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Utmutaté a tudatos, kiegyenstlyozott élethez

,A jelenlegi koriilményeid nem hatdrozzék meg, hogy hova juthatsz el, csak azt hatdrozzak meg, honnan indulsz." —
Nido Qubein
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TARTALOM

Ez a kiadvany egy teljes Gtmutaté a tudatos, kiegyensulyozott élethez - az életmddvaltds alapelveit6l az Gnismereten és
stresszkezelésen at egészen a kozosségi értékekig és a Talisman Alapitvany munkajaig.
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BEVEZETO - KEDVES AZELETMODVALTAS7 MIERTNEHEZ

OLVASO! ALAPELVE VALTOZTATNI? &
A Talisman Alapitvany iizenete és A tartds valtozas lépésrdl 1épésre SZOKASFORMALAS
kiildetése Az ellenallas gyokerei és a

szokashurok titkai
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ONISMERET & MINDFULNESS, KOMMUNIKACIO, NVC
ERZELMI STRESSZKEZELES & & KOZOSSEG
INTELLIGENCIA KRIZISKEZELES emberl kapcsolatok

Az 6nmegvaldsitas alapkove és a Tudatos jelenlét, lelki egyensuly, kiit a  er6szakmentesség, szolidaritas

bels6 vilag kezelése nehézségekbdl

e7

TALISMAN ALAPITVANY - KULDETES & PROGRAMOK

Eredményeink, jov6terveink és hogyan csatlakozhatsz



BEVEZETO

KEDVES OLVASO!

Napjainkban egyre tobben keressiik a valaszt arra, hogyan élhetnénk teljesebb, kiegyensulyozottabb életet. Az
életmodvaltds és az dnmegvaldsitas nem luxus, hanem egy olyan ut, amelyre mindannyian léphetiink - apr6, tudatos
dontésekkel. Nem sziikséges hozza kiilonleges képesség, rendkiviili koriilmény vagy vératlan szerencse: csak az az
elhatarozas, hogy ma jobbd teszem magam, mint tegnap voltam.

A Talisman Alapitvany kiildetése, hogy az embereket hozzasegitse ehhez az (thoz: legyen sz4 lelki, kapcsolati vagy
szakmai kihivasokrdl. Kiadvanyunk célja, hogy praktikus tandcsokat, inspirdl6 gondolatokat és hasznos mddszereket
nyljtson mindazoknak, akik nyitottak a fejl6désre. Minden fejezet egy-egy valddi élethelyzetet, kihivast és lehetéséget

tar fel - nem elvont elméletek, hanem alkalmazhatd, életre valthat6 tudds formdjaban.

Hissziik, hogy a fejl6dés nem egyetlen nagy ugras, hanem sok kis [épés eredménye. Az dnismeret, az egyiittérzés és a
tudatos kommunikacid képes megvaltoztatni nemcsak az egyének, hanem egész kozosségek életét. Ez a kiadvany éppen
ezekre az eszkozokre épit — mert a legmélyebb valtozds mindig beliilr6l indul.

©@ Jo olvasast kivan a Talisman Alapitvany csapatal Legyen ez az anyag Gtitarsad a fejlédés dtjan.



ELETMODVALTAS

AZELETMODVALTAS 7 ALAPELVE

A tartds életmddvaltas nem egyik naprél a mdsikra torténik — ez egy folyamat, amely tudatossdgot, kitartast és onszeretetet igényel. Sokan azért
adjdk fel a valtozast, mert egyszerre tal sokat akarnak, és az elsé kudarcndl elveszitik a motivacidjukat. Az alabbi hét alapelv segit abban, hogy a
véltozas ne pillanatnyi felbuzdulas, hanem valédi, tartos atalakulds legyen.

KEZDJKICSIBEN,
GONDOLKODJNAGYBAN

Valassz ki egy kis szokast, amelyet ma el
tudsz kezdeni, és fokozatosan add hozza
a kovetkezdket.
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FOGADDELA
VISSZAESESEKET

A valtozas nem linearis folyamat. Ne add
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ISMERD MEG ONMAGAD

Mik az er6sségeid, gyengeségeid? Csak
ezt tudva hatdrozhatod meg az iranyt.
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KERESS TAMOGATAST

Egyediil is el lehet indulni, de
kozosségben konnyebb. Keress mentort
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TUZZ KI KONKRET
CELOKAT

A homdlyos szandékok helyett konkrét,
mérhetd és id6hoz kotott célokat
fogalmazz meg.
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UNNEPELD A KIS
SIKEREKET

Minden megtett |épés szamit. A

fel az els6 kudarc utén! vagy Utitarsat.

LEGY TURELMES MAGADDAL

folyamatos megerdsités fenntartja a
motivaciot.

A valédi véltozashoz id6 kell. Sajat tempddban haladhatsz - ez nem verseny.

MIERT NEHEZ VALTOZTATNI? & A SZOKASFORMALAS

TITKAI

AZELLENALLAS GYOKEREI

Az emberi agy alapvetéen az ismert mintakat keresi. A megszokott
viselkedések automatikussa vélnak, mig az Gjak energidt igényelnek
- ez bioldgiai berendezkedés. A félelem is fontos szerepet jatszik:
féliink a sikertdl is, attél, hogy véltozunk, hogy elfogadnak-e a
szeretteink. A tarsadalmi nyomds szintén gatlé tényezé lehet -
kornyezetiink sokszor visszahtz a régi mintakhoz.

Az els6 Iépés a tudatositds: felismerni, mi tart vissza. Ezutan jon az

elfogadas: nem vagyunk rosszak, csak emberek vagyunk. A véltozas
nem a tokéletes pillanat bekdszontésekor kezdddik, hanem akkor,
amikor dontod.

A SZOKASHUROKES A ,KET PERCES
SZABALY"

James Clear kutatdsai alapjan minden szokds egy hurkon alapul:
jelzés - rutin - jutalom. Ha ezt a kort tudatosan alakitod, gyorsabban
és tartdsabban véltozhatsz. A jelzés (trigger) az a koriilmény, amely
elinditja a viselkedést. A rutin maga a szokdasos cselekvés. A jutalom
az, amire az agyad vagyik.

A két perces szabaly" szerint: ha egy Uj szokdst el akarsz kezdeni,
tedd annyira egyszer(vé, hogy két percnél ne tartson tovébb. Az
.identitasalapui szokasok" még erésebbek: ne azt kérdezd: ,Mit
akarok elérni?", hanem: ,Milyen emberré akarok valni?"

[ A szokasformalds nem akaratérd kérdése, hanem
rendszertervezés kérdése. Tervezd meg a rendszeredet, és
a siker magatol jon uténa.



SZOKASFORMALAS

A SZOKASFORMALAS TUDOMANYOS ALAPIATI:
JAMES CLEAR ATOMICHABITS MODSZERE

James Clear ,Atomic Habits” cimd konyve vilagszerte emberek millidinak segitett abban, hogy megértsék és megvéltoztassak szokésaikat. A konyv nem az
akaraterejére vagy a motivaciora fokuszal els6sorban, hanem arra, hogy miként épithetiink ki hatékony rendszereket a céljaink eléréséhez. Clear szerint a
kis, alig észreveheto valtozasok kumulativ hatdsa vezet a jelentds eredményekhez. A tartés valtozas kulcsa a szokasaink mikodésének megértésében és

tudatos alakitasaban rejlik.

A SZOKASHUROK: JELZES - VAGY - RUTIN - JUTALOM

Minden szokés egy négylépcsos hurkon keresztiil miikodik:

JELZES (CUE)

Ez az, ami kivaltja a szokdst. Egy informéacid, ami eldre jelzi a jutalmat.
Példaul: meglatunk egy cukros iiditdt.
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RUTIN (RESPONSE)

A tényleges szokas, amit végrehajtunk. Megisszuk az {iditot.

VAGY (CRAVING)

A jutalom eldrevetitése kelti. Nem magat az Uidit6t akarjuk, hanem az
altala nyujtott felfrissiilést vagy energialoketet.

4

JUTALOM (REWARD)

A rutin eredménye, ami kielégiti a vagyat. Az agyunk
boldogsaghormonokat termel, és megerdsiti a szokas hurkat.

A szokashurok megértésével tudjuk tudatosan befolyasolni a viselkedésiinket: a j6 szokdsokat vonzobbd, a rosszakat pedig nehezebben elérhetévé

tehetjiik.

GYAKORLATI MODSZEREK A VALTOZASHOZ

A KET PERCES SZABALY

Clear egyik legfontosabb elve, hogy a véltozas kezdetén a szokasokat
annyira konnytvé tegyiik, hogy két percnél kevesebbe teljenek. A cél nem a
maximalis teljesitmény, hanem a rendszeresség megalapozasa. Példdul,
ha olvasni szeretnénk, ne azt tiizziik ki, hogy minden nap elolvasunk egy
fejezetet, hanem azt, hogy ,minden este elolvasok egy mondatot”. Ez a kis
Iépés segit atjutni az ellendllason és elkezdeni a folyamatot.

® .Acélnem az, hogy elolvass egy konyvet, hanem hogy olvaséva
valj."

SZOKASOK HALMOZASA (HABIT STACKING)

Ez a technika azt jelenti, hogy egy Uj szokast egy mar meglév6hoz
kapcsolunk. Ahelyett, hogy ] id6t keresnénk egy Uj szokds bevezetéséhez,
beépitjiik azt a mar |étez6 napi rutinunkba. A formula egyszer(: ,Miutan
[JELENLEGI SZOKAS], én [UJ SZOKAS] fogom csinalni.”

« Miutdan megittam a reggeli kavém, elolvasok egy oldalt egy konyvhél.

o Miutdn hazaértem a munkahal, felirom a harom legfontosabb
feladatomat mdsnapra.

« Miutdn megmostam a fogam, 10 fekvétamaszt csinalok.

Ezdltal az Uj szokas automatikusan beéplil a mindennapjainkba, kevesebb
energiat igényelve.

IDENTITASALAPUSZOKASOK:KI AKARSZ VALNI?

Clear szerint a legmélyebb és leginkdbb tartos valtozds az identitasunk megvéltoztatdsabol fakad. Sokan a célra (output) fokuszélnak: ,Le akarok fogyni”,
,Szeretnék jobb tanuld lenni”. Az identitdsalapi megkozelités ezzel szemben arra koncentral, hogy ,milyen emberré akarok valni?”. Ahelyett, hogy azt
mondandnk: ,Tobbet akarok olvasni”, azt kérdezziik: ,Olvasé akarok lenni”. Amikor belsé meggy6z6déssé valik, hogy ,En az a fajta ember vagyok, aki
rendszeresen olvas”, akkor a szokds végrehajtasa mar nem teher, hanem az identitasunk megerdésitése.

,Minden cselekedet, amit megteszel, egy szavazat azért a személyért, akivé valni akarsz.”

Ez a megkozelités nem csupan a viselkedést modositja, hanem a mogottes hitrendszert is, ami sokkal er6sebb alapot biztosit a hosszu tavi véltozashoz.



ONISMERET MELYEBBEN - KI VAGYOK VALOJABAN?

Az dnismeret az egyik legfontosabb (it a teljesebb és tudatosabb élethez. Ahhoz, hogy valdban elindulhassunk a személyes fejlddés Gtjan, els6 1épésként meg kell érteniink 6nmagunkat: ki is vagyunk valéjaban, mik az
erésségeink és gyengeségeink, milyen értékek vezetnek minket, és hogyan reagélunk a vilagra. Ez a mélyrehat6 Gnvizsgalat segit abban, hogy hitelesebben éljiink, jobb dontéseket hozzunk, és harmonikusabb kapcsolatokat
alakitsunk ki masokkal.

Ez a szakasz olyan eszkozoket és modszereket mutat be, amelyek segitenek feltérni belsé vilagunkat, kezelni a belsd akadalyokat, és megerdsiteni dnképiinket.

A JOHARI-ABLAK MODELL: FELISMERES ES KOMMUNIKACIO

ISMERET MASOKKAL

N
Nyilt teriilet - Ismert Vak teriilet - Nem tudom,
magamrol és masoknak de masok latjak

ISMERET , . ISMERET
BELULROL N 4 KIVULROL

()

Rejtett teriilet - Tudom, de Ismeretlen teriilet - Se én,
masok nem tudjak se masok nem tudjuk

V

ISMERET HIANYA

A Johari-ablak egy klasszikus Gnismereti modell, amely segit megérteni az éniink négy teriiletét, kiilondsen a masokkal valé kommunikécid és kapcsolatok kontextusaban. A négy ,ablak” a kovetkezo:

o Nyilt teriilet: Amit magunkrél tudunk, és masok is tudnak rélunk. Ez a szabadon megosztott informéciok és viselkedés teriilete.

o Vak teriilet: Amit mi nem tudunk magunkrdl, de mésok ldtnak és érzékelnek. Visszajelzések kérése és elfogadasa segithet ennek a teriiletnek a csokkentésében.

* Rejtett teriilet: Amit magunkrél tudunk, de nem osztunk meg masokkal. Ide tartoznak a titkaink, érzéseink és széndékaink. Ennek a teriiletnek a tudatos megnyitésa épiti a bizalmat.
o Ismeretlen teriilet: Amit sem mi, sem méasok nem tudnak rélunk. Ez a potencial és a felfedezésre vard képességek teriilete, ami Uj tapasztalatokon keresztiil valhat ismertté.

A Johari-ablak bévitése, kiilonosen a nyilt teriilet novelése, kulcsfontosséagu a hatékony kommunikaciohoz és a mélyebb kapcsolatok kialakitdséhoz.

A BELSO KRITIKUS HANG KEZELESE

Mindannyiunkban €l egy belsé kritikus hang, amely gyakran szigortbb veliink, mint barki méds. Ez a hang megkérddjelezi képességeinket, elbatortalanit, és néha teljesen lebénit. Azonban az Gnismeret mélyitésével
megtanulhatjuk felismerni, megérteni, és konstruktivan kezelni ezt a hangot, ahelyett, hogy hagynank, hogy irdnyitson minket.

FELISMERES ES AZONOSITAS MEGKERDOJELEZES ES ATKERETEZES ONMAGUNK ELFOGADASA

Figyeljiik meg, mikor és milyen helyzetekben jelenik meg a Tegyiik fel magunknak a kérdést: ,Igaz ez?” Van-e bizonyiték arra, A tokéletlenség az emberi létezés része. Fogadjuk el hibéinkat és
kritikus hang. Milyen gondolatokat suttog? Milyen érzéseket kelt amit mond? Prébéljuk meg mas szemszoghdl megkozeliteni a hidnyosséagainkat, mint a tanuldsi folyamat részeit. Az

benniink? helyzetet, és egy témogatobb belsé parbeszédet kialakitani. egyiittérzés onmagunkkal gyengiti a kritikus hang erejét.

ERTEKTERKEP KESZITESE ES EROSSEGEK FELTARASA

Az értékeink és er6sségeink ismerete alapvetd fontossagli a motivacio és a bels irdnytl megtalalasahoz. Amikor az életiinket az értékeinkkel dsszhangban éljiik, nagyobb elégedettséget és céltudatossagot tapasztalunk.

o Ertéktérkép: Azonositsunk 5-7 alapvetd értéket, amelyek a legfontosabbak szamunkra (pl. szabadség, biztonség, kreativitas, csalad, fejlodés, hiiség, integritas). Gondoljuk &t, hogyan nyilvénulnak meg ezek az értékek a
mindennapjainkban, és hogyan tudnank még jobban integralni dket.

o Erdsségek: Kérdezziik meg magunktol, miben vagyunk jok, mit csindlunk konnyedén és élvezettel. Milyen feladatok soran érezziik magunkat energikusnak és kompetensnek? Kérjiink visszajelzést masoktol is az
erésségeinkrl.

» Gyengeségek: Azonositsuk azokat a teriileteket, ahol fejlédésre van sziikségiink. Ne dnmarcangolassal, hanem konstruktivan kozelitsiik meg ezeket. Melyek azok a gyengeségek, amelyeken érdemes dolgozni, és
melyek azok, amelyeket elfogadhatunk, vagy kompenzalhatunk?

SZEMELYISEGTIPUSOKES ONREFLEXIOS KERDESEK

Az olyan személyiségtipus-rendszerek, mint az MBTI (Myers-Briggs Tipusindikator) vagy az Enneagram, egy-egy keretrendszert biztosithatnak onmagunk és masok megértéséhez. Bar nem tudomanyos értelemben vett
diagnosztikai eszkdzok, hasznos kiinduldpontot adhatnak a belsé mikodésiink feltérképezéséhez és a kommunikécids stilusunk fejlesztéséhez.

® Ezek a modellek segithetnek felismerni alapvetd preferencidinkat (pl. introvertalt/extrovertalt, gondolkodé/érz6), és megmutathatjék, hogyan dolgozhatunk egyiitt hatékonyabban a kiilonboz6 tipusi emberekkel.

