
L E G Y E N  E G Y  K Ü L Ö N  F Ü Z E T E D ,  A M I B E  L E Í R O D
R Ö G T Ö N  A  G O N D O L A T A I D A T  A R R Ó L ,  H O G Y  M I L Y E N
T E E N D Ő I D  V A N N A K  H Á T R A .  E Z Á L T A L  J O B B A N  T U D S Z
F Ó K U S Z Á L N I  A  J E L E N L E G  V É G Z E T T  T E V É K E N Y S É G R E ,
M E R T  N E M  K E L L  É S Z B E N T A R T A N O D ,  H O G Y  M I T  K E L L
E Z U T Á N  I S  M E G C S I N Á L N O D .

A  K Ü L Ö N  F Ü Z E T E D B E N  J E L Ö L D  B E  V A L A M I L Y E N
S Z Í N N E L  A Z O K A T  A  T E E N D Ő K E T ,  A M I K  5  P E R C  A L A T T
E L V É G E Z H E T Ő K .  E Z E K E T  C S I N Á L D  M E G  A  N A P  E L E J É N ,
Í G Y  T Ö B B  F E L A D A T O T  I S  K I P I P Á L H A T S Z ,  É S  E Z
R Ö G T Ö N  B O L D O G S Á G O T  I S  A D ,  H O G Y  M Á R  L E T U D T Á L
E G Y  C S O M Ó  F E L A D A T O T .  ( E M A I L E K  L E C S E K K O L Á S A  É S
M E G V Á L A S Z O L Á S A ,  Ö S S Z E Í R N I  M I K  A  K Ö V E T K E Z Ő
F E L A D A T O K ,  R E N D R A K Á S  A Z  A S Z T A L O N )

RENDEZETT ÉLET
CHALLENGE

L E G Y E N  B E Á L L Í T V A  V A L A M E L Y I K  N A P I
T E E N D Ő D R E  E M L É K E Z T E T Ő  ( E B É D E L É S ,
T A N U L Á S  E L K E Z D É S E ,  E L A L V Á S  S T B . ) .

P I L L A N T S  A Z  Ó R Á R A  C S E L E K V É S E I D  S O R Á N
T Ö B B S Z Ö R  ( C S E L E K V É S T Ő L  F Ü G G Ő E N  1 0
P E R C E N K É N T  -  P Á R  Ó R Á N K É N T ) ,  E Z Z E L
M E G T U D O D ,  H O G Y  A Z  E G Y E S
T E V É K E N Y S É G E K  M E N N Y I  I D Ő B E  T E L N E K .

E G Y I K  R E G G E L  P R Ó B Á L D  M E G  A Z Z A L  A  T E E N D Ő V E L
K E Z D E N I  A  N A P O T ,  A M E L Y I K H E Z  A  L E G K E V E S E B B
K E D V E D  V A N  Í G Y ,  H A  E Z Z E L  V É G E Z T É L ,  E G Y
H A T A L M A S  K Ő  E S I K  L E  A  V Á L L A D R Ó L  É S  V É G R E
K I P I P Á L H A T O D  E Z T  A  T E V É K E N Y S É G E T  I S .

1 M I N D E N  N A P  U G Y A N A K K O R  K E L J  F E L .

2 T A L Á L K O Z Z  A  B A R Á T A I D D A L  V A G Y
L E G A L Á B B  B E S Z É L G E S S  V E L Ü K  M I N É L
G Y A K R A B B A N .

3 S Z E L L Ő Z T E S S  O T T H O N  N A P I  S Z I N T E N .
A  F R I S S  L E V E G Ő  S E G Í T  A
K O N C E N T R Á L Á S B A N .

4

5 R E G G E L E N T E  P R Ó B Á L D  Ö S S Z E Í R N I  A Z  A Z N A P I
T E E N D Ő I D E T .

6

7

8

H A  E L M É S Z  O T T H O N R Ó L  É S  T E H E T E D ,
I N K Á B B  S É T Á L J .

