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Az Otthon Centrum jelentése szerint atlépte a kétmillio fo-
rintos szintet az Uj lakasok négyzetméterara Budapesten:
tovabb emelkedett az Uj épitésl lakasok ara a févarosban,
2026 elsd negyedévében az atlagos négyzetméterar elérte
a 2,028 milli¢ forintot, a prémium szegmensben pedig mar
3,7 milli¢ forint az iranyadd. Az ingatlankdzvetitd haldzat ki-
emelte: a jelent6s kinalatbdvilés ellenére a kereslet tovabbra
is er6s, ami folyamatos arfelhajto hatast gyakorol a piacra. Az
OC adatai szerint az atlagos kinalati negyzetméterar negyed-
éves 0sszevetésben 1,6 szazalékkal, éves szinten pedig 9,9
szazalékkal emelkedett az Uj lakdsok budapesti piacan. Je-
lenleg 373 beruhazas keretében mintegy 31500 lakas épul,
ami 6téves csucsot jelent.

ELEKTROMOS AUTOK: FOLYAMATOS NOVEKEDES




Csoportos keresetet nyujtottak be a Perplexity
(Al) ellen: az inkognitomod nem védett az adat-
szivargas ellen. A Perplexity allitdlag tobb millio,
inkognitd modban keletkezett érzékeny informa-
ciot tartalmazoé csevegést osztott meg a Metaval
és a Google-lel. A per komoly adatvédelmi agga-
lyokat vet fel, és jogsértésenként tdbb mint 5000
dollaros kartéritést kovetel.

Ami kildndsen robbanasveszélyesseé teszi ezt
az Ugyet, az az, hogy a kereset szerint a Perplexity
allitdlag attol flggetlenll osztott meg adatokat,
hogy a felhasznalok bejelentkeztek-e vagy sem.
Allitdlag mind a regisztralt, mind a nem regiszt-
ralt felhasznaldk tudtan kivdl ,oriasi mennyiség(
érzekeny informaciot” hoztak nyilvanossagra. Az
Ars Technica a keresetre hivatkozva arrol szamol
be, hogy a nyomkdvetdk rogzitették a prompto-
kat, a tovabbi kérdéseket és a teljes csevegeési
linkeket, tovabbitottak azokat harmadik feleknek,
és kulsé szolgaltatasoknak hozzaférést biztosi-
tottak a teljes beszélgetésekhez.

A Financial Times jelentése szerint az Amazon
allitdlag targyalasokat folytat a Globalstar mU-
holdlzemeltet6 felvasarlasarol. A technologiai
orias célja sajat mUholdas infrastrukturajanak
bévitése és Elon Musk Starlink halozataval
valo verseny fokozasa. A targyalasok dssze-
tettnek bizonyulnak, mivel az Apple 20 szaza-
lekos részesedéssel rendelkezik a Globalstar-
ban, és részt kell vennie a folyamatban.

Az Uzlet gyors hozzaférést biztositana az
Amazonnak a meglévé muiholdas tech-
nologiahoz.
A Globalstar
jelenleg 88
aktiv. mUhol-
dat Uzemel-
tet palyara
allitva, mig az
Amazon 210 muholdat Uze-
meltet az Urben adat- és
hangatvitel céljabol.




Nagymarosi-BBQ Fesztival 2026

Nagymaros, Fo tér

Majus 15- 17. kozott szervezik
meg az elsé Nagymarosi BBQ
Fesztivalt a F& téren. Harom
napra fustbe burkol6zik a tér és
a dunaparti sétany, ahol a pa-
razs ropogasa, a lassan sulé
husok illata és a j6 zene ritmusa
0sszeér. Ez nem csak egy fesz-
tival, hanem egy talalkozas
mindazzal, amit a barbecue je-
lent: id6, tlz, izek és emberek.
A fesztival kisérbéprogramja a
BBQ és Grill versenyek ahol
hamburger, csaszarhus és
egész diszno kategoriaban le-
het nevezni.

