21 napos
Szeretem Magam
gyakorlas
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Kedves Olvaso,
nem véletlenul készUltek ezek a kartyak gyakorlashoz. Kihivasbdl mar van elég az
életinkben - dnszeretetbdl, plane kdvetkezetesen begyakorolt &nmagunkra

figyelésbdl és gondoskodasbol annal kevesebb.

Az 6nszeretet a gyakorlatban azt jelenti, hogy olyan hétk6éznapi dontéseket
hozok, és olyan szokasokat alakitok ki, amik tdmogatjak a jol-létemet tobbféle
tertleten. Lehetéleg minden olyan teruleten, ami szikséges az érémteli élethez.

Ezek a kartyak arra szolgalnak, hogy segitsenek kialakitani az 6nszeretet gyakorlatat,
ami az aldbbi életterileteket taplalja: 1 - fizikai jollét, 2 - lelki egészség, 3 -
egészséges onbizalom, 4 - 6romteli kapcsolatok kialakitasa, 5 - hatékonysag
és kreativitas, 6 - a valtoz(tat)as képessége, 7 - egyensuly kialakitasa.
Erdemes reggel kivalasztani az aznapi kartyat, hogy meg tudd keresni a gyakorlat
helyét a napodban. Az Ures lapokra a sajat dtleteidet irhatod fel.

Szeresd magad a hétkdznapi déntéseiden keresztul!

Kivanom, hogy sikeruljén megtenned a kévetkezd 21 napon keresztll egy-egy apro
|épést sajat magadért a kartyak segitségével, és éromtelibbé valjon az életed.

Szeretettel,
Sobjak Monika
mentalhigéniés szakember

holisztikus szemlélet( életvezetési tanacsado
mindenstimmel.hu
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. Mozogj 15 percet.

Ma tolts el 15 percet
valamilyen kézepes
intenzitasu mozgassal.
Valassz valami olyat, amit
elvezel! Setalj egyet
dinamikusan, kocogj,
jogazz vagy erdésits. Ha jol
esik, tegyel be kézben
valami elvezetes zenet.

Fizikai jollét 3

Egyél kicsit
egeészségesebben!

Ma egyel Kicsit tobb
gyumolcsot es zoéldseget a
szokasosnal. Igyal egy
poharral tébb vizet. Figyeld
meg jol az izeket, csak az
evesre figyelj amikor ma

fogyasztasz valamit.

\E
Fizikai jollet 2 &8

oA
Aludd ki magad. ” |

Ma este biztosits 7-9 ora
alvasidét magadnak. Szanj
egy orat a rahangolddasra,
teremts olyan kdrnyezetet

eés hangulatot, ami
megnyugtat es ellazit,
mieldtt bebujsz az agyba.
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Lelki egészség 1

Meditalj 10 percet

Probalj ki egy 10 perces
mindfulness meditaciot.
Keress egy 10 perces
vezetett testpasztazast,
vagy csak figyeld a
legzésedet 10 percig, és
vedd észre, milyen
gondolatok és érzéesek
jdnnek-mennek kézben. £
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. Gyakorold a halat!

j fel harom apro dolgot,
aminek ma orulni tudsz.
Figyeld meg, milyen
erzekszerveken keresztul
esett jol ez a harom dolog:
lattad, hogy milyen szép, a
hangjat hallottad, az izet,
vagy illatat erezted, a
tapintasat/éerzetet a

boérédon, vagy valamilyen jo %

erzessel toltotteela
szivedet.
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2/  Onbizalom 1

Onértékelés

Gyujts harom

tulajdonsagot, amit nagyra

becsllsz magadban, és
elvezed a hatasait. (PI:

kedvesseg, humoreérzek,
alapossag, tettre keszseg,
stb.) Gondold vegig,
hogyan teszik ezek
drémtelivé az életed. 1

Lelki egészség 3 &

Feszultségoldas

Amikor mai napon feszllt
vagy tulterhelt vagy, 5
percre vonulj féelre, és

csinalj legzégyakorlatot.
Lelegezz lassan és méelyen
Ki és be, hogy bekapcsold a

tested Snmegnyugtato
reflexeit (paraszimpatikus

idegrendszert). g

Onbizalom 2

Onjutalmazas

(vagy nagyobb) sikert az
elmult idészakbadl, amire
blszke vagy. Talald Ki,
hogyan fogod
megunnepelni magad ezert
a teljesitmeényert, ésird is
be a naptarba, hogy mikor!



