Sarmasi Zoltan

IDOKALAUZ



Sarmasi Zoltan — Idokalauz

Bevezetés

Udvozollek! Ha életedben azt tapasztalod, hogy
minden feladatoddal id6re elkésziilsz, mellette
jut id6d valamennyi kedvenc szabadidfs tevé-
kenységedre, a hatarid6k nem okoznak szdmodra
nehézséget, akkor nem érdemes elolvasnod ezt az
utmutatét. Akkor sem sziikséges tovabblapoznod,
ha még soha sem kellett dolgozatra, vagy vizsga-
ra késziilve éjszakdba nylléan virrasztanod a
konyveid folott, hogy aztan masnap faradtan, ki-
alvatlanul kezdj neki az dj napnak, nem beszélve
magarol a vizsgarol.

Viszont, ha az itt felsorolt jelenségek el6fordultak,
s6t, akar ma is megtorténnek veled, akkor szivbél
ajanlom, hogy olvasd el a kovetkez6 oldalakat, és
probald ki a gyakorlatban is a leirt médszereket!

Ennek az Gtmutatdénak az oldalain a sajat tapasztala-
taimat osztom meg veled, azokat a moddszereket,
melyek segitségével:

A minden reggel fél hat koriil, frissen, kipihen-
ten ébredek (hétvégén is);

A valamennyi hatdridés feladatommal, joval a
hatarido el6tt elkésziilok;
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4 soha nem fekszem le este gy, hogy az aznapi
teend6imet be ne fejezném (vagy ne gondos-
kodnék a kimaradt feladatok pontos atiiteme-
zésérodl);

A minden nap tudok szabadidés tevékenysé-
gekkel is foglalkozni;

A vizsgaidészakban is ugyanolyan életmddot
folytatok, mint azon kiviil.

Sokéves iskolai, gimnaziumi, illetve egyetemi ta-
pasztalataimat kivinom veled megosztani, és né-
hény egyéb gyakorlati tandcsot is adok, hogy kony-
nyithess a lelkiismereteden, amit eddig terhelhettek
az elmulasztott tevékenységek, feladatok.

Ha megvaldsitod az itt leirtakat, biztos vagyok ben-
ne, hogy jelentésen emelni tudod a hangulatod
szintjét és sokkal jobban fogod érezni magad. Raada-
sul nem szenvedsz tobbé idéhidnyban.

Azt azonban tudnod kell, hogy minden ember a
sajat egyéni mddjan tudja alkalmazni a techni-
kakat. Neked is ki kell tapasztalnod, hogy melyek
azok a tandcsok, amelyek a javadra valnak, és mik
azok, amiket inkabb nem hasznalsz, mert nalad nem
valnak be. Fontos, hogy gyakorlds révén valassz ko-
ziiliik. Prébald ki az 0sszes médszert, amit magadé-
nak érzel, és ugy donts a tovabbi alkalmazasukrol!
En mar akkor is nagyon oriilok, ha csak egy arnya-
latnyival sikeriil a moédszereim segitségével jobba
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tenned az életedet. Akkor nem hidba dolgoztam
ennek az Utmutaténak az elkészitésével.

Otleteim elsGsorban kozépiskoldsok és egyetemi
hallgatok szamara jelentenek nagy segitséget, de
szinte valamennyi tipp felhasznalhat6é a mindennapi
élet, a munka, a szabadid6 hatékony megszervezésé-
re is. Kivdnom neked, hogy sok 6romod legyen az
életben a tanult modszerek felhaszndalasa altal, jéval
tobb, mint amennyi kordbban volt!
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Mit jelent az id6 az életiinkben?

Barmit is akarsz kezdeni magaddal az életben,
egy biztos: 1étezik egy korlat, ami befolyasol ab-
ban, hogy mit és mikor tudsz megtenni. Ez pedig
az id6. Ebbdl egy élettt alatt tobb, vagy kevesebb
jut egy-egy embernek. Az viszont kozos ebben a
tényezében, hogy valamennyien napi ciklus sze-
rint m{ikodiink. Akar nappal vagyunk ébren, akar
forditva.

Egy nap minden ember szamara 24 6rabdl all,
egyetlen perccel sem tobbdl, vagy kevesebbdl. Ez
igaz akkor, amikor ki sem latszunk a sok tennival4-
bdl, de akkor is, ha mar nincs semmi, amivel el tud-
nank iitni az id6t a kovetkezd napig. Most arrél lesz
sz0, hogyan teheted hasznossd ezt a 24 o6rat gy,
hogy kedvedet leld minden egyes percében.

A Klasszikus idébeosztds a ,,nyolc 6ra munka, nyolc
ora pihenés, nyolc d6ra szérakozas” szerint méri az
id6t. Ez azonban napjainkban mar a legtobb esetben
igy nem mukodik.

Egyrészt, ha ezt az elvet kovetjiik, akkor a nyolcoras
munkaidéhoz hozzd kell adni az iskola-
ba/munkahelyre valé eljutds, illetve az onnan val6
hazajutas idejét. Ha valaki masfél 6rat utazik az is-
kolajdba/munkahelyére, akkor az azt jelenti, hogy
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