Belvarosi Bor- és Pezsgd Fesztival

Budapest Szabadsag ter

A nagy sikerl Bor & Pezsgb
Fesztival az idén 5. alkalommal
kerll megrendezesre Budapes-
ten, a Szabadsag téren, hogy
bemutassa €s Unnepelje a ma-

gyar és nemzetkozi borok és
pezsgdk gazdag vilagat. A ren-
dezvény majus 20-25. kdzott
varja a latogatokat. Az elmult
evekben a fesztival a budapesti
latogatok egyik legkedveltebb
ingyenes esemeényéve valt, ér-
demes tehat beirni a naptarba!

Sop-Rock Amatdr
Tehetségkutato Fesztival Sopron

Sopron, Vandor Sandor u. 5.

A soproni fesztivalon feltorekvé
zenekarok, fiatal zenei tehetsé-
gek mutatkoznak be a nagyko-
zonség és a komoly szakmai
zsUri el6tt. A bizonyitasi lehetd-
ség az idén XVI. Sop-Rock Te-
hetségkutatd Fesztivalon varja
a lelkes tehetségeket Sopron-
ban, a Hangar Music Garden-
ben majus 23-an. A tehetség-
kutatora a belépés ingyenes!

Rumba Fesztival Tagyon

Tagyon, Pet6fi u. 9.



A rum, bor és asztal Unnepe a
Balaton-felvidek szivében. Tart-
son vellnk a fest6i szépsegl
Nivegy-volgyben egy felejthe-
tetlen gasztro és zenei hetvé-
gére, ahol a vilag legjobb rumjai
talalkoznak a helyi boraszatok
premium boraivall A hangula-
tot kézmuves sorok, inycsiklan-
do etelek és karibi dallamok te-
szik felejthetetlenné.

ART Piknik Pannonhalma

9090 Pannonhalma, tobb helyszin
Az ART Piknik junius 12-14. ko-
zOtt ismét Pannonhalmara hoz-
za a hazai gasztronomia €s a
mUvészet legjavat. Az ART Pik-
nik egy olyan egyedulallo feszti-
val, ahol a gasztronémia és a
muveészet talalkozik, kulonleges
helyszinen, kulonleges koncep-
cioval teremtve egyedulallo at-
moszférat. Az ART Piknik kiallitoi
az orszag legelismertebb étter-
mei és vendéglatohelyei, akik
olyan gasztronomiai kinalatot
vonultatnak fel, amilyennel egy
helyen, egy idében ritkan talal-
kozhatunk. Sztarvendég: Sarko-
zi Akos es Racz Jend séfek.

Utcazenészek Versenye Eger

3300 Eger, Eger belvarosa

Utcazenészek Versenye Eger-
ben 2026. junius 17. és 21. ko-
zOtt. Eger belvarosa Uujra fel-
pezsddl, a macskakoves

utcakat  bohém
zenekarok  és
fUlbemaszo
dallamok lepik . &
el. Az egri Ut-
cazenészek
Versenye mar-
mar fogalom a
hazai fesztival-
térképen: ez az

az ot nap, amikor a
barokk belvaros disz-
letei kozeé bekdltdzik a ha-
misitatlan szabadsagvagy és a
kreativ energia. 2026. junius 17.
és 21. kozott Eger nemcsak a
bor és a torténelem varosa lesz,
hanem egy hatalmas, szabad-
téri  koncertteremmeé  alakul.
Zene testkdzelbdl: Itt nincsenek

magas szinpadok

es kordonok; a
A\ zeneszek koOz-
vetlenll a ko-
z0nség elétt, a
macskakdve-
ken jatszanak.

Gyenesdidsi,
Keszegfesztival

Gyenesdiasi Piac és

Rendezvényter
A kétnapos rendezvény szombat
deélelétt  keszegsutéssel indul,

majd szorakoztaté muUsorokkal,
koncertekkel, programokkal, ha-
laszlef6z6 versennyel és mes-
terség bemutatoval folytatodik.
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kornyezetvédelem kez-
Adetben csak néhany szaz

rosszul 0Oltozott, de jo
szandéku fiatal egyetemista pla-
katolasabol és kornyezetvédel-
mi koveteléseibdl allt. Mara ez is
megvaltozott, és a hattérben allo
oriasvallalatok altal generalt hisz-
térikus kényszerintézkedéseinek
sorozatava valt, mint annyi min-
den, amit valaha j6 szandéku em-
berek talaltak ki.