Ondicséret

amiert ma meg tudod

pozitiv bels6é hangot! ,Ma
nagyon ugyes voltam

abban, hogy

... €S ...... es ...
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Gyujts harom olyan dolgot,

dicserni magad - erdsitsd a

Kapcsolatok 1 &

oA
Kapcsoladij! ” B

Keress meg egy kedves
baratot vagy csaladtagot,
akivel egy ideje nem
beszeltel mar. Beszélj vele
telefonon vagy
videohivasban, vagy ha
teheted, talalkozzatok!

Kapcsolatok 2

Mondj készonetet!

Gondold vegig, kiaz a
harom ember, akinek Ki
tudod fejezni a halad
valami miatt, ami jol esik
toluk. (Pl: batorit, inspiral
ahogyan csinal valamit,
szeretettel figyel rad, stb.)
Mondd vagy ird is meg
nekik ezt egy rovid

Uzenetben! §
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Ma vegyel észre harom
lehetdseget, amikor valaki
a kérnyezetedben
segitsegre szorul. (Pl: nem
talalja a parkolodrat, nem
ert egy feladatot, nehezen
tenné fel a babakocsit a
villamosra... stb.) Ha van

@ [chetdséged ra, segits neki.[Fe
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v« Hatékonysag és Hatékonysag €s &8y
~ . kreativitas 1 kreativitas 2 & "j
. Huzz hatarokat! Prioritasok 5
Gondold at, hogy ma mire Ird &ssze egy lapra azokat a
kéne nemet mondanod dolgokat, amik fontosak
ahhoz, hogy a jol-létedet neked az életben. Aztan

kezdj el kihuzni a listaral
dolgokat, egesz eddig,
ameddig csak a harom

, legfontosabb marad.
7 Gondold vegig, mennyit
foglalkozol ezzel a hérom
dologgal a héten. ‘

megvedd. Ha megvan,
kommunikald ezt a dontest
kedvesen, de hatarozottan
az erintett(ek) fele
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< ,l“ Hatékonysag és Valtoz(tat)as1 &

kreativitas 3

Ispiracio

Szanj ma 15 percet arra, ami Gondold at eppen valtozoé
inspirald szamodra. Néezz elethelyzeted, és készits
egy videot, vagy olvass listat. Mit tanultal az eddigi
arrol, ami nagyon erdekel. tapasztalatokbdl

Hallgass zenét, nézegess (magadrol, masokraol)? Mi
muveszei alkotasokat, vagy az, amit folytatnal,
alkoss valamit, amit megtartanal a kdvetkezb
szépnek talalsz. Menj ki a szakaszban? Mi az, amit
természetbe, és hagyd Ley masképp csinalnal? &
magad lenylgdzni.



Valtoz(tat)as 2 Valtoz(tat)as3 &

. " Valtozasokologia Tamogato terv

Gondold at, hogy a Készits tervet a valtozashoz.
valtozas, amin Mikor minek kell térténni,
keresztlUlmesz, mi hogy a valtozas
mindenre lesz meg megvalosuljon? Milyen
hatassal az életedben. (PI: informaciora, tudasra van
idbbeosztas, anyagiak, szilkséged még? Kik fognak
kapcsolatok, helyszinek.) biztatni és vigyazni rad,

Keszllj fel ra, hogy amikor elfaradsz vagy
valdjaban mire szamithatsz. elbizonytalanodsz?

Mitdl tartanad a kdvetkezd
szakaszt sikeresnek?

? Egyensily 1 Egyensily 2
. Minek van itt az ideje? Komfortzéna y
Az egyensuly kialakitasanak
Minden id&szaknak az egyik alapvetoé feltetele
megvannak a prioritasai, a komfortzdéna, ahol pihenn
amit az elet megkovetel és toltdédni tudunk. Gyujtsd
télunk. Gondold vegig, hogy Ossze azokat a
az elotted allo helyszineket,
negyedéevben mia harom tevekenyséegeket,

legfontosabb dolog, amivel
foglalkozni fogsz. Adj cimet
az elotted allo iddszaknak,
ami kifejezi ezt. (Pl: az
Onszeretet id6szaka.

kapcsolatokat, amik
feltdltenek és biztonsagot
adnak. Hogyan lehetne meg
kellemesebbé tenni £ -5
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Egyensuly 3

L Fejlédésizona
.egyensdly kialakitasanak
masik alapvetd feltetele a
fejlédési zona, ahol Ujat
tanulunk, és megkuzdunk a
kihivasokkal.GyuUjtsd &ssze,
eleted melyik teruleten
vagy most intenziv
fejlédéesben. Gondold
vegig, hogyan alakithatod
ezeket a kihivasokat
szamodra megoldhato .

lepesekke.




