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Neégy varmegye kivételével az orszag valamennyi te-
ruletén alacsonyabb a betoltésre varo allasok szama
idén az elsd negyedévben, mint egy évvel korabban -
kozolte a Profession.hu.

A tematikus allasportal adatai szerint az orszagos at-
lagot tekintve a HR, munkaugy terdletén 26,3 szaza-
lékkal, a gyartas, termelésnél 19,6, mig a fizikai, segéd
és betanitott munka esetében 18,3 szazalékkal keve-
sebb betdltésre varo allast hirdettek meg az egy évvel
korabbihoz képest.

KSH: februarban nott a kiskereskedelmi forgalom



A csevegdprogramok térhoditasanak folyamatat vizsgalta a
Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatosag (NMHH) legfrissebb
kutatasa. Ebbd&l kiderdlt, hogy a hagyomanyos telekommu-
nikacios eszkozok folyamatos visszaszorulasa évrél évre
megfigyelhetd. A folyamatos megfigyelés alapjan megalla-
pithato, hogy a vezetékes telefonon 2005-ben beszéltlink a
legtobbet, azdta 80 szazalékkal csokkent a hasznalata: két
évtizede még 10 millidrd perc volt a magyarorszagi éves tel-
jes beszédforgalom, ez 2023-ra kétmilliard percre apadt.

Javult aprilishan az eurodvezeti iizleti hangulatindex

A Wizz Air az évtized végére jaratainak 10 szazalé-
kat tervezi Uzemeltetni fenntarthaté repU-
|6gép-Uzemanyaggal (SAF) - kozolte a légitarsa-
sag. A Wizz Air 2030-ra vonatkozé vallalasanak
teljesitésében a brit Firefly Gzemanyagszallito vallalat a part-
nere. A fenntarthaté repulégép-tizemanyag kutatas-fejlesztésé-
nek tamogatasara a Wizz Air tavaly a |égitarsasag torténetében
el6szor 5 millio font - tobb mint 2,1 milliard forint - értékben fekte-
tett be a biolzemanyag-gyarto vallalatba - irjak a kozleményben.




Windows12:
mar 2024 0szen?

A Microsoft hivatalosan még nem kommentalta
a Windows 11 utéajat, de a szinfalak magatt mar eqy ideje
folyik @ munka az uj Windows-generacion.

A leggyakrabban hasznalt verziok
A statisztikai adatok szerint a vi-
lagon a leggyakrabban hasznalt
Windows valtozat a 10-es, az
Ujabb, 11-es verzidt hasznalok
szama toredéke ennek, ami azt je-
lenti, hogy ez a valtozat valojaban
nem jutott tul a felhasznalok "pro-
baljuk ki* kategorigjan. Valamivel
arnyaltabb a helyzet itthon —a 11-
es verziot hasznalok szama las-
san, de biztosan novekszik.

Mit tudunk rola?

A Windows 12 meég nem érhetd
el, sem bejelentéskent, sem el6-
nézeti vagy béta verziokent sem.
Persze mindig vannak talalga-
tasok a Windows jovdjevel kap-
csolatban, és biztosak lehetunk
benne, hogy a Microsoft renge-
teg er6forrast fordit a Windows

fejlesztésére. Az Uj fejlesztés 6
oka minden valoszinliség sze-
rint az, hogy a Microsoft teljes
mertékben tamogatja a mester-
séges intelligencia (MI) hype-ot.
Amiota a ChatGPT 2022 vegén
megjelent, nagy feltdnést keltett
a technologiai iparban. Az egyik
legnagyobb nyertes azota a
Microsoft, amely minden termék-
be be akarja épiteni az Al-t, azaz
a Microsoft most mesterséges
intelligencia operacios rendszer-
ré akarja alakitani a Windows-t.

Mesterseges intelligencia

Tehat sok minden torténik a
Windows rendszerrel, és ezek
a valtoztatasok valoszindleg Uj
verzibszamot igazolnanak. Egy
lehetséges Windows 12 meélyen
integralhatja az MlI-funkciokat

az operacios rendszerbe. Alap-
vetéen megvaltozhat a Windows
muUkodése, és teljesen Uj lehetd-
ségek nyilnanak a felhasznalok
szamara.