Kezdetben volt a gumikacsa

Sokan nem ismerik a gumikacsak
esetet. Valdjaban nem is gumibdl
voltak, hanem mUanyagbdl, és
egy gyartoi trikknek kdszonhe-
téen nem volt rajtuk semmilyen
nyilas, igy a furdékadban nem
sullyedtek el, mikozben a gye-
rekek jatszottak vellik. 1992. ja-

4 O
e nuar 10-én az Ever Laurel nev(
; 3 teherhajé Hongkongbdl tartott a
. Washington allambeli Tacoma-
" 3 3 e g

ba. Az Eszaki-Csendes-ocea-
5 E. non a hajo egy hatalmas viharba



keveredett €s a hajorol & &
12 darab fém konténer
szakadt le és zuhant

a vizbe. Az egyik

ilyen konténerben 28 \
800 darab gumikacsa :

volt, pontosabban sar-
ga kacsak, kék tekn6sok, piros
hodok és zold békak. A gumi-
kacsa-csapat valamiért soka-
ig nem valt szét, mint azt gon-
dolnank, hanem nehany szaz
négyzetkilométeres foltot alkot-
hattak a nyilt vizen, ami allitdlag
meég az Urbdl is latszott. Késébb
persze a szél és a felszini hulla-
mok elkezdték Oket szetvalasz-
tani.

Oceanografusok évekig ki-
serték utjukat, ezzel figyelték
meg a tengeri aramlatokat.

Muanyag mikroszemesek

A tengerbe kerllé mUanyagok a
legveszélyesebbek: lassu 6rl6-
déssel mikroszemcsekke valnak
és bekeriulnek az allatok, majd
késbbb az emberek szerveze-
tébe, és nem csak a tengerparti
orszagokban. Az élettani hatas
még nem ismert, de jol nem ja-
runk vele, az biztos. Azokban a
szarazfoldi orszagokban, ahol
megoldottak a kulonbozd cso-
magolasok visszavalthatosagat
- mint pl nalunk a palack-vissza-
valtast — sokat javult a szemete-
lés helyzete, de az igazi attorés
meég varat magara.

0k-okozati osszefiigges

Az okozat: a média persze min-

den vonalon a hanyag embe-

reket teszi feleldssé minden
szennyezesert, ami természe-
tesen még csak részigazsag-
nak sem fogadhato el, ugyan-
is a legfébb szennyezd csak

attetelesen az ember.

Az ok: egy példa - a nyom-
tatok kazettai, akar tintasugaras,
akar lézer, nincsenek teletoltve,
hogy gyakrabban kelljen vasa-
rolni bel6lUk, réadasul sok gyart-
manynal egy beépitett chip sza-
molja a nyomtatott oldalakat, és
egy bizonyos szam utan egészen
egyszerUen letilt — akkor is, ha a
patronban béven van még fes-
tékanyag. Sok nyomtato-gyartod
évtizedekig tiltotta az utantol-
tést, vagy az utantoltott kazet-
tak hasznalatat — igy a mlUanyag
kazettak repulnek a szemetesbe
(jobb esetben a gyUjtdbe).

A szemetet nagyon sok
tengerparti orszagban
"hivatalbol”, hajoval
szallitjak és on-
tik a tengerbe,
fatyllve  min-
denfajta  kor-
nyezetvédelmi
megfontolasra.
A kdlonbd-
z6  muanyag
palackok es
eszkozok szeny-
nyezése ismert,
de egyetlen kormany
sem hoz egy olyan egyso-
ros intézkedést, amivel betiltana
a hasznalatukat, egy kornyezet-
baratabb megoldas hasznalata-

ra kényszeritve a gyartokat.