Az alabbi onreflexios kérdések és gyakorlatok segithetnek elmélyiteni Gnismeretiinket:

Melyek voltak az elmdlt héten a legoromtelibb pillanataim, és miért?
Milyen kihivasokkal szembesiiltem, és hogyan reagaltam rajuk?
Milyen érzéseket probdltam elrejteni magam eldl, és miért?
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2

3

4. Ha egy bardtomnak tanacsot adnék magamrdl, mit mondanék neki?

5. Mi az, amit ma megtehetek, hogy kdzelebb keriiljek ahhoz a személyhez, akivé valni szeretnék?
A

rendszeres onreflexi6 és a tudatos dnvizsgalat hosszd tavon segiti a novekedést és a boldogabb, célratorébb életet.



MOTIVACIOES CELOK - TUZBEN TARTANI A BELSO LANGOT

A célok kitlizése és elérése az emberi tapasztalat alapvet6 része, mely értelmet és iranyt ad az életiinknek. Azonban a célok Gnmagukban nem elegenddek; sziikségiink van arra a hajtéerdre, arra a belsé lendiiletre,
amelyet motivacionak neveziink. A motivéci6 az a lang, amely életben tartja a kitartdsunkat, segit atvészelni a nehézségeket, és inspiral minket a folyamatos fejlodésre. Ennek a szakasznak a célja, hogy feltarja a
motivacio kiilonbdzé aspektusait, konkrét stratégidkat kinaljon a halogatas lekiizdésére, a kudarcok kezelésére, és bemutassa, hogyan tarthatjuk fenn hosszi tavon a belsé tiiziinket.

BELSO VS.KULSO MOTIVACIO: MIHAIJT MINKET VALOJABAN?

BELSO MOTIVACIO (INTRINZIK) KULSO MOTIVACIO (EXTRINZIK)

Ez az, ami beliilrl fakad: az 6rom, a kivancsisag, a személyes kihivas, a tanulds vagya. Amikor belsé A kiilsé motivacid valamilyen kiilsd tényez6hoz kotddik: jutalom, elismerés, biintetés elkeriilése, vagy
motivacio hajt, magéért a tevékenységért cseleksziink, nem pedig valamilyen kiils6 jutalomért. Ez a masok elvarasainak valé megfelelés. Bar hatékony lehet rovid tavon, hosszi tavon csokkentheti a
legfenntarthatdbb és legerételjesebb motivacios forma, amely mély elégedettséget nydjt és noveli a belsé motivéciot, és kevésbé hoz mély, tartds elégedettséget. Fontos, hogy megtaldljuk az egyenstilyt
kreativitast. a kettd kozott, de a belsé motivacidra épitsiink elsdsorban.

o Oromteli tevékenységek Pénziigyi jutalmak

o Kivancsisag és felfedezés Elismerés, dicséret

»  Személyes fejlédés vagya Biintetés elkeriilése

AFLOW-ELMENY: TELJES ELMELYEDES ES OPTIMALIS TELJESITMENY

Mihaly Csikszentmihdlyi, a neves pszicholdgus, irta le a "flow" (dramlés) dllapotét, amely egy olyan mentalis &llapotot jelent, amikor az ember teljesen elmeriil egy tevékenységben, energikussa és fokuszaltta valik, és
mélyen élvezi, amit csinal. Ebben az allapotban az id6érzék eltorzul, az én-tudat héttérbe szorul, és a teljesitmény optimalis szinten mikddik.

MAGAS KIHIVAS

N
Kozony — alacsony Szorongas — alacsony
készséq, kevés kihivas készséq, nagy kihivas

ALACSONY . MAGAS
KESZSEG N 7 KESZSEG

b= O

Unalom — magas készség, Flow — magas készség,
kevés kihivas nagy kihivas

WV

ALACSONY KIHIVAS

A flow eléréséhez elengedhetetlen a feladat és a képességek kozotti egyensuly: a kihivasnak éppen elegendének kell lennie ahhoz, hogy ne unatkozzunk (ha tdl konnyd), de ne is érezziik magunkat tilterheltnek (ha tdl
nehéz). Ezen kiviil sziikségesek a vildgos célok és az azonnali visszajelzés. Ahhoz, hogy gyakrabban tapasztaljuk meg a flow-t, keressiink olyan tevékenységeket, amelyek megfelelnek ezeknek a feltételeknek, és
szandékosan alakitsunk ki ehhez megfeleld kornyezetet.

AHALOGATAS LEGYOZESE ES A KUDARCBOL VALO TANULAS

A halogatds a produktivitds egyik legnagyobb ellensége, amely gyakran a félelembdl, a tokéletességre valo torekvéshdl vagy a feladat nagységatol valé szorongashdl fakad. A kudarc pedig elkeriilhetetlen része az
életnek, mégis sokan félnek téle, pedig a legnagyobb leckéket épp a hibainkbol tanuljuk.

1 2
APRO LEPESEK POMODORO TECHNIKA
Ne a teljes feladatra koncentralj, hanem az elsd, legkisebb Iépésre. Példaul "most csak megnyitom a Dolgozz fokuszéltan 25 percig, majd tarts 5 perc sziinetet. Ez segit fenntartani a koncentréciot és
dokumentumot". megeldzni a kiégést.
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TﬂKRbZﬁDES, NEM ONSANYARGATAS "NOVEKEDESI SZEMLELET"
Kudarc esetén ne hibdztasd magad, hanem elemezd a helyzetet. Mi tortént? Mit tanulhatsz beléle? Hidd el, hogy képességeid fejlesztheték. A kudarc nem a vég, hanem egy visszajelzés, ami segit a
Hogyan csindlndd mésképp legkdzelebb? fejlédésben.

HOSSZU TAVU MOTIVACIOES IDEZETEK

A hosszu tavd motivécid fenntartdsédhoz elengedhetetlen a belso, értékalapi hajtéerd. Amikor a céljaink 6sszhangban vannak a legmélyebb értékeinkkel és életcélunkkal, sokkal konnyebb megdrizni a lendiiletet.
Rendszeresen emlékeztessiik magunkat, miért kezdtiik el, és tinnepeljiik meg a kis gyézelmeket az (t soran. Meritsiink inspiraciot masoktol, és tartsuk frissen a gondolkoddsmaddunkat.

| "Akdr azt hiszed, meg tudod tenni, akdr azt, hogy nem, mindkét esetben igazad van." - Henry Ford

| "A siker nem a boldogség kulcsa. A boldogsdg a siker kulcsa. Ha szereted, amit csinélsz, sikeres leszel." = Albert Schweitzer

Ezek az idézetek emlékeztetnek minket a gondolkodasmaod erejére és arra, hogy a belsé elégedettség és a tevékenység szeretete hogyan vezethet igazi, tartds sikerhez. Tartsd életben a belsd langot!



ERZELMI INTELLIGENCIA GOLEMAN MODELL

ERZELMI INTELLIGENCIA MELYEBBEN - DANIEL GOLEMAN5

OSSZETEVOJE RESZLETESEN

Az érzelmi intelligencia (EQ) az a képesség, amellyel felismerijiik, megértjiik és kezeljiik sajat érzelmeinket, valamint masok érzelmeit. Daniel Goleman, a téma egyik legismertebb kutatéja, 6t kulcsfontossagi
Osszetevore bontotta ezt a komplex fogalmat, melyek mindegyike fejleszthet6 és alapvet6 fontossdga a személyes és szakmai sikerhez. Ez a szakasz bemutatja Goleman modelljének minden elemét, és gyakorlati

tippeket ad az érzelmi intelligencia fejlesztéséhez.

ONSZABALYOZAS

Erzelmeink hatékony kezelése.

ONISMERET

Sajét érzelmeink megértése.

SZOCIALIS KESZSEGEK
Hatékony kapcsolatépités.

AZ50SSZETEVO RESZLETESEN

1. ONISMERET

Az Onismeret az érzelmi intelligencia alapja, az a képesség, hogy pontosan érzékeljiik és megértsiik
sajat érzelmeinket, erésségeinket, gyengeségeinket, értékeinket és céljainkat. Ide tartozik az is, hogy
tisztaban legyiink azzal, hogyan befolydsolnak érzelmeink gondolatainkat, viselkedésiinket és
dontéseinket. Az 6nismeret magaban foglalja az onbizalmat is, vagyis a képességeinkbe vetett szilard
hitet.

0 Kérdések onismeret fejlesztéséhez:
*  Milyen érzések kavarognak bennem éppen most?
o Mivdltotta ki ezeket az érzéseket?
¢ Milyen hatéssal vannak az érzelmeim a gondolkoddsomra?

3.MOTIVACIO

Goleman modelljében a motivacid a belsé hajtoerct jelenti, amely célok kitlizésére és elérésére sarkall
minket, fiiggetleniil a kiilsé jutalmaktol vagy elismerésektdl. Ez a belsé vagy a fejlodésre, a kihivasok
keresésére és a kitartasra, még a kudarcok ellenére is. Ez az 6sszetevd szorosan kapcsolédik a
halogatas lekiizdésérdl és a flow-rol sz6l6 korabbi részhez.

[ Motivacio fenntartasahoz:
o Tiizz ki redlis, de inspirald célokat.
« (Unnepeld meg a kis sikereket.
o Emlékeztesd magad a céljaid mogotti ‘miért'-re.

5.SZOCIALIS KESZSEGEK

EMPATIA
Masok érzéseinek megértése.

MOTIVACIO

Belsd hajtéerd, célok felé.

2. ONSZABALYOZAS

Az 6nszabdlyozés az a képesség, hogy kontrollaljuk és kezeljiik érzelmi reakcidinkat, impulzusainkat és
hangulatainkat. Nem az érzelmek elnyomdsérol van szd, hanem arrél, hogy tudatosan valasszuk meg,
hogyan reagalunk réjuk. Az nszabélyozott emberek képesek higgadtak maradni stresszes helyzetekben,
és atgondoltan cselekedni, még akkor is, ha erételjes érzelmeket tapasztalnak.

7 Tippek dnszabalyozashoz:
« Miel6tt reagalnal, vegyél egy mély lélegzetet és szamolj tizig.
« Tudatositsd, hogy mely érzelmek vezetnek impulziv dontésekhez.
« Taldlj egészséges modszereket a stressz levezetésére (pl. sport, meditacio).

4.EMPATIA

Az empatia a masok érzelmeinek felismerésére és megértésére vald képesség. Azt jelenti, hogy bele
tudjuk képzelni magunkat masok helyébe, és érzékeljiik az 6 perspektivajukat. Ez az alapja az erds
interperszonalis kapcsolatoknak és a hatékony kommunikacidnak, mivel segit abban, hogy megfeleld
mddon reagaljunk masok sziikségleteire és érzéseire.

) Empatia fejlesztése:
«  Aktivan figyelj masokra, és probald megérteni az 6 nézGpontjukat.
« Kérdezz rd, hogy "Hogy érzed magad?" vagy "Mit gondolsz err6l?".
« Figyeld a nonverbdlis jelzéseket.

A szocialis készségek az EQ utolso, de rendkiviil fontos 6sszetevdje. Ez a képességiink, hogy hatékonyan kezeljiik a kapcsolatainkat, épitsiink héldzatokat, inspirdljunk és befolydsoljunk masokat. Ide tartozik a
konfliktuskezelés, a csapatmunka, a kommunikdcio és a vezetés képessége is. Ezek a készségek lehetdvé teszik szamunkra, hogy sikeresen navigaljunk a tarsadalmi interakciokban és elérjiik kozos céljainkat.

0 Szocidlis készségek fejlesztéséhez:

o Gyakorold az asszertiv kommunikaciot.
o Keress lehetdségeket csapatmunkara és vezetésre.
o Fejleszd a konfliktuskezelési technikaidat.

HOGYAN FEJLESZTHETO AZ EQ? GYAKORLATI FELADATOK ES ONERTEKELEST
KERDESEK

Az érzelmi intelligencia nem egy fix tulajdonsag, hanem egy fejleszthetd képesséq. A tudatos gyakorlas és dnreflexié révén mind az 6t 6sszetevé erésithetd. ime néhany gyakorlati feladat és onértékelési kérdés,
amelyek segithetnek az EQ fejlesztésében:

ERZELMINAPLO
1 Vezess naplét az érzéseidrdl. ird le, mi tortént, mit éreztél, és hogyan reagaltal. Probald azonositani a kivélté okokat és a mintazatokat.
VISSZAIJELZES KERESE
2 Kérj 6szinte visszajelzést meghizhaté baratoktél, csalddtagoktdl vagy kollégaktdl arrél, hogyan érzékelnek téged, kiilondsen a stresszes helyzetekben.
FIGYELMES HALLGATAS
3 Gyakorold az aktiv hallgatast. Ne szakits félbe, ne gondold végig elére a vélaszodat, hanem probéld meg teljesen megérteni a méasik mondanivaldjat és érzelmeit.
KONFLIKTUS ELEMZESE
4 Egy mdltbeli konfliktus esetén gondold &t, mi tortént, milyen szerepe volt benne az érzelmeknek (sajatodnak és méasokénak is), s hogyan lehetett volna jobban kezelni.
5 STRESSZKEZELO TECHNIKAK

Tanulj meg relaxacids technikékat, mint példaul a mély légzés, a meditacio vagy a mindfulness. Ezek segitenek az dnszabélyozéshan és a stressz csokkentésében.

A rendszeres onreflexi6 és a tudatos gyakorlas révén fokozatosan fejleszthetjiik érzelmi intelligenciankat, ami hozzéjarul a kiegyensulyozottabb, sikeresebb és emberibb élethez.



MINDFULNESS A MINDENNAPOKBAN: MELYEBB
GYAKORLATOK ES TUDOMANYOS ALAPOK

A mindfulness, vagy tudatos jelenlét, nem csupdn egy divatos kifejezés, hanem egy olyan dsi gyakorlat, amely egyre nagyobb tudomanyos elismerést kap. Mig az alapvetd Iégzésfigyelés kivald
belépési pont, a tudatos jelenlét mélyebb gyakorlatokkal is elmélyithetd, amelyek strukturdltabb keretet és specifikus technikdkat kinalnak. Ezek a gyakorlatok segitenek csokkenteni a stresszt,

javitani a koncentraciét és novelni az érzelmi jélétet. Ismerkedjiink meg néhany mélyebb gyakorlattal és azok tudomanyos hétterével.

1. MBSR PROGRAM (JON KABAT-ZINN)

A Stresszcsokkentés Mindfulness Alapa Programja (MBSR) Jon Kabat-Zinn professzor éltal
az 1970-es évek végén kidolgozott, 8 hetes strukturalt kurzus. Eredetileg a Massachusettsi
Egyetem Orvosi Kozpontjaban (UMass Medical Center) fejlesztették ki kronikus fajdalommal
és stresszel kiizd6 paciensek szamara. Az MBSR program a formalis meditacids technikakat
(il6 meditécio, testpasztazas, tudatos joga) 6tvozi az informalis gyakorlatokkal, mint a
tudatos evés vagy a mindennapi tevékenységek tudatos végzése. Célja, hogy a résztvevok
fejlesszék a stresszre adott reakcidik tudatositasat és onszabalyozasat, ezaltal javitva az

életmindségiiket.

3.LEGZOGYAKORLATOK

A tudatos Iégzés kulcsfontossagd a mindfulnessben.
Néhany specifikus technika kiilonosen hatékony:

o 4-7-8légzés: Vegyiink négy masodpercig levegét
orron at, tartsuk bent hét masodpercig, majd nyolc
masodpercig lassan fujjuk ki szajon &t. Ez a technika
mélyen ellazit és segiti az elalvast.

» Dobozlégzés (Box Breathing): Egyenletes, négy
masodperces ritmusban torténik: négyig belégzés,
négyig tartds, négyig kilégzés, négyig tartas.
Stabilizélja az idegrendszert és csokkenti a
szorongast.

« Koherens légzés: Célja, hogy egyenletes ritmust
allitson be a légzésnek (éltalaban 6t masodperc
belégzés és 6t masodperc kilégzés), ami
optimalizélja a szivritmus-variabilitast, el6segitve a
nyugalmat és a fokuszt.

2.RESZLETES TESTPASZTAZAS

A testpasztazds egy alapveté mindfulness meditaciés forma, amelynek sordn a figyelmiinket
szisztematikusan végigvezetjiik a testiink kiilonboz6 részein, az egyes teriileteken megjelené
fizikai érzetekre fékuszalva. A gyakorlat dltalaban fekvé helyzetben torténik, és a labujjaknal
kezdve halad felfelé a testben, vagy forditva. A Iényeg, hogy itélkezés nélkiil, nyitottan
figyeljiik meg az érzeteket - legyen sz6 zsibbaddsrdl, melegségrol, fesziiltségrél vagy éppen
semlegességrél. Ez a gyakorlat segit tudatositani a testben térolt fesziiltségeket, elmélyiti a
testtudatossagot és megalapozza az érzelmek fizikai megnyilvanuldsainak felismerését.

-
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4. TUDATOS SETA

A tudatos séta soran a figyelmiinket teljes mértékben a
jéras fizikai érzeteire irdnyitjuk. Erzékeljiik a talajjal vald
érintkezést, a labaink mozgasat, a testsuly athelyezését,
a szél érintését, a hangokat. A cél nem egy céldllomds
elérése, hanem maga a mozgds és a kdrnyezet tudatos
megélése. Ez a gyakorlat segiti a jelen pillanathan
maraddst, csokkenti a gondolatok dradasat és frissiti az
elmét.

5.HALANAPLO

A hélanapld vezetése egy egyszer(i, mégis erételjes
gyakorlat, amelynek soran rendszeresen leirjuk azokat a
dolgokat, amelyekért haldsak vagyunk. Ez lehet barmi -
egy finom étel, egy napsiitéses reggel, egy kedves sz,
vagy akar egy megoldott probléma. A hala gyakorldsa
segiti a pozitiv gondolkodadsmad kialakuldsat, eltolja a
fékuszt a hianyokrol a béségre, és noveli az altalanos
elégedettséget és a boldogsagérzetet.

TUDOMANYOS BIZONYITEKOK A MINDFULNESS HATASAIROL

Az elmdlt évtizedekben jelentésen megnétt a mindfulness kutatasa, és szamos tanulmany igazolta jotékony hatdsait. A kutatasok szerint a rendszeres mindfulness gyakorlas:

Csokkenti a stresszt és a szorongdst: Az agy amigdala nevdi régidjanak aktivitdsat mérsékelve segiti a stresszre adott valaszunk szabélyozését.

Javitja a hangulatot és csokkenti a depresszios tiineteket: Noveli az agy prefrontalis kérgének aktivitasat, amely a pozitiv érzelmek és az nszabalyozas kozpontja.
Fokozza a figyelmet és a koncentraciot: Erdsiti azokat az agyi hal6zatokat, amelyek a fokusz fenntartasaért és a zavard tényezok kisziiréséért feleldsek.
Noveli az empatiat és az onegyiittérzést: Segit jobban megérteni masok és sajat magunk érzelmeit, ami mélyebb kapcsolatokhoz vezet.

Javitja az alvasmindséget: A stresszcsokkentd hatasa révén elGsegiti a nyugodtabb és pihentetdbb alvast.
Erdsiti az immunrendszert: Csokkenti a gyulladasos markereket és pozitivan befolydsolja az immunvélaszt.

Ezek a tudomanyos eredmények alatdmasztjak, hogy a mindfulness nem csupan egy pillanatnyi relaxaciés technika, hanem egy mélyrehat6 gyakorlatsor, amely jelentésen hozzajarulhat a testi
és lelki egészségiink megérzéséhez és fejlesztéséhez.



STRESSZES KIEGES: MEGERTES, MEGELOZESES
KEZELES

A modern életvitel, a folyamatos kapcsolattartas és a teljesitménykozpontd tarsadalom gyakran vezet tilzott stresszhez. Mig a rovid tavad stressz mobilizalhatja
er6forrasainkat, a krénikus stressz, kiilongsen ha az egyenstily hianyaval parosul, konnyen kiégéshez (burnout) vezethet. A kiégés nem csupéan faradtsag, hanem egy
mélyrehatd allapot, amely testi, érzelmi és mentdlis kimeriiltséggel jar, és stlyosan befolyasolja az egyén produktivitdsat, kapcsolatait és altalanos életmindségét.

A KIEGES JELEI ES SZAKASZAI (FREUDENBERGER MODELLIE)

A kiégés fokozatosan alakul ki, gyakran észrevétleniil, mire az egyén teljesen kimeriil. Freudenberger (és kiegészitdleg Maslach) modelljei jol irjak le a folyamatot. A
korai felismerés kulcsfontosségu a stlyosabb kévetkezmények elkeriilésében. ime néhany jellemzd tiinet és a kiégés leggyakoribb szakaszai:

W

1.ELKOTELEZETTSEGES LELKESEDES

A kezdeti fazisban az egyén tilvallalja magat, rendkiviil motivalt, gyakran
aldozza fel szabadidejét a munkéanak. Perfekcionizmus és a feladatok
delegélasénak képtelensége jellemzi. Még nem latja a jeleket.

3.FRUSZTRACIOES KIABRANDULTSAG

Az elvérasok és a valésag kozotti szakadék egyre n6. Megjelenik a cinizmus,
a diih és a tehetetlenség érzése. A teljesitmény romlik, a hibazas
valészinlsége novekszik. A tarsas kapcsolatok is szenvednek.

X

2. A STRESSZHALMOZODASA

Megijelennek az elsé figyelmezteto jelek: faradtsdg, alvaszavarok, enyhe
ingerlékenység. Az egyén még megprobélja kompenzalni ezeket, de a munka
iranti lelkesedés csokken, a kikapcsolédas egyre nehezebb.

[

4 APATIAESDEPRESSZIO

Teljes kimeriiltség, motivalatlansdg, érdektelenség jellemzi. Az egyén
visszavonul, elszigetelédik, alacsony 6nbecsiiléssel kiizd. Fizikai tiinetek (pl.
emésztési zavarok, fejfajas) is felerésodnek. Ez a mélypont, ahonnan nehéz
egyediil kimaszni.

MEGELOZES ES KEZELES: AZEGYENSULY MUVESZETE

A kiégés megel6zése és kezelése proaktiv Iépéseket igényel, amelyek kdzéppontjaban a munka-maganélet egyenstly, a hatarok meghtizésa és az 6ngondoskodas 4ll.

Nem elegendd csupan tiinetileg kezelni a problémat, a gyckerekhez kell nydlni.

MUNKA-MAGANELET EGYENSULY (WORK-
LIFE BALANCE)

Ez nem azt jelenti, hogy minden nap pontosan fele-fele ardnyban kell
elosztani az id6t, hanem hogy a munka és a magénélet kozott harmonikus
egyensdilyt talaljunk. Fontos, hogy legyen elegend6 id6 a pihenésre, hobbi
tevékenységekre és a szeretteinkkel toltott minéségi idére. Tervezziink be
tudatosan ,énid6t” és a munkaidén kiviil prébéljunk meg kikapcsolni.

A ,,NEM” KIMONDASANAK MUVESZETE

Tanuljuk meg, mikor kell nemet mondani tovabbi feladatokra vagy
elvarasokra, amelyek tilmutatnak kapacitasainkon. Ez nem gyengeség,
hanem Ontudatos dontés, amely megdv minket a tulterheléstdl. Priorizaljuk
a feladatokat, és realisan mérjiik fel, mit tudunk elvallalni anélkiil, hogy
veszélyeztetnénk a jollétiinket.

HATAROK MEGHUZASA (BOUNDARY
SETTING)

Definidljuk egyértelmlen a munka és a maganélet kozotti hatarokat. Ez
magaban foglalja a munkaidd befejezésének betartasat, az e-mailek és
lizenetek munkaidon kiviili figyelmen kiviil hagyasat, és a talordk
minimalizalasat. A digitalis detox, azaz a képernyémentes id6szakok
bevezetése is segithet.

ONGONDOSKODAS ES TAMOGATAS

Rendszeres testmozgds, kiegyensulyozott taplalkozés és elegendd alvas
elengedhetetlen. Keressiink tdmogatd kozosségeket, baratokat vagy
szakembereket (coach, terapeuta), akikkel megoszthatjuk érzéseinket. A
mindfulness gyakorlatok, mint amilyeneket kordbban emlitettiink, szintén
hatékony eszkdzei lehetnek a stresszkezelésnek.

A kiégés egy sulyos allapot, de megfeleld stratégiakkal és tdmogatassal megel6zhetd és kezelhetd. A tudatos dngondoskodas és a hatarok meghtzésa nem luxus,

hanem alapveté sziikséglet a hosszan tartd jollét és hatékonysdg érdekében.



GYASZES VESZTESEG FELDOLGOZASA

A gyasz az emberi tapasztalat elkeriilhetetlen része, egy mély, fajdalmas és rendkiviil személyes folyamat, amely egy jelentds veszteségre
adott természetes valasz. Ez a veszteség lehet egy szeretett személy halala, egy kapcsolat vége, egy munkahely elvesztése, vagy akar az
egészségi allapot megromlasa. A gyasz nem csupan érzelmi reakcid, hanem fizikai, kognitiv és spiritualis dimenzidkkal is bir, amelyek
mind az egyén egészét érintik. A tarsadalom gyakran nyomast gyakorol a gyors "tdllépésre”, de a gyasz egyedi id6beli lefolyasd, és
megértése elengedhetetlen a gydgyulashoz.

A GYASZ OT SZAKASZA (KUBLER-ROSS MODELLJE)

Elisabeth Kiibler-Ross svajci-amerikai pszichiater nevéhez fliz6dik az az 6t szakaszos modell, amely a gyaszfeldolgozast irja le. Fontos
megjegyezni, hogy ezek a szakaszok nem linedrisan kovetik egymast, és az egyén oda-vissza mozoghat kozottiik, kihagyhat szakaszokat,
vagy tobbszor is atélheti ugyanazt. A modell célja nem a kategorizalas, hanem a gyasz sokféle megnyilvanulasanak megértése.
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1. TAGADAS 2.HARAG 3. ALKUDOZAS

A sokk és a valdsdg elutasitasa. Az elme Ahogy a valdsag kezd beszivarogni, a Ebben a szakaszban az egyén megprdbalja

prébalja feldolgozni a felfoghatatlant, tagadads helyét a harag veszi at. Ez visszavonni vagy megvaltoztatni a

gyakran az "ez nem torténhet meg velem" iranyulhat az elhunytra, az orvosokra, a torténteket. "Ha csak..." kezdetii

vagy "nem igaz" gondolatokkal reagal. Ez csaladtagokra, Istenre, a sorsra, vagy akar gondolatok, igéretek vagy alkuk keresése

egy védelmi mechanizmus, amely id6tad a ~ 6nmagunkra. Az "miért pont én?" kérdés jellemzd, remélve, hogy ezzel elkeriilhet6 a

hir fokozatos befogadasara. gyakori. fajdalom vagy visszacsinalhato a
veszteség.
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4.DEPRESSZIO 5.ELFOGADAS

A veszteség teljes stlyanak felismerése hozza el ezt a mély Ez a szakasz nem jelenti azt, hogy az egyén "t(llépett" a

szomorusag, elszigetelddés és kétségbeesés szakaszat. Ez a gydsz veszteségen vagy mar nem szomor(, hanem azt, hogy kibékiilt a

természetes része, nem feltétleniil klinikai depresszid. Az valosaggal. Képes lesz tovabblépni, adaptalodni az Uj

energiatlansdg, motivalatlansag és az élet értelmének koriilményekhez, és megtalalni a mddjat, hogy a veszteséggel

megkérddjelezése jellemzé. egyiitt éljen.

HOGYAN SEGITSUNK MASOKNAK A GYASZBAN?

A gyaszolé ember tdmogatdsa empatiat, tiirelmet és tiszteletet igényel. A legfontosabb, amit tehetiink, az az aktiv hallgatas és a jelenlét.
Keriiljiik a kliséket ("az id6 mindent megold"), és ne probaljuk meg felgyorsitani a gyogyulasi folyamatot. Kinaljunk fel konkrét segitséget
(pl. bevdsarlas, gyerekfelligyelet), és hiztositsuk a gyaszolét arrél, hogy érzései teljesen normalisak és elfogadottak. Ne feledjiik, a
gyaszoldknak gyakran a legnehezebb dolga az, hogy kérjenek segitséget.

VESZTESEGUTANIUJRAKEZDESES
POSZTTRAUMAS NOVEKEDES

Bdr a gyasz mélységesen fajdalmas, hosszl tdvon lehet6séget ad a novekedésre és az atalakulasra. Az djrakezdés nem a veszteség
elfelejtését jelenti, hanem az élet Uj keretek kozott torténd értelmezését és a jovobe vetett remény megtalalasat. A poszttraumas
novekedés (Post-Traumatic Growth, PTG) az a jelenség, amikor az egyén egy traumatikus eseményt kovet6en pozitiv pszicholdgiai
valtozasokon megy keresztiil. Ez megnyilvanulhat er6sebb kapcsolatokban, az élet mélyebb értékelésében, (j prioritasok felallitasaban,
és a sajat belsd eréforrasokba vetett nagyobb hitben. A gyasz, bar sosem sziinik meg teljesen, integralhaté az életiinkbe, és erét adhat a
tovabbi fejldéshez.



KONFLIKTUSKEZELESES MEDIACIO

A konfliktus az emberi interakciok elkeriilhetetlen része, amely akkor meriil fel, ha két vagy tobb fél észlelt vagy valos érdekellentéttel,
véleménykiilonbséggel vagy eréforrds-versennyel néz szembe. Bar gyakran negativként tekintiink rd, a konfliktus lehetéséget is rejt magdban a
novekedésre, az innovdciora és a mélyebb megértésre, amennyiben hatékonyan kezelik. A konfliktusok tipusai sokrét(iek lehetnek: beszélhetiink
intraperszonalis (belsd), interperszondlis (személyek kozotti), intragroup (csoporton beliili) és intergroup (csoportok kozotti) konfliktusokrol.
Azonban az igazi kiilonbségtétel gyakran abban rejlik, hogy a konfliktus feladat-orientalt (pl. eltéré nézetek egy projekirél) vagy kapcsolat-orientalt
(pl. személyes ellentétek). A hatékony konfliktuskezelés célja nem a konfliktusok elkeriilése, hanem azok konstruktiv kezelése.

A THOMAS-KILMANN KONFLIKTUSKEZELESI MODELL

A Thomas-Kilmann Konfliktuskezelési Miiszer (TKI) az egyik leggyakrabban hasznalt eszkoz a konfliktuskezelési stilusok megértésére. Két
alapvet6 dimenzié mentén vizsgalja a viselkedést konfliktushelyzetben: az asszertivitas (a sajat érdekeink érvényesitésének mértéke) és a
kooperativitds (a masok érdekeinek figyelembevétele). Ezen két dimenzié kombindcidjabol 6t 6 konfliktuskezelési stilus alakul ki:

1 2 3
VERSENGES ALKALMAZKODAS ELKERULES (AVOIDING)
(COMPETING) (ACCOMMODATING) Alacsony asszertivitas, alacsony
Magas asszertivitds, alacsony Alacsony asszertivitds, magas kooperativitds. Az egyén kilép a
kooperativitds. Az egyén a sajat érdekeit kooperativitds. Az egyén feladja sajdt konfliktusbdl, elhalasztja annak kezelését
érvényesiti masok rovasara. Célja a érdekeit a masik fél kedvéért. Célja a vagy teljesen figyelmen kiviil hagyja.
gy6zelem, gyakran erével vagy harménia megérzése, a kapcsolat Nincs azonnali megoldas, a probléma
dominanciaval. védelme. tovébbra is fennall.

4 5
KOMPROMISSZUM (COMPROMISING) EGYUTTMUKODES (COLLABORATING)
Kozepes asszertivitds, kozepes kooperativitds. Mindkét fél felad Magas asszertivitds, magas kooperativitds. Mindkét fél dolgozik
valamennyit az érdekeibdl, hogy egy kdlcsonosen elfogadhatd egylitt, hogy megtaldljak azt a megoldast, amely mindannyiuk
megoldast talaljanak. Gyors, de nem mindig optimalis megoldas. érdekeit maximalisan szolgalja (win-win). Iddigényes, de mélyebb

elkotelezettséget és jobb eredményeket hozhat.

A MEDIACIOFOLYAMATAES A WIN-WIN
MEGOLDASOK

Amikor a felek onalléan nem képesek konstruktivan kezelni a konfliktust, a medidci6 hatékony eszkoz lehet. A medidci6 egy olyan onkéntes
folyamat, amelyben egy semleges harmadik fél, a medidtor, segiti a konfliktusban &ll6 feleket abban, hogy parbeszédet folytassanak, megértsék
egymas nézdpontjait, és kozosen taladljanak megolddst a vitds kérdésekre. A medidtor nem dont a felek helyett, hanem facilitalja a kommunikaciot
és az opciok feltarasat.

1. Bevezetés: A medidtor elmagyardzza a folyamatot, szerepét és a szabalyokat.
2. Informaciogyiijtés: Mindkét fél elmondja a torténetét, az 6 szemszdgébdl.

3. Problémak azonositasa: A medidtor segit azonositani az alapvet6 érdekeket és sziikségleteket a poziciok mogott.

4. Opciok generalasa: A felek egyiitt 6tletelnek lehetséges megoldasokrol.

5. Megallapodas elérése: A felek kivalasztjak a legmegfelelébb megoldast, amely mindkét fél szamdra elfogadhaté (win-win helyzet), és irasba
foglaljak.