Elofizetés?
Az is lehetséges, hogy a

Microsoft az Uj verzidban na-
gyobb meértékben tamaszkodik
majd a felhdben lévé Windows-
ra. Bar a Windows 365 mar rég-
Ota elérhetd a cegek szamara,
ez még mindig ismeretlen a ma-
ganfelhasznalok korében. Vajon
a Microsoft havi el6fizetési dijas
rendszert tervez a zart ajtok mo-
gott? (S)



Legtisztitok:
prdemes?

zellbztess, szell6ztess, szel-
S |6ztess” — ez volt a motto,

amellyel a koronavirus fer-
t6zési kockazatat a jarvany idején
zart térben csokkenteni probaltuk.
A megoldasnak csak a kinti hlivos
homérséklet szabott hatart — ek-
kor kerultek el nagyobb szamban
az elektromos légtisztitok.

Reklam es valosag

,Vigyen tiszta levegét mindennapi
életébe a nagy teljesitményd Iég-
tisztitoval.” - ilyen és ehhez hason-
|6 reklamokkal nap mint nap talal-
kozhatunk ma is, de a valasztas
nem egyszeru.

Tavasszal és kora-Gsszel sok
szellbztetéssel nagyon jo ered-
meényeket érhetink el az irodai
levegd tisztan tartasaban, de ami-
kor eljon a hdség ismét bezarjuk
az ablakokat — felporognek a kli-
maberendezések, és megint csak
akkor szell6ztetunk, ha nagyon
muszaj. A modern irodahazak-
nal még annyit sem, legtobbszor
télen-nyaron mukods hits-fitd
berendezesek szabalyozzak a le-
veg6 hémeérsékletét.

A ket legfontosabb tudnivalo

A leveg6tisztitok legfontosabb
része a szdr6. Komolyabb ke-
szulekekben tobb ilyen is van,
az allatszérok, pollenek, sporak,
baktériumok és  mindenféle
egyéb szennyezddések kiszdré-
sére. Mivel a levegd megfelel
minGségét a szlrdk biztositjak,
ezért azok tisztan tartasa, illetve
cseréje az egyik legfontosabb a
levegdszlird megfeleld mu-

kodése érdekeben.

A komolyabb ke-
szulekek jelzik a
leveg6  mindsegét,
maguk  szabalyoz-
zak a ventilator se-
bességét, illetve
informalnak a kulon-
boz6 szlirdk allapo-
tarol.

A masik alapvetd
tudnivald, valamivel
egyszerUbb: nem
szabad elfelejteni,
hogy barmilyen jo
mindsegl |1égszdrdt
hasznalunk, a levegd
min&ségének legfon-

tosabb eleme mindig a rendsze-
res szell6ztetés marad.

Melyiket valasszuk?
A valasztas persze alapvetden
pénztarca kérdése, de ettdl flg-
getlendl néhany alapvetd dolgot is
szem el6tt kell tartani. A legfonto-
sabb a berendezés teljesitménye,
az illetd iroda-helyseg méretének
megfelel teljesitményl ké-
szulékre van szukseégunk.
Ez m2 szerint minden leg-
szUr6 alapadata.

Amasik adat a zajszint:
nem létezik hangtalan lég-
tisztitd berendezés, mivel
a leveg6 aramoltatasahoz
ventilatorra  mindenkép-
pen szUkség van. Azért
aggodalomra nincs ok, a
gyartok jol tudjak, hogy a
zaj zavaro, ezert a masik
fontos adat a dB-ben ( de-
cibel) megadott zajszint,
40 - 50 dB egy normal iro-
dai kornyezetben gyakor-
latilag nem észrevehetd.
Es ne feledjuk: szell6ztet-

ni, szelléztetni... (SI)



Tokaji bornapok

Fehér borok, szines kultura - To-
kaji Bornapok! Egyszerre tobb
helyszinen rendezik meg a tokaji
bornapokat majus utolso és juni-
us elsé napjain. A rendezvény a
bor a hagyomanyok és a gaszt-
ronomia talalkozasa Tokajban.
A latogatékat oromzene és vi-

lagsztarok fogadjak, egyebek
kozt koncertezik Zséda és a ku-
bai Habana Social Club zenekar
is, de a kozéppontban a kivald
tokaji borok, a helyi pincészetek,
a gasztrondmia és a zene lesz.
Mindenkit szeretettel varnak.

" _n

Vaci halaszle es halfozo fesztival

Avaci Duna-part méltatlanul kihasz-




nalatlan a turizmus szempontjabol
— ez a még délutan is jol benapo-
zott terllet most Uj lenduletet kap-
hat az elsé Vaci Halaszlé és Halfé-
z8 Fesztival megrendezésével. A
halat csaladi vagy barati csoportok
fézik, de jut minden latogatonak a
varhatéan finomabbnal finomabb
ételekbdl. Hogy evés kozben se
unatkozzanak a latogatok,

a jo hangulatrél a
Groovehouse,
Cory, Csor-
das Tibi, és
Dj Henrik
gondos-
kodnak.
Az egész
program
ingyenes
kicsiknek
€s nagyok-
nak egya-
rant, a rende-
z6k mindenkit
varnak a vaci Du-
na-parton, az Attila szo-
bornal.

Jazz és bor iinnepe fesztival

lgazi kikapcsolddast jelent a va-
rosi munka utan a JAZZ €s BOR
Unnepe Fesztival a Margitszigeti
Szabadtéri Szinhazban. A jazz, a
bor, és a kulinaris élmények ha-
rom napig varjak a latogatokat
a Margitszigeti Szinhaz el6teré-
ben. A rendezvény haziasszonya:
Borbas Marcsi, Prima Primissi-
ma dijas mdsorvezetd, a belépés
dijtalan!

Art piknik Pannonhalma

Az ART Piknik egy olyan egye-
dulallé fesztival, ahol a gasztro-
némia és a muveészet talalkozik,
kdlénleges  helyszinen, k-
. lonleges  koncepcioval
_ teremtve  egyedulallo
. atmoszférat. Az ART
. Piknik kiallitoi  az
. orszag legelismer-
~ tebb éttermei és
By vendeglatohelyei,
@ akik olyan gaszt-
- ronémiai  kinala-
tot vonultatnak fel,
amilyennel egy he-
lyen, egy id&ben rit-
kan talalkozhatunk. A

rendezvény fontos része
a kézmUves vasar is, ahol
tobb mint 60 termelé mutatko-
zik be portékaival, a flszernové-
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nyektdl, a sajtokon at az egyedi
lakasdekoraciokig.

Vonyarcvashegyi kezmuves SOrok
és hazi izek fesztival

A Balaton északi partjan tobbnyi-
re borfesztivalokat rendeznek, igy
szokatlan,de éppen ezért csabitod
a Kézmlves Sorok és Hazi Izek
Fesztivalja Vonyarcvashegyen.
A rendezdk sorkulonlegességek-
kel, izletes finomsagokkal, kultu-
ralis programokkal és kézmUves
vasarral szinesitett programmal
varjak a latogatokat Vonyarcvas-
hegyen, a Kossuth utcai Rendez-
vénytéren.



A festekkazetta

Eredeti. OFM, kompatibilis, utangyartott
utantaltatt - melyik micsoda ?

Trukkok szazal...

Bar mi, a felhasznalok még igy is elég draganak
tartjuk, a kis eés kozepes teljesitményld nyom-
tatok ara a piaci versenynek koszonhetéen me-
glehetésen nyomott lett az utdbbi években.
Valoszinlleg ez motivalja a gyartokat arra,
hogy egyre er6szakosabban 6sztonozzek
a felhasznaldkat az eredeti, a nyom-
tatd gyartdjanak nevével fémjelzett
kellékanyagok hasznalatara. Ez
onmagaban még nem is lenne ol-
yan nagy probléma, ha az eredeti
eszkozok aranem lenne gyakran
akar haromszorosa a veluk tel-
jesen azonos utangyartottnak,
és ha a gyartok nem probalnak
mUszakilag is kizarni annak a
lehet6ségét, hogy a felhasznald
olyan kellékanyagot hasznaljon,
amilyet akar.

i
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A gyartok ,trikkjei” nem csak a fel-\

hasznalok penztarcajan latszik meg, de a
kornyezetvédelemnek még a gondolatat is elkerlik.
Oldalszamlalod elektronika a nyomtatoban,
amely — a toltottségtdl fuggetlendl - dres kazet-
tat jelez egy bizonyos oldalszam utan, ,hivatalbol”
halvanyitott nyomtatas, hogy a felhasznalo erdsit-

sen a telitettségen — igy gyorsabban fogy a fes-
tékanyag, kazetta-felismer¢ elektronika, ami tiltja
a nyomtatast, ha nem ,sajat” kazettat hasznalunk,
stb. — a trukkok szama egyre csak novekszik.

