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Idogazdalkodas fogalma

|d6gazdalkodas:
a rendelkezésunkre all6 id6 felhasznalasara vonatkozo

dontések meghozatala, a legfontosabb teendbink elvégzéséhez
szUkséges id6 biztositasa, tovabba a kapcsolatos informaciok
és iratok kezelése, valamint rendelkezésre allasuk biztositasa

Vezet6i idégazdalkodas:
idégazdalkodas + kollégaink, beosztottjaink (,csaladtagjaink)
id6felhasznalasra vonatkoz6 dontéseinek befolyasolasa

Menedzselés:
vezetbi id6égazdalkodas + az intézmény (vallalat, projekt,
csalad) egyeb (materialis és pénzugyi) er6forrasaival valo _
gazdalkodas Eﬁpd“xp
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T e T ' Az id0 tulajdonsagai:
. Az idG valtozas mérésere szolgalo fogalom. | | . . .
| > elfogyo energiaforras

nem tarolhato
nem kolcsonozhetd

| >
. Mindennapi eletinkben az id6 az esemenyek >
» nem ruhazhato at
>
>

latszolag folyamatos sorrendjének

' érzékelésére utal. .
' nem fordithatd vissza

nem kamatoztathatd

______________________________________________________________________________________________________________________________________________

A masodperc hivatalos meghatarozasa a kovetkezo:
' A masodperc a cézium 133 atom alapallapotaban a két hiperfinom szint kozotti
atmenetnek megfelel6 sugarzas 9 192 631 770 periddusa.

Az 1967 el6tti meghatarozas a kovetkezd volt:
A masodperc a tropikus év 1900. januar 0 foldi id6 szerinti 12 6rakor mért

1/31 556 925,9747-ed része.

______________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Az ido meérése
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Az id6 és a tudomany

Tudomanyag A vizsgalodas teriilete Képviselok
Filozofia Az idG jelensége Kant, Heidegger, Bergson, Heller
Agnes, Nyiri Kristof
_ Az id8, mint mérték Newton, Einstein, Planck
Modern fizika A tér-id6, kvantumelmélet Hawking
Az id6, mint tarsadalmi konstrukcié Bergmann, Elias, Tompson, Kohli
AZ IdOtenyeZO Kulturalis antropoldgia Egyéni és csoportos id6szemléletek Kluckhohn, Strodtbeck, Bourdieu
megjelenése az
e es Ko6zgazdasagtan Az id6, mint raforditas Stigler, Becker, Linder
, gy , Pszicholdgia Az idG érzékelése és észlelése, emlékezet Gibson, Block, Ehmann Bea
tudomanyagakban
Menedzsment Mozdulat-elemzés, folyamat id6-tervezés Taylor, Gilbret, Ford, Toyoda (Toyota)
tudomanyok
Miivészetek
> zene > Ritmus, tempo > Ravel =
> irodalom > Id6sikok abrazolasa »  Shakespeare, Borges 73
> képzémiivészet > Kisérlet az id6 abrazolasara > Dali, Kicsiny Balazs g
E
Horolégia Az 6rék vildga Huygens, Harrison E
Marketing Az id6 mint dldozat, a szubjektiv id6érzékelés Poiesz §
befolyasolasa Egészségiigyi
Menedzserképzd
K6 t
Regionalis tudomanyok Id6 és tér viszonya Hagerstrand, Nemes Nagy J. Mészaros ;f-ﬁg,l )
Rezsé %@;




Idogazdalkodas keretel

Az iddvel valo gazdalkodasnak vannak szabvanyos keretei, amit a naptari
ciklusok alkotnak.

A tényleges kereteket azonban egyarant befolyasoljak :
> tartos és
» ideiglenes elemek.

A tartosak kozott talalhatok a
» rendszeres kotelezettségek (munka, csaladi kotelezettségek)
> biologiai szukségleteinknek valo megfelelés (eveés, ivas, alvas, stb.)
» jarulékos teenddk (0ltozkodés, tisztalkodas, stb.)
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Mindenkit egyforman érint6 tényezok:

>

Y V VY

ldofelhasznalas szerkezete

munkaido,
szabadsag,
nyugdijkorhatar,
stb.

