FETA Fuzetek
Tartsd kézben a napod

Pintér Fanni és Gerencserné Széeles Zsuzsanna



Idozsonglorkodes

Megkiizdés a jarvany idején

Ez egy Onsegit6 anyag, mely tanacsokat nyujt arra vonatkozé-
an, hogyan tartsd kézben a mindennapjaid a jarvany okozta meg-

valtozott élethelyzetben.

Tervezz Okosan

Akar onallé haztartast vezetsz, akar a szileiddel élsz, par hasznos

tanacs jol johet, hogy ne fulladjon kaoszba az otthonlét.

1. Szanj idot az ébredésre

Agyazz be, 61tozz fel, reggelizz.

2. Tervezd meg a napot
Legyenek hosszabb tavu céljaid is, és tégy értilk minden nap. Gyujtsd

ossze a feladatokat az adott napra, priorizal;.

3. A kevesebb néha tobb — legyél realis

Elérheté célokat tizz ki magad elé, ha kell kisebb egységekre
1s bonthatod a feladataid.
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4. Oszd be az idot

Valaszd szét a tevékenységeid (tanulds, hazimunka, kikapcsolédas)
dedikal; szamukra kiilon idét. Egyszerre egy dologgal foglalkozz.

Amibe belefogsz, prébald befejezni. Tartsd a kereteket térben és idében.

5. Figyelj magadra

Tarts szilinetet, mozogj eqgy Kkicsit, egyél és igyal. Tolts idot a friss

levegoén 1s.

6. Figyel) masokra
Ha tobben éltek egyiitt azért, ha egyediil vagy akkor pedig azért.

7. Légy offline
Néha nem art lecsatlakozni a digitalis vilagrél. Tajékozod), de igye-
kezz egyensulyt tartani az online és offline tér kozott. Elalvas el6tt

2 oraval mar csekkolj ki a virtualis térbal.

8. Osszegezz
Nap végén allj meg egy kicsit és gondold at mi az, amit jol csinaltal

és mil az, amin valtoztatni szeretnél!

9. Légy tiirelmes

Magaddal és a vilaggal, az otthonlétbe is bele kell jonni.
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