Az eredetl
A gyartok Uzenete vildgos és
egyertelmu: hasznalj  eredetit
. és nem lesz semmi probléma.
Ezt mindendtt elmondjak, és a
nyomtatok hasznalati utasitasa-
iban ki is jelentik : csak és kiza-
rolag az eredeti kazetta haszna-
lataval érvényes a garancia. A jo
hir minden felhasznal6 szamara
az, hogy ez igy leirva szép, de
nem igaz, a megadott garancia-
lis idén — de minimum egy éven —
belll a gyarto torvenyileg kotelezve
van a garancialis javitasra, barmilyen
kazettat hasznalunk is.

Mas kérdés, hogy ha besétalunk egy garancia-
lis nyomtatoval a szervizbe, benne egy utangyar-
tott kazettaval, hamar kiderul majd, hogy az ide-
gen kazetta rontotta el a berendezést — aki nem
hiszi, jarjon utana...



Az OEM

Az OEM az angol Original Equipment Manufacture
(eredeti berendezésgyartd) roviditése, ez az el-
nevezés gyakorlatilag az eredeti kazettakat jelen-
ti. Azért emeltlk ki kilon, mert a meghatarozas
ugyan egyértelmd, de el6fordul, hogy mas gyart-
manyokra is hasznaljak, tehat ha OEM-nek
neveznek egy kazettat, de nem vilagos, hogy ki
gyartotta, inkabb keruljuk el.

Brand-termekek

Ez az utangyartott vagy kompatibilis termeék.
Valamilyen ismert markanéven jelennek meg,
min&séguk megegyezik ez eredeti termekkel, aruk
tobbnyire joval kedvezdbb. Kivald alternativak, rit-
kan trukkoznek veluk.

Ujragyartott

Egyszerden fogalmazva, az Ujragyartott kazetta
egy hasznalt OEM, amelyet szétszedtek és meg-
tisztitottak. Ne tévesszik Ossze a felyjitott esz-
kozokkel, az utangyartott kazettak kopott alka-
trészeit kicserélik, min6sége egy vadonatuj OEM
alkatrésznek felel meg.

Raadasul csak akkor forgalmazhato, ha meg-
felel bizonyos ISO szabalyoknak, igy garantalt
a mindseg, ha ilyet vasarolunk jol mikodé esz-
kozunk lesz.

Utantoltott

...6s igen, léteznek meég utantoltott kazettak is.
Lyukat furnak a kazettaba, vagy szétszedik és
ugy toltik utana — tulajdonképpen mindegy, a
koltségek minimalizaldsa itt mar tényleg megjele-
nik a nyomtatas min6ségében. Gyerekek otthoni

jatszadozasahoz ki lehet probalni, de irodai fel-
hasznalasat inkabb felejtsik el. (S)




Az Arpad-

kilatotol

az Apathy-sziklaig

tavasz szinte el sem kez-
Adédétt, az idGjaras maris

megtréfalt minket egy nya-
rias héhullammal, amely szokat-
lan meleget hozott az elsé aprilisi
napokban. Igy azutan a szokasos
tavaszi kirandulasok is elmara-
doztak, a hidegebb id6hoz szo-
kott szervezetunk hdségnek érez-
te még a 25 fokot is. De azutan
visszatért a tavaszi id¢jaras, igy
éppen itt az ideje, hogy a télen be-
rozsdasodott tagjainkat egy nem
tul hosszu, de annal érdekesebb
kis kirandulassal lazitsuk fel.

