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1Tt van az &sz, itt van ujra...”

Mit tartogat szamunkra az dszi
idOszak?
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,AZ OsZ (...) egy masodik tavasz, amikor minden
level viragga valtozik”
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Kinek mit jelent az
OSz¢




Stimulacio az
idegrendszer szadmaro

» Vizudlis ingergazdagsag:
» Piros, narancs, sarga, zold, barna
kUlonféle arnyalatai

Erbteljes szinek — éles kontrasztok — Még
inkabb figyelemfelkeltd

»Komplemeter szinek: egymas mellett
meg jobban kiemelik egymast

»/0ld — voros egy ilyen komplementer
szinpar
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Stimuldacio az idegrendszer szamara

ldojards valtozasa — hdmerséklet-
csOkkenés:
» A nyariMmeleg nagyon megterheli a szervezetet:
» Sziv-érrendszeri panaszokat okoz

» Megnd a kiszaradds veszélye

» Ha sok’idot toltink a napon, leégink vagy napszurdst
kaphatunk

» Spkkal feszUltebbek, ingerlékenyeblbek vagyunk:

®» A melegben a szervezet tobb kortizolt termel
(mellékvese — hormon) — ami felelds a fokozoftt
stresszérzetért, szorongasért, alvasi nehézsegekert,
koncentracids zavarokeért.

Ezek utan feludulés az oszi hUvos:
» FelfrissUlés, tObb energia

» Javulnak a kognitiv funkciok — javul a szellemi
teljesitOképesseg

» Fizikai €s szellemi aktivitds emelkedik




Stimulacid az idegrendszer szamara

» Alkalmazkodds a megvaltozd
korOiméenyekhez:

®» HOmérséklet-valtozds

» RSvidUIS nappalok — korai sétetedes

== » A7 alkalmazkodds is szellemi energiat
igényel

2 »Tervek keszitese

Y » Kilépés a megszokott nydri életritmusbol




Emlekeztet

az élet
korfogdasaro

Egyéni kGlonbségek:

*Van, akire nyomasztéan hat az ész, az
elmulds gondolata

* Megjelenhetnek depressziv tUnetek I—evelek hU”OSQ 5
*Felidézddnek szomoru emlékek

. e e Az elImulds szimbolumc
e Multba réeévedés

* Mdasok ilyenkor valnak tettrekészebbé, * De E?Z,Tdn beloluk sarjar
aktivabba: az vj elet tavasszal
eTervezes

» JOvObe tekintés
*Ezek egyénen belUl is valtakozhatnak




Miért kelthet szorongast az 6sz¢

» A nydri napfényes idében jellemzdéblb a kifelé fordulds,
nyitottsag

»[obb program, tarsas osszejovetel

» Az sz hUvosebb, borUsabb — ez inkdbb a befele
fordulasnak kedvez:

» kevesebb tarsasagi esemeény

FigyelmUnk a sajat belsd vilagunk fele fordul — ez felhozhat
kellemetlen emlékeket, traumdkat

Korai sotétedés:
» A sotétben kdnnyebben jdnnek a negativ gondolatok is.

Szimbolika: az dsz a természet haldla




Iskolakezdés

» Kiben milyen emlékeket ébreszte
» |JO emlékek — kevésbé stresszes
» R0ssz emlékek — megalapozza az dsszel vald rossz viszonyt

»Frdemes ezeken az érzéseken elgondolkodni, &nvizsgdlat, elemzés

» Didkok, oktatdsi intfézményben dolgozdk jobban éerzik a
hatasait!
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Lehetdség a kapcsolatok
atértékelésére
» A bezdrtsag”, hUvdsebb idd miatt tobb
idot téltunk egyUtt a csaldddal
» Segithet a kapcsolatok rendezésében

»Dé fