Ez a munkafiizet a 3. heti videdkhoz kapcsolédik.
Kérlek, a leckékkel egyiitt hasznald!
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Ez a munkafilizet az Fogy] Le Fejben!
program résztveviinek készilt.
Masolasa, megosztasa vagy terjesztése
nem engedélyezett.
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A HET CELJA

A hét célja elengedni a blintudatot,
és Ujratervezni a nehéz napokat ugy,
hogy azok a fogyasodat erdsitsék,
ne pedig akadalyozzak.

A fogyas nem egy tokéletes ut.
Lesznek napok, amikor ,elcsiszol”,
és lesznek, amikor minden megy magatdl.
De mostantdél nem a hibak dontenek,
hanem az, ahogy reagalsz rajuk.

Ez a hét arrél szdl, hogy megtanuld:
e nincs bukas, csak tapasztalat,
« a tested nem ellenség, hanem
tanitémester,
« és minden Gjrakezdés kozelebb visz a
tartds eredményhez.
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AMikeR VISS2AESEL

A tested nem véletlenil ,kapcsol le”.
A visszaesések mindig uzennek valamit:
faradtsagot, stresszt, hianyt,
érzelmi terhelést.

Feladat 1:
Mikor volt utoljara egy olyan napod,
amikor elcsisztal?

ird le részletesen, mi tértént, mi
elézte meg, és mit éreztél kozben.

Kérdések segitségként:
e Mi vaAltotta ki? (pl. stressz, magany,
faradtsag, dith, hianyérzet)
e Mit ettél / mit hagytal ki?
« Hogyan reagalt ra a tested
(pl. fesziiltség, tulevés, blintudat,
levertség)?




Az én elcsiUszasom torténete:

———

 Tudatositsd: nem a csoki a probléma,
hanem az, hogy eddig bantottad magad
miatta. De most madr figyelsz ra.
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MiT TANIiTANAK A "HiBAK"?

A fejlédés nem azt jelenti,
hogy mindig joél csinadlod.
Hanem hogy felismered, mit uzen a
tested, amikor kibillensz.
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Feladat 2:
F? Mit tanultadl ebbdél a helyzetbdl?

e M1 volt az uzenet?
« Hogyan reagaltal akkor?
e Hogyan reagdlnal most masként?

Példa:

,Amikor kihagytam az edzést, dihos
voltam magamra. Most mar értem, hogy csak
faradt voltam. Ma inkabb pihennék, és
masnap tobbet sétalnék.”




A testem azt tanitotta nekem, hogy..




Az Ujrakezdés nem visszalépés.
Minden alkalommal, amikor Gjra feldllsz,
a tested biztonsagérzete nd, és ezzel
egyutt gyorsul a regeneracid és a
zsirégetés.

Feladat 3:

Készits egy ,B-terv vazlatot” héram__.
konkrét lépéssel, amit legkdzelebb i

megtehetsz, ha nehéz nap jon: |

1.Adott helyzet
2.Mit tehetek masként?
3.Miért segit ez a testemnek?

Példa:
1., Tal sok munka és stressz”
2.,Este sétdlok 10 percet”
3.,01dja a kortizolt és ellazitja az
izmokat."”
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A BUNTUPAT HELYETT
A FEJLADES MBNPATA

A bintudat lefagyaszt,

a fejlbédés eldrevisz.
.Ha egy nehéz nap utén is megtalalod a
tanulsadgot, az a fogyasod motorja lesz.

Feladat 4:
frj le egy mondatot, amit legkdzelebb
kimondasz magadnak elcsiszas utan.
Ez lesz a ,visszatérd mantrad”.

Amikor elcsuUszom, ezt mondom magamnak:

———

Példa: ,Nem rontottam el semmit, csak
tanultam arrél, mire van igazan
szliksége a testemnek.”
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A TESTEM REAKCiei

A tested reagal minden érzelmi hulléamra.
Amikor hibaztatod, megfeszul.
Amikor megérted, megkonnyebbiil.

Feladat 5:
Figyeld meg a héten:
« Mikor érzed feszesnek a tested?
e Mikor lazul el?
« Milyen szavak, helyzetek, mozdulatok
segitik a megnyugvasat?

A testem akkor lazul el, amikor..

Tudatositsd: a lazulas nem passzivitas -
ez a zsirégetés feltétele.







MiNi AKCIeTERV:
UJRATERVEZES A
GYAKSRLATBAN

Ha ma valami nem sikeril, ne kezdd Gjra
nullarél - folytasd tudatosabban.
Ez a heti gyakorlati cél.

Feladat 6:
Készits egy egyszerl, 3 pontos
Ujratervezési emlékeztetdt:

1. Mit veszek észre magamon, amikor
kibillenek?

2. Mi az elsé mozdulat, amit megtehetek
a helyredllitasért?

3. Mit mondok magamnak uténa?




Ezt akar a telefonodba is beirhatod, hogy
mindig kéznél legyen.




2ARS GONDOLAT -

A tested nem a hibaidra emlékszik - hanem
arra, hogyan bantdl vele kozben.
Minden pillanat, amikor megértéssel
fordulsz magad felé,

" gybgyitja a tested valaszreakcidit,
csOkkentli a stresszt,
és ezzel egylutt Gjrainditja a fogyas
természetes ritmusat.

,Nem bantani akarom magam -
hanem érteni.”
oA hibaimbdél tanul a testem, és én is.”

———




Extra segitség - ha uUgy érzed, hianyzik
valami belulrdél

A visszaesések mogott gyakran faradtsag,
hormonédlis vagy tépanyaghiadny all. A
megfeleld taplalékkiegészitdék segithetnek,
hogy stabilabb legyen a hangulatod és
energikusabb légy.

Tudj meg tdbbet Agi
taplalékkiegészitd-tervezésérdl:

https://infrasalon.hu/egeszsegklub/taplalekkiegeszito-tervezes/
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