& 7 NAPOS MENTALIS EDZESTERV

Nyomtathato munkafiizet

@ Bevezeté

Ez a munkafiizet olyan gyakorlatokat tartalmaz, amelyek segitenek fejleszteni a mentalis
alloképességedet, csokkenteni a stresszt, és erdsiteni a kitartasodat. A gyakorlatok napi 15-25
percet vesznek igénybe, és érdemes Oket rendszeresen elvégezni.

Gyakorlat: 5—4-3-2—1 jelenlétgyakorlat
Tolts el 5 percet a kovetkezd figyelemfokuszalo technikéaval:

e 5Sdolog, amit [A&tSZ: .....cecvieiiieiiieiieeieeee e
e 4 dolog, amit hallasz: .........ccceeevieviieiiiniieieeeeeeee

e 3 dolog, amit érzel a testeden: ..........cccceeevieniieniienieenen.

e 2 dolog, amit SZagoISZ: .......cccceeriieriiiniieie et

e 1 dolog, amit izIelSZ: .......cceevuiieiieiieeiieieee e,

Reflexié: Hogyan érezted magad a gyakorlat utdn?

Gyakorlat: 4-6 1égzéstechnika
Lassan I¢élegezz be 4 masodpercig, tartsd bent 2 masodpercig, majd 1¢legezz ki 6 méasodperc
alatt. Ismételd meg 10 alkalommal.

Reflexié: Hogyan érezted magad a gyakorlat alatt/utan?

Gyakorlat: Pozitiv belsé parbeszéd naplo

1. Milyen negativ gondolatok jottek elé ma?



Gyakorlat: Sikerjelenet elképzése

Csukd be a szemed, ¢és képzeld el éléken, ahogy sikerrel veszel egy kihivast.

e Milyen helyszinen vagy? .........ccccveevirienienienenienens
o Mit érzel, latsz, hallasz? ..........cccceevevviiieiiiiieieeeeeee.
e Milyen érzelmek jelennek meg benned? ..............

Reflexié: Milyen volt megélni a sikert elképzelt formajaban?

Gyakorlat: "Megcsinaltam!" lista
Készits listat 3 olyan helyzetrdl, ahol kordbban nehézséget gydztél le:

Gyakorlat: SMART cél megfogalmazasa

S (konkrét): Mit szeretnél pontosan elérni?
M (mérhetd): Hogyan méred a haladést?
A (elérhetd): Redlis ez a cél?

R (relevans): Miért fontos ez szdmodra?

T (iddzitett): Mikorra szeretnéd elérni?

Sajat célom:



...... .

~ 7. nap: Osszegzés & visszatekintés

Kérdések az elmult héthez:

1. Melyik gyakorlat volt a legnagyobb hatassal ram? Miért?
2. Milyen véltozést vettem észre magamon?
3. Melyik technikét viszem tovabb a mindennapokba?

Jegyzetek / gondolatok / tovabbi dtletek:

Gratulalok! A mentalis edzés ugyaniugyanolyan fontos, mint a testi fittség. Biiszke lehetsz
magadra, hogy 1d6t szantal a fejlédésre.