A "win-win" megoldasok keresése az egyiittm(ikodd konfliktuskezelés és a medidcio alapja. Célja, hogy mindkét fél elégedetten tavozzon a
konfliktus feloldasabdl, érezze, hogy az érdekeit figyelembe vették, és a kapcsolat er6sodott. Ez ellentétben all a "win-lose" vagy "lose-lose"
forgatokonyvekkel, amelyek hosszu tavon elégedetlenséghez és a konfliktus ajboli fellingoldsahoz vezethetnek. Az egyiittmikodés és a
kolcsonos tisztelet a kulcsa a tartds és fenntarthaté megoldasoknak.



ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Az asszertiv kommunikacid az a képesség, amikor valaki képes egyértelm(en és tiszteletteljesen kifejezni sajat gondolatait, érzéseit, sziikségleteit és
jogait anélkiil, hogy masok jogait megsértené. Ez a kommunikdcids stilus az onérvényesités és a masok iranti tisztelet egészséges egyenstlyan alapul,
lehet6vé téve a hatékony és konstruktiv interakciokat. Nem arrdl szol, hogy mindig elnyerjiik, amit akarunk, hanem arrdl, hogy vildagosan kommunikaljuk,
mire van sziikségiink, és nyitottak legyiink a parbeszédre. Az asszertivitas elengedhetetlen az egészséges kapcsolatok fenntartdsahoz, a stressz
csokkentéséhez és az onbecsiilés noveléséhez, mivel segit elkeriilni a félreértéseket és a felgyiilemlett frusztraciét.

PASSZIV, AGRESSZIVES ASSZERTIV VISELKEDES-A
KULONBSEGEK

A konfliktuskezelési stilusokhoz hasonldan a kommunikaciés viselkedés is tobb kategdridba sorolhatd, melyek koziil az asszertiv a leginkabb kivanatos.
Fontos felismerni a kiilonbségeket:

PASSZIV VISELKEDES AGRESSZIV ASSZERTIV VISELKEDES
A passziv ember hajlamos elnyomni sajat VISELKEDES Az asszertiv ember képes egyenstilyt
igényeit és érzéseit, fél a konfrontaciotol, Az agressziv kommunikacié soran az teremteni a sajat és masok jogai kozott.
és inkabb mésok akaratanak enged, még egyén a sajat érdekeit és sziikségleteit Tisztelettel, de hatarozottan kommunikalja
akkor is, ha az a sajét kérara van. Ez érvényesiti masok rovasara, gyakran a gondolatait, érzéseit és igényeit,
hossz( tavon elégedetlenséghez, dominans, tiszteletlen vagy akar mikozben nyitott a masik fél alldspontjara
frusztrdciéhoz és haraghoz vezethet. ellenséges mddon. Célja a gy6zelem, és keresi a kolcsondsen eldnyos
fiiggetleniil attdl, hogy ez milyen hatassal megoldasokat.

van a masikra és a kapcsolatra.

GYAKORLATI TIPPEK AZ ASSZERTIV
KOMMUNIKACIOHOZ

Az asszertivitds nem velesziiletett tulajdonség, hanem fejleszthetd készség. ime néhany kulcsfontossagu teriilet és gyakorlati tanacs:

« Mondj nemet: Tanulj meg hatart hiizni, anélkiil, hogy blintudatot éreznél. Fontos, hogy tudd, mikor mondj nemet egy felkérésre vagy elvardsra, amely
meghaladja a kapacitdsodat vagy ellentétes az érdekeiddel. Ez nem 0nzés, hanem dnbecsiilés.

 Fejezd ki a sziikségleteidet: Ne vard el, hogy mésok kitalaljak, mire van sziikséged. Vilagosan és kozvetleniil kommunikéld az elvarasaidat és

kivansagaidat, "én" lizenetek formajaban. Példaul, ahelyett, hogy "Sosem segitesz!", mondd, hogy "Nagyra értékelném, ha segitenél nekem ebben a
feladatban."

 Hatarok meghiizasa: A hatarok kijeldlése és fenntartasa alapvet6 fontossagu az egészséges kapcsolatokban. Ez magaban foglalja, hogy
meghatarozzuk, milyen viselkedés elfogadhaté szamunkra és milyen nem, majd ezt kovetkezetesen kommunikaljuk.

(® GYAKORLATI MONDATMINTAK
o Nemet mondas: "Megértem, hogy fontos szémodra, de sajnos most nem tudom elvallalni.” vagy "K6szonom a felkérést, de most mas
prioritdsaim vannak."
« Sziikségletek kifejezése: "En Ggy érzem, hogy..." vagy "Sziikségem lenne a segitségedre..."
« Hatdrok meghtzasa: "Kérlek, ne beszélj velem igy." vagy "Ez szamomra elfogadhatatlan.”
« Visszajelzés adasa: "Amikor (viselkedés) torténik, akkor én (érzés)-t érzek, mert (hatds)."

Az asszertiv kommunikacid gyakorlasa iddt és kitartast igényel, de hosszu tavon jelentésen javithatja a személyes és szakmai kapcsolataidat, novelheti
az onbizalmadat és el6segitheti a kiegyenstlyozottabb, stresszmentesebb életet.



PARKAPCSOLATOK ES CSALADI DINAMIKAK

Az emberi kapcsolatok, kiilongsen a parkapcsolatok és a csaladi kotelékek alapvet6 fontossdguak a lelki egészségiink és jolétiink szempontjabol. Az egészséges dinamikék kialakitdsa és fenntartasa hozzdjarul
az egyéni boldogsaghoz, a stresszkezeléshez és a személyiség fejlddéséhez. Ugyanakkor, a diszfunkciondlis minték jelentds kihivdsokat okozhatnak, és generdciékon ativelé problémakat eredményezhetnek. Ez
a szakasz feltarja az egészséges parkapcsolatok jellemzéit, a destruktiv kommunikéciés mintékat, a szeretetnyelvek elméletét, valamint a sziil6-gyermek kapcsolat és a generaciés minték fontossagat a csaladi
rendszerekben.

AZ EGESZSEGES PARKAPCSOLAT ALAPKOVEI

Az egészséges és tdmogatd parkapcsolat nem magatol értetddd, hanem tudatos munkat és odafigyelést igényel. Szamos jellemz6 kiilonbdzteti meg azokat a kapcsolatokat, amelyek hosszu tavon is virdgzoak
és kielégitdek maradnak.

KOLCSONOS TISZTELET

05 A partnerek elfogadjdk és értékelik egymas egyéniségét, nézeteit és autonomidjat.

NYZILT KOMMUNIKACIO

% (Oszinte és egyértelmii parbeszéd az érzésekrol, sziikségletekrél és elvarasokrol, aktiv hallgatassal kiegészitve.

BIZALOMES BIZTONSAG

(D A partnerek megbiznak egymasban, és biztonsdgban érzik magukat egymas mellett, tudva, hogy szémithatnak a mésikra.

TAMOGATAS ES EMPATIA

@ Egymas céljainak, dlmainak tdmogatdsa, valamint a mésik érzéseinek megértése és atérzése.

EGYENSULY ES MELTANYOSSAG

élb A felel6sségek, dontések és aldozatok igazsagos elosztasa, figyelembe véve mindkét fél igényeit.

GOTTMAN NEGY APOKALIPTIKUS JELE: AKAPCSOLATOK ROMBOLOI

John Gottman, a parkapcsolati kutatdsok vezet szakértdje, azonositott négy kommunikéciés mintat, melyeket "négy apokaliptikus jelnek" nevezett, mivel nagy valdszintséggel a kapcsolatok felbomlasahoz
vezetnek, ha nincsenek kezelve.

KRITIKA MEGVETES

A kritika személyes tamaddasokra utal, nem a partner viselkedésére, hanem a személyére irdnyul. A megvetés a legromboldbb eldrejelzdje a kapcsolat felbomldsanak. Magéban foglalja a
Példaul "Te sosem segitesz!" ahelyett, hogy "Szeretném, ha tobbet segitenél a hazimunkéban." Ez gunyolédast, lekicsinylést, szemforgatdst, sértegetést és a partner szandékos megaldzdsat. Ez
aladssa a partner onértékelését. az érzés, hogy a partner felett dllunk, mérgezi a kapcsolatot.

VEDEKEZES KOFAL

A védekezés a felelGsség elharitdsa és az dldozatszerep felvétele, amikor a partner kritikdt A kéfal azt jelenti, amikor valaki elzdrkozik a kommunikécid eldl, figyelmen kiviil hagyja a
fogalmaz meg. Ahelyett, hogy meghallgatnank a panaszt, ellenkritikat fogalmazunk meg, vagy partnere kdzeledését, vagy teljesen passzivva valik a beszélgetés soran. Ez gyakran a stressz és
indokokat keresiink a viselkedéstinkre. Ez megakadalyozza a probléma megoldésat. a talterheltség jele, és megakadélyozza a konfliktusok megolddsdt.

GARY CHAPMAN SZERETETNYELV ELMELETE

Gary Chapman "Ot szeretetnyelv" cimii kdnyvében azt allitja, hogy az emberek kiilénb6z6 médokon fejezik ki és fogadjék el a szeretetet. A partner szeretetnyelvének felismerése és a rajta keresztiili
kommunikdcid jelent6sen erdsitheti a kapcsolatot.
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MEGEROSITO SZAVAK MINGSEGIIDO AJANDEKOZAS

Dicséret, elismerés, kedves szavak. Oszthatatlan figyelem, kozos tevékenységek. Megfontolt, szimbolikus ajandékok.
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SZIVESSEGEK TESTIERINTES

Segitd tettek, mint példaul hazimunka, gondoskodas. Olelés, simogatés, kézfogés, fizikai kozelség.

SZULO-GYERMEK KAPCSOLAT ES GENERACIOS MINTAK

A sziil6-gyermek kapcsolat a legkorabbi és egyik legmeghatérozdbb kételék az ember életében. Ez a kapcsolat alapozza meg a gyermek onértékelését, a vildghoz valé viszonyat, és azt, ahogyan késdbb a sajat
kapcsolatait kezeli. Az itt kialakult mintak — pozitivak és negativak egyarant - gyakran tudattalanul tovdbbélnek a feln6ttkori parkapcsolatokban és a kdvetkezd generdaciok nevelési elveiben.

A generacios mintak azok a viselkedési, gondolkodasi és érzési sémdk, amelyeket a csaladtagok nemzedékrél nemzedékre adnak at, gyakran anélkiil, hogy tudatéban lennének. Ezek lehetnek pozitiv eréforrdsok
(pl. csaladi 6sszetartds, probléma megoldd képesség), de lehetnek kdrosak is (pl. konfliktuskeriilés, érzelmi elzdrkdzas, fiiggGségek). A felismerés és a tudatos munka ezeken a mintakon kulcsfontossagu a
diszfunkcionalis ciklusok megszakitdsaban és az egészségesebb csalddi dinamikak kialakitasaban.



ONKENTESSEGES TARSADALMIFELELOSSEGVALLALAS

Az Onkéntesség nem csupan j6tékony tevékenység, hanem egy mélyen emberi gesztus, amely mind az egyénre, mind a kdzosségre pozitiv hatdst gyakorol. A masok megsegitésére, a kozos ligyek
felkarolasara forditott id6 és energia nemcsak a rdszoruléknak nyujt tdmogatdst, hanem az onkéntes szamadra is szdmtalan pszicholdgiai és egészségiigyi elénnyel jar. A tarsadalmi felel6sségvallalas
ezen formdja erdsiti a kozosségi kotelékeket, elésegiti az empatiat és hozzajarul egy igazsdgosabb, élhetdbb vilag kialakitdsdhoz. Ebben a szakaszban bemutatjuk az onkéntesség személyes és
tarsadalmi hozadékait, Gtmutat6t adunk a megfelel6 tevékenység megtalalasahoz, betekintést nydjtunk a Talisman Alapitvany programjaiba, és megosztunk néhany inspirdlé onkéntes visszajelzést.

MIERT JO ONKENTESKEDNI? PSZICHOLOGIAIESEGESZSEGUGYI
ELONYOK

Az dnkéntesség nem csak a segitségre szoruléknak hoz hasznot; az dnkéntesek is szamos pozitiv hatdssal szamolhatnak. A kutatasok egyértelmiien kimutatjak, hogy a rendszeres 6nkéntes munka
javitja a mentalis és fizikai jolétet.

MENTALIS EGESZSEG SZOCIALIS KAPCSOLATOK

Csokkenti a stresszt, a depresszié és a szorongas tiineteit, mikozben noveli a Lehetdséget teremt Uj emberek megismerésére, baratsagok kotésére és a kozosséghez
boldogsagérzetet és az éltalanos életelégedettséget. A célok elérése és a hozzéjarulas tartozas érzésének erdsitésére. Az elszigeteltség ellenszere, és noveli a szocialis

érzése er0siti az onértékelést. készségeket.

FIZIKAI AKTIVITAS KESZSEGEK FEILESZTESE

Sok onkéntes tevékenység, mint példaul a kertészkedés, épités vagy rendezvényszervezés, Uj készségekre tehetiink szert, vagy fejleszthetjiik meglévé tudasunkat (pl. kommunikécié,
fizikai aktivitassal jar, ami jotékonyan hat a sziv- és érrendszerre, valamint segit fenntartani csapatmunka, problémamegoldds, szervezés), ami a szakmai életben is hasznos lehet.

az idedlis testsdlyt.

HOGYAN TALALJUK MEG A MEGFELELO ONKENTES TEVEKENYSEGET?

A szamtalan lehet6ség koziil nehéz lehet kivélasztani a legmegfeleldbbet. Fontos, hogy olyan tevékenységet véalasszunk, amely 6sszhangban van értékeinkkel, érdeklddési koriinkkel és
idébeosztasunkkal.

« Gondoljuk at érdeklddési koriinket: Milyen iigyek fontosak szémunkra? Allatvédelem, krnyezetvédelem, oktatés, szocialis segitségnyuijtas?

« Felmérjiik idébeli és energiabeli lehetéségeinket: Mennyi id6t tudunk rendszeresen vagy alkalmanként raszanni? Legyiink realistak!

« Hasznaljuk ki készségeinket: Van olyan tudasunk vagy képességiink (pl. nyelvtudds, programozas, grafikai tervezés, szerelés), amivel segithetiink?

o Kutatunk és tajékozodunk: Keressiink online dnkéntes platformokat, helyi civil szervezeteket, koz0sségi csoportokat. Lépjiink kapcsolatba veliik, kérdezziink ra a lehetéségekre.

« Ne féljiink kiprobalni: Kezdhetiink egy kisebb projekttel, hogy ldssuk, mennyire passzol hozzénk a tevékenység és a szervezet.

A TALISMANALAPITVANY ONKENTES PROGRAMIAI

A Talisman Alapitvany elkotelezett amellett, hogy szémos teriileten segitséget nydjtson a raszoruléknak és timogassa a fenntarthat6 fejlédést. Onkénteseinkkel egyiitt dolgozva valdsitjuk meg
programjainkat, amelyek mind a tarsadalomra, mind az egyénre pozitiv hatést gyakorolnak.
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KORNYEZETVEDELMI AKCIOK OKTATASI TAMOGATAS IDOSGONDOZASES TARSASAG
Fakiiltetés, folyétisztitds, szelektiv hulladékgydjtés és Korrepetalds hatranyos helyzeti didkoknak, mentoralds Léatogatds id6sotthonokban, bevésarlas, segitségnyujtas a
komposztalas népszer(sitése. palyavalasztas el6tt allo fiataloknak, digitalis készségek mindennapi teenddkben, tarsasagi programok szervezése.
oktatdsa.
o&%

ALLATMENTES ES-GONDOZAS

Segitség az allatmenhelyeken, sétéltatas, ideiglenes befogadas, adomanygyjtés allatoknak.

VALODI ONKENTES VISSZAJELZESEK

,Eletem legjobb déntése volt csatlakozni a Talismanhoz. Nemcsak értékes ,Mindenkinek ajanlom az 6nkéntességet, aki valaha is (igy érezte, hogy szeretne tobbet
tapasztalatokat szereztem, de hihetetleniil inspirdl6 embereket ismertem meg, és tenni a vildgért. Az oktatdsi programban val6 részvétel révén lathatom, ahogy a gyerekek
éreztem, hogy a munkamnak valddi értelme van. A fakiiltetési akciok soran atélt fejlédnek, és ez a sikerélmény mindent megér. Ez a munka feltolt és motival.”

kozosségi élmény felejthetetlen!”
- Nagy Balazs
- Kovacs Anna



TAPLALKOZAS ES MENTALIS EGESZSEG

A modern tudomany egyre egyértelm(ibben bizonyitja, hogy a testi és lelki jolétiink szorosan dsszefiigg, és ebben az 6sszefiiggésben a taplalkozasunk
kulcsszerepet jatszik. Amit esziink, az nem csupan a fizikai energidnkat befolyasolja, hanem kozvetleniil hatassal van hangulatunkra, kognitiv funkcidinkra és
az altalanos mentalis egészségiinkre is. Egyre tobb kutatds mutat ra, hogy bizonyos élelmiszerek és étkezési szokasok hozzajarulhatnak a szorongas, a
depresszi6 vagy éppen a hangulatingadozdsok kialakuldsahoz, mig masok védelmet nyujthatnak, és segithetnek a lelki egyensily fenntartdsaban.