Az irdatlan méret( tartaly- és
szallitéhajok naponta fogyaszta-
nak el 100 — 160 tonna nehézola-
jat (HFO), mégis Europa vezetdi
az USA-bdl és mas, az amerikai
foldrészhez tartozd orszagok-
bol gondoljak ellatni a kontinens
energiaigényét — kornyezetveé-
delemrél sz6 sincs. Senki nem
kiabal, vagy tlntet a hajok al-
tal naponta a levegbbe juttatott
szén-monoxid, szén-dioxid és
korom tonnairdl, nem is beszélve
a hatalmas Udul6hajokrol, ame-
lyek a szemetet a nyilt tengeren
ontik a vizbe.

A problema mindig az ember
Van viszont lelkes kdrnyezetveé-
dd, aki vitorlashajon utazik egyik
kontinensrél a masikra — mert az
kornyezetbarat - mit sem to-
rédve azzal, hogy a hajoét
szétszedve, repllén
szallitottak az indu-
lasi ponthoz. Le-
het lelkesen és
, a forgalmat le-
zarva tintetni a
globalis felme-
legedeés ellen,
amirél azert
vegul meg-
is kiderdl, hogy
természetes fo-
lyamat.  Napestig
sorolhatnank azokat a
"kdrnyezetvedelmi” lepe-
seket, amelyek csak egy bizo-
nyos rétegnek jok: néhany ori-
asvallalatnak. (s)



A LEGMEGBIZHATOBBAK

tés szerint egyérteimien a Mazda2 bizo-
nyultalegmegbizhatébbautonaka2-3éves

s

Anyilva’nossa’gra hozott 2026-0s TUV-jelen-

0ssze 2,9%-0s hibaaranyt ért el, ezzel kiérdemel-
te a rangos Goldene Plakette (Arany Plakett) dijat.

Megbizhat0sagi rangsor

A TUV jelentés a németorszagi mudszaki vizs-

Mazda2.

gaztatasok tobb szdzezer adatat dolgozza fel,
és az egyik legtekintélyesebb megbizhato-
sagi rangsor a vilagon. A 2026-os kiadas ku-
lbndsen a 2-3 éves autokat vizsgalta rész-
letesen, mivel ez a korosztaly mar kelléen
Joeszokott”, de meég nem szamit oOregnek.

A dobogo és alegjobb modellek

A Mazda2 magabiztosan vezette a mezényt



2,9%-0s hibaaranyaval. A masodik e€s harma-
dik helyen holtversenyben végzett a Merce-
des-Benz B-osztaly és a Volkswagen T-Roc,
mindkettd 3,0%-o0s értékkel. Kiemelkedd tel-
jesitményt nyujtottak még a kdvetkezé model-
lek: Toyota Yaris Cross, BMW 1-es és 2-es so-
rozat. Ezek az autok is kivaldan szerepeltek,
es megerésitették a prémium, illetve a japa’n

c s

Kategurlagvoztesek

(2-3 eves autok)

« Kisauto kategoria: Mazda2

« Kompakt osztaly: BMW 1-es/2-es sorozat

« SUV: VW T-Roc

« Kozépkategoria: Mercedes-Benz C-osztaly
« Egyter( (Van): Mercedes-Benz B-osztaly

« Mini kategoria: Fiat 500e

Az elektromos autok mezonye
Az elektromos jarmivek kozott is érdekes
eredmények szulettek. A Mini Cooper
SE 3,5%-0s hibaaranyaval az egyik
legmegbizhatébb elektromos mo-
dellnek bizonyult. Szintén jol tel-
jesitett a Fiat 500e és az Audi Q4
e-tron is. Ezek az eredmények
azt mutatjak, hogy a prémium
és a kisebb meéretl elektro- §
mos autok egyre érettebb
technolégiaval  rendelkez-
nek mar 2-3 éves korban is.

Alistavege aTesla Model Y
Sajnos negativ csucstarto is szuletett.
A Tesla Model Y a 2026-o0s TUV-jelentés

szerint a legmagasabb hibaaranyt produkalta a
vizsgalt 2—-3 éves autok kozott, igy a megbizha-
tosagi rangsor legvegén vegzett. Ez kilondsen
figyelemre melto, hiszen a Model Y az egyik
legnépszerlbb elektromos autd Europaban.

