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Tanulasi célok

* Tanulasi stilus és tanulasi stratégiak

* Hogyan m(kodik az agyunk? Az
informaciok tarolasa és felidézése.
Hogyan novelhetd a koncentracionk?

* Tanulaselméletek gyakorlati jelentGsége

* Elkotelez6dés és elmélyilés, mint a
teljesitmény legfontosabb prediktora és a
kiégés ,ellenszere”




1. Az elsé lépés: tanulasi ,,6nismeret”
Tanulasi stilusok és stratégiak




Erzékleti modalitasok
Aduditiv

Vizualis

Mozgasos

Egyéni reakciomod Tarsas kornyezet

Egyedul

Impulziv

Reflektiv Tﬂ““la'Si Tarsakkal
stilusok

Fizikai kornyezet

(pl. hangok, megvilagitas,
hémeérseklet)




Toltd ki 3
tanulasi sti
kérddivet!

* Milyen modon fogadja be legkdnnyebben az
informaciot —a Iatas, hallas, vagy a mozgas
utjan?

* Milyen feltételekre (tarsas és fizikai
kbrnyezeti, érzelmi) van sziiksége, amelyek
segitenek az informacio felvételében és
elraktarozasaban?

US

* Hogyan rendszerezi eés dolgozza fel az
informaciot, illetve miként hivja eld a tarolt
informaciokat?



Tippek az egyes
tanulasi

stilusokhoz

Stilus

Javaslat

Auditiv

Az auditiv tipusu tanulé szamara hasznos lehet, ha tanulécsoportban tanul, ha valakivel megbeszéli az
anyagot, és ha hangosan felmondja a tanult anyagrészt. Neki feltétleniil ajanlatos el6addsokra jarnia, vagy
meghallgatni az online el6adasokat.

Vizualis

Az ilyen médon tanuld tanulénal hasznos lehet, ha kiilondsen figyel az dbrakra, rajzokra, illusztracidkra,
tadblazatokra, grafikonokra. Feltétlenil ajanlatos jegyzetelni az 6rakon és vazlatot késziteni tanuldskor. A
memorizaldskor j6 mdodszer lehet, ha gondolattérképet készitenek (Errél késébb ebben az anyagban is kap
majd informdciét). Fontos szdmukra az el6zetes attekintés és az utélagos atismétlés. Hatékonyabbak
szamukra a rovidebb, intenzivebb tanulasi szakaszok.

Mozgasos

Az ilyen stilusu tanulé akkor tud kénnyen tanulni, ha fel-ala jarkalva olvas, mondja fel a tanultakat. Igen
ajanlatos az ilyen stilusu tanuld szamara a jegyzetelés, vazlatkészités, abrak, sémak készitése.

Egyediil

Szamukra létfontossagu a csend és a nyugalom a tanuldshoz. Lehetéleg egyediil, nyugodt kdrnyezetben
tanuljanak, ahol a kornyezeti ingerek nem zavarjak 6ket.

Tarsakkal

Altaldban igénylik egy tutor/mentor tdmogatasat, ellendrzését. Szamukra javasolt masok jelenlétében
és/vagy a tarsakkal kbzésen tanulni és egyltt megbeszélni a tanultakat.

Impulziv

Mivel gyorsan és magabiztosan reagalnak az 6tletekre, gyorsan és konnyen hoznak dontéseket, érdemes
tudatosan figyelniiik arra, hogy a dontések meghozatala el6tt atgondoljak valaszaikat. Ahhoz, hogy
folyamatosan fenntartsak érdekl6désliket, javasolt, hogy minél tobb helyr6l szerezzenek informdciot,
bdvitsék tudasukat, fokuszaljanak arra, ami kiilonosen érdekli 6ket, de figyeljenek arra is, hogy ne
vesszenek el az informaciok kozott. Kapcsolddjanak be batran az drai és az 6rdn kiviili tevékenységekbe, de
figyeljen oda a tanultak mélyebb megértésére is!

Reflektiv

Altaldban kdnnyebben tanulnak egyediil és kdnyvbél. Fontos szdmukra, hogy legyen lehet8ségiik az
elmélylilésre, azonban az is, hogy beszéljenek masokkal a tanultakrél. Hallgatnak mdsokra, szivesen
beépitik masok véleményét a sajatjukba. Javasolt, hogy a mély tudasuk mellet, figyeljenek
magabiztossagukra, és igyekezzenek dontéseiket, valaszaikat id6ben meghozni.




stratégia kerddivet

Mit akarok megtanulni?

Honnan jutok informdciohoz?

Hogyan haszndljam az informdcioforrdsokat?
Hogyan dolgozzam fel az informdcidkat?

Hogy memorizadljam?

Hogyan szervezzem meg a tanuldst (hogy
gazddlkodjak az idbvel, kérnyezettel, eszk6zokkel)?




TANULASI STRATEGIA

MELYREHATOLO SZERVEZETT REPRODUKALO



2. Hogyan fogadja be és hivja el az
informaciokat az agyunk?




Kornyezeti ingerek

Az emlékezet funkcionalis szakaszai:
Kddolas = tarolas—>el6hivas

1. Kédolds—> Szemantikai kod alapjan

2. Tarolas=>Evekig és élethosszig is akar

3. EI6hivas=2> A felidézés nem tokéletes, inkabb
rekonstrualjuk az eseményeket, dolgokat. Nem
az info elvesztése, hanem a
hozzaférhetetlensége miatt:, nyelvemen van
jelenség”

Szenzoros
Felfrissités

memoria

( p
| lkonikus
memoria
‘ mmm [ Rovid tavi HTM
( ] memoria
| Akusztikus
memaoria
\ J
( , ) Valasz kimenet
| Eeyeb (felejtés)
érzékszervek
\ J

7+/-2; de: csoportképzés!; adaptiv felejtés = fenntartd vagy
feldolgozd ismétlés; els6bbségi és recencia hatas



A figyelem szerepe

e Szoktad-e érezni, mikor felhuzod a zoknidat?

* Mi torténik, ha becsukod a szemed és a jobb kezed
kb6zépso ujjara figyelsz?

* A figyelmi fokusz fejleszthetd, gyakorolhato!
e Pl. Mindfulness!




A stressz hatasa: mit tegyunk ha elkalandozik a figyelmunk ?

2. bent tartas

s9z3912q 'T
selnyy '€

4, szinet
Tegylik félre vagy dobozoljuk be!
A figyelem olyan, mint a

zseblampa, csak azt |atod, ahova
vilagit!

?'—', ’

A tudatos STOP gyakorlasa

S - Stop. Allj le.

T - Tudatosan lélegezz haromszor — érezd a
levegd aramlasat.

O - Olvass a testedben: figyeld meg, vedd észre a
feszliltséget, és aktivan engedd el.

P - Par pillanat utan folytasd a napodat.




A felejtési gorbe

Ebbinghaus _ o o
% of Data Remembered Forgetting Curve A megtanult informacio atlag 8%-at mar

100 .1 mdsnapra elfelejtjiik!

S0 =

B0 —

Mikor ismétel;?
* 10 perccel az elsé tanulas utan
* 24 oraval az elsé tanulas utan
* 1 héttel az elsé tanulas utan
* 1 honappal az elsé tanulas utan
* 6 honappal az elsé tanulds utan
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MEMORIES REPORTED

Az emlékezet torzitasai

HAPPY

SAD

Ss

Ss

T
SAD

EVENT TYPE

I
HAPPY

Hosszutavu
memoria

Kilsé és bels6 kdrnyezet szerepe

hangulatfliggé
szituaciofiiggo
allapotdependens

A jelentés elmélyitése
segit a felidézésben.
—jellegzetesség

- szemantikai kod

Informacid mennyisége,
feldolgozas mindsége,
interferencia >
retroaktiv és proaktiv
gatlas



— 25 perc tanulds — 5 perc sziinet 2 egyhuzamban maximum 2 éra
intenziv tanulasra vagyunk képesek az interferencia elkeriilése és a

fokuszalt figyelem megtartasa mellett!

4 POMODORO GIKLUS

S

15 PERC

" PIHENO

B TANULAS
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Gyakorlat:
0sszegzes

Melyek a legfontosabb, a
memoria mikodésével
kapcsolatos jelenségek,
melyek ismerete elGsegitheti
a hatékony tanulast?




3. A tanulaselméletek
gyakorlati jelentbsége




Behaviorizmus

Klasszikus kondicionalas
Operans kondicionalas = jutalmazas,

megeradsités

Néh

Kioltas és generalizacid

any példa:

Kuls6 személy altal vezetett és tervezett
tanulas

Ismétlés, gyakorlas

A tanulas mérése

Kérdés-valasz (inger-valasz) azonnali
visszacsatolassal

Kalsé motivacio

Lancolas - el6re meghatarozott |épések
kovetése

Pl. zseblampa vagy dobozolas
.kondicionalédasa

* Mi az el6nye/hatranya?
(lasd. Reproduktalé tanulasi stratégia!)

111 Sit!!
14 Stay”'




Kognitivizmus

* Informacidk tarolasa, szervezése, feldolgozasa és elGhivasa (értékelése)
all a k6zéppontjaban —az agy hasonlo egy szamitogéphez
* Fontos az atlathatdsag, az informaciok szervezettsége és a tervezés!
* PQRST tanulas

 Néhany példa: ,
« Tananyag feldolgozasa, ujrastukturalasa - Uj informaciok

csatolasa a meglévo semahoz
Tanulasi terv készitése
Tavolits el minden zavard és irrelevans informaciot

« Latvany és a grafika egyensulya

« Kézzel vagy géppel iras?
Ismétlés és korrekcios visszajelzes
Visszafelé olvasas

[

Z
%

¥

2

R

* El6ny/Hatrany - lasd: Szervezett tanuldsi stratégia! (+)



Konstruktivizmus és Konnektivizmus

» Aktiv tanulds — multimodalis tanulas, jegyzetlés = Legyen két
agyad, mint a delfineknek!

* Kollaboracio, egylttmikodés

. Nehany pelda
Relevans és realis, hiteles tanulas
« Egyuttm(kodeés és tobb szempontu megkdzelités
« Korabbi tapasztalatok és ismeretek hozzajarulnak

« Aktiv tanulas - kérdés és gondolkodas FIVE ETEFS

« Tarssegités

* Projekt alapu tanulas ! ﬂ[IHETHlIBH‘-"iST
« Az értékelés célmentes és a tanulotdl fluggben nyitott végl - APPROACH

« Mindmap y

« Multimodaslis tanulas, pl. diktafon!

« PQRST

 Engagement!

* EI6nyok és hatranyok? Mélyrehatold tanulas!




A Cornell

modszer

KULCSSZAVAK

3) Sziikités

Ide a megfeleld részhez
kapcsolodva irj
kérdéséket, cimszavakat,
megjegyzéseket!

O CM

———

JEGYZETEKK:

1) Jegyzetelés

Ebbe a részbe jegyezz le mindent, ami éran
elhangzik tgy, mintha rendes jegyzetet
készitenél.

Hasznalhatsz:

felsorolasokat, diagramokat, tablazatokat,
gviditéseket, szinkodok szerint 1s érdemes
kiemelm fontosabb adatokat.

) Egészitsd ki!

Ora utan, legalabbis minél hamarabb.

ézd at a jegyzetet, egészitsd ki a hidnyzo részeket!

1) Felidézés

l'akard le ezt a részt egy lappal! A bal oszlopba
irt kérdések, cimszavak, megjegyzések alapjan
probaljuk felidézni a tananyagot.

5) Reflektal) a tanultakra az alabbi kérdésekkel:

- Mi a jelentdsége ennek a tananyagnak?

- Hogyan alkalmazhatom ezeket a tanulmanyaim/
valoélet soran?

- Miken alapszanak ezek a tények?

- Mi a mogottes tartalmuk?

OSSZEGZES

6) Osszegezz!

Egy-két mondatban, cimszavakban foglald 6ssze, mir6l

szol a tanult anyag.

ANDROMEDAROD

5 CM
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Attekintés

Kérdések
magfo@alvnaz,ésa

Az 5

Ouellendrz.és

Aktiv olvasas,
megértés,
redukalas,
régeites

eépcsOs modszer

Tsmétlés




NYOMTATOTTAN

GONDOLAT TERKEP szinekkel

W képekkel

szerkezet

@ kodokkal

akar online eszkbzokkel

— B

elrendezés hierarchikus

Attekintés - gondolattérkép



Kérdés és Olvasas

* Onmegfigyelés: Kezdj el olvasni egy
szamodra érdekes olvasmanyt vagy regényt
és jegyzeteld le, milyen id6kézonként és hova
kalandoznak el gondolataid!

* 6 6ran at vagyunk képesek ugy olvasni, hogy
a szem nem farad ki

e Gyorsabban haladunk a szévegben, ha egy
fixacio soran minél hosszabb betlsort latunk
meg és fogunk fel. = A gyorsolvasas egyik
alaptétele tehat, hogy nem szavakat, hanem
osszefliggd szécsoportokat,
gondolategységeket olvasunk, és ehhez
szemuinket és agyi funkcidinkat hozza kell
szoktatnunk.

EGY ANLGAIl ETEGYEM
KTUASATAI SZENIRT NEM SZIMAT,
MELYIN SERENRODBN VNANAK A

BTEUK EGY SZBOAN, AZ
ETEGYELN FTONOS DLOOG, HOGY

AZ ESLO ES AZ ULTOSO BTEUK A
HOLYEUKN LNEEGYEK, A TBOBI
BTEU LHEET TLJEES

OSSZEVABISSZASAGN, MGIES
PORBLEMA NLKEUL OALVSAHTO
A SZVEOG. EENNK OKA, HOGY
NEM OVALLUSK EL MNIEDNIGYK
BTEUT MGAAT, HNEAM A SOZT
ESZGEBEEN LTJAUK.




a
mar
tanar
lemezek
temesvari
kecskebeékat
mozdulatlanul
megemelhetetlen
hajlithatatlansagot
ne egyel ma semmit
ideje mar eltavoznunk
drotkeritest vontak korbe
magasan szallo madarhad
gyorsolvasassal ismerkedunk
kellemes emberekkel beszéliink
ezt mar talan nem tudja felfogni!

Jlagitsuk” a
atomezddet!




Felmondas
es
EllenOrzes
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20
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A motivacio eés az elégedettség egyenlete
* Az elégedettség egyenlete:
raforditott id6(orara jaras,infogydjtés)*hatékonysag
(otthon tanulas, memorizalas)+prezentalas

* A motivacid egyenlete:

(elvaras™*érték)/hatarid6

A ,,most nincs kedvem hozza” nem gatol meg abban, hogy meg is csinald!



Hogyan lehet élmény a tanulas?

Tanulasmodszertan




ldOmenedzsment




ldOmenedzsment

Felelem es idOkényszer tengelye

Kilsé motivacio (szul6k) — fliggetlenség a
csaladtol

Gondtalansag




e Csaladi szocializacio szerepe
* Onigazoldsok:

AV Id O - ,Az id6 nyomdsaban jobban érzem magam,

nyomasaban

produktivabb és kreativabb vagyok.”

- ,E nélkiil nem vagyok elég motivalt tanulni.”

* Miben segit az idbnyomas?




Az idokényszer

e Strukturat teremt a napban

* Nem tudatosan fontossagi sorrend

felallitasa torténik

* Az id6t képtelenek lesziink iranyitani,
befolyasolni, azonban az id6kezelést meg

tudjuk tanulni.




|[d6gazdalkodas
3 f0 eleme

1. Avalosag elfogadads

2. Az id¢ tisztelete és hatékony

kihasznalasa

3. Feladatszervezés, prioritdsok

figyelembevétele




LATOM — TESZEM — KAPOM

Paradigma

LATOM

elfogadasa

[

) S

TESZEM

Viselkedés
Cselekvés

Eredmények



Paradigmavaltas

1. Gondoljon egy esetre, helyzetre, amikor paradigmavaltast élt meg. Mi volt az a tapasztalat, ami

megvaltoztatta a paradigmat?
2. Hogyan hatott ez a viselkedésére?
3. Milyen eredménye volt a vislekedésvaltoztatasnak?

4. Van-e olyan eset, helyzet, ahol nem tartja elég eredményesnek magat? Mit tudna tenni azért,

hogy ez megvaltozzon (viselkedésvaltoztatds vagy paradigmavaltas)?



Jegyezze fel ébredéstdl lefekvésig a napirendjét 1

héten at!
Figyeljen a legaprdbb részletek lejegyzésére is (pl.

fogmosas 8:10-8:15)!

1 hét elteltvel nézze at a hetirendet, és az alabbiak
szerint (2. és 3. pont) alakitson rajta, ha szukségesnek

tartja. 2 A valdsdg elfogaddsa — dolgom van vele



/

dSd

2. Az id0 tisztelete és hatékony kihaszna

|dOGrablok azonositasa



Figyelje meg, hogy egy nap mennyi id6t toltott
,haszontalan” dolgokkal!

Szorozza meg, és szamolja ki, mennyi napot venne ez

el az életébol!




3. Feladatszervezes, prioritasok figyelembe

/
Vete | e (Abra: Varsdnyi 2010; Roeders, Paul 1995)
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Maximalis koncentraloképesség %

0 8 910 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 6ra
Az ido mulasa a nap folyaman



Fontos

Nem fontos

Surgos

Nem surgos

TERVEZD BE

Honnan
tudom, hogy
mivel
kezdjem?



Az idOtervezés alapszabalya

Tervezze be az ideje 60%-at, a maradék 40%-ot forditsa spontan,
tervezetlen feladatokra, tevékenységekre!

Priorizaljon!

PAOYZ 20%
varatlan spontan

60%

tervezett



Vegye el6 az id6rabld tényezdk listajat, majd egészitse ki
azokkal a dolgokkal, amiket mas is elvégezhetne On helyett,

illetve amelyeket akar le is mondhatna.

A hetirendben megmarado o6sszes tobbi napirendi pont a

surg0s és fontos feladatok kozé illeszkedik majd, amivel heti

tervezését elkezdheti (Covey 2014).



Napi tervezeés

* Pomodoro technika
* Onjutalmazds (kikapcsolddas és regeneralddas)
* Kimozdulas (bioldgiai stresszlevezetés) = relaxacio

e Szocialis kapcsolatok fontossaga a vizsgaid6szakban (protektiv, novels

a megkulizdést)



Osszefogla

as

e Ritmus

e Tanulas - maganélet
egyensulya

* Biztonsag

Allanddsag,
rendszeresség

Napi
tervezés

/

\-

e Tervszer(
id6gazdalkodas

¢ Teljesit6képesség
figyelembe vétele Heti tervezés
e Tanulasi szlinetek

¢ Avalbsag elfogadasa
e Az id§ tisztelete

e Prioritasok figyelembe
vétele




A

Munkaterv
kialakitasa




Kérdezd meg magadtol!

* Milyen rendszerességgel,

* milyen napszakokban,
 hétkdzben vagy hétvégén,

* milyen mas tevékenységek kozott,
* milyen pszicholdgiai allapotban és

* atanulasiidén belll milyen tanulasi sorrendben fogsz felkészulni.



ldObeosztas

Egy atlagos vizsgaidGszakban...
* TN=4x7x24=672 d6ra naptari,

e TH=4x7x14=392 6ra hasznos,
e TMR=4x5x8=160 6ra munkarend szerinti és

e TP=160x0,75 =120 o6ra produktiv iddalapot vehetiink figyelembe a
tervezés soran.



e verbdlis (leiré anyag) 3 perc/oldal

A ta N4a nyag matematizalt (elemz8) anyag 6 perc/oldal

megtanulasanak

. | / . s idegen nyelvd anyag 10 perc/oldal
idonormai

matematikai, tervezési feladat 30 perc/oldal




A halogatas mulveszete

(,Ej, raerink arra meg!”)

* Halogatasban kreativabbak vagyunk, mint a tanulasban
* Halaszthatatlan sorozatok
e Porcicak kergetése

e Végre kipihenem magam



A benned
|évb belso
tényez6k
miatt: pl.

unalom, az
érdekl6édés
hianya

A tanulas akadalyai




Gondolkodj el azon, hogy egyes tantargyakat, hogyan tanulsz!
Vedd szamba az akadalyokat cimszavakban tantargyanként! (Az
atlathatdsag miatt tablazat formajaban készitsd el az akadalyok

meghatarozasat.)

A probléma megfogalmazasat kovetben készitsd el onszabalyzé

tanulasi tervedet!

Fogalmazd meg tanulasi problémaidat és készits pozitiv

alternativakat.



Belsd parbeszéd megvaltoztatasa

Negativ belsd verbalizacio Pozitiv alternativa

(monoldg)

,Nincs tehetségem a ,Lépésrdl |épésre meg

kémiahoz.” fogom érteni a kémiat.”

,Nincs kedvem tanulni.” ,Most belefogok, s elégedetten
fogom élvezni, hogy
megcsinaltam a feladatot.”

Fogalmazzuk meg negativ gondolatainkat! Hogyan lehet ezt pozitivan atforditani?



Mi az, ami leginkabb motival?

Tanulasi motivacio



Tanulasi feszultseg és teljesitmeény

A
Teljesitmény

Feszultség




Work-Life
balance

74



A jo work-life balance
— a pozitiv hatas

e Kevesebb stressz

e Alacsonyabb kiégés kockazat

e JOl-lét érzése




Egyensulymodell

Test Ertelem
ENERGIA 1
Szellemi Erzelmek

esszencia l ‘



1. Szerep megnevezése

Kulcsszemély
2.

Szerepeim (kulcsszemélyek)

Elismerés, boldogsag




Test Ertelem

ENERGIA 1

Erzelmek

=

Szellemi
esszencia

Test és érzelem

Stresszkezelés és relaxacio



A fej felszabaditasa —
aktiv relaxacio

e Egyszer( és hatékony modszer a feszlltség
oldasara

» Test-lélek ellazitasa — egyensulyra torekvés

* Fesziiltség 2 megnovekedett izomfesziiltség

* Oldott izomzat = bels6 nyugalom

* Relaxacio = lazitas



A nyakszirt lazitasa- Gyakorlat

* Lassu egyenletes legzés
* Ki- és belégzéskor a fej killonb6z6 iranyokba torténé mozgatasa 4 iranyba (4-6
ismétlés)
Fel
Le

Balra

Jobbra



Magyar Hipnozis Egyesulet hanganyag

https://hipnozis-mhe.hu/covid-19/

https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-
hanganyag/#hanganyagok



https://hipnozis-mhe.hu/covid-19/
https://hipnozis-mhe.hu/gyogyito-belso-vilag-hanganyag/#hanganyagok

Test Ertelem

ENERGIA

Szellemi Erzelmek

) esszencia b
Ertelem



A célallitas fontos szempontjai

e Nem mindegy, hogy a kiulonboz6 helyzetekben melyik tipusu céljainkra
figyelink!

 Meg kell tanulni valtani a killonb6z6 célok kozott a fokuszt, a helyzeteknek
megfelelfen.

A célokat folyamatosan ,,életben kell tartani”, figyelni rajuk, feltlvizsgalni és
értékelni 6ket.

* Nincsenek kifogasok! Le kell irni a célokat, hogy id6rél- id6re kovetni tudjuk,
hol tartunk. Ez a folyamatos tudatban tartast is szolgalja.



?

Milyen egy jo cé

* Specific — Konkrét

* Measurable — Mérhet6

* Achievable — Elérhet6

* Relevant — Illleszkedd, realis és relevans

* Time-bound — Tervezhetd, hataridbhoz kotott



P s DM OA SR T

Gondold a4t Vdlassz olyan A siker-élmény  Mindig redlis A hatdridd (time)

alaposan, és  célt, amely érdekében (realistic) meg-

hatdrozz mérhetd elérheté célokat t0zz ki hatdrozdsakor

meg konkrét (measurable), (achievable) magad elé. legyél szigord, de

(specific) hogy nyomon célokat tizz ki. Gondold at,  realista. A kdzelgd

célokat. kdvethesd milyen hatdridd segithet
a fejlédését. hatdssal lesz  a koncentrdldsban

a mindennapi és er8t adhat.
életedre.



Szerepeim (kulcsszemélyek)

Elismeré |dogsa
1. Szerep megnevezése smeres, boldogsag

Kulcsszemély

2.
2.

3. ,
3.

4, 5
4,

> 4,
5.

6. :
6.

’ 6.
7.

7.




ENERGIA

esszencia

Szellemi esszencia



Szellemi esszencia

* Miben vagyok jo, mi az, amit drommel csinalok?

e Mia fontos nekem?

* Mit akarok megtartani az emlékezetemben?



Ismerd fel az

erossegeidet!

Miben tartod magad sikeresnek?
Mi megy nagyon konnyedén?
Miben vagy tehetséges?

Mi az a tevékenység, ami soran képes vagy elfeledkezni az
id6érol?

Milyen tevékenységnél érzed, hogy tele vagy energiaval?

Milyen feladatok soran érzed, hogy boldog vagy, és teljesen
feltoltédsz?

Milyen feladatok szereztek 6romet a mult héten?

Mi az, aminek orilsz mar el6re, ha a jové hétre gondolsz?



* Hala
 Amiért halas lehetek a napomban

 Odaadas

* Amit teszek, azt odaadassal végzem

Tlppek’ hogy * Onreflexid

ertelmet « Ki vagyok én? Mik az ergsségeim? Mire épil
magabiztossagom?

t,a cllf el * Megtalalni a dolgok értelmét
eletben * Dolgokat teljes atéléssel élvezni
» Aktivalt az érzéseidet, figyelj az itt és mostra! '
* Ertékekre figyelve élni
* Tavlatokban gondolkodni /
> 4




