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Vedd fel a fonalat!

Egy Ujabb évet tudhatunk magunk mogatt és ren-
geteg Uj lehetdség var rank az idei évben is. Az
elmult évek nem voltak zokkenémentesek, lassan
mar kezdjik megszokni, hogy mindig torténik va-
lami varatlan. Az tnnepek ismét elteltek, a finom
ételek és italok, a csaladdal toltott idé kardcsonykor
és a szilveszteri inneplés remélhetéleg ismét kelle-
mes emlékeket idéznek fel benniink.

2023! Kimondani is félelmetes!

Az id6 gyorsan telik, nekiink pedig szépen lassan
Ujra vissza kell térni a régi kerékvagasba. A gyereke-
ket az iskola, esetleg valamilyen edzés vagy szak-
kor varja vissza, minket pedig a munka. A munka
elkezdése janudrban nem a legegyszertibb dolog,
ezt mar mindannyian tudjuk. Kivagyunk pihenve, és
teliesen méashol volt a figyelmiink az elmult napok-
ban. llyenkor okkal merl fel a gondolat, hogy visz-
szakellene rézédni valahogyan.

Hogyan razodjunk vissza a korforgasba a legegy-
szer(ibben?

Készitslk el6 a terepet a munkara! Rendezzik
0ssze a munkateruletlinket, Iépjlink be a géplink-
be, gondoljuk at a feladatinkat, irjunk egy feladat
listat, akar napi szinten minden reggel, ami segit
0sszeszedni a gondolatainkat. Nem beszélve arrd|,
hogy egy megfelelé feladat listaval ndvelni tudjuk a
koncentracionkat, ami altal a teljesitmeényink is ja-

vul. A feladatlistan kivil még annyit tehetiink, hogy
megprobalunk pozitivnak maradni, annak ellenére,
ami jelenleg a vildgban most zajlik. Nem baj, hogy-
ha kikapcsoljuk a tévét és a radidt, és hogyha nem
szeretnénk egy kicsit mostanaban a hirekrél hallani.
Néha szlkséglnk van egy kis nyugalomra, hogy
megfeleléen tudjunk dolgozni.

Lehet, hogy a vildgban most nagyon sokan negati-
van tekintenek a jovébe, mi ennek ellenére tovabbra
is probaljuk megdbrizni a hitlinket és mindenbdl a
lehetd legtobbet kihozni. Ahhoz, hogy konnyebben
visszardzédhass, tudjuk, hogy megfelel6 munka-
eszkozok és megfelelé munkakorilmények kelle-
nek. Mi tovabbra is rengetek munkat fogunk abba
fektetni, hogy Te a lehetd leggordiilékenyebben tudj
dolgozni akar otthonrdl, akar az irodabal.

Minden, ami a munkadhoz kellhet, ami most eszed-
be jut, vagy amire nem is gondolndl, ndlunk meg-
taldlod!

Lehet ez kavé, torl6kendd, billenty(izet vagy csak
egy jegyzettomb a feladatlistadhoz, mi 2023-ban is
itt leszlink, hogy tovabbra is segitstik a munkavég-

zésedet!! (TV)

Az janudri kdvésziinet magazinhoz pedig
kellemes bongészést kivanunk!
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VisSza az
irodaba

Imadtuk az ebéd utani pihenést, az éjszaka-
ba nyulo barati tarsasozast, evést, ivast! Bar-
csak tovabb tartott volna!l Most, hogy véget
ért ez az idillikus par nap, s az innepi idésza-
kot felvaltja a kordn kelés, a hideg reggelek s
az irodai kornyezet.

Hogyan szokjunk vissza, a leheté
legkonnyebben?

1. Dekoracio

Kezdjik azzal az elsé munkanapot, hogy le-
szedjuk a karacsonyi dekoraciot, helyette
kitGzzik a 2023-as Uzleti céljainkat!
Ugyanis, ami le van irva - plane, ha napi
szinten lathato helyen van - az tiz-
szer valdszinlbb, hogy
teljestl, mint az a cél,
amirél csak beszé-
|Gnk!

2. Célok

Ha maér szdba kertdil-
tek a célok, fontos,
hogy az elsé na-
pokban ljink le
és irjuk meg az
idei céllistat! Le-
gyen benne a mun-
kahelyi célokon kivdl
maganjelleg is!