BMW 1-es sorozat _

Jelzés a vasarlok szamara

A 2026-0s TUV-eredmények ismét megero—
sitették, hogy a hagyomanyos japan és
német gyartok tovabbra is nagyon
er6s megbizhatdésagot nyujtanak.
A Mazda2 gybzelme kulonosen
impressziv, hiszen egy viszony-
lag kedvezd aru kisautordl van
sz6, amely igy nemcsak gaz-
dasagos, de rendkivdl tartos is.
Akik hosszu tavu, alacsony Uze-
meltetési koltsegl autoét keres-
nek, most kulonosen érdemes
figyelnilk a Mazda, a Toyota és a
prémium német markak 2-3 éves
hasznaltpéldanyaira. Ezzel szembena
TeslaModel Y esetébentovabbrais érde-
mes alaposan atgondolni a vasarlast, ha valaki
alehetd legkevesebb miszaki problémara vagyik.
Osszefoglalva: a 2026-0s TUV- Jelentes szerint a
Mazda2 a megbizhatosag Uj kiralya, és az Arany
Plakett teljesen megérdemelten kerllt a japan

kisautd motorhaztetojére. (si)



mai Uzleti vilagban a vezetdi pozicidt so-
Akan a siker, a hatalom és a végtelen te-

herbiras szimbodlumaként latjiak. Am a
,Strongman” vagy ,strongwoman” imazs mogott
egyre tobben klzdenek egy lathatatlan ellen-
seggel: a vezetdi kiegessel. Ez nem egyszer(
faradtsag, amit egy hosszu hétvege vagy egy j¢
alvas megold, hanem egy mély, osszetett alla-
pot, amely eérzelmileg, mentalisan es fizikailag is
kimeriti az embert, és alaassa mind a dontésho-
zatalt, mind a szemelyes kapcsolatokat.

Miert eppen a vezetok erintettek leginkabb?

A vezetdi szerep sajatossaga a folyamatos, at-
fogo felelésseg. Mig egy munkatars elsésorban
a sajat feladataiért felel, a vezetbnek egyszerre

kell vinnie a csapat eredmeényességeét, a straté-
giai dontéseket, sét gyakran a kollégak maga-
néleti problémait is.

Avezetol kieges leggyakoribb kivalto okar:
» Dontési faradtsag: Naponta szazaval hozott
dontesek utan az agy leblokkol, elvesziti a
képességeét a hatékony priorizalasra.

» Magany a csucson: A vezetd gyakran sem
felfelé (tulajdonosok, vagy a board), sem le-
felé (beosztottak) nem oszthatja meg 6szin-
tén a kétségeit. Ez az érzelmi elszigeteltség
fokozatosan felemeészti.

* A munka-maganélet hatarok teljes eltlinése:




Az allando elerhetéség és a digitalis eszkdzok
miatt a munka behatol az otthoni élet minden
terUletére.

A kieges harom klasszikus pillere

A szakirodalom szerint a burnout harom f& di-
menziobdl all, amelyek vezetdknel kulondsen
dramaian jelentkezhetnek:

« Erzelmi kimeriiltség: Az ,akkumulator leme-
rult” érzése. Reggelente mar gyomorgorcs-
csel ébred az ember, és a legkisebb akadaly
is athaghatatlan hegynek tdnik.

Deperszonalizacid / cinizmus: Ez a legve-
szelyesebb szakasz. A vezetd targyiasitja a
kollégakat, cinikus megjegyzeseket tesz az
védekezési mechanizmus a tulterheltség el-
len.

CsoOkkent teljesitmény és hate-
konysag: Hiaba dolgozik tobbet
vagy hosszabban, az eredmé-
nyek romlanak. Eltdnik a krea-
tivitas, a vizio, és csak a ,tul-

elé Uzemmod” marad.