Inkabb seta, mint tura

Kevesen tudjak, hogy Budapest
tertletén belul is talalni olyan
helyeket, mint amilyeneket leg-
inkabb komolyabb turakon ke-
resztul ismerhetunk meg, Fova-
rosunk igazan nem szUkolkodik
a latnivalokban és a kisebb-na-

gyobb tura-utvonalakban. Ajan-
lott tdrank kb 7,5 km hosszu,
kifejezetten konnyUl gyalogosan
veégigjarni, idétartama kb 2,5 dra,
ami persze a latnivaldk kozti el-
id6zéstdl is fugg.

Kiindulas a Batthyany terrol

Turankat legegyszeribben a
Batthyany terrdl induld 19-es és
47-es villamosokkal indithatjuk,
amelyekkel egészen a Katinyi
martirok parkja megalloig utaz-
zunk. Itt leszallva kezdhetjuk
meg a turat: sétaljunk keresztul
a parkon, egészen a Kiscelli mu-
zeum barokk stilusu épuletéig.
A kastely épuletétdl nem messze
fekszik az 1700-as évek kozepén
epult kapolna, amely eredetileg
a trinitarius rend tulajdona volt,
amig azt Il. Jozsef 1783-ban fel
nem oszlatta. A templomot ma
rendezvényteremnek  hasznal-




jak, a téle néhany lepésre talal-
hato muzeum ma a Budapesti
Torténeti Muzeum Ujkori Varos-
torténeti gyljteményének és a
Févarosi Képtarnak, azaz a kép-
zOmUveszeti gyUjteménynek ad
otthont.

Kofejto

Tovabbhalad elérjuk a kéfejtét,
ahonnan kivalo a kilatas a varos
nyugati oldalara. A kéfejté és kor-
nyezete védett, kozepén egy ko-
vekbdl épitett labirintus talalhato,
de a tetejére is fel lehet maszni,
ahonnan szép kilatast lathatunk.
Kornyezetében tobb barlang is
talalhato, legnagyobb a Matyas
barlang, ot kilométeres hosszat
kizardlag vezetett turan lehet Ia-
togatni.

Arpad kilato

Ezutan a tura leghosszabb része
kovetkezik, mivel a kovetkezd je-
lent6sebb latnivalot kb 2 km-re
érjik el a Lato-hegyen talalhato
Arpad-kilato tornyos kéteraszat.

A kilatd 1929 ota fogadja la-
togatokat, paratlan kilatast biz-
tositva az odaérkezdk szamara,
378 méteres magassaga ritka
latvanyt biztosit a Duna szalagja-
ra és a Parlament patinas épile-
tére.

Sajnos a kilatas nem teljes,
mivel a novényzet és egyes épu-
letek némileg korlatozzak a lat-
vanyt, ami meég igy is lenyligozo.
A hely egyébként onmagaban is
konnyen elérhetd, a Battyhany
térrdl induld 11-es autobusz ma-

sik végallomasatdl csak néhany
perc gyalog.

Apathy szikla

Lejtés uton haladhatunk tovabb
az Apathy-sziklahoz, amely a
kirandulok kedvelt célpontja.

A szikla tobb mint 240 méter ma-
gasban fekszik a varos felett, igy
nem véletlen, hogy milyen szép
kilatas tarul elénk a budai hegy-
vidékre. Konnyl megkozeliteni a
turan kivul is, ezért sokan lato-
gatjak. A kilatas itt is nagyon lat-

vanyos, a budai hegység, illetve
a ll. és a Xll.-kerUlet latképe tarul
a szemunk elé. Tovabb sétalva
lassan ismét elérjuk a civilizaciot,
az 56-0s, 564, illetve a 61-es vil-
lamosok formajaban, amelyekkel
visszautazhatunk a Széll Kalman
térre. (Sl)
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metorszag) székhelyl vallalat EU-szintd

felmérést készitett a munkavallalok kozér-
zetér6l 416 vallalat 46 500 alkalmazottja koré-
ben. A cég éves jelentésben, a Workpla-
ce Insights Report 2024 kiadvanyban
foglalta 0ssze a felmérés eredmé-
nyeit, amely szerint minden hete-
dik alkalmazott kiégettnek érzi
magat.
Akieges
A kiégést ,érzelmi, mentalis
és fizikai kimertltség allapo-
taként” definialjak. A kifejezés
az angol ,burn out” sz6 szerin-
ti forditasa. Az Egészséglgyi
Vilagszervezet (WHO) 2019-ben
egészségugyi kockazatként ismer-
teel.