9

10

A Rendezett Élet Challenge megpróbál jó szokásokat, tippeket adni azoknak, akik úgy érzik, hogy nem

haladnak a dolgaikkal, mindent az utolsó pillanatban kezdenek el, vagy nincsen motivációjuk. A

Challenge számozott pontokból, feladatokból, más néven ,,Challenge”-ekből áll. Az első ponttól kell

kezdeni, majd haladni egészen a 30. (utolsó) pontig. Egy pont akkor számít elvégzettnek, amikor már úgy

érzed nem okoz nehézséget annak végzése, és legalább már 7 napon át / alkalommal végezted.

Egyszerre több feladatot is elkezdhetsz, azonban törekedj rá, hogy ne haladj túlságosan előre, és ne

kezdj el úgy pontot hogy az előzőt még nem kezdted el. Vannak feladatok, melyek előzőekre építenek.

Ilyenkor inkább az alacsonyabb sorszámú elvégzésére fókuszálj előbb.



L É G Y  R U G A L M A S !  P R Ó B Á L D  K I ,  H O G Y  R E G G E L ,  K Á V É
U T Á N ,  E S T E  V A G Y  E D Z É S  U T Á N  T U D O D - E  H A T É K O N Y A N
V É G E Z N I  A  H O S S Z A B B ,  I L L E T V E  R Ö V I D E B B
F E L A D A T O K A T .  H A  M Á R  K I T A P A S Z T A L T A D ,  A K K O R
P R Ó B Á L D  M E G  U G Y A N A B B A N  A Z  I D Ő B E N  E L V É G E Z N I
E Z E K E T ,  Í G Y  E G Y  N A P I R E N D E T  K I A L A K Í T A N I .  E Z Á L T A L
A Z  A G Y A D  I S  K Ö N N Y E B B E N  F Ó K U S Z Á L  A Z  A D O T T
T E V É K E N Y S É G R E .

C S I N Á L J  Ú G Y  M I N T H A  T A N U L N Á L  I :  G O N D O L D  E L ,  H A
I D Ő B E N  E L K E Z D E N É L  T A N U L N I ,  A K K O R  M I K O R
K E Z D E N É D .  A Z  E L T E R V E Z E T T  I D Ő P O N T B A N  K É S Z Í T S D
E L Ő  A  T A N A N Y A G O T ,  É S  O L V A S D  E L  A Z  E L S Ő  S O R T ,
M I N T H A  T A N U L N Á L .  N E M  K E L L  T O V Á B B  F O L Y T A T N O D ,
C S A K  H A  A K A R O D .

11 C S E L E K V É S E I D  E L Ő T T  G O N D O L J  B E L E ,
M E N N Y I  I D Ő T  S Z Á N N Á L  R Á J U K .

12 K E Z D J  E L  N A P T Á R A T  H A S Z N Á L N I .  A Z  Ú J
F E L A D A T O K A T ,  E S E M É N Y E K E T  K E Z D D  E L  B E L E Í R N I .  

13 T A L Á L J  E G Y  H O B B I T !  M A J D  F O G L A L K O Z Z  V E L E
N A P I ,  H E T I  R E N D S Z E R E S S É G G E L .

14 K E R E S S  O L Y A N  E M B E R E K E T ,  A K I K N E K
U G Y A N E Z  A  H O B B I J A .

15 S É T Á L J  M I N D E N  N A P  L E G A L Á B B
2 0  P E R C E T .

H A L L G A S S  Z E N É T ,  H A  Ú G Y ,  É R Z E D  T Á N C O L J  I S  R Á .  : D

16

17

18

R E G G E L E N T E  T E R V E Z D  E L  A  N A P O D A T .  K Ö Z B E N
F I G Y E L J  A R R A ,  H O G Y  E L É G  I D Ő T  S Z Á N J  A
P I H E N É S R E  É S  A Z  A L V Á S R A .

H A  V A L A M I  T Ú L  M E S S Z E  V A N  G Y A L O G ,  B I C I K L I Z Z .

19

20



C S I N Á L J  Ú G Y ,  M I N T H A  T A N U L N Á L  I I :  M O S T  M Á R
P R Ó B Á L J  T Ö B B E T  T A N U L N I  E G Y  K I C S I V E L .  1
F E J E Z E T T E L  T Ö B B  I S  E L É G .  U T Á N A
A B B A H A G Y H A T O D ,  C S A K  H A L A D J .  H A  A  F E J E Z E T
U T Á N  I S  V A N  M É G  E R Ő D ,  A K K O R  M E N J  T O V Á B B .

