3.szam 2020. aprilis

Jarvanyiigyi hirlevél

Koronavirus, karantén, kovetkezmények
Enido
A koronavirus miatt a legtobben kénytelenek vagyunk otthon maradni, visszavenni a tem-

pobadl. Hasznaljuk ki az alkalmat! Végre van idénk, hogy megtanuljunk olyan dolgokat,
amelyeket aztan majd rutinnal fogunk tudni hasznalni, amikor visszatérunk a normal ke-

rékvagasba.

zénid6 az 5Shmagunkra forditott minéségi idd, amikor bar-
Amit csindlhatunk, ami szamunkra 6romet jelent. A nyu-

gati vilagban mar sok helyen felismerték, hogy ha valaki
hosszu idén at mindig csak hatrébb sorolja 6nmagét a fontos-
sagi listan, akkor elébb utdbb kiég, fesziilt, fasult, ingerilt lesz,
a depresszid is nagyobb valészintséggel kopogtat nala. A ma-
gunkra szant id6é rendkivil értékes. Tirelmesebbek lesziink,
a hangulatunk po- pm— :

zitivabb, Ujra megtaldljuk a cél-
jainkat, ezaltal motivaltabbak ¢
leszlink, a fejlinkben [évé zaj
csendesebb lesz. Segitséget &
nyujt egy mindségibb életre. &

Ertékes dolog az énidé, még-
is valami meggatol, hogy alkal-
mazzuk.

« Egyrészt a lelkiismeret-furdalas. A mai vilag lik-
tetd tempdja, a gyorsasag az énidé ellen dolgozik. Azt
az érzetet kelti bennilink a munka vilédga, a globaliza-
ci6, hogy az elcsendesiilés teljesen felesleges idépo-
csékolds, ha megtessziik mégis, akkor semmittevé-
ként tartanak szamon. Pedig ha kimarad az a kicsi ma-
gunkra forditott id6, akkor lemerllnek az elemek, mo-
tivacidhiany Iép fel, d6l beldlink a panasz, koncentracids
zavar ép fel, Ugy érezziik, hogy sosem ériink a teendink
végére, egyre tobb pihenésre vagyunk és szinte mindig fa-
radtnak érezziik magunkat. A fizikai tlnetek is megjelen-
nek, izommerevség, fejfajas, gyomorégés, majd a kiilon-
b6z6 betegségek.

« A rossz id6gazdalkodas szintén az énidé ellen
dolgozik, ugy gondoljuk ugyanis, hogy semmi
idénk nincs mar a munka és a gyerek mellett
sajat magunkra. Rajzoljunk egy kort, osz-
szuk 24 egyenl6 részre, majd az egy
kis részt tovabbi négyre. Vagy-
is negyeddras bontas-
ban latjuk a napot.
Nézziik meg, mi-
kor mit csi-
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nélunk, és latjuk, hogy bizony mennyi idé megy el feleslegesen,
amikor semmi hasznosat nem csinalunk. Ezek az idépontok t6-
kéletesek, hogy énidét iktassunk be. Fontos, hogy az elején,
amig nem valik rutinna az énid6 alkalmazésa, addig tudatosan
készillntnk kell r4, be kell iktatnunk a napunkba.

- A multitasking szintén az énidé ellen jatszik. Egyszerre 3-4
dolgot csinalunk, bele-bele kapunk dolgokba, de valéjaban
semmivel nem haladunk, viszont annal frusztraltabbak lesztink.
A kialakult helyzet arra 6szténdz minket, hogy visszavegytink
a tempobol. Most van idénk dtgondolni, hogy az énidé alkalma-

zésa milyen pozitiv hatéssal lehet rdnk. Jé tanulast!
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