Flgyelmezteto jelek
A kiegés nem egyik naprol a ma- =
sikra alakul ki. Ime a legfontosabb
korai jelek:

e Fizikai: alvaszavarok, kronikus fej és
hatfajas, emésztési problémak

» Kognitiv: koncentraciézavar, feledékenység,
,k0dos agy”

» Viselkedesi: fokozott ingerUltség, duhkitore-
sek vagy éppen teljes visszavonulas

» Fontos megérteni: a kiegés nem a gyenge-
ség jele. S6t, leggyakrabban éppen a leglel-
kiismeretesebb, legelkdtelezettebb, A-tipusu
vezetdket tamadja meg — azokat, akik képte-
lenek nemet mondani.

Gyakorlati strategiak vezetoknek

» Felismerés: A gyogyulas elsdé és legnehe-
zebb Iépése a beismerés. Egy vezetd sza-
mara ez kulondsen nehéz, mert a sebezhe-
téség vallalasa ellentmond a ,mindenhatd”
vezetbi imazsnak. Pedig az autentikus veze-
tés éppen azt jelenti, hogy valaki tisztaban
van a sajat hataraival.

» Radikalis delegalas: El kell engedni a mik-
romenedzselést. A bizalom nem csak a csa-
patot fejleszti, de a vezetd terhét is jelentdsen
csokkenti.

« Digitalis detox: Hatarozott iddabla-
kok kijelolése (pl. este 8 utan és
hétvégen), amikor a telefon ,re-
pulégép tzemmodba” kerdl.

« Kiils6 segitség igénybevétele:
Mentor, coach vagy szakem-
ber, aki objektiv tukrot tart, és
hosszu tavu megkizdési stra-

tégiakat ad.

o ,En-idé" {itemezése: A sport,
meditacio, hobbi vagy egyszer(
csend nem luxus, hanem a vezet0i
Jrendszerkarbantartas” része. Ha nem kertl
be a naptarba, nem fog megtorténni.

A vezet6i kiegés ma mar nem egyedi eset, ha-
nem egy néma jarvany. Aki idében felismeri és
kezelni kezdi, nem csak tuléli, hanem erdsebb,
bdlcsebb és fenntarthatobb vezetdként térhet
vissza.

-A Harvard Business Review tanulmdnya alapjdn-



A FRISS ZOLDSEG/GYUMOLCS?

Eghajlatunkon &prilistél - oktdberig rengeteg
friss, szezonalis z6ldséggel és gyuimadlccsel va-
gyunk elkényeztetve. Ennek ellenére dnmaguk-
ban sajnos nem mindig fedezik a teljes mikro-
tapanyag-szuksegletiinket. Ennek szamos oka
lehet, pl: egyoldalu étrend, felszivodasi prob-
lemak vagy éppen fokozott fizikai vagy men-
talis terheles.

Ezért érdemes plusz taplalékkiegeé-
szit6 formajaban is potolni.

Fokozott folyadek- és asvanyi-
anyag vesztes eseten

A melegben az izzadas miatt
tobb magnézium, kalium és nat-
rium tavozik a szervezetbdl. Ez
faradtsagot, izomgorcsot, fejfa-
jast okozhat.

Ezért nyaron gyakran nem is min-
dig klasszikus vitaminhiany lép fel, ha-
nem sokkal inkabb asvanyianyag-hiany
jelentkezik.

D-vitamin - nem mindig elegendo
Sokan azt gondoljak, hogy nyaron automatiku-
san feltoltddik a D-vitamin szint. Sajnos ez nem
mindenkinél igaz, mert:
A féenyveddk hasznalata csokkenti a kepzo-
dest
« Az irodai eletmod mellett keves a direkt napfeny

« Bizonyos életkor és hormonalis allapotok is
befolyasoljak a felszivodast.

Stressz es idegrendszer

A nyar sokaknak nem feltétlendl csak a pihe-
nést jelenti. A munka mellett utazas, ho-
ség, alvaszavar is terhelheti a szervezetet.
llyenkor fontos lehet potolni a B-vitami-
nokat (idegrendszer) €s a magneziu-
mot (stressz, izomzat).