G O N D O L K O Z Z  I D Ő B L O K K O K B A N .  P É L D Á U L ,  H A  3
Ó R Á S  I D Ő S Á V O K R A  F Ó K U S Z Á L S Z ,  8 - T Ó L  1 1 - I G
T A N U L S Z ,  1 2 - T Ő L  1 5 - I G  G Y O R S  F E L A D A T O K A T
V É G Z E L  E L ,  1 5 - T Ő L  1 8 - I G  M E E T I N G E K R E  J Á R S Z ,  1 8 -
T Ó L  2 1 - I G  B A R Á T O K K A L  T A L Á L K O Z O L ,
K I K A P C S O L Ó D S Z .  E Z E K E T  A  B L O K K O K A T  B Á T R A N
V A R I Á L D ,  H A  Ú G Y  A L A K U L ,  D E  A K K O R  I S  C S A K
C S E R É L G E S D  Ő K E T ,  É S  N E  T Ö R Ö L D .

A  H É T  E L E J É N  A Z  I S M E R T  F E L A D A T A I D  I D Ő -  É S
E N E R G I A R Á F O R D Í T Á S I  I G É N Y E I T  F I G Y E L E M B E  V É V E
T E R V E Z D  E L  N A G Y  V O N A L A K B A N  A  K Ö V E T K E Z Ő
H E T E D E T .  F O N T O S ,  H O G Y  T U D D ,  M E L Y I K
T E E N D Ő D N E K  M I L Y E N  H A T Á R I D E J E  V A N .  A Z Z A L
K E Z D ,  A M E L Y I K E T  A  L E G K O R Á B B R A  K E L L
M E G O L D A N O D !

R A J Z O L J  F E L  E G Y  2 X 2 - E S  M Á T R I X O T .  F O N T O S / N E M
F O N T O S - S Ü R G Ő S / N E M  S Ü R G Ő S  L E G Y E N E K  A
T E N G E L Y E K E N .  P R Ó B Á L D  K A T E G O R I Z Á L N I  A
F E L A D A T A I D A T .

P R Ó B Á L D  K I  A  G O O G L E  N A P T Á R A T  V A G Y  A Z T ,  A M I
A  T E L E F O N O D O N  V A N .  Á L L Í T S  B E  É R T E S Í T É S T  A
V I Z S G Á I D ,  V A G Y  H A T Á R I D Ő I D  E L Ő T T R E ,  H O G Y
L E G Y E N  I D Ő D  F E L K É S Z Ü L N I  R Á J U K !

N Y I S S  M Á S  E M B E R E K  F E L É .  H A  M E G T E T S Z I K  E G Y
M Á S I K  E M B E R  S Z E M É L Y I S É G E ,  P R Ó B Á L J
K A P C S O L A T O T  K I A L A K Í T A N I  V E L E .  L E H E T  Ő  L E S Z  A Z
Ú J  L E G J O B B  B A R Á T O D  😊 .

A  V Á L A S Z T O T T  S P O R T Á G A T  Ű Z D  R E N D S Z E R E S E N .
L E G Y E N  E G Y  E D Z Ő T Á R S A D ,  A K I V E L  M O T I V Á L J Á T O K
E G Y M Á S T .

21 E S T É N K É N T  E L A L V Á S  E L Ő T T  O L V A S S
L E G A L Á B B  1 5  P E R C E T .

22 R E G G E L E N T E  N Y Ú J T S  5  P E R C E T ,  A K Á R
J Ó G Á Z Z  I S .

23

24

25

T A L Á L D  M E G  A Z T ,  A M I T  A  L E G S Z Í V E S E B B E N
S P O R T O L S Z .  P R Ó B Á L J  K I  M I N É L  T Ö B B  S P O R T Á G A T .

26

27

28

29

30

Készítette: Bátori Réka, Horváth Márk Zsolt, Puskás Balázs Bence


