ONGON DOSKQDASI
NAPTAR

- Mark Twain

EZ AZ OROKNAPTAR SEGIT NEKED,
HOGY TUDATOSABBAN ODAFIGYELJ
MAGADRA.

HUSZ PLUSZ EGY FELADATOT ES
GONDOLKODASMODOT FORMALO
OTLETET TALALSZ BENNE, AMIT
BARMIKOR ELKEZDHETSZ DE
VEZETHETED EGY HONAPON
KERESZUL IS. OT-HETNAPONKENT
TARTS EGY-KET NAP SZUNETET, HOGY
LEGYEN IDEJE HATNI A
GYAKORLATOKNAK.

Ikal.”
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ELSO HET, 1. NAP - FELADAT

A teljesen stresszmentes élet manapsag mar nem
megvaldsithatd celkitlzeés, azonban fontos, hogy
legyenek a keziinkben hatekony, hosszatavon is

fenntarthaté eszk6zok a stresszel
megkuzdésre.

Elsé lepéskent szanj id6t a testi-

ongondoskodsasral Nyomtasd ki vagy

naptarunkat és valositsd meg a napi fe

valo

elki
tolsd le a
adatokat!

Ma probald megfogalmazni és jegyed fel ide, hogy
milyen, amikor valdban jol érzed magad a
bérédben! Testi és lelki szinten mit érzel? Ird le
minél részletesebben ezt az allapotot!

JEGYZETEIM
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ELSO HET, 2. NAP - FELADAT

Az dngondoskodasnak fontos, am sokszor
alulértékelt része, hogy a testi, fizikal, fiziologiai
iIgenyeinket sem hanyagoljuk el. Amikor
beszippant a munka, néha még inni is elfelejtink.

Gondold ki, neked mi segitene a
meglegyen a napi 2-3 liter folyad

bban, hogy
ékbeviteled.

Viszel annyi vizet magaddal és figyeled, hogy

elfogyott-e aznap? Vagy letdlt
applikaciét, ami rendszeres idé

figyelmeztet, hogy igyal:

netsz egy

KOzONnkeént
o)

JEGYZETEIM




7

’

7

—
<
A
A
<
>
I
>
>_
O
<
>
D)
a-
O
o
N
@p)
—
D
|_
<
1
=
-
N
@p)
LL]
A
A
LL]
>

ELSO HET, 3. NAP - FELADAT

El6fordult-e mar, hogy bizonyos helyzetekben tul
kritikus voltal sajat magaddal? Segitheti a
nézépontvaltast, ha elképzeled, hogy a legjobb
baratod van egy hasonlé szituaciéban. Vajon
hozza hogyan szolnal, neki milyen tanacsokat
adnal? Az ,6negyuttérzés” kifejezés azt jelenti,
hogy ugyanolyan tUirelemmel, elfogadassal €s
empatiaval banunk sajat magunkkal, mintha azt
egy hozzank kbézel allé barattal, hozzatartozéval
tennénk. Ne mondd magadnak, ha egy hozzad
kdzelallonak sem mondanad!

JEGYZETEIM




ELSO HET, 4. NAP - FELADAT

A természetben valo id6toltés hozzajarulhat lelki
jollétunk fenntartasahoz. Azok az emberek, akik sok
Id6t téltenek a természetben, sokkal energikusabbak
es elegedettebbek az eletukkel. Megfigyelhetjuk,
hogy ennek ellentéte, a bezartsag, gyakran jar rossz
kbzérzettel. A z8ld kérnyezet energiaval tolt fel, segit
a figyelmi fokusz helyredllitdasaban, raadasul a
szabadban valé id6téltés altalaban magasabb fokua
fizikai aktivitassal is parosul — ezek a tényezbék pedig
segithetnek a stresszel valé megklzdésben is. Ma
legalabb 1 6rat télts a természetben, joféle szabad
levegdn!

JEGYZETEIM
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ELSO HET, 5. NAP - FELADAT

Gondold végig a napod, es irj le 3 olyan dolgot,
amiert halas vagy! Ez segit a hianyok €s negativ
erzések helyett a pozitiv erzésekre, valamint a mar
meglevd erbforrasainkra fokuszalni. A héala
megélését tudatosan is gyakorolhatjuk, ameddig
be nem épul az altalanos szemléletmodunkba.
Erre |6 eszk6z a halanaplé vezetése, matdl kezdve
akar minden nap, legalabb egy héten keresztul. Ird
Ide mikért vagy halas az adott napon, és gondold
végig azt is, hogy miert volt ez az akar apro, akar
nagyobb dolog j6 neked.

JEGYZETEIM




MASODIK HET. 1. NAP- FELADAT

Ezen a héten ird be a jegyzethez minden nap, hogy
mik voltak a “j6 iId6k” az egyetemhez kapcsolédo
napi teenddidben? Milyen feladatokat szerettél?

Mik okozott pozitiv érzéseket benne? Sikerult-e
akar révid idére is flow-ba kertlné6d?
Leirhatod a feladat mellé azt is, hogy pontosan
melyik része volt 6rémteli, hol voltal, kivel
foglalkoztal vagy ki volt a tarsad a feladatban.

A hét vegen nézd majd vissza, hogy latsz-e benne

mintazatot.

7
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MASODIK HET, 2. NAP - FELADAT

A f6zés fokozza a kreativitast, €s ha baratokkal
vagy csaladtagjaiddal k6z6sen teszed, segit
kapcsolatot épiteni masokkal. Kiléndsen hasznos
lehet egy nehéz munkanap utan: mivel fékuszalt
figyelmet igényld tevekenysegrél van szo, segithet
abban is, hogy ,lekapcsolod]” a munkahelyi
feladatokrdl. Habar a taplalkozas alapvetd biologiai
szukségletlnk, az etelek mértekkel térténd,
tudatos élvezete nem bun, sét, hozzgjarulhat lelki

) jollétinkhéz is.
Es a fézés utan tudatosan élvezd az étel izét!

JEGYZETEIM




7’

7

7

7

7’

7

=
<
=
Z
L
O
LLJ
I_
p
LL]
N
O
LLJ
—
O
0O
N
%
>_
O
LLJ
Z
<
>
QO
—_
<
an|
O
o
o

MASODIK HET, 3. NAP - FELADAT

Ezt a legzbgyakorlat barhol, barmilyen helyzetben
tudod alkalmazni. Elsé Iépésként helyezked; el
kényelmesen!

1. Négy Utem alatt, lassan lélegezz be, az orrodon
keresztul!

2. Tartsd bent a levegdt négy Gtemig!

3. FUjd ki a levegdt a szadon keresztul, mikézben
gondolatban négyig szamolsz!

4. Tarts négy Utemig tartd szlnetet.

Majd kezdd djra a kért, és gyakorold legalabb néhany
percig!

JEGYZETEIM




MASODIK HET, 4. NAP - FELADAT

A sport testi egészsegre gyakorolt j6tekony
hatdsai ismertek. Ugyanakkor a rendszeres
testmozgas a lelki egészségunk megdbrzesenek
szempontjabdl is fontos: néveli az 6nbizalmat,
pozitiv hatdssal van a testképre, segit az €jszakai
pihentet8bb alvasban, a szellemi frissesség
megdrzéseben és a stresszel valo megkluzdesben
Is. A testmozgas oldja a testi feszUltseget az
izommunka altal, és fejleszti az egyen kepességét,
hogy megbirkdzzon az elbtte allo kihivasokkal.
Ma probalj ki valami olyat, amit nem szoktal
csinalni! Rollerezz, tancol] vagy fuss fél orat!
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MASODIK HET, 5. NAP - FELADAT

Elsére talan ugy tldnik, hogy a kedvességgel
kizarélag a masiknak teszlnk jot, de a kedvesség
arra is pozitiv hatassal van, aki adja. Erésiti az
onéertekelest, az emberi kapcsolatokat, az élet
értelmességébe vetett hitet is. Es a legjobb, hogy
a kedvesseég tanulhato: a kedvességet barki
elsajatithatja, amennyiben tudatosan odafigyel a
gyakorlasara. Mindannyian lehetink kedvesek,
hiszen ez az adott helyzetben sokszor déntés
kérdése. Legyél ma dnzetlenul kedves legalabb
egy emberrel!

JEGYZETEIM
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Es ne felejtsd el attekinteni a heti “j6 idék” feladat jegyzeteit, hogy lasd, neked mi okozott 6romét a héten!
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HARMADIK HET, 1. NAP - FELADAT

Allitsd be a telefonodon az id6zitét, és ad]
magadnak ma 15 percet, amikor semmit nem
csinalsz. Tényleg semmit: nem csak fizikailag nem
tevékenykedsz, hanem a gondolataidat sem
iranyitod, nem toprengsz semmin céliranyosan. Ha
jon egy gondolat, csak engedd tovabbmenni €s ne
kapaszkodj bele. Abrandozhatsz, lehunyhatod a
szemed, Ulhetsz, fekhetsz vagy sétalhatsz - a
lenyeg, hogy ne legyen céliranyos. A hollandok
szerint ez az Un. “niksen” allapot, ami a jéllét egyik
titka.

JEGYZETEIM
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HARMADIK HET, 2. NAP - FELADAT

Monitorozd az érzéseidet! Melyik tarsad, melyik
tanarod vagy csaladtagod milyen érzést valt ki
belbled?

Legyel 6szinte magaddal! Kinek a kdzelében
szeretsz lenni, és kinek a kézelében nem? Kivel |6
kdzbsen 1d6t eltdlteni, a tarsasagaban lenni, k6zés
feladaton dolgozni, és ki az, akivel kevésbé?
Vannak-e emberek kéruldtted, akik semlegesek és
semmilyen érzést nem valtanak ki bel6led?
Nyugodtan folytasd tébb napon at ezt a
megfigyelést.

JEGYZETEIM
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HARMADIK HET, 3. NAP - FELADAT

Az érintésnek, dlelésnek rendkivlli szerepe van a
lelki és fizikai egészséglink megdrzésében. Egyéni
eltérések vannak abban, hogy ki mennyire igényli a
fizikai kontaktust, de az biztos, hogy dlelés kbézben
oxitocin, azaz “szeretethormon” szabadul fel.
Nem csak szeretteink megodlelése, hanem a hazi
kedvencek simogatasa is ugyanezt az érzést és
oxitocin-fréccsét valtja ki. Az emberre mar a
kisallatok simogatasa, dorombolasa is
megnyugtatd hatassal birhat.

Ma tudatosan éld at, milyen j6 érzés megolelni
vagy megsimogatni valakit, akit szeretsz!

JEGYZETEIM
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HARMADIK HET, 4. NAP - FELADAT

Szamos kutatas kimutatta, hogy jotékony hatassal
van a kreativitasra, a teljesitbkepességre, a hosszu
tavd memoriara, tovabba csdkkenti a szorongast
es a feszultseget egy kis sziesztal A
legmegfelel6bb idépont valahol féluton az
ebredeés és a lefekvés kézott huzddik, a kora
délutani érakban. Kérulbelul 20-30 perc mar
elegendd a faradtsagérzetunk enyhitésere, ennél
hosszabb id&tartam viszont felboritja az alvas-
ébrenlét ritmusat. Szundits egyet ma délutan!

JEGYZETEIM
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HARMADIK HET, 5. NAP - FELADAT

Mindennapi tevekenysegeinket célok mentén
szervezzUk, azonban nem mindegy, hogyan! A |0l
megvalasztott, megvaldsithato, atgondolt
tervekkel rendelkezd emberek elégedettebbek
életukkel és kevésbeé stresszesek. A |0l
megvalasztott célok konkrétak (azaz pontosabban
korulhatarolt tevékenységre vonatkoznak),
mérhetbek (tehat meg tudjuk hatérozni, hogy az
adott célkit(izés teljestil-e), €s 6sszhangban
vannak a képességinkkel.

Szan] ma reggel par percet arra, hogy megtervezd
a teljes napodat vagy hetedet!

JEGYZETEIM




7

=
LL
=
>
<
—
<
>
a
<<
©
<
>
a
op)
LL]
—
N
LL
>
Z
L
7

NEGYEDIK HET, 1. NAP - FELADAT

Neked is jar a kényeztetés, €s ez nem luxus,
hanem alapszukséglet. EImehetsz fodraszhoz,
masszazsra vagy kozmetikushoz.

De otthon is megteremtheted a hétkéznapi
kenyeztetés lehetdségét. Egy szépségmaszk, egy
labflrdé és radirozas, egy hajpakolas vagy akar
csak egy illéolajos €s gyertyafényes hosszu
firdbzés kdnnyen elérhetd - ha tudatosan
odafigyelsz, hogy helyet és idbt teremts nekik a
mindennapjaidban.

JEGYZETEIM




NEGYEDIK HET, 2. NAP - FELADAT

Tudod-¢€, hogy mi az, ami téged mindig
megnevettet? Egy mém, egy vicces vided vagy
egy kényvreszlet? Netan a fotoid k6zétt van olyan,
amirdl eszedbe jut egy vicces tértenet?

Ha mar tudod, akkor batran hasznald ezeket, hogy
felszabadultan nevetni tudj. Ha még nem tudod,
akkor kezdd el keresni, és akar masoktdl is
kérhetsz ajanlast.

Az sem baj, ha nevetés kdzben meg a kdnnyed is
kicsordul. Sét!

JEGYZETEIM
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NEGYEDIK HET, 3. NAP - FELADAT

Az dngondoskodas fontos reésze, hogy
tuidatositsuk a hatarainkat, €s merjunk batran
nemet mondani azokra a feladatokra, amik mar

tulsagosan megterhel6ek vagy amikben nem
érezzuk magunkat kompetensnek. Egy
megindokolt, aldtamasztott “nem” mindket fél
szamara hasznosabb, mint elvallalalni a feladatot
es utana halogatni az elgévzését.

Kezdj a kisebb dolgokban gyakorolni, elészor
péladul nemet mondani a nyolcadik kavéra, és
figyeld a kdvetkezmeényeket. Aztan szélesitsd ezt a
kdrt fokozatosan.

JEGYZETEIM
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NEGYEDIK HET, 4. NAP - FELADAT

Az 5nmagunkrdl valo gondoskodasnak resze a
testunk megfelel ellatasa is. A rohanas, idéhiany
miatt gyakran nem figyellink arra, hogy
egeszseges etelek keruljenek a tanyerunkra, pedig

a Jo ételek a test mellett a lel
sem mindegy, hogy az ételln

ket is taplaljak. Az
et hogyan esszuk

meg, rohanva ket feladat kéz6tt vagy megadjuk

magunknak erre is a megfele

O id6t. Ha tovabb

fokoznad a tudatossagot, akkor vezesd be a

jelentudatos étkezést, amikor

a figyelmedet is az

ételre fokuszalod.

JEGYZETEIM
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NEGYEDIK HET, 5. NAP - FELADAT

A kerteszkedés, zenehallgatas, olvasas igazoltan
hatékony stresszoldd hatdssal bir. De barmilyen
tevekenyseg, amibe kénnyU belemerulni és képes
a figyelmUnket tartosan a jelen pillanatra
fékuszalni ide tartozik, akar a szinezes, a kirakdzas,
a horgaszat, a leg6zas vagy barmilyen
sporttevékenység. Még akkor is, amikor tartosan
nehezebb id6szakon megyunk keresztll, fontos,
hogy i1dérdl idére ki tudjunk kapcsolédni. Szakits
ma legalabb 2 orat egy olyan tevékenységre, amit
Igazan szeretsz!

JEGYZETEIM
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ZARO FELADAT

Nézd at ezt a munkaflzetet, és jegyezd fel, hogy az
elmult hodnapban milyen pozitiv tapasztalatid voltak
az dbngondoskodasban, és mit viszel tovabb
magaddal.

Bizunk benne, hogy talaltal olyan gyakorlatokat, amik
a maganéletedben és a munkadban is feltoltottek,
segitettek abban, hogy ne veszitsd el magaddal a
kapcsolatot, és tudj magadra is figyelmet, fokuszt
szanni.

JEGYZETEIM
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RAADAS FELADAT A KOVETKEZO IDOSZAKRA

A kérnyezetedben lévd rend vagy rendetlenség,
és a belsé egyensulyod erésebb 6sszefliggesben
vannak, mint gondolnad. Ha a szetszort
kényezetedet, dokumentumokat, szamitégepes

fajlokat rendbe rakod, belll is elindul a va
Tudod, mi a titok? Hogy megtapasztalod a

tozas.
kontroll

az iranyitas erzesét és latvanyos hatasait. H

a érzed

a hatoerddet, belul is kdbnnyebb megtalalni a
kdzéppontodat és a békédet. Tehat ma csinal|
rendet egy valasztott tertleten, az asztalodon, a
szekrényedben vagy akar a szamitogépeden a

fajlok kozott!

JEGYZETEIM




Abban a reményben bucsuzunk Téled,
hogy talaltal hasznos gyakorlatokat,
amelyeket a mindennapjaidba tudsz
integralni és segitsegukkel a nehezebb
Id6szakokban is kapcsolatban tudsz
Mmaradni az igazi érzéseiddel, igenyeiddel.
Mentalis es fizikai jol-lIéted megbrzése
nélkulézhetetlen ahhoz, hogy sikereket ér;
el a tanulmanyaidban vagy az élet barmely
mas teruleteén.

Terveink szerint rendszeresen jelentkezink
majd kiegés prevencios informacios
anyagokkal podcastek, infografikak vagy
hasonld naptarak formajaban.

Témajavaslatokat szivesen fogadunk a
sellel.beatrix@gtk.bme.hu e-mail cimre!

BME Tehetségsegitd Tanacsa