C-vitamin @ antioxidansok -
nem csak télre

€s gyumolcsot eszunk, a hdség,
az UV-sugarzas és a fokozott fi-
zikai aktivitas noveli az oxidativ
stresszt a szervezetben. A C-vi-
tamin ilyenkor nemcsak az immun-
rendszert tamogatja, hanem a bor ve-
delmében is szerepet jatszik.

Osszefoglalva:

A nyari, szines étrend nagyon j6 alap, de sajnos
nem mindig elég. A mai életmaod, a stressz, a ho-
Seg és a szervezet egyéni igényei miatt gyakran
szUkség van célzott potlasra is. Nem tulzas azt
mondani: a tudatos kiegészités egyfajta ,bizto-
sitéek” arra, hogy a szervezet valdoban megkapja
azt, amire szuksége van. (BG)
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HOME OFFIGE

A NYARI SZUNETBEN -

Home office-ban dolgozni a nyari szlnet alatt
egy kisgyermekes szUlének oriasi kihivast je-
lenthet, kilonosen ha a gyerekekkel “egyutt” kell
dolgozni. Ime néhany otlet, hogyan lehet hate-
konyan egyensulyozni a munka és a gyerekek
kdzott a szUnidd alatt is:

Idoblokkok, nem folyamatos multitasking

A legnagyobb hiba: egyszerre prébal dolgozni
és gyerekezni. Helyette legyenek blokkok:

o délelbtt 1-2 ora fokusz munka

« utana gyerekprogram

« délutan Ujabb rovid munkablokk

Kommunikalt ,,munkaido”

A gyereknek is tudnia kell: ,amikor ezt latod
(pl. fejhallgatd), anya dolgozik”. Ez még kisebb
gyereknél is tanithato.

Elore bekeszitett napi program

Legyen egy programnaptar, s igy nem kell min-
den reggel kitalalni, hogy mit csinalunk ma.
Minden napra 1 féprogram + 1 tartalék (pl. rajz,




gyurmazas, lego). Ez hatalmas segitség lehet.

Elfoglalo dobozok™

Kulon dobozok, amik csak munkaidében ke-
rdlnek el6é. Az ujdonsag varazsa jobban lekdti
Oket.

Tudatos képernyohasznalat
Ez sem 0rdogtél vald. Inkabb beépitve, pl. napi
30-60 perc fixen, amikor meeting van.

Korai vagy esti munka opcio
Ha belefér: 1-2 6ra munka reggel koran vagy
este = nappal kevesebb stressz, tdbb idd vellk.

Elokeszitett étkezések

A ,mit egyunk?” kérdés viszi el az energiat.
Egyszer(, ismétlédé menU = kevesebb gond és
teher.

Napi mini kdzds idd
Legalabb napi 20-30 perc osztatlan figyelem
(telefon nélkdl). Ez csokkenti a napkozbeni

,<anya-anya" igenyt. (BG)
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FELSZALL A GEP.

Az utazas el6tti legnagyobb
hiba az, hogy az emberek mar
eleve stresszesen indulnak el
otthonrdl. Ha ezt a rendszert
betartana mindenki, akkor a
nyaralas mar az indulas pillana-
tatél élmeény lenne, s nem egy
oriasi feszultség.

Utazds el6tti csekklista:

2 3 héttel induls eldtt:

« Foglalasok véglegesitése
(szallas, repjegy)

« Uti okmanyok ellenérzese
(személyi / utlevél lejarat)

« Ha kell: vizum, belépési
szabalyok

» Alap programterv (nem
percre pontos, csak irany)

« Atulszervezésnek nem sok
ertelme van, ellenben még
tobb stresszt okoz.

7-10 nappal indulas elott

« Utasbiztositas megkotése

« Bankkartya limit ellenérzese

« Kulfoldi mobilnet / roaming
beallitasok

« |d6jaras csekk (realisabb,
mint 3 héttel elbtte)

3-4 nappal indulas elott
« Ruhak atgondolasa (id6jaras
+ program alapjan)

« Mosas, hogy legyen mibél
pakolni

« Gyogyszerek, vitaminok
0sszekészitese

« Haz koruli dolgok: novenyek,
allatok, posta

1-2 nappal indulas elott

« Online check-in (repulés-
nél))

« Dokumentumok egy helyre
(digitalisan is!)