Legalapvetdbb jelei a fokozott faradé-
konysag és kimerultség, amely alvaszavarokkal
es ellazulasi képtelenséggel parosul. Tovabbi okai
a tulzott teljesitménykényszer, a személytelen
munkahelyi légkor és a munkahelyi konfliktusok a
leggyakoribbak, de jelent&sen erdsitik az olyan kul-
s@ hatasok, amelyek megbetegithetik az embert:
hataridék szoritasa, sajat szerep kétértelmdsege,
tul- és alulképzettség.

A felmérés szerint tavaly a valaszadok 18 sza-
zaléka szamolt be rossz lelki egészsegrdl, mig
2021-ben ez az arany 12 szazaléek. Raadasul min-
den hetedik alkalmazott (14 szazalék) azt mondta,
hogy kiégettnek érzi magat.

Hianyzo munkanelyi rugalmassag

A felmérés szerint a Covid-jarvany utani trend
az alkalmazottak visszatérese az irodakba, ami
egyet jelent a kevésbé rugalmas munkavegzéssel.
Ez sok munkavallalot zavar a frissen megszokott
munkavégzési-szabadsag utan, raadasul az érzel-

a DearEmployee GmbH nev(, Konstanz (Né-

mi teher is megnétt. Kulonosen érintettek azok az
agazatok, ahol sok tgyfélkapcsolat van, mint pél-
daul a vendéglatoipar és a kiskereskedelem.

Szamadatok

2023-ban a munkavallalok 19 sza-

zaléka mar nem volt rugalmas a

munkavégzés helyének megva-
lasztasaban. Ez a helyi rugal-
massag jelentds, 14 szazalé-
kos csokkenésének felel meg

2021 o6ta. A munkaidé valtoza-

sa még szembetdndbb. Jelen-

leg korulbelul 371 szazalékuk
szamol be ,merev munkaidd-
rol” — ez 20 szazalékkal tobb,
mint 2021-ben. 2019-ben, vagyis
a vilagjarvany el6tt 33 szazalék
panaszkodott a munkahelyi rugal-
massag hianyara, a munkavallalok 26
szazaléka pedig a munkaidére.

A megkérdezettek 60 szazaléka egészségugyi
kockazatnak tartja a cégében jelentkezé idényo-
mast, mig 42 szazalékuk stresszesnek tartja az
ugyfelek vagy partnerek nem megfelel viselkedé-
setis.

A legterheltebb agazatok
A jelentesbdl az is kiderdl, hogy a mentalis stressz
az iparagtol is figg. Kilonosen a vendéglatasban
dolgozok (21 szazalék) érzik magukat kiégettnek,
ezt koveti a kiskereskedelem (20 szazalék), az
egészségligyi és szocialis szolgaltatasok (15 sza-
zalék), valamint az adminisztracio (15 szazalék).
Azokban az iparagakban, ahol kevésbé van koz-
vetlen tgyfélkapcsolat, Iényegesen alacsonyabb a
kiegés kockazata, példaul az informatika tertletén
11 szazalék. Ezeken a teruleteken kulonosen ma-
gas az ,érzelmi munkatartalom” és a ,harmadik
felek nem megfelel6 viselkedése” emlitett ténye-
z8kkel valo érintkezés az tigyfelekkel. (Sl)



Hogyan ferjen bele

z életink egy folyamatos
harc az id6vel, amivel nem

kis szorongast tudunk
okozni magunknak. Mit lehet ten-
ni ellene?
Ime nehany otlet, amivel job-
ban menedzselhetjuk az idonket:

Priorizalas
Hatarozzuk meg a legfontosabb
feladatokat, és végezzik el &ket

minden

elészor! Az id6t a legfontosabb
és legnehezebb feladatokra kon-
centralva lehet a leghatékonyab-
ban felhasznalni.

Idoblokkolas

Jeloljink ki idéblokkokat a kulon-
bozé feladatoknak (pl. munka,
tanulds, pihenés stb.) és tartsuk
magunkat ehhez a strukturahoz!