A BEL-AGY TENGELY: AKET AGYUNK KOMMUNIKACIOJA

A bélrendszeriinket gyakran nevezik "mdsodik agynak", és nem véletleniil. A bél-agy tengely egy komplex biokémiai kommunikaciés rendszer, amely 6sszekoti a
kdzponti idegrendszert (az agyat) az enterdlis idegrendszerrel (a bélrendszer idegrendszerével). Ez a tengely kulcsfontossagi az emésztés, az immunitas és a
hangulatszabalyozds szempontjahdl. A bélmikrobidta, azaz a bélben él6 mikroorganizmusok billiéi kritikus szerepet jatszanak ebben a kommunikaciéban,
befolydsolva a neurotranszmitterek (példaul a szerotonin és a dopamin) termel6dését és milkodését. Erdekesség, hogy a szervezet szerotonin-készletének
mintegy 90%-a a bélben termelddik, ami ravildgit a bél egészségének fontossdgdra a hangulat és az érzelmek szabalyozdsaban.

GYULLADASCSOKKENTOETREND A LELKI EGYENSULYERT

A kronikus, alacsony szint(i gyulladds szamos mentalis betegség, igy a depresszid és a szorongas kialakulasaban is szerepet jatszhat. Egy gyulladdscsokkentd
étrend célja, hogy minimalizalja azokat az élelmiszereket, amelyek gyulladdst okozhatnak, és novelje azoknak a fogyasztasat, amelyek gyulladdscsokkentd
tulajdonsagokkal rendelkeznek. Ezek kozé tartoznak az omega-3 zsirsavakban gazdag ételek, a teljes kiérlés(i gabondk, a friss zoldségek és gyiimolcsok,
valamint a probiotikumokban és prebiotikumokban gazdag élelmiszerek.

o &

OMEGA-3 ZSIRSAVAK PROBIOTIKUMOK ES PREBIOTIKUMOK
Halakban (lazac, makréla), diéban és lenmagban talalhatok, tdmogatjdk Fermentdlt élelmiszerek (jogurt, kefir, savanyl kdposzta) és rostokban
az agy mikodését és csokkentik a gyulladast. gazdag élelmiszerek, melyek tdmogatjak a bélfléra egyensulyat.

%

ANTIOXIDANSOK

Bogyds gylimolcsok, sotétzold leveles zoldségek, melyek semlegesitik a szabadgyokoket és védik az agysejteket.

CUKORES FELDOLGOZOTTELELMISZEREK: AREIJTETT
VESZELYEK

A magas cukortartalmd és erésen feldolgozott élelmiszerek fogyasztasa gyakran jar egyiitt hangulatingadozédsokkal, faradtsaggal és akdr a depresszid
stlyosbodasaval is. Ezek az ételek gyors vércukorszint-emelkedést és -esést okoznak, ami negativan befolydsolja a hangulatot és az energiaszintet. Emellett
eldsegitik a gyulladdst a szervezetben, és karositjak a bélfléra egyenstlyat, tovabb rontva a bél-agy kommunikdciét. A feldolgozott élelmiszerekben talalhaté
mesterséges adalékanyagok és transzzsirok szintén hozzajarulhatnak a mentalis egészség romlasahoz.

A MEDITERRAN ETREND EREJE

A mediterran étrend, mely a dél-eurdpai és észak-afrikai orszagok hagyomdnyos konyhdjdra jellemzd, régdta ismert sziv- és érrendszerre gyakorolt jotékony
hatasairdl. Azonban egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a mentélis egészségre is rendkiviil kedvezo6 hatast gyakorol. Ez az étrend hangstilyozza a friss
z0ldségek és gyiimalcsok, a teljes kiorlésii gabondk, a hiivelyesek, a diéfélék, az olivaolaj és a halak fogyasztdsat, mikozben korlatozza a voros hisok, a
feldolgozott élelmiszerek és az édességek bevitelét. Gazdag gyulladdscsokkentd és antioxidans vegyiiletekben, rostban, valamint omega-3 zsirsavakban,
amelyek mind hozzéjarulnak az agy optimalis mikodéséhez és a stabil hangulathoz. A mediterran étrend hosszu tavi betartdsa csokkentheti a depresszid és a
szorongas kockazatat, javithatja a kognitiv funkciokat és az életmindséget.



MOZGASES MENTALISEGESZSEG: AZ
ENDORFIN EREJE

A fizikai aktivitas az egyik leghatékonyabb természetes stresszoldd és hangulatjavitd eszkoz. Amikor mozgunk, testiink endorfinokat szabadit fel,
ezek az ,oromhormonok” euforikus érzést keltenek, csokkentik a fajdalmat és hozzajarulnak a j6 kozérzethez. Az endorfinhatas, koznyelvben gyakran
Jfutoboldogsagként” emlegetve, valdjaban minden intenzivebb mozgasforma soran jelentkezhet, és azonnali, pozitiv valtozast hozhat a mentalis
allapotunkban. Nemcsak a szorongast enyhiti, hanem a stressz szintjét is mérsékli, segitve a napi kihivasokkal valé megkiizdést.

Szamos tudomanyos kutatas tamasztja ala a rendszeres testmozgas depressziora és szorongasra gyakorolt jotékony hatasat. A British Journal of
Sports Medicine 2023-as metaanalizise példaul kimutatta, hogy a fizikai aktivitas szignifikansan csokkenti a depresszid, a szorongas és a pszichés
distressz tiineteit, s6t, egyes esetekben ugyanolyan hatékonynak bizonyult, mint a gyogyszeres kezelés vagy a pszichoterapia. A mozgas nem csupan
az endorfinok révén hat: javitja az alvas mindségét, noveli az onbecsiilést, fokozza a kognitiv funkcidkat, és csokkenti a kronikus gyulladast, amely
szamos mentalis zavar kialakuldsaban szerepet jatszhat. A rendszeres aktivitas stabilizélja a vércukorszintet, javitja a bél-agy tengely mikodését, és
serkenti az agyban az (j idegsejtek képz6dését, hozzajarulva ezzel a stahilabb hangulathoz és a jobb stresszt(iré képességhez.

KULONBOZO MOZGASFORMAK ES ELONYEIK

Nem kell maratonfutonak lenni ahhoz, hogy élvezziik a mozgas mentalis el6nyeit. Szamtalan lehet6ség koziil valaszthatunk, és mindegyik mas-mas

aspektusbol tamogatja a lelki jolétet:

Q
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JOGA
A joga egyesiti a fizikai pdzokat, a |égzégyakorlatokat és a meditaciot,
igy kivaloan alkalmas a stressz csokkentésére, a testtudat fejlesztésére

és a belsdé nyugalom megteremtésére. Segit a szorongas és a depresszid
tlineteinek enyhitésében, mikdzben noveli a rugalmassagot és az erét.

SAS

USZAS

Az Uszas egy teljes testet atmozgatd, alacsony terhelés( sport, amely
segit a fesziiltség oldasaban és a nyugodt allapot elérésében. A vizben
vald lebegés és a ritmikus mozgés meditativ hatdsu lehet, enyhitve a
stresszt és a szorongast.

%

FUTAS

A futas az endorfinok felszabaditasanak egyik klasszikus médja. A
rendszeres futas bizonyitottan javitja a hangulatot, csokkenti a
szorongast és a depressziot, valamint noveli az agy neuroplaszticitasat.
Réaadasul nagyszerl mddja annak, hogy friss levegén toltsiink id6t.

o O

TANC

A tanc nem csupan fizikai aktivitas, hanem onkifejezési forma is, amely
javitja a hangulatot, ndveli az onbizalmat és erdsiti a tarsas
kapcsolatokat. A ritmus és a zene kombinacidja felszabadité hatasd, és
segit eliizni a negativ gondolatokat.

HOGYAN KEZDJUK EL? ELSO LEPESEK

Ha eddig nem sportolt rendszeresen, ne essen kétségbe! Fontos, hogy fokozatosan épitse be a mozgast az életébe, és olyan tevékenységet

valasszon, amelyet élvez. ime néhény tipp a kezdéshez:

1. Kezdje kicsiben:
Valasszon élvezetes mozgasformat:
Tegye szokassa:

Keressen tarsasagot:

O

Legyen tiirelmes magaval:



ALVAS ES REGENERACIO: A TESTESELME FELTOLTODESE

Az alvés sokkal tobb, mint puszta pihenés; alapvetd biologiai sziikséglet, amely létfontossdgu a fizikai és mentalis egészségiink fenntartasahoz. Mikozben alszunk, testiink és agyunk szamos kulcsfontossagu regeneracios
folyamaton megy keresztiil, amelyek nélkiilozhetetlenek a napi miikodéshez és a hosszu tavu j6léthez. Az alvéshidny silyos kovetkezményekkel jérhat, befolyasolva hangulatunkat, kognitiv képességeinket,

immunrendszeriinket és éltalanos életminGségiinket.

AZ ALVAS FAZISAI:REMES MELY ALVAS

Az alvés nem egy homogén éllapot, hanem ciklikusan véltakozd fazisok sorozata. Minden alvasi ciklus koriilbeliil 90-110 percig tart, és jellemz6en négy-ot ciklust is végigalszunk egy éjszaka. A két f6 fazis a non-REM

(NREM) alvas és a REM (Rapid Eye Movement) alvas. Az NREM alvas tovabbi harom szakaszra oszthaté:

1

NREM 1(SZENDERGES)

Az ébrenlét és az alvas kozGtti atmeneti fazis, amikor az izmok ellazulnak, és a szivverés lassul. Kénnyen
felébreszthetd az ember.

NREM 3 (MELY ALVAS)

Ez a legmélyebb és legpihentetdbb alvasi fazis, amelyet lassd hulldma alvasnak is neveznek. llyenkor a
test regeneralddik, novekedési hormonok szabadulnak fel, és az immunrendszer megerdsddik. A mély
alvas nélkiilozhetetlen a fizikai helyreéllitishoz és a memériakonszolidaciéhoz.

AZ ALVASHIANY KOVETKEZMENYEI

2

NREM 2 (KONNYU ALVAS)

Az alvasidd legnagyobb részét teszi ki. A test tovabb lazul, a 1égzés és a szivritmus még lassabba valik, a
testhdmérséklet csokken. Ebben a fazisban az agyi aktivitas is csokken, de még felébreszthet6 az ember.

4

REM ALVAS

Ebben a fazishan az agyi aktivitds az ébrenléthez hasonld, a szem gyors mozgésokat végez a zart
szemhéjak alatt, és az dlmok tobbsége is ilyenkor jelentkezik. A REM alvas kulcsfontossagu az érzelmi
szabalyozdshoz, a memodriakonszolidaciéhoz és a tanuldsi folyamatokhoz. A test ilyenkor dtmeneti
izombénuldsban van, hogy ne cselekedjiik ki az dlmainkat.

A kronikus alvashiadny silyos hatdssal van a fizikai és mentélis egészségre. Rovid tavon romlik a koncentracid, a reakci6idd, csokken a kreativitds és a problémamegoldé képesség. Hosszl tavon noveli a szivhetegségek, a
magas vérnyomas, a cukorbetegség és az elhizas kockazatat. Emellett jelentdsen hozzéjarulhat a hangulatingadozasokhoz, az ingerlékenységhez, a szorongashoz és a depresszio kialakuldsahoz. Az immunrendszer is

gyengiil, igy fogékonyabba valunk a fert6zésekre.

"Az alvashiany nem csupan faradtsagot okoz, hanem egyenesen rontja az agyi funkciokat, és aldassa a szervezet természetes védekezoképességét.”

AZ ALVAS ES AZIMMUNRENDSZER, A MEMORIA ES TANULAS KAPCSOLATA

Az alvés soran az immunrendszer aktivan dolgozik: gyulladascsokkentd citokineket és T-sejteket termel, amelyek felveszik a harcot a kérokozokkal. Az alvashiany gatolja ezeknek a Iétfontossagu vegyiileteknek a
termelddését, gyengitve a szervezet ellenéllasat. A memoria és a tanulas szempontjabol is kritikus az elegendd alvas. A NREM mély alvds sordn az agy a napkozben szerzett informacidkat és emlékeket konszolidalja,
athelyezi a rovid tavd memoriabdl a hosszu taviba. A REM alvas pedig az érzelmi emlékek feldolgozasaban és a komplex problémamegoldasban jatszik szerepet. Alvas nélkiil az agy nem tudja hatékonyan téarolni és elhivni

az informaciodkat.

ALVASHIGIENIA:16 TIPP A JOBB ALVASERT

A j6 alvashigiénia kialakitasa elengedhetetlen a pihentetd alvashoz és a mentalis joléthez. Az aldbbi 10 tipp segithet abban, hogy javitsa alvasanak minéségét és energikusabban ébredjen.

1

TARTSON RENDSZERES ALVASI RENDET

Prébaljon minden nap azonos idében lefekiidni és felkelni, még hétvégén is. Ez segit beallitani a
szervezet bels6 ordjat.

3

KERULJE A STIMULANSOKAT ESTE

Ne fogyasszon koffeint (kavé, tea, energiaital) és nikotint (cigaretta) a délutani érdkban és este, mivel
ezek gétoljak az elalvést.

RENDSZERESEN MOZOGION

A rendszeres fizikai aktivitas el6segiti a mély alvast. Azonban keriilje az intenziv edzést kdzvetleniil
lefekvés el6tt, idedlis a napkozbeni mozgas.

7

ALKALMAZZON RELAXACIOS TECHNIKAKAT

Prébaljon meg meditalni, olvassa el egy konyvet, vegyen egy meleg fiird6t vagy hallgasson nyugtaté
zenét lefekvés el6tt, hogy ellazuljon.

9

OVATOSAN A NAPPALI SZUNDIVAL

A rovid (20-30 perces), kora délutani szundi frissité lehet, de a tul hosszd vagy kés6i szundi
megzavarhatja az éjszakai alvast.

2

OPTIMALIZALJA AZ ALVASI KORNYEZETET

Biztositson sotét, csendes és hiivos hdlészobat. Hasznaljon sotétitd fiiggonyt, fiildugdt vagy
szemmaszkot, ha sziikséges.

4

KORLATOZZA AZ ALKOHOLT ES A NEHEZ ETELEKET

Az alkohol és a nagy mennyiségi, zsiros étel zavarhatja az alvds mindségét. Vacsorazzon konnyebben,
és keriilje az alkoholt lefekvés el6tt.

6

KORLATOZZA A KEPERNYOIDOT ESTE

A telefonok, tabletek és szamitdgépek kék fénye gatolja a melatonin, az alvasi hormon termel6dését.
Prébélja meg keriilni a képernydket lefekvés el6tt 1-2 oraval.

8

ELLENORIZZE AZ AGYA KENYELMET

Gy6z6djon meg réla, hogy matraca és parndja kényelmes és megfeleld tartast biztosit. Sziikség esetén
cserélje le 6ket.

10

KEZELJE A STRESSZT

A stressz az alvds egyik legnagyobb ellensége. Tanuljon meg stresszkezel technikakat, mint a jéga
vagy a mélylégzés, hogy segitsen levezetni a fesziiltséget.



A TERMESZET GYOGYITO
EREJE: MENTALIS
EGESZSEGES ZOLD TEREK

A modern, felgyorsult életmdd gyakran elszakit minket attdl a természeti kornyezettdl,
amelybe evoliciosan beagyazoédtunk. Pedig a természetben toltott idd nem csupan
kikapcsolddas, hanem alapveto sziikséglet a mentalis egészség megorzéséhez. Szamos
kutatas bizonyitja, hogy a zold terek jétékony hatassal vannak hangulatunkra, csokkentik
a stresszt és javitjak a kognitiv funkciokat. Az emberi psziché mélyen kapcsolddik a
természethez; a természetes kornyezetben valo tartézkodas elésegiti a belsé béke és a
harmdnia megteremtését.

Ezt a felismerést tiikrozi a japan "shinrin-yoku" vagy "erdéfiirdé" gyakorlata, amely nem
csupan sétét jelent, hanem a természet érzékszerveken keresztiili tudatos befogadasat:
hallgatni a madéarcsicsergést, érezni a fak illatat, megérinteni a mohos kérget. Ez a
tudatos jelenlét csokkenti a stresszhormonok szintjét, mérsékli a vérnyomast, erdsiti az
immunrendszert és javitja a koncentraciét. Az erdében Iév6 fitoncidok, a fak altal
kibocsatott illékony szerves vegyiiletek, bizonyitottan novelik a természetes 6ldsejtek
aktivitasat, amelyek a szervezet védelmét szolgaljdk a virusok és daganatos sejtek ellen.

