat jelold kilénb6z6 szinekkell
Az ébredési és lefekvési idét jelold korokkel!
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Kilonb6z6 napokat jelold kilénb6z6 szinekkell
Az ébredési és lefekvési id6t jelold korokkel!

1
112131



Timentor

1.hét - Hogyan épitsd fel a napodat? Z

2.hét - Idégazdalkodasi tévhitek

3.hét - Tervezési alaptipusok

4. hét - Priorizacios technikak

5.hét - Szokasfeltérképezés, kialakitas és Gjrairas

6.hét - Halogatas felismerése és megelozése

7.hét - Hatekonysagnovelés és folyamathatékonysag

8.hét - Projekt alapu id6étervezés

O.hét - Home office munkaido beosztasa

10.hét - Munka-maganélet egyensulya




ELMELYITO GYAKORLATOK =\
Leadasi tudnivalok

1.Ha végeztetek a feladataitokkal, akkor egy csokorba gyltjtve
kuldjétek el nekem a hello@timentor.hu email cimre!

2.Ha elkuldtétek, jelezzétek a csoportban a hazi feladatos posztnal,
hogy kész!

3.Ha barmikor, barmilyen kérdésetek van, akkor a csoportban tegyétek
fell Lehet, hogy masnak is hasznos lesz a kérdés és a valasz!

4 Elkuldési hatarid6 a kovetkezo tréninget megel6zé kedd 20:00
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