Hataridok szigoru betartasa
Sosem késsunk a hatariddkkel, in-
kabb tlizzuk ki egy nappal korabb-
ra az adott hataridét és adjuk is le
az anyagot! Igy nem csak idében
leszlnk, hanem a lelki nyugal-
munk is helyre all :-)

Szunetek beiktatasa

Ne felejtstink el beiktatni néhany
rovid pihenét a munkafolyamatok
kozeé, hogy felfrissuljink és aztan
Ujult erével tudjuk folytatni a mun-
kat.

Hataridonaplo vezetése

frjunk teendék listat vagy naplét,

hogy mindig tisztaban legyunk az
épp aktuadlis feladatainkkal és ha-
taridékkel.

Elorelatas es tervezes

El6re tervezzik meg a kovetkezd
nap vagy hét teenddit, esemeénye-
it és prioritasait.

Multitasking elkerulese

A multitasking csokkentheti a ha-
tékonysagot és novelheti a hibak
esélyet. Inkabb koncentraljunk
egy feladatra egyszerre, és fejez-
zUk be azt, miel6tt a kovetkezé-
hoz kezdenénk.

Idopazarlas csokkentese
Kerlljuk a felesleges id&toltést,
példaul a kozosségi média bongeé-
szeését vagy a céltalan internetes
szorfozést.

Delegalas
Ha lehetséges, delegaljuk a fel-
adatokat masoknak, hogy tobb
idénk maradjon a fontosabb dol-
gokra. (BG)



Sok parkban taldlhatok futopa-
lyak, szabadon hasznalhato edzé-
termek, illetve kulonféle terdletek,
ahol kardio- és er@sité gyakorlato-
kat is végezhetlnk.

A homokos vagy kavicsos stran-
dok tokéletesek lehetnek kardio
edzésekhez, futashoz, illetve
egyéb erdnléti gyakorlatokhoz.
Atengerparton valo edzés egyarant
lehet aktiv és egyben kellemes.

Ha a hegyek kozelében lakunk,
azok remek lehetéséget kinalnak
turazashoz, hegymaszashoz és
egyéb szabadtéri tevékenységek-
hez.

Az erdei utak, turadsvények és
erdei 0svények idedlisak a futas-

hoz, kerékparozashoz vagy séta
kozbeni edzésekhez. Az erdében
valé edzés raadasul friss levegét
és természetkozeli élményt is ad.

Sok helyen vannak nyilvanos
sportpalyak és kozosségi parkok,
ahol kilonbozé sportokat lehet
Gzni, mint példaul futball, kosar-
labda vagy tollaslabda.

Amelyeket nem csak futashoz,
hanem kardid- és intervallum
edzésekhez is hasznalhatunk.

A kerékparutak hosszu és sik fe-
lUletek lehetnek idedlisak hosz-
szabb tavu kerékparozashoz
vagy intenziv intervallum edzé-
sekhez. (BG)






egy kisgyermekes szulének oriasi kihivast

jelenthet, kilondsen ha gyerekekkel “egyutt”
kell dolgoznii. Ime néhany otlet, hogyan lehet ha-
tékonyan egyensulyozni a munka és a gyerekek
kozOtt a szunidd alatt is:

Keszitsunk utemtervet
Hozzunk |étre napirendet vagy Utem-
tervet azokra a napokra, amikor
egész nap egyutt vagyunk a
gyerekekkel.. Ez segithet

abban, hogy mindkettSre
megfeleld figyelmet tud-

junk szentelni.

A csendes idoszakok
kihasznalasa

Az ebéd utani csendes
pihend alatt sokat tudunk
haladni a munkankkal.
A kisebb gyerekek ilyenkor
alszanak, a nagyobbakat
kérjuk meg csendes elfoglalt-
sagokra! /olvasas, kézmdvese-
dés, stb./ Ha éjszakai bagolyként

szeretunk késé estig dolgozni, akkor este

is - miutan lefekldtek a gyerekek - el6vehetjik a
feladatainkat.

Keszitsunk szunidei tervet a gyerekeknek

A nyari szunet kezdetén - kozosen a nagyobb gye-
rekekkel - tervezzik meg a szuneti napjainkat. Ki,
mit szeretne csinalni, mikor van kozos idd és mi-
kor van olyan, amikor nem zavarhatnak minket,
a munka miatt. A szabalyok sokat segithetnek a
nyugalmas munkavégzésben.