A varosi élet, a sziirke épiiletek, a folyamatos zaj és a zstifoltsdg mind hozzajarulhatnak
a mentalis terheléshez. Az igynevezett "természethiany szindroma" (nature deficit
disorder) - bar nem hivatalos diagnézis - arra utal, hogy a természettel val6 kapcsolat
hidnya negativan befolyasolhatja a gyermekek és felnéttek fejlodését és jolétét. A zold
terek, parkok, kertek, s6t még a szobandvények is fontos szerepet jatszanak a
mindennapi stressz enyhitésében és a mentalis ellenallé képesség novelésében.
Hozzéférhetdvé teszik a természet gyogyitd erejét még a stirlin lakott teriileteken is.

Hogyan hozhatjuk be a természetet a mindennapjainkba, ha nem is éliink erdé mellett?
Mar apré valtoztatdsok is sokat szamithatnak:

%
SZOBANOVENYEK ES BELTERI KERTEK

Tegyen szobandvényeket otthondba és iroddjaba. Javitjak a levegé minéségét és
vizudlisan is megnyugtatdak.

o
RENDSZERES PARKLATOGATAS

Toltson el id6t a helyi parkokban, még ha csak rovid sétara is. Figyelje meg a fakat,
viragokat, hallgassa a madarakat.

)
TERMESZETTEL VALO INTERAKCIO

Erintkezzen a természettel: kertészkedjen, madaretessen, vagy egyszerien csak iiljon ki
a szabadba és vegyen mély lélegzetet.

LS
TERMESZETES HANGOK

Hallgasson természetes hangokat (esd, 6cean, erdd), még akkor is, ha bent tartézkodik,
ez segithet az ellazuldsban.

| "A természetben nem sietiink. Koriilvesz minket a béke, a csend és a szépség."




PENZUGYISTRESSZES ANYAGI JOLET

A pénziigyi stressz napjainkban az egyik legelterjedtebb mentdlis terhet jelentd tényez6. A bizonytalansdg, az adéssagok stlya, a megtakaritasok hianya vagy a
jovovel kapcsolatos aggodalmak mind hozzdjarulhatnak ahhoz, hogy folyamatos fesziiltséget érezziink. Kutatasok sokasaga bizonyitja, hogy a tartds pénziigyi
szorongds nem csupan a hangulatunkra van negativ hatassal, hanem fizikai tiinetekhez, mint példaul alvaszavarokhoz, szivproblémakhoz és kronikus faradtsaghoz
is vezethet. Emellett rontja a koncentracict, a dontéshozatali képességet és az emberi kapcsolatokat is. A pénz és a boldogsag kapcsolata komplex: bar a pénz
onmagaban nem garantdlja a boldogsdgot, az anyagi biztonsdg hianya jelent6sen csokkenti az életmindséget és a mentalis jolétet.

Az anyagi jolét nem csupdan a bankszdmldn |évé 0sszegrél szol, hanem sokkal inkdbb a pénzhez vald viszonyunkrdl, a tudatos gazdalkodasrol és a jovébeli
biztonsdg érzésérél. Ahhoz, hogy pénziigyi szorongdsunkat kezelni tudjuk, elengedhetetlen, hogy szembenézziink a problémakkal, és proaktiv [épéseket tegyiink a
helyzet javitasa érdekében. Ez nem mindig kdnny(, de a kis lépések is szamitanak.

PENZUGYI SZORONGAS KEZELESE: TUDATOS
PENZGAZDALKODAS ALAPJAI

A pénziigyi szorongas enyhitésének elsd lépése a tudatos pénzgazdalkodds alapjainak elsajatitasa. Ez magdaban foglalja a bevételek és kiaddsok nyomon
kovetését, a koltségvetés készitését és a pénziigyi célok kitlizését. Egy dtldthatd koltségvetés segit felismerni, hova folyik el a pénziink, és hol lehet megtakaritani.
Az emergency fund, azaz a vészhelyzeti megtakaritas kiépitése alapvet6 fontossagu: ez az 9sszeg altalaban 3-6 hdnapnyi megélhetési koltséget fedez, és
védéhaldt biztosit varatlan kiaddsok vagy bevételkiesés esetén.

1 2 3
KOLTSEGVETES KESZITESE MEGTAKARITASI CELOK KIUT AZ ADOSSAGBOL
Rogzitse havi bevételeit és kiadasait. KITUZESE Készitsen listat az addssagairol. Prioritast
Haszndljon tablazatot vagy alkalmazést, hogy Hatarozza meg rovid és hosszu tavi pénziigyi élvezzenek a magas kamatu hitelek
atlathatéva tegye pénziigyeit. céljait (pl. vészhelyzeti alap, ingatlan, nyugdij), torlesztése, és keressen kiils6 segitséget, ha

és dolgozzon ki tervet azok elérésére. szilkséges.

AZ ADOSSAGSPIRALES AKIUT

Az adéssdgspiralba keriilni konnyebb, mint gondolnank, és rendkiviil nehéz kiszabadulni beléle. Amikor a havi torlesztérészletek meghaladjdk a bevételek egy
jelentds részét, és tjabb hiteleket kell felvenni a régiek fedezésére, méris a csapddban vagyunk. A legfontosabb Iépés a felismerés és a probléma szembenézése.
Ne halogassa a megolddst! Szamos stratégia létezik az adossagok kezelésére, mint példaul a hdgolyé-médszer (Snowball Method) vagy a lavina-médszer
(Avalanche Method). A hogolyé-maddszer Iényege, hogy a legkisebb addssaggal kezdjiik, és annak torlesztése utan a felszabadult 6sszeget a kovetkezd legkisebb
adossdgra forditjuk. A lavina-modszer a legmagasabb kamatozasu addssag el6torlesztésére fokuszal, amivel hossz( tdvon a legtobb pénzt sporolhatjuk meg.

KiilsG segitség igénybevétele sem szégyen, s6t, sok esetben elengedhetetlen. Pénziigyi tanacsadok, adéssagkezeld szervezetek és alapitvanyok (mint amilyen a
Talisman Alapitvany is) tudnak irdanymutatast és konkrét megolddsokat kinalni a valsdgos helyzetekben.

A  ELEG” FOGALMAES A TALISMAN ALAPITVANY
SEGITSEGE

Az anyagi jolét elérésében kulcsfontossagu a ,elég” fogalmanak megértése. A fogyasztdi tarsadalomban hajlamosak vagyunk mindig tobbre vagyni, és a pénziigyi
elégedettség sosem érkezik el, ha folyamatosan masokhoz mérjiik magunkat vagy irrealis elvarasokat tdmasztunk. A ,elég” megtaldldsa azt jelenti, hogy
felismerjiik, mennyi pénzre van valdjaban sziikségiink a kényelmes, stresszmentes élethez, és nem hagyjuk, hogy a kiilsé nyomds befolydsolja pénziigyi
dontéseinket. Ez a szemléletmdd segit elkeriilni a felesleges koltekezést és a talzott adossagfelhalmozast, helyette a stabilitasra és a belsé békére koncentralva.

(® Hogyan segit a Talisman Alapitvany anyagi krizishen?

A Talisman Alapitvany elkGtelezett az anyagi krizisbe keriilt egyének és csaladok megsegitése irdnt. Szolgaltatasaink magukban foglaljak a ingyenes
pénziigyi tandcsadast, adéssagkezelési programokat, és ahol lehetséges, azonnali anyagi tamogatast is nyujtunk a legégetdbb sziikségletek fedezésére.
Célunk, hogy ne csak a tiineteket kezeljiik, hanem segitsiik az embereket abban, hogy tartésan stabilizaljak pénziigyi helyzetiiket, és visszanyerjék
anyagi fiiggetlenségiiket. Forduljon hozzank bizalommal, ha gy érzi, segitségre van sziiksége!



KREATIVITASES
ONELFOGADAS: AZ
ONKIFEJEZES GYOGYITOEREIJE

A modern élet rohand tempdjaban gyakran elfeledkeziink arrdl, hogy a kreativitds nem csupan tehetséges
mivészek kivaltsdga, hanem egy alapvetd emberi sziikséglet, melynek mély pszicholdgiai és gy6gyité
hatédsai vannak. Az onkifejezés - legyen az iras, festés, zene, vagy akar kézmiives tevékenység -
lehetéséget teremt belsd vilagunk feldolgozasara, érzelmeink megértésére és a stressz hatékony
kezelésére. Ez a folyamat hozzdjarul a mentélis és érzelmi jélétiinkhoz, segit meghirkdzni a traumakkal, és
fejleszti az Onismeretet.

MUVESZETTERAPIA: ANEM VERBALIS KOMMUNIKACIO

A miivészetterapia egy klinikai modszer, amely a vizudlis mivészetek - rajz, festészet, szobraszat -
erejét haszndlja fel az érzelmi konfliktusok, szorongadsok és traumak feldolgozdasara. Kiilondsen
hatékony lehet azok szamara, akiknek nehézséget okoz a verbalis kifejezés. A szinek, formak és
texttrak révén a belsé fesziiltségek manifesztalddnak, lehetdséget adva a felismerésre és a
gyogyulasra.
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IRAS MINT ONGYOGYITAS: AZEXPRESSZIV IRASEREJE

James Pennebaker pszicholégus kutatdsai bebizonyitottak, hogy a trauma vagy stressz okozta
érzésekrél vald szabad, korlatok nélkiili irds, az n. expressziv irds, jelentésen csokkentheti a stressz-
szintet, javithatja az immunrendszer miikodését és az érzelmi tisztanlatést. A Iényeg, hogy itélet
nélkiil, 6szintén vessiik papirra gondolatainkat és érzéseinket, anélkiil, hogy a nyelvtani hibakkal vagy
a szerkezettel foglalkoznank.

3

ZENE ES HANGTERAPIA: ARITMUS ES HARMONIA
JOTEKONY HATASA

A zene gydqyito ereje évezredek 6ta ismert. Akdr aktivan, egy hangszeren jatszva vagy énekelve, akér
passzivan, relaxacids zenét hallgatva, a zene képes befolydsolni a hangulatot, csokkenteni a fajdalmat
és oldani a szorongast. A hangterépia specialis frekvencidkkal és hangszerekkel segiti a test és az
elme ellazuldsat, harmonizalasat, hozzéjarulva a belsé egyensily megteremtéséhez.

KEZMUVES TEVEKENYSEGEK ES A FLOW
ALLAPOT

A kézimunka - legyen szd kotésrdl, fazekassagrol, fafaragasrol vagy barmilyen alkoto tevékenységrél, amely
finommotoros készségeket igényel - kivaldan alkalmas a flow allapot elérésére. Csikszentmihalyi Mihaly
pszicholdgus dltal leirt flow az a mentalis éllapot, amikor valaki teljesen elmeriil egy tevékenységben,
elveszitve az id6érzékét, és teljes koncentracidval fokuszal az adott feladatra. Ez az éllapot mély
elégedettséget, 6romot és feltdltodést eredményez, mikozben csokkenti az agyban a stresszhormonok
szintjét.

@ Hogyan Fedezziik Fel Sajat Kreativitdsunkat?

A kreativitas felfedezése gyakran az elsé Iépés a gyogyulds felé. Et]hez nem kell sziiletett

miivésznek lenni; a Iényeg a kisérletezés és az onkifejezés 6rome. Ime néhany tipp:

1. Probaljon ki uj dolgokat: Festés, irds, zenélés, tanc, fozés, kertészkedés — mindenki talalhat
maganak megfelel6é format.

2. Neféljen a "rossz" eredménytol: A kreativ tevékenység célja nem a tokéletes alkotas, hanem
a folyamat és az éltala nydjtott felszabadultsag.
Keressen iddt ra: lktassa be a kreativ tevékenységet a heti rutinba, akdr csak 15-20 percre is.

4. Alkosson egy hiztonsagos kornyezetet: Egy olyan helyet, ahol zavartalanul elmeriilhet a
tevékenységben, itélkezés és elvarasok nélkiil.

5. 0Ossza meg, ha jol esik: Ha ligy érzi, mutassa meg alkotasait masoknak, de csak akkor, ha ez
oromet szerez, nem pedig nyomast gyakorol.

A kreativ onkifejezés egy utazas, nem pedig egy Uti cél. A Iényeg, hogy élvezziik a felfedezést és

engedjiik, hogy a miivészet gy6gyito ereje atjarjon minket.




SPIRITUALITASESELETCEL: AZERTELEM KERESESE A
MENTALIS JOLETERT

A modern élet rohané tempéja és az allando kiilsé ingerek gyakran elterelik figyelmiinket belsé vildgunkrol és az élet mélyebb kérdéseirdl. Pedig a spiritualitds, a vallds és az életcél megtaldldsa nem
csupan elvont filozéfiai fogalmak, hanem konkrét, mérhetd hatdssal birnak mentélis egészségiinkre és altalanos jolétiinkre. A kutatdsok egyre inkabb aldtamasztjdk, hogy az értelmes élet, a
transzcendencidval val6 kapcsolat és egy magasabb cél szolgalata hozzajarul a stressz csokkentéséhez, a rugalmassag noveléséhez és a mélyebb elégedettség eléréséhez.

A SPIRITUALITASES A MENTALIS EGESZSEG KUTATASIHATTERE

Szamos tudomdnyos vizsgalat mutat rd a spiritualitas és a vallds pozitiv korrelaciéjdra a mentalis egészséggel. Azok az egyének, akik rendszeresen gyakoroljak hitiiket, vagy akik erds spiritualis
meggy6z6déssel rendelkeznek, gyakran alacsonyabb ardnyban szenvednek depresszi6tdl, szorongdsos zavaroktol és fliggoségektdl. Ez a jelenség tobb tényezére vezethetd vissza:

o Avalldsi kozosségek tdmogatd haldzatot biztositanak, csokkentve az elszigeteltség érzését.

o Ahit reményt és értelmet ad a nehéz idékben, segitve a megkiizdést a stresszel és a traumdkkal.

o A spiritudlis gyakorlatok (pl. meditécid, ima) csokkenthetik a fizioldgiai stresszvalaszt, javitva a relaxaciot.

o Az erkdlcsi keretek és a transzcendens célok hozzajarulnak egy stabilabb Gnkép és értékrend kialakitdséhoz.

VIKTORFRANKLLOGOTERAPIAJA: AZERTELEM KERESESE

Viktor Frankl, a hires pszichiater és holokauszt-tilél6, sajat koncentracids taborbeli tapasztalatai alapjan fejlesztette ki a logoterdpiét. Ez az irdnyzat az emberi létezés kdzponti motivacidjanak az
értelemre valo torekvest (will to meaning) tartja, szemben Freud oromelvével vagy Adler hatalomra vald torekvésével. Frankl szerint az ember még a legszorny(bb koriilmények kozott is taldlhat
értelmet az életben, és ez az értelem adja a kitartdshoz és a gy6gyuldshoz sziikséges erét. A szenvedés elkeriilhetetlen, de az, hogy milyen hozzaéllast tandsitunk hozza, a mi valasztasunk.

Frankl hdarom 6 utat azonositott, melyeken keresztiil az ember értelmet taldlhat az életében:
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ALKOTAS ELMENY HOZZAALLAS
Valamilyen munka elvégzése, egy mii létrehozésa, vagy Valaminek az atélése vagy valaki szeretete altal (pl. Elkeriilhetetlen szenvedéshez vald hozzaallasunk altal (pl. a
valamilyen cselekedet altal (pl. mlvészeti alkotas, karrier). természet szépsége, miivészet, emberi kapcsolatok). helyzet elfogadasa, belsé novekedés).

AZELETERTELMEES ABOLDOGSAG KAPCSOLATA

Bar sokan a boldogsagot hajszoljak, Frankl és mds pszicholégusok ramutattak, hogy az értelem nem csupén a boldogség mellékterméke, hanem annak egy mélyebb, tartésabb formaja. A hedonikus
boldogsag, mely az azonnali 6romokre fokuszal, malékony lehet. Ezzel szemben az eudaimonikus boldogséag, mely az értelmes életbdl fakad, sokkal ellenallobb a kiilsé kriilményekkel szemben, és
hosszu tdvon nagyobb elégedettséget nyujt. Egy cél nélkiili élet, barmilyen kényelmes is, iiresség érzéséhez vezethet, mig egy céltudatos, de kihivasokkal teli élet mélyebb megelégedést ad.