A népességstruktura jellegét meghatarozo elemek:

>

YV VYV V VY

életkor,

életszakasz,

iskolazottsag,

foglalkoztatasi csoportba tartozas,
haztartasi osszetétel,

jovedelem kiegészitési kényszer,
stb.
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idogazdalkodas és az egyén

12:00

Magas éberségi szint
Legjobb keordindcidé
14:30

Leggyorsabh reakcioidd
15:30

Legmagasabb tesztostteron kividasiids

Intenzivebb bélmozgdsok 08:30

Melatonin kividasztas leddt Veghaiiionyabt Tnriovasgbulbsis Sifomak
leghatékonyabh izomerdkifejtés
Vérnyomds ugrisszeri ] -
megemelkedése ~ iz ; 17:00
06 _ E /s ' . 18:00
' 18: 30Legmgasabb vérnyomdsszint
]
19:00 Legmagasabh testhémérsékiet
Legalacsonyabh testhénérséklet
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Melatonin-kividaszias beindid
21:00
02:00
Legmélyebb alvis 22:30 ) —
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Az ember altalanos napi bioritmusa



Idégazdalkodas és az egyén

A bioritmus ismeretének kihasznalasa kilonboz6 feladatok
legeredményesebb elvégzésére:

>  kognitiv feladatok (problémamegoldasok, szamitasok, dontések) — deleloit
(8-12 6ra kozott)

»  rovidtavu memoriter (tételek attekintése vizsga el6tt) — hajnal (5-9 ora

kOzOtt)

hosszu tavu memoriter (szovegtanulas) — kora delutan (13-16 ora kozott)

kézlugyesség — keso delutan, kora este

»  fizikai edzés — késb délutan, kora este (16-19 6ra kozott — alvas elétt kb.

4-5 oraval)

Y V

Egészségligyi

Semmelweis Egyetem
Z
o0
D5
5o
g =t
=
E
N
O

=
o
e}
o
=
o
H -
o, . ’K‘?
4




Idogazdalkodas és az egyén

Kevés ido

jol szitualt nyugdijasok,
gazdag hazasok,
lottonyertesek,

az Uj gazdasag haszonélvezdi

menedzserek, vallalkozok,
jol keresé szinglik,
kétkeresds csaladok

munkanélkiliek,
orok egyetemistak,
kisnyugdijasok,
alternativok

szegény munkasok,
alacsony jovedelmd csaladok,
nagycsaladosok

Kevés pénz

Az id6vel és pénzzel valo ellatottsag szerinti fogyasztoi szegmensek
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Prioritasok és kezelésuk

Surgbs tennivalo:
azonnali figyelmet, tevékenységet igényl6 feladat
Fontos dolgok:
mindig kapcsolatban vannak a tevékenység eredmenyével

Fontos Nem fontos

Siirgos Tedd meg! Kezeld a helyén!

Semmelweis Egyetem

Nem siirgds Késziilj ra! Keriild el! —
geszsegugyi

Menedzserképzd
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Prioritasok és kezelésuk

I
kritikus helyzetek kezelése
égeto problémak megoldasa
hataridok teljesitése

Nem siirgés

1.
megelozés
kapcsolatépités
uj lehet6ségek keresése
tervezés
rekreacio

Ml.
kozbejott dolgok
kiiszobon allé uigyek
bizonyos 6sszejovetelek

Nem fontos

IV.
rutinfeladatok elvégzése
puszta idotoltések
bizonyos postak
bizonyos telefonok

Hatékonyabb id6gazdalkodas megvalodsitasa

Egészségligyi

Menedzserképzd
Kézpont
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Idomérleg elemzés

|dGterv elkeszitése: - pontos napirend
- nap kitoltéese
- kuls6 elemz6, adatrogzit6

Események befolyasolasanak mértékének jelzése (1-5):

milyen mértékben vagyunk képesek befolyasolni életlink
eseményeit (egyaltalan nem — teljes mértékben)

Az idomérleg elemzésének legfontosabb célja, hogy id6t talaljunk egy uj feladat
megvalositasara.

Semmelweis Egyetem

Ha egyetlen tevékenységunket sem akarjuk elhagyni, akkor egy uj feladat beiktatasa
csak ugy lehetseges, ha valtoztatunk id6beosztasunkon. Menedie nérd
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Idomérleg elemzés

|dGterv csoportositasa: - tevékenyseég csoportok
- értekteremto, kiszolgalo
- iddmennyisegek 0sszeadasa

Dolgozok 0sszehasonlitasa: - azonos vezetbi szinteken
- azonos vegzettseggel
- azonos munkakorben
- stb..