3. Rend

Tiszta és rende-
zett kornyezetben

amunka is jobban megy, csinaljunk egy atfo-
go takaritast és iratrendezést! Kezdjuk tiszta
lappal - és irodaval - az évet! irjuk Gssze, hogy
milyen irészerekre van szikségink és ren-
deljik be &ket! A régi, elhasznalt vagy akar
nem mkodé targyaktol szabaduljunk meg!

4. Lemaradas

Lehet, hogy karacsony alatt nem voltunk
teljes mértékben elérhetdk, igy el6fordul-

hat, hogy tobb munka is rank var. Ne
panikoljunk a munka mennyi-
ségétdl, osszuk be az idénket
. és kezdjunk bele! Prébaljunk
meg minél hamarabb utolérni
magunkat, és tajékozodjunk a
munkdnkkal kapcsolatos legfon-
tosabb fejleményekrdl.

5. Tamogatas

Ne vegyunk mindent a vallunkra!
A feladatainkban osztozzunk a
kollégainkkal! llletve, ha éppen
mi vagyunk azok, akinek tobb

ideje maradt, akkor ajanljuk
fel a segitséglnket ma-
soknak is! (MG)
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Januar -
szabadulni

a kiloktol?

Most, hogy az iinnepek alatt megettiink minden siiteményt és megittunk

mindent, amit lehet - és azt is, amit nem - igy az év elsé honapjaban -
elgondolkodhatunk azon, hogy hogyan is oldjuk meg \

azoknak a felesleges kiloknak a ledolgozasat, .

amit az iinnep napjaiban -

Sajnos ezek azok az idék, amelyek tdbbnyire
nem alkalmasak a szabadtéri sportokra, igy
leginkabb a beltéri eseményeket valasztjuk,
amelyek gyakran tényleg segitenek meg-
szabadulni a zsirparnaktdl. Gyakran, de nem
mindig, mivel az utébbi idében megszoktuk,
hogy b&ségesen fogyasszunk mindenféle
inycsiklando ételekbdl is italokbal.

A lemondas

lgazi eredményt hozé megoldas csak egy-
féle van, amit ugy hivnak, hogy lemondas :
azaz lemondas a finomsagokrol és a bésé-
ges — na jo, legyunk 8szinték : zabalasrol.
Mi mast is tehetnénk? Persze van még lehe-
t8ség arra, hogy elémozditsuk testi és szel-
lemi helyredlldsunkat. A januar tobbnyire
azon csendes honapok egyike, amikor nem
sok minden torténik, a munkahelyi kizdel-
meket kivéve persze. Ennek ellenére azért
taldlhatunk olyan programokat, amelyekre
érdemes ellatogatni, és amelyek kimozdit-
hatnak a testi és szellemi tespedtségbdl.

Forralt borok Monoron
Aki nehezen birja a hideget, de mégis a sza-
badban szeretne tolteni némi idét, latogas-
son el a Monori Pincefaluba (januar 7.), ami

heteiben - 6sszeszedtiink.

nem mellesleg egy kilonlegesség,
ugyanis egymas mellett 960 db pin-
ce taldlhaté. Jo séta és finom forralt
borok varjak a latogatdkat, persze
azért ne probaljuk ki az 6sszes pincét,
de a legfinomabb italokat azért nem sza-
bad kihagyni.

A lovagi torna

Aki ugyan ebben az idépontban inkabb
latvanyossagra vagyik, latogasson el Vi-
segradra, ahol egy valddi lovagi tornat
nézhet végig, igaz, nem a szabadban,
hanem a baratsdgosabb fedett koril-
mények kozt, de hat

szegény lovagoktol
nem varhatjuk el,
hogy a januari hi-
degben csatazza-
nak egymassal.




Torok emlék

Egy héttel kés6bb még Budapestet sem kell
elhagynunk ahhoz, hogy érdekes programot
taldljunk : egy éplletbejaras és eléadas kere-
tében megismerkedhettink Gl ba-
ba turbéjének megannyi titkaval.
A nagyszabasu felujitast kove-
téen Gul baba tirbéje 2018-ban
ismét megnyilt a latogatok elétt.
Ez az emlék az Oszman birodalom leg-
északibb mauzoleuma és nem melles-
leg Magyarorszdg egyik legrégeb-
ben nyilvantartott miiemiléke.
K ﬂ\ Gul baba egy oszman szerze-
W '\h tes volt, egy valodi bektasi der-
) vis, aki nem utols¢ sorban kolté-
ként is ismertté valt. Mliemléke egy
nyolcszog alaku kupolds éptlet, amely
eredetileg 1580-ban készllt el és 2016-
ban kezdték feldjitani. A magyar és a torok
kormany oOsszesen 2,5 milliard Forintot
koltott a renovalasra — a latvany énma-
gaért beszél.