H ome office-ban dolgozni a nyari szlinet alatt,

Kerjunk segitseget

Ha lehetséges, kéerjuk meg rokonainkat, baratain-
kat, hogy id6nként, - akar par orara is - de vigyek
el programozni a gyerekeket! Mar ez a néhany o6ra
segitség is lehetdveé teheti, hogy abban az idében
fokuszalt munkat végezhesstnk.

Nyari taborok

Manapsag rengeteg napkozis és ott alvos tabor

all a rendelkezéstnkre, a gyerek érdekl6dési

korének megfeleléen. Amikor a gyerekek

taborban vannak, igyekezzunk akkor

elvégezni a nagyobb volumeni fel-
adatainkat!

Keszitsunk egy kis dolgozo

sarkot

Alakitsunk ki egy kis munkateru-

letet a lakasban, ahol el tudunk
huzédni a gyerekek zajatol, és za-
vartalanul dolgozhatunk. Ez lehet
eqgy kis irbasztal vagy egy kényelmes
sarok.

Koz0s percek

Tervezzunk be iddt a munkaink kozott a gyere-
kekkel, amikor egyutt kirandulhatunk, jatszhatunk
a kertben vagy legyen mindig kozos az ebéd. Igy
Ok sem érzik magukat a munkank miatt elhanya-
golva.

Flexibilis napok

Legyunk rugalmasak a munkaiddben és a terve-
zésben, és ne hagyjuk, hogy a stressz elrontsa a
nyari sztunet oromét. Fontos, hogy megengedjuk
magunknak és a gyerekeknek is a lazitast és a ki-
kapcsolodast! (BG)



hozzavalok:
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Rakoczi turos
poharkrém

Aki szereti a Rakoczi turost, annak ez a recept nagy kedvence lesz.
Kaldriaszegényebb, mint a siiti valtozata, emellett konnyen lehet szal-
litani, ezért szuper lehet akar munka uzsonnanak, desszertnek is.

elkeszités:

Apritoval oréljik meg a zabkek-
szeket, majd halmozzuk egyen-
|6 részre osztva a bef6bttes Uve-
gek aljara. A turdt, a joghurtot
keverjuk 0ssze a vanilias cukor-
ral és adjunk hozza izlés szerint
cukrot, vagy egyéb édesitdszert,
s tegylk a kekszekre, Majd a
lekvarhoz keverjink egy kevés
rumaromat, s diszitstk a desz-
szertek tetejét velUk. Tegyuk ra
a tetét és mehet a hitébe! Par
ora mulva - vagy masnap - éri el
a tokéletes allagat.
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7stresszmentes't otipp

#1 désében is. Az endorfinok felszabaduldsa segit
javitani a hangulatot.

A rendszeres meditacio segithet megnyugtatni az

elmét, csokkenteni a stresszt és javitani a kon- #5

centraciot. Kezdhetjik rovid, 5-10 perces medita-

cios szakaszokkal, majd fokozatosan novelhetjik

az idét.

#2

Mély légzesi gyakorlatokat végezhetunk, példa-
ul mély belégzés és lassu kiléegzés kombinala-
saval. Ez segithet a test és az elme ellazitasa-
ban.

#3

Sétaljunk egyet a parkban, erdében vagy
vizparton. A természetben valo tartdzko-
das segithet megnyugtatni az elmét és
feltoltédni.

#4

A rendszeres testmoz-

gas, mint példaul futas, ,‘fy
joga vagy uszas, nem

csak az egészséget javitja,
hanem segit a stressz lekliz-

Festés, rajzolas, iras vagy zenélés kivaldo maod-
ja annak, hogy kifejezzik onmagunkat és
eltereljuk a figyelmet a stresszrdl.

#6

J, Probaljuk ki a progressziv izomlazitast

" vagy a zenehallgatast relaxacios ze-

nével. Ezek a technikak segithetnek az

izmok ellazitasaban és az elmének
valo pihenésben.

#1

Toltstnk elég id6t a baratainkkal,
csaladdal vagy kozosségi cso-

- portokban. A tarsasagl érintke-
- 7€s és a beszél-

_ gﬂ?‘k getés segithet
CLI‘J lekizdeni az

o izolacio érzé-
sét és javitani a

hangulatunkat. (BG)
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