Az idomeérleg elemzese soran gyakran szembesulunk azzal, hogy bizonyos
tevékenységekre a kelleténél tobb id6t forditunk. Azokat a hatasokat, amelyek ezt
el6idézik, idérabloknak nevezzuk. Az idérablok kozaott is vannak olyanok, amelyeket nem,
vagy csak nehezen tudunk befolyasolni, de vannak olyanok is, amelyek csak rajtunk

mulnak. —
Egészsegigyi

Menedzserképzd
Kézpont
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Idomérieg elemzés

IDORABLOK

KORNYEZETI HATASOK KOVETKEZMENYEI

Felheszakitanak a munkankban

Varni kell a valaszokra

Nem vilagos munkakdri leiras

Sziksegtelen értekezletek

Tdlsagosan sok feladat

Rossz kommunikacio

Tal gyakran valtozd prioritasok

Berendezesek meghibasodasa

Szervezetlen fanok

Birokratikus korlatok

Barati es munkakapcsolatok
dsszekeverése

Utasitasi jog hianya

Telephelyek kizotti utazas

Masok tévedése

Hataridok elmulasztasa

SAJAT MAGUNK VAGYUNK AZ OKAI

Rosszul, vagy egyaltalan nem delegalunk
feladatokat

Rossz heallitottsag

Szemelyes szervezetlenseq

Szorakozottsag

Nem figyelink oda masokra

Hatarozatlansag

Felesleges iddtiltés masokkal

Faradtsag

Onfegyelem hianya

Felig hefejezett dolgok

Halogatas

Killsd elfoglaltsagok

Rendetlenség a munkahelyen

Rossz tervezes

Egyszerre tdl sok dolgot akarunk elvégezni

Semmelweis Egyetem
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Hires emberek idogazdalkodasa

me DAILY ROUTINES o

FAMOUS CREATIVE PEOPLE

A tablat a benne szerepl6k napléi alapjan
allitottak o6ssze. Benne van az alvassal N
toltott id6, a fizetett és a kreativ munka, az » EET——— e
evés/tarsasagi élet és a mozgas is. Jol © S ——
latszik beléle, hogy abszolut sikeres - I T— —
id6beosztas nem létezik, szinte mindegyik I ——
mas o WOLEGANGAMADEUSMOZART | [ [

!
|
EMC)

E
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“Be regular and orderly in your life, so that you may be violent o 'ﬁk & '\\’%‘
and original in your work.” { i f{@j
GUSTAVE FLAUBERT E 4 5&2;‘;’. x ‘{‘;if

@ Podio
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Hires emberek idogazdalkodasa

N

[0 SLEEP B CREATIVE WORK  [J DAY JOB/ADMIN ] FOOD/LEISURE [0 EXERCISE | OTHER
12 1 2 3 4 H 6 7 8 9 10 1 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n
AM M
HONORE

JOHN MILTON

HARUKI MURAKAMI

VOLTAIRE

BENJAMIN FRANKLIN

IMMANUEL KANT

KURT VONNEGUT

MAYA ANGELOU

WYSTAN HUGH AUDEN

LUDWIG VAN BEETHOVEN

MARY FLANNERY O'CONNOR

LE CORBUSIER

VICTOR HUGO

G AMADEUS MOZART

CHARLES DARWIN

CHARLES DICKENS

FREUD

VLADIMIR NABOKOV

KINGSLEY AMIS

THOMAS MANN

RICHARD STRAUSS

PYOTR ILYICH TCHAIKOVSKY

WILLIAM STYRON

https://podio.com/site/creative-routines/
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Idéogazdalkodas a sportbhan

Time Remaining for Final Possession
by Time of Opponent 1st Down Snap

180

150

140 /
120 /
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Sec Remaining When Def GetsBall
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Felhasznalt forrasok

Jacoby, J. Szibillo, G. J. Berning, C. K. : Time and Consumer Behavior An Interdisciplinary
Overview Journal of Consumer Research; 1976

Kaffai Edit, Szentes Tiinde: Idébmenedzsment, 2009
Németh Ferenc klinikai szakpszichologus blogja

http://solamennf.blogspot.hu/2010/11/idomenedzsment-eqy-kicsit-maskepp.html

www.mag.ofi.hu

wWwWW. wikipédia.hu

Stile Edit :Az id6 szerepe és jelentdsége az ellatasi lancban,
Doktori értekezés , Széchenyi Istvan Egyetem, 2010 Gyor
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Rezidens torzsképzeés
Napi Kurzusértékelo kérdoiv
2019. junius 5.
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https://www.surveymonkey.com/r/Rezidens_8

Vége az els6 eloadasnak!
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