Egy valédi zsibvasar
Ugyan ezen a hét végén érdekes kira-
kodovasart is megtekinthetink, Kecs-
keméten ugyanis ekkor tartjak a nagy
népszerlségnek orvendd Zsibi-pia-
cot, amely szémtalan sziik-
séges és szlkségtelen
dolgot  vasarolhatnak
7 Ossze a latogatok.
# }Q "/ Ez a zsibvasar
ro Y egy biztos pont a
¢ “ . Kecskemétiek,
' de az egész or-
szaghol  érke-
z6  érdeklédsk

szamara, mivel télen-nyaron mindig ugyan
azokban az idépontokban varjak a kozon-
séget.

A kindlat a hasznalt jatékmackaotol egé-
szen a régiségek és kilonlegességekig tart,
de nem elhanyagolhat¢ a Zsibi-piac bufé-ki-
nalata sem, mar ha valaki mégis inkabb
megtartana az Unnepi kildékat. Fontos tudni,
hogy a piac szombaton és vasarnap is csak
délutan kettdig tart nyitva.

Var a gyulai var

A visegradihoz hasonldan a Gyulai varban
is talalhatnak olyan élményprogramokat a
latogatdk, amelyen a régi korok fegyvereivel
és azok hasznadlataval ismerkedhettink meg.
A varban kidllitas is mUkodik, ahol folyama-
tosak a tarlatvezetések, szombaton pedig
eléadast is hallhatunk az 1566-0s csatardl.
Ugyancsak szombatonként szemtanui lehe-
tlink az egyre ismertebb és elismertebb soly-
masz-bemutaténak, amelyet szintén a var
falai kozt talalunk meg.

Aki megéhezik a sok csatatol és so-
lyom-roptetéstdl, annak érdemes egy latoga-
tast tennie ugyan ezen a hétvégén a gyulai
kolbasz-muzeumban, ahol nem csak a gyulai
kolbasz torténetével ismerkedhetink meg,
hanem kolbdsz-kostolon is részt vehetlink —
remélhetéleg nem a muzedlis darabokbal. (S1)



2023 -

legyél

a legsikeresebb évem!

Hogyan tervezziik meg életlink eddigi legjobb
évét? Egy biztos: a terveken kivil masra is
sziikséglink lesz!

1. Onbizalom

Az egyik legfontosabb, hogy amit eltervezink,
azt higgyuk is el, hogy el tudjuk érni! Hiszen ha
csorbult az dnbizalmunk, akkor a tervek, csak
almok maradnak, megvaldsitas nélkil! Biz-
zunk magunkban, fektessilink az onfejlesztés-
be id&t és pénzt is! Minden ebbe fektetett
energia meg fog térdinil

2. Uj skillek

A céljainkhoz tobbféle képességre van szlk-
ség. Amennyiben hijan vagyunk az egyiknek,
ugy tanuljunk, képezzik magunkat egészen
addig, amig meg nem szerezziik a szikséges
tulajdonsagot hozza!

3. Eletkedv

Bizonydra el6fordult mar vellink is, hogy ha
kirobband formaban voltunk, akkor minden

kicsit jobban, kdnnyebben ment. Sajnos az
ellenkezdje is igaz - erre szoktak mondani,
hogy a baj, nem jar egyedil! Hiszen ha
rossz a kedviink, akkor tele vagyunk nega-
tiv gondolatokkal, félelmekkel és sajnos
igy azt vonzzuk magunkhoz. A feladat any-
nyi, hogy boldogan, drommel toltsik a hét-
koznapjainkat, igy nem csak a kedvink,
hanem az egész életlink is jobb és sikere-
sebb lesz!

4. Tervek

Tervezés nélkil kevés az esély, hogy sikere-
sek lesziink. Hiszen a terv, egyfajta utmu-
tatokeént szolgal, altala latjuk a kovetkezd
|épéseket és ez ad er6t, a mindennapok-
hoz, hogy Ujra elvégezzik azt a sok mun-
kat, amivel végul elérjik a hén ahitott célt!
Tehat készitsiik el a 2023-as tervet, amibe
kapjanak helyet a munka melletti magan-
jellegli célok is!

5. Pihenés

Hogy jon ez a célokhoz? A kutatok felis-
merték, hogy az 6rilt munkatempd, a napi
16 ¢6ras munkak konnyen kiégéshez vezet-
hetnek. Eppen ezért legaldbb annyira fon-
tos a pihenés beiktatasa is, mint maga a
céltervezés. Legyen éves szinten betervez-
ve a nyaralds, a kisebb wellness hétvégék-
kel egyUtt. Majd ne felejtsik el a hétkoz-
napjainkba is becsempészni a baratokkal,
csaladdal toltott id6t, ezen kivil a sportot,
meditaciot és az énidét is! (MG)
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Az Ujévi fogadalmakbdl toplistas a kdvetkezd NERGET'ZALO

harom: sMOOTH'E:

- Idén lefogyok! * T banan

- Idén sokkal egészségesebben eszem! *2alma

- Idén tobb gyiimélcsot és zoldséget fo- * T narancs ki facs
gyasztok! - 0.5 répa art leve
Amennyiben elkészitjiik ebbdl a 2 smoothie 0.5 mango

receptbdl az egyiket, azonnal kipipalhatjuk
mindharom fogadalmat! Extra bonusz, hogy
ha ezekkel a szines italokkal kezdjiik a napot,
maris megvan a napi vitamin beviteliink is!

MEREGTELENITO ¥
ZOLD SMOOTHIE:

. 3 z0ld alma

. 2 marék spenot
. 1 citrom kifacsart leve



Ujévi fogadalmak
Barmilyen fogadalmat is tettiink az uj év elsé pillanataiban,

ha visszatértiink az iinnepi szabadsagrol mi mast is tehetnénk munkankban,
mint megprobaljuk lezarni a multat és felkésziilni a jovore.

—_—

Archivaljunk kényelmesen

A mult, azaz az el6z6 év lezarasa legalabb
olyan fontos, mint felkészulni az éppen el-
kezdddd uj évre. A digitalis korszak ugyan
naprol napra egyre Ujabb terlleteket hodit
meg, azonban egyelére nem latszik annak
a gyakorlati valoszinlisége, amikor végleg
elfelejthetjlk a papir alapu nyilvantartaso-
kat. Hihetetlendl hangzik, de a nemzetkdozi
statisztikak szerint az irodai papirfelhasz-
nalds nem csak hogy nem csokken vagy
stagnal, hanem folyamatosan novekszik,
nem kis 6rémére a papir-kereskeddknek.
Ugyan a digitalis vilagban az archivalt
anyagok visszakeresése tobbnyire viszony-

lag egyszer(, de a megfeleld iratrendezék
és archivalasi modszerek hasznalataval
legalabb olyan jo rendszert épithetlink ki az
egyes dokumentumok visszakeresésére,
mint a digitalis fellileteken.

A kilonbozd irodaszer-kereskedések
ezért ilyenkor szoktak kedvezményes irat-
rendez6-akciokat kinalni, ezzel is segitve
azt, hogy a tavalyi dokumentumok jél visz-
szakereshetéen végre ott végezzék, ahova
valdk — vagyis az archivumban.

Naptarak a jovore

Az jovére, vagyis az Uj évre valo felkésziilés
persze nem csak az iratok elrendezésével
jar, elére is kell tekinteni. A jovébelatast
persze hagyjuk meg az ezzel foglalkozo
sarlatanoknak, egy jol felkészilt irodanak
azonban mindenképpen szuksége van egy
olyan naptarra, amely megkonnyiti a mun-
kat. Itt persze nem az autdszervizek elen-
gedhetetlen tartozékara, a "csajos” naptar-
ra kell gondolni, hanem olyanra, amely a
szervezet vagy vallalkozas mikodését ta-
mogatja. Nehéz volna felsorolni, hanyféle
naptart gyartanak a naptar-késziték kilon-
b6z célokra, de érdemes utdnanézni: nem
csak a speditérok, de mindazok megtalal-
hatjak a megfeleléen Osszedllitott vagy ki-
alakitott naptaraikat, akiknek sziikséges az
egyes feladatok elére tervezése. (SI)
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