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A3 T GYAKORLAT LENYEGE

Ha hatdsos dnismereti munkdt szeretnénk végezni, nélkiilozhetetlen, hogy
kialakitsunk egy onreflektiv rutint. Ez nem kell, hogy papiralapui legyen,
dm a leirt szavaknak igen nagy ereje van, igy az egyik legjobb dolog,
amit tehetiink 6nmagunkért, ha napi, heti vagy legaldbb havi naplét
vezetiunk 6nmogunkré|, kérdéseinkrél és kihivasainkrdl.

Ennek egy médja a ,3 T gyakorlat, amely a Tanulds - Teljesitmény -
Torekvés hdrmasdra vonatkozik. Lényege, hogy rendszeresen feltegyiink
magunknak 3 kérdést:

Ez a kérdés abban segit, hogy épitsd az dnmagaddal valé kapcsolatot,
illetve formdld az snmagadrél alkotott képet.

Gy(jj’rsd dssze felismeréseidet, érzéseidet, gondo|o’roido’r, mindazt ami (még)
nehézséget okozott és mindazt, amiben észrevetted, hogy fejlédtél. Barmit irj le, amit
fontosnak tartasz.

Ez a kérdés abban segit, hogy észrevedd és megtanuld értékelni mindazt,
amit elértél.

rd 6ssze, hogy mire voltdl biszke, mit tinnepelhetsz, mindazt ami elégedettséget
okozott. Ne hagyd ki a szdmodra kicsinek tiné dolgokat sem! Lehet megcsindltdl
valamit, amihez semmi kedved nem volt, vagy pontot tettél egy régéta halogatott
gy végére - ne hagyj ki semmit a felsoroldsbdl. (Nagyon fontos, hogy ne arra
fokuszdlj, hogy mi az, amit még nem értél el, hanem hogy észrevedd azt, amit igen!)

Ez a kérdés abban segit, hogy tudd, hova szeretnéd tudatosan terelni
energididat.

Ird 6ssze, hogy mire szeretnél osszpontositani, aktudlis célkitlizéseidet, snmagad
szédmdra kitlizott feladatokat.



NAPI ONREFLEXIO

Ma ezt tanultam magamrdl.

Ma ez(eke)t teljesitettem:

Holnap erre szeretnék torekedni:



HETI ONREFLEXIO

Mit tanultam magamrél ezen a héten?

Mit teljesitettem vagy értem el ezen a héten?

Mire szeretnék torekedni jové héten?



HAVI ONREFLEXIO

Mit tanultam magamrél az elmdlt hénapban?

Mit teljesitettem vagy értem el az elmult hénapban?

Mire szeretnék torekedni az eléttem &llé hénapban?