« Pénzvaltas (ha szukséges)

« B6rond végleges pakolas

Indulas elotti este

« Telefon, powerbank feltdl-
tése

 Ruhat kikésziteni masnapra

« Ebreszté bedllitadsa (inkabb
2is...)

Indulas elott 1-2 oraval:

« H(t6, villany, viz ellenérzése
o Szemét kivitele

o Lakas lezarasa

Stresszmentes utat kivanunk! (8G)






EPRES-KEGSKESAJTOS

Miért izgalmas 6z az eqyszerd, Szines és friss salata? Mert eqyszerre
friss, savanykas, krémes, és ropogas. Emellett vercukor és diéta harat

elkeszités:

Az epret felszeleteljuk (nem
tul vékonyra, hogy maradjon
tartasa).

A magokat szaraz serpeny6-
ben 2-3 perc alatt megpiritjuk
— ettdl lesz igazan aromas.
A salatat egy talba 6sszeke-
verjuk: zoldek, eper, avoka-
do, uborka.

Ramorzsoljuk a kecskesajtot.
Meglocsoljuk az ontettel.

A végén johetnek a piritott
magok.

Ha van otthon, jot tesz neki
egy par csepp friss citrom-
le. Egy kis grillezett csirkevel
pedig egy komplett ebédet
kapunk.

hozzavalok . acag:

Salata:

(<

8 Qg

<]

Ontet:

(<

(<<




MIERT FEJLESZTJUK

Miért nem “maradhat”’meg mindenki a sajt pesseguk, hanem mert nincs tiszta iranyuk. Az
f: s g g ! Onismeret segit redlis és motivald célokat kitlzni.
olykor nyers, alap szemelyisegenel?

Az nTBeS1Gsse nom Gk magunknak, i gg Ir]nan? ll,lnnl?sglcll(g Dgﬂlg)aa’t’g ell( és konfliktuskezelés
hanem masoknak is hatalmas szivességet e e o ere oS
feszink. Manapsag mar cSepper sem luxus, kat, baratsdgokat és munkahelyi egytttm(iko-
hanem hosszii tavon alapfeltétele a harmonikys ~ 9eseket's.

emberi kapesolatoknak. 9. Szakmai es anyagi fejlodes
T - Aki folyamatosan fejleszti magat, ver-
Y senyeldnybe kerul. Az Uj készsegek
\ megszerzése tobb lehetbseéget es
gyakran magasabb jovedelmet
eredményez.

. % 6.Belsd egyensily és
L L4 Onazonossag

Az dnfejlesztés nemcsak ,tobb

1. Tudatosabh donteshozatal
Az onfejlesztés segit abban, hogy
az ember ne automatikusan, ha-
nem tudatosan reagaljon hely-
zetekre. Ez jobb dontéseket
eredményez mind a munka,
mind a maganélet tertleten.

2. Nagyobb mentalis ellenallo
képesseg

A stressz, kudarcok és valto-
zasok kezelése tanulhaté. Az
onfejlesztés réven erésodik a lel-

ki stabilitas és a problémamegoldd

q teljesitményt” jelent, hanem
- azt is, hogy az ember jobban
~ érti sajat mUkodését, hatarait
és igenyeit.

\

7. Alkalmazkodokepesség
avaltozasokhoz

képesseg. A vilag gyorsan valtozik. Az onfejlesz-

) e r tés képesseé tesz arra, hogy valaki ne el-
3. Celok tisztazasa es elerese szenvedje, hanem kezelje és kihaszndlja ezeket
Sokan nem azért nem haladnak, mert nincs ké- a valtozasokat. (BG)
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munkatarsakra is kiterjesztheték
ugy, hogy a rendelés adminisztracioja
nem a ceget terheli.
A dolgozé sajat nevére, sajat fizetéssel,
a kivant szallitasi cimre rendelhet —
a céges kedvezmeény elényeivel.
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