HOGYAN TALALJUK MEG SAJAT ELETCELUNKAT:AZIKIGAI

Az Ikigai egy japan koncepcid, amely az élet értelmét vagy "az okot, amiért reggel felkeliink" jeldli. Az Ikigai megtaldlasa gyakran egy utazas, nem pedig egy egyszeri felfedezés. A koncepcié magaban
foglalja azokat a teriileteket, amelyek metszéspontjaban az egyén megtalélhatja a valddi céljat és szenvedélyét. Ez a négy kulcsteriilet:

- . AMIREA
AMIBEN JO AMIT AMIERT | VILAGNAK

VAGY SZERETSZ FIZETNEK 3‘ SZUKSEGE

Készségek és Szenvedélyek és Piaci érték és u VAN
erésségek oromforrasok jovedelem ‘
Tarsadalmi hozzajarulds

A diagram alapjén az Ikigai a kovetkezo kérdésekre adott valaszok metszéspontjaban talalhato:

Amit szeretsz: Mi az, ami irant szenvedélyt érzel, ami elrepiti az id6t?

Amiben jo vagy: Mik az er6sségeid, tehetségeid, képességeid?

Amiért fizetnek: Milyen munkdval, szolgaltatassal tudsz megélni?

4. Amire a vilagnak sziiksége van: Milyen problémat tudsz megoldani, milyen értéket tudsz teremteni mésok szaméra?
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E négy teriilet atgondolt dsszehangolasa segithet abban, hogy egy olyan életet alakitsunk ki, amely egyszerre személyesen kielégitd, anyagilag fenntarthato és a szélesebb kozosség szamara is
értékkel bir. Az Ikigai felfedezése hozzajarul a mentalis j6léthez, ndveli a rugalmassdgot és egy mélyebb, tartds elégedettséget biztosit az életben.



o Ty -

IDEZETEK ES INSPIRACIO: AZELET
UTMUTATOI

Az életmodvaltas, az onmegvaldsitas vagy éppen a mindennapi kihivasok lekiizdése soran gyakran sziikségiink van egy kis
kiils6 megerdsitésre, egy bolcs gondolatra, ami erét ad. Ez az oldal inspirdld idézetek gyijteményét tarja elénk, melyek magyar
és kiilfoldi gondolkodok tollabol sziilettek, hogy utat mutassanak a batorsdg, a kozosség, a valtozas és a belso béke felé.

ONMEGVALOSITAS BATORSAG
Az egyetlen ut, hogy nagyszer(i munkat A batorsag nem a félelem hianya, hanem az itélet,
végezziink, ha szeretjiik, amit csinalunk. hogy valami fontosabb, mint a félelem.

— Steve Jobs — Ambrose Redmoon

KOZOSSEG VALTOZAS
Senki sem sziget dnmagaban; minden ember a | A valtozas az élet egyetlen dllanddja.

foldrész egy része.
— Hérakleitosz

— John Donne

Ezek a gondolatok emlékeztetnek benniinket arra, hogy a bels6 erd, a hit és a kitartas milyen fontos szerepet jatszik az életiink
alakitdsaban. A legnehezebb tton is van fény, csak meg kell [atni. Forduljunk gyakran e bolcsességekhez, hogy segitsenek
megtaldlni az irdnyt és fenntartani a motivaciét a mindennapokban.

"A legfontosabb dontés, amit meghozunk, az, hogy hisziink-e abban, hogy egy baratsagos vagy ellenséges univerzumban
éliink."

— Albert Einstein

Legyen sz akar egy Uj cél kitlizésérél, egy nehéz id6szak atvészelésérdl, vagy pusztan a mindennapok szépségének
felfedezésérdl, az inspirald idézetek gondolatébresztd erdvel birnak. Segitenek tagitani a perspektivankat, és emlékeztetnek
minket arra, hogy az emberi tapasztalatok univerzalisak, és sokan jartak mar el6ttiink hasonlé utakon. Meritsiink erét bel6liik,
és formaljuk altaluk sajat, egyedi torténetiinket.



A 36 NAPOS ELETMODVALTAS KIHIVAS:
INDULJEL AZ ATALAKULAS UTIJAN

A fenntarthato életmodvaltas nem azonnali csoda, hanem egy lépésrél Iépésre haladd folyamat, amely elkotelezettséget és
tudatossagot igényel. Ez a 30 napos kihivés egy részletes, heti bontasd programot kinal, hogy segitsen elinditani téged ezen az dton.
Minden hét egy-egy kulcsfontossagu teriiletre fokuszal, megalapozva a tartds pozitiv valtozasokat, és napi feladatokkal tdmogatva a
fejlédésedet.

A program célja, hogy ne csak rovid tavd eredményeket érj el, hanem hosszu tavon is beépitsd az egészséges szokdsokat az életedbe.
Fedezziik fel egyiitt, hogyan alakithatod at a mindennapjaidat a tudatossdg, a mozgas, a taplalkozas, a kapcsolatok és a jovéképed
formaldsan keresztiil.
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1.HET: TUDATOSSAGES ONISMERET

Az els6 hét a belsd vilagod megismerésére fokuszal. A
tudatossag fejlesztésével képes leszel felismerni a
szokasaidat, gondolati mintaidat és érzelmeidet. Ez az
alapja minden tovabbi valtozasnak.

o Napi feladat: Napldirds a gondolataidrdl és érzéseidrél.

o Napi feladat: 5 perc tudatos légzés, mindfulness
gyakorlatok.

o Napi feladat: Figyeld meg, milyen automatikus reakcioid
vannak kiilonboz6 helyzetekben.
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3.HET:KAPCSOLATOKES
KOMMUNIKACIO

pozitiv emberi kapcsolatok alapvet6ek a mentalis
egészséghez és a boldogsaghoz. Tanulj meg hatékonyabban
kommunikalni és erdsiteni a kotelékeket.

o Napi feladat: Kapcsolddj egy szeretteddel (telefonhivds,
személyes talalkozo).

o Napi feladat: Gyakorold az aktiv hallgatést egy
beszélgetés soran.

» Napi feladat: Fejezz ki halat valakinek.
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2.HET:MOZGASES TAPLALKOZAS

A masodik hét a fizikai jolétedre 0sszpontosit, bevezetve az
egészséges mozgast és a tudatos taplalkozast. Kicsi, de
kovetkezetes |épésekkel jelentds javulast érhetsz el az
energiaszintedben és kozérzetedben.

o Napi feladat: 30 perc séta vagy konnyed mozgas.

» Napi feladat: Egy egészséges, otthon készitett étkezés
beiktatasa.

o Napi feladat: Legalabb 2 liter viz elfogyasztasa.
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4 HET:CELOKES JOVOKEP

Az utolso hét arra invital, hogy tisztazd a céljaidat és
formald a jovoképedet. Az egyértelm( célok motivéciot
adnak és iranyt mutatnak, segitve a hosszu tavu
elkotelez6dést az Uj életmodod mellett.

o Napi feladat: irj le 3 rovid tavi és 1 hosszi téva célt az
életedben.

 Napi feladat: Készits egy ,jovokép tablat” (vision board)
az almaidrol.

o Napi feladat: Tekintsd dt a 30 napos kihivas soran elért
eredményeidet.

Ez a 30 napos kihivas egy ugrddeszka, egy keret ahhoz, hogy elkezdd felépiteni azt az életet, amire vagysz. Ne feledd, minden nap
szamit, és a legkisebb valtozdsok is hatalmas eredményekhez vezethetnek hosszu tavon. Légy tiirelmes és kitarté dnmagaddal, és
élvezd az utazast a jobb kozérzet és az értelmesebb élet felé!



CELOK & ONISMERET

CELOKKITUZESEES AZ
ONMEGVALOSITASUTIA

A pontosan megfogalmazott célok mar félig teljesitve vannak. Abraham Maslow pszicholdgus meghatarozé modellje szerint az

emberi sziikségletek egy piramisba rendezhet6k: az alap a testi sziikséglet, majd a biztonsdg, a szeretet, az 6nbecsiilés - és a

csucson az onmegvaldsitds all. Az 6nmegvaldsitas nem 6nz6ség, hanem a legteljesebb emberi kiteljesedés.

SMART CELOK RENDSZERE

1 LEGYENSMARTACELOD

Konkrét, Mérhet6, Elérhet6, Relevans, [d6hoz kotott -

ne ,egészségesebben akarok élni", hanem ,heti 3-
szor 30 percet gyaloglok médjus 31-ig".

2 IRINAPLOT

A célok leirdsa megduplazza a megvaldsitas

valoszinliségét. Mit tervezel, mit tettél, mit tanultal

beldle.

3 VIZUALIZALJESBONTSD
RESZFELADATOKRA

Képzeld el élénken, ahogy elérted a célodat. A nagy

célokat bontsd kis, heti vagy napi feladatokra.

AZ ONISMERET ALAPJAI

Az Onismeret az az alap, amelyen minden fejl6dés nyugszik.

Aki nem ismeri 0nmagat — erésségeit, korlatait, értékeit,

félelmeit —, az masok elvarasai szerint él, nem a sajatja

szerint.

o Naploiras: Napi 10 perc szabad irds — Mi ment j6l ma? Mi
nem? Miért reagaltam igy?

o Visszajelzések kérése: Kérd meg a megbizhaté

embereket, hogy mondjak el, milyennek latnak.

o Személyiségtesztek: Myers-Briggs, Enneagram vagy DISC

tesztek jo kiinduldpontot adnak.

» Pszichoterapia vagy coaching: Egy szakember

segitségével mélyebb rétegeket is feltarhatunk.

(@ Az 6nmagad megismerése a leghasznosabb
befektetés, amit valaha tehetsz. Minden mas

fejlédés erre épiil.

ERZELMI INTELLIGENCIAES ONSZABALYOZAS

Az érzelmi intelligencia (EQ) Daniel Goleman kutatdsai szerint fontosabb a sikerhez, mint az 1Q. Az nszabalyozds kiilonosen

fontos: ez a képességiink, hogy ne impulzusainkra, hanem tudatos dontéseinkre reagaljunk. Az érzelmek nem ellenségek -

jelzések. Ha tudod, mit jelent egy érzelem, akkor hasznos informéaciéva valik.

ERZELMEK
ELNEVEZESE

Mar az érzelem
tudatositdsa és
elnevezése is csokkenti
az intenzitasat.

LEGZOGYAKOR
LATOK

A mély haslégzés
aktivélja a
paraszimpatikus
idegrendszert — azonnali
megkonnyebbiilést ad.

MOZGAS

A testmozgds az egyik
legerételjesebb
stresszoldd — napi 20
perc is elegendd
hatashoz.

ALVAS

Az alvashiany
drasztikusan rontja az
érzelmi szabalyozast - a
pihenés alapvet6
sziikséglet.



MINDFULNESS & STRESSZKEZELES

MINDFULNESS, TUDATOS JELENLETES
STRESSZKEZELES

A mindfulness - tudatos jelenlét - egyike a leghatékonyabb eszkdzoknek, amelyeket ma az egészséges élethez kinal a modern
pszicholdgia. Szamos tudomanyos kutatas igazolta, hogy a rendszeres mindfulness-gyakorlas csokkenti a szorongast, javitja a fokuszt
és noveli az élettel valo elégedettséget. Lényege egyszeri: szandékosan, itélkezésmentesen figyelni a jelen pillanat tapasztalataira —
nem a multat ragodni, nem a jovén aggddni, hanem most lenni.

HOGYAN KEZDJ EL MINDFULNESS-T A 6 LEGHATEKONYABB

GYAKOROLNI? STRESSZKEZELESI TECHNIKA
NAPI5PERC LEGZESMEDITACIO
4-7-8-AS RENDSZERES
Ulj kényelmes helyzetbe, figyelj a légzésedre. Amikor LEGZES MOZGAS

elkalandoznak a gondolatok — ami természetes -,

finoman vezesd vissza.

TUDATOS ETKEZES

Egyél lassan, figyeld az izeket, illatokat. Ne tévézz, ne
telefonozz kozhen - 1égy jelen a pillanatban.

TESTISCAN

Fekiidj le, lassan menj végig a tested részein. Figyeld
meg a fesziiltséget vagy relaxdciot anitélkezés nélkiil.

TERMESZETBEN TOLTOTT IDO

A természet onmagaban mindfulness-t indukal - ha
tudatosan figyelsz a kornyezetedre.

Lélegezz be 4, tartsd 7,
fajd ki 8 masodpercig.
Perceken beliil aktivalja
a relaxacios valaszt.

DIGITALIS
DETOX

Id6szakos sziinet az
okostelefonoktol
csokkenti a mentalis
faradtsagot, javitja a
koncentraciot.

TARSAS
KAPCSOLATO
K

Pozitiv emberi
kapcsolatok
természetes puffert
képeznek a stressz ellen
- az oxitocin
ellenstlyozza a
stresszhormonokat.

Napi 20-30 perces
gyaloglas is jelent6sen
csokkenti a
kortizolszintet.

HALANAPLO

Napi 3 dolog, amiért
halds vagy -
bizonyitottan noveli az
altaldnos jollétet és
csokkenti a szorongast.

ELEGENDO
ALVAS

Az alvéshiany
megsokszorozza a
stressz hatasait.
Torekedj napi 7-9 dra
mindségi alvasra.

/\  Akrénikus stressz fizikai, mentalis és kapcsolati szinten is komoly kdrosoddst okoz. A megel6zés mindig konnyebb, mint a
gyogyitds — a legjobb stresszkezelési technika az, amelyiket valéban, rendszeresen hasznalsz.



KRIZISKEZELES & LELKI EGYENSULY

KRIZISHELYZETBOL KIUTAT -ESLELKI
EGYENSULY A MINDENNAPOKBAN

A krizis (Iélektani valsdg) olyan heveny allapot, amelynek soran az egyén megszokott megkiizdési mechanizmusai nem elégségesek az adott
helyzet kezeléséhez. Kivaltdja lehet szakitas, munkahely elvesztése, gyasz, egészségi probléma - vagy akar pozitiv életesemény is. Az alapvet6
tévedés az, ha azt hissziik, hogy a krizis megmutatja gyengeségiinket. Valdjaban krizishe keriilhet barki - és a kutatdsok szerint a krizisek
feldolgozdsa Un. ,posztraumds ndvekedéshez" vezet: személyiségiink erésebbé, rugalmasabbé és gazdagabbd valik.

ERZELMIKRIZIS KAPCSOLATIKRIZIS

Veszteség, gyasz, életforduldk feldolgozdsa - amikor az Szakitas, valas, fontos kapcsolat elvesztése vagy megrendiilése
érzelmek eldrasztanak benniinket. esetén.

MUNKAHELYIKRIZIS IDENTITASVALSAG

Elbocsatas, kiégés, szakmai identitas elvesztése - egyre Erkolcsi és belso értékkonfliktus - ,Ki vagyok valéjaban, és
tobbeket érint. merre megyek?"

,Nem az hatdrozza meg az életedet, ami veled torténik, hanem az, hogy hogyan reagalsz arra, ami veled torténik." — Viktor Frankl

LELKI EGYENSULY A MINDENNAPOKBAN

A lelki egyensuly nem tartds boldogsag — hanem a képesség, hogy az élet hulldamzasait kezelni és feldolgozni tudd. Az alabbi hat pillér segit
megdrizni és erdsiteni ezt a belsd stabilitdst a hétkoznapokban, még a legnehezebb iddszakokban is.

o
K
NAPIRUTIN MOZGAS MINT GYOGYSZER
A strukturdlt nap stabilitast ad. Egy egyszer(i reggeli és esti rutin A testmozgés endorfinokat szabadit fel, csokkenti a kortizolszintet.
csokkenti a dontési faradtsagot és noveli a biztonsagérzetet. Akar napi 20 perces séta is elegend6.
KAPCSOLATOK APOLASA ERTEKEID SZERINT ELNI
Az erds szocialis halé a mentalis egészség egyik legfontosabb Ha tudod, mi fontos szdmodra igazan, konnyen dontesz a nehéz
védoéfaktora. Szanj idot azokra, akik valéban toltenek. szituaciokban is. Az értékeid az iranyt(id az életben.
ONGONDOSKODAS SEGITSEGET KERNIIDOBEN
Nem 6nzdéség - sziikségszeriiség. Csak akkor tudsz masoknak adni, A korai segitségkérés megeldzi a kriziseket. Fordulj bizalmi
ha magadnak is van mib6l meriteni. emberekhez vagy szakemberhez.

@ Akrizis nem végéllomas, hanem forduldpont. Aki segitséget kér, mar az elsd [épést megtette a kit felé - ez a batorsag legszebb
formaja.



KOMMUNIKACIO & KAPCSOLATOK

KOMMUNIKACIO, AKTIVHALLGATASES
EROSZAKMENTESSEG

Az emberi kommunikacié messze tobb mint szavak cseréje. Albert Mehrabian kutatdsai szerint a kommunikacié 55%-a testbeszéd, 38%-a hangszin és csupan 7%-a
a tényleges szoveg. Ez azt jelenti, hogy amit és ahogy mondasz, ugyanolyan fontos — sét, fontosabb — mint maga a tartalom. A hatékony kommunikdcié tanulhatd,
és megvaltoztatja a kapcsolatainkat, a munkahelyi 1égkort, a konfliktusaink kimenetelét.

A HATEKONY KOMMUNIKACIO 6 KULCSELEME AZ AKTIVHALLGATAS MUVESZETE

o1 Az aktiv hallgatés az egyik legritkabb, ugyanakkor legértékesebb

B . kommunikaciés készség. A legtobb ember hallgatas kozben valéjdban a
AKTIV FIGYELES kovetkezé mondatat tervezi, nem pedig a mésikat figyeli.
Ténylegesen meghallgatni a masikat - nemcsak a szavait, hanem az « Teljes figyelem: Nincs telefon, nincs elterel6 tényez6 - a tested a mésik
érzelmeit, sziikségleteit is. felé fordul.

o Visszatiikrozés: ,Tehat azt mondod, hogy...?" - sajat szavaiddal

62 visszamondani, amit hallottal.
EN-UZENETEK « Nyitott kérdések: ,Mesélj err6l tobbet!" - mélységre hivod a mésikat.

« Tiirelem a csenddel: Ne tdltsd be azonnal a csendeket - a csend teret ad

,En szomor( vagyok, amikor..." = az én-iizenetek csokkentik a masik fél a gondolkodasnak.

védekezési reakcidjat. o . . . .
] o lItélkezésmentesség: Az igazi hallgatds sokszor nem megoldast ad,

85 hanem meghallgatottsagot.

EMPATIA [7 Amikor valaki val6ban meghallgat, az az egyik legnagyobb ajéndék,

A masik fél nézépontjat megérteni — ,Ertem, hogy ez neked fontos" - nem A el B erinaiche B e [e)peelitimal e i

feltétleniil elfogadni.

04

NON-VERBALIS OSSZHANG

Testtartas, szemkontaktus és hangszin 6sszhangban van-e a szavaiddal?

EROSZAKMENTESSEG A MINDENNAPOKBAN - MARSHALL
ROSENBERG NVC MODSZERE

Az Er6szakmentes Kommunikacié (NVC - Nonviolent Communication) Marshall Rosenberg klinikai pszicholdgus altal kidolgozott médszer, amely forradalmian
megvaltoztatta a konfliktuskezelés vilagdt. Az NVC alapvetése: minden emberi cselekvés mogott egy sziikséglet all. Ha ezt megértjiik, megszinik a ,j¢" és ,rossz’
kategorizélds, és helyette a megértés lép el6térbe.

Qe

MEGIE:;GYEL ERZES SZUK-?EGLE KERES

Az er6szakmentesség nem azt jelenti, hogy mindent elhallgatunk - ellenkezéleg: azt jelenti, hogy pontosan és tisztan kifejezziik, amit érziink, anélkiil, hogy
megtamadnank a masikat. Ha egy kozosség tagjai megtanuljdk az NVC alapelveit, drasztikusan csokken a konfliktusok szdma és intenzitasa.



KOZOSSEG & DIGITALIS EGYENSULY

KOZOSSEG, SZOLIDARITASES
DIGITALISDETOX

Az emberi |ény alapvet6en kozosségi lény. Az evollicié sordn a tllélésiink fliggott a csoport kohézidjatol — ezért vagyunk mélyen a
kapcsolddasra, az elfogaddsra és arra, hogy tartozunk valahova. A szolidaritds — egymas iranti felel6sségvallalds és kdlcsonos
segitségnyujtas — nemcsak mordlis érték, hanem praktikus életstratégia is. Azokban a kozosségekben, ahol magas a tarsadalmi téke,
az emberek hosszahb, egészségesebb és boldogahb életet élnek.

TOLERANCIAESELFOGADAS A

HOGYAN EPITHETUNK EROS

KOZOSSEGET? MINDENNAPOKBAN
 Aktiv részvétel: Ne csak fogyaszt6ja, hanem alkotdja légy ISMERJ MEG MASOKAT

a kozosségednek.

Onkéntesség: Az adas és segités az egyik leggyorsabb (it
a boldogség felé.

Kozos iinneplés: Egyiitt innepelni erdsiti a koteléket és az
oOsszetartozast.

Befogadas: A legegészségesebb kozosségek nyitottak és
befogaddk.

Konfliktusok kezelése: A kozosségek nem a

konfliktusmentes éllapotban erések, hanem abban, hogy
képesek kezelni a konfliktusokat.

Egyediil gyorsabban mész, egyiitt messzebbre jutsz.

Az elGitéletek leghatékonyabb ellenszere a személyes
megismerés. Keress lehetéséget, hogy téled kiilonb6zd
emberekkel taldlkozz.

KERDEZZ,NE FELTETELEZZ

Ahelyett, hogy el6re tudod, mit érez a masik, kérdezd meg. A
kivancsisag az elfogadds kapuja.

NEZD AKOZOSET

Barmilyen kiilonboz6k is vagyunk, mindig van kozos:

sziikségletek, félelmek, remények.

AZELFOGADAS NEMEGYETERTES

Elfogadni valakit nem jelenti, hogy mindennel egyet értesz -
de lehet6vé teszi az egyiittélést és egyiittmiikodést.

DIGITALISDETOXES A JELEN PILLANAT

A kutatdsok szerint az atlagos ember naponta 4-5 6rét tolt okostelefonjan. A folyamatos értesitések megszakitjdk a figyelmet, a
kozosségi média dsszehasonlitdsra csabit, az esti képerny6hasznalat rontja az alvast. A digitalis detox nem az eszkozok teljes
elvetésérdl szl — hanem a tudatos kapcsolatrol veliik. Te irdnyitod a telefont, ne a telefon irdnyitson téged.

TELEFON ERTES]'ITESEI'( KEPER’NY’C'SMEN ESTILEALLAS
NELKULI KIKAPCSOLAS TES ZONAK Képernybhasznlat
REGGEL A

befejezése legaldbb 1
oraval lefekvés elétt - a
jobb alvasért és reggeli
frissességért.

Etkezésnél, halészobaban
ne legyen aktiv telefon -
teremts hatarokat a
digitalis eszkozoknek.

Az elsé ora legyen telefon
nélkiil - naplézésra,
mozgdsra, csendre.

Kapcsolj ki minden nem
siirgds értesitést. Te
dontsd el, mikor
ellenérzdd az lizeneteket.



EGESZSEGES ELETMOD

EGESZSEGESELETMOD -TESTES
LELEK

A test és lélek egészsége elvalaszthatatlan. Amit j6 az egyiknek, az j6 a masiknak is — mindkettére figyelj! Az

egészséges életmod nem borton és nem tokéletességre torekvés: apro, tudatos dontések sorozata, amelyek naprol

napra jobba teszik az életed mindségét. A WHO definicidja szerint ,Az egészség nem a betegség hianya, hanem a testi,

lelki és szocialis jol-lét allapota.”

§§§

MOZGAS -
AZELET
ALAPIA

A WHO ajanlasa
szerint heti
minimum 150
perc kozepes
intenzitasu
mozgas javasolt.
Ez napi 20-22 perc
séta — mindenki
megengedheti
maganak.

SZOCIALI
S
EGESZSEG

Az egyediillét
hosszu tavon
komoly
egészséqiigyi
kockazat. Apolj
rendszeresen
emberi
kapcsolatokat,
kiilonos
tekintettel a
személyes
taldlkozasokra.

e

TAPLALKO
ZAS
TUDATOSA
N

Nem diétazni kell,
hanem tudatosan
taplalkozni. Sok
z6ldséq,
gyiimolcs, teljes
kiérlésii gabona,
kevés feldolgozott
étel és cukor.

MEGELOZE
SES
SZUROVIZ
SGALATO
K

Rendszeres orvosi
ellenérzések - a
megel6zés mindig
olcsobb és
fdjdalommentese
bb, mint a
gyogyitas.

MINOSEG
I ALVAS

A feln6tteknek 7-9
Ora alvasra van
sziikségiik.
Rendszeres
elalvasi ido, sotét
és hiivos
hal6szoba, esti
képernyémentes
rutin.

HIDRATAC
I0

Naponta legalabb
2 liter viz. A
kiszaradas
csokkenti a
fokuszt, noveli a
faradtsagot és a
fejfajas
kockazatat.



OSSZEFOGLALASES ZARO
GONDOLATOK

Az elmult oldalakon bemutattuk, hogy az életmddvaltas és az onmegvaldsitds egy elérhetd és jutalmazo utazas.
Megvizsgaltuk az Ikigai elvét, inspiral6 idézeteket gydjtottiink, és felvazoltuk egy 30 napos kihivas kereteit, mindezt
azért, hogy dtmutatast nydjtsunk a teljesebb élet felé vezet6 tton.

A legfontosabb iizenet, hogy a valtozas valéban lehetséges, és mindenki szamara elérhet. Nem szamit, hol tartasz
jelenleg, vagy milyen kihivdasokkal nézel szembe, a kis, tudatos lépések hosszu tdvon hatalmas eredményekhez
vezethetnek. A bels6 er6 benned rejlik, csak fel kell ébreszteni.

A Talisman Alapitvany elkotelezett amellett, hogy tdmogasson téged ezen az Gton. Er6forrasainkkal, programjainkkal és
kozosségiinkkel biztositjuk a sziikséges tamogatast ahhoz, hogy sikeresen megvaldsitsd céljaidat és egy
kiegyensulyozottabb, boldogabb életet él].

Ezdton is szeretnénk szivhél jové koszonetet mondani mindazoknak, akik nagylelki tdmogatasukkal lehet6vé tették ezen
dtmutato létrejottét és terjesztését. Az Onok segitsége nélkiil ez a munka nem valdsulhatott volna meg, és nem
érhetnénk el annyi embert, akiknek sziikségiik van erre az inspirdciora.

"Ne feledd: minden nap egy Uj kezdet. A jovéd formaldsanak ereje a te kezedben van. Lépj batran elére, higgy
onmagadban, és éld azt az életet, amire igazan vagysz."



TALISMAN ALAPITVANY

TALISMAN ALAPITVANY - KULDETESUNK ES PROGRAMIAINK

Alapitvényunk f6 célja, hogy hozzéjéruljon a tarsadalom kiilonboz6 rétegeiben jelentkezé problémék enyhitéséhez és az egyéni fejlédés eldmozditdsédhoz. Tevékenységeink kozéppontjdban a nevelés, oktatas,
képességfejlesztés és ismeretterjesztés all, amelyek révén lehetéséget biztositunk az emberek szamara egy egészségesebb, kiegyenstlyozottabb élet kialakitasara. Hissziik, hogy minden ember képes

fejlodésre és véltozésra.
KRIZISHELYZETEK KEZELESE
Lelki, csaladi, kapcsolati, munkahelyi, anyagi és erkolcsi

vélsdgokkal kiizdd emberek szédmara tdmogatdst nydjtunk
onismereti és dnfejleszté programok keretében.

EDDIGI EREDMENYEINK

5600+

TRENINGRESZTVEVO

Onfejlesztd és Gnismereti tréningjeink révén a résztvevék hatékonyabban néztek szembe kihivasaikkal.

12+

KOZOSSEGI PROGRAM

Az er6szakmentesség és egyiittérzés értékeit sikeresen terjesztettiik a kozosségekben.

PROGRAMIJAINK

ONFEJLESZTO ES ONISMERETI TRENINGEK

«  Onismereti mdhely - Ki vagyok valojaban?
o Célok és értékek feltérképezése

» Er6sségek felismerése és alkalmazésa

o Eletmodvaltds [épésrol Iépésre

o Stresszkezelés és kiégés megeldzése

JOVOBELI TERVEINK

KUTATAS &
MERES

KOMMUNIKACIO FEJLESZTESE

Az emberi kapcsolatok és kommunikacié erésitése érdekében
workshopokat, tréningeket és el6adasokat szerveziink.

TARSADALMI ERTEKEK

Aktivan tdmogatjuk az erszakmentesség, szolidaritas,
tolerancia és egyiittérzés alapvetd tarsadalmi értékeinek
fejlesztését.

10+

WORKSHOP SZERVEZVE

Kommunikaciéfejlesztd workshopjaink valodi véltozast hoztak az egyének és kozosségek életébe.

100%

ELKOTELEZETTSEG

Alapitvanyunk teljes szivvel elkotelezett a térsadalmi és egyéni fejlédés folyamatos tdamogatasa irant.

KOMMUNIKACIOFEILESZTO WORKSHOPOK

« Erészakmentes kommunikécid alapjai (NVC)

«  Aktiv hallgatas gyakorlata

» Konfliktuskezelés és mediacié

o Asszertivkommunikécid - hatarok meghizasa

KOZOSSEGI PROGRAMOK

o Kozosségi parbeszédkorok
o Onkéntes programok szervezése
o Szolidaritési akciok és kozosségi 0sszejovetelek

MENTORPROG

ONLINEPLATFORM

RAMOK

ISKOLAI
PROGRAMOK

\V/\RW.\W.\p¥
PARTNERSE

G

Hissziik, hogy a képességfejlesztés, az onismeret és az erdszakmentes értékek tdmogatdsa hosszu tévon pozitiv valtozdsokat eredményez - egyénekben és kozosségekben egyarant. Képzelj el azt a
kozosséget, ahol az emberek valohan meghallgatjak egymast, ahol a konfliktusokat nem elfojtjak, hanem kezelik, ahol mindenki lehetdséget kap a fejlédésre. Ez a jov6, amelyen dolgozunk.



VALODI TORTENET

CSATLAKOZZHOZZANK -ESEGY IGAZI
ELETMODVALTAS TORTENETE

,Nem tudtam, mire szamitsak, de valami arra 6sztonzott, hogy menjek." — Zsuzsa, 38 éves résztvevénk

Zsuzsa 38 éves volt, amikor elért hozzank. Elvalt, két gyermekét nevelte egyediil, és egy munkat veszitett el. ,Ugy éreztem, mindent elvesztettem” — mondta az els6
tréningen. Az els6 onismereti alkalom utén sirva hagyta el a termet. Nem a szomorusagtél - hanem mert rajott, mennyi ereje van, amelyrél addig nem tudott. Négy
honapos tréningsorozat utan kommunikaciés workshopon is részt vett, és megtanulta, hogyan fejezze ki sziikségleteit anélkiil, hogy kirobbanna. Ma dnkéntes mentorként
segit masoknak. ,Nem azt mondom, hogy kdnnydi lett az életem. De tudom kezelni. Ez mas."

Ez az egy torténet. De a Talisman Alapitvany tevékenysége szaz ilyen torténetbdl all. Mindegyik emberé, aki egyszer csak eldontotte: én is megérdemlem a valtozést. Te is
megérdemled.

HOGYAN KAPCSOLODHATSZ AZ ALAPITVANYHOZ?

JELENTKEZZ TRENINGEINKRE

Onismereti, kommunikaciéfejlesztd és stresszkezelési tréningjeink folyamatosan varjak az érdeklédéket.

TAMOGASD ADOMANNYAL

Adomannyal, szponzoraciéval hozzajarulhatsz ahhoz, hogy programjainkat minél tobb emberhez eljuttassuk.

AJANLD AZ 1%-ODAT

Az adébevallashan az SZJA 1%-at felajanlhatod. Ez neked semmibe nem keriil, de a civil szervezeteknek sokat jelent.

LEGY ONKENTES

Ha szeretnél aktivan részt venni az alapitvany munkajaban és megvannak a megfeleld képességeid, szivesen latunk onkéntesként.

0SZDMEG AZUZENETET

Ha értékesnek talalod munkankat, meséld réla masoknak. A legjobb marketing a szivre haté személyes ajanlas.

ZARO GONDOLATOK

Koszonjtik, hogy elolvastad kiadvanyunkat. Ez az anyag azért késziilt, mert hissziik: az informécid, a tudatossag és a megfelel6 eszkdzok megléte esetén mindenki képes
jobb életet élni. Nem tokéletesebbet — de teljesebbel, kiegyensulyozottabbat és értékei szerint éltetet. Az életmddvaltas, az Gnmegvalésitas, a krizisek kezelése és az
egészséges emberi kapcsolatok kialakitdsa nem egy napig tartd projekt. Egy élethosszig tart6 utazas.

A Talisman Alapitvany programjai éppen ezeket az értékeket allitjak a kozéppontba. Nem azt igérjiik, hogy megoldjuk a problémaidat — hanem azt, hogy mellettetek &llunk,

mikozben te magad megoldod 6ket. Mert a legtartésabb véltozas mindig beliilrél jon. Csatlakozz hozzank - a véltozas utjan.

@ Szivbdl: a Talisman Alapitvany csapata

ELERHETOSEGUNK

e-mail: info@talismanalapitvany.hu
Web: www.talismanalapitvany.hu

A kiadvany kiadasat tdamogatta: Bethlen Gabor Alapkezeld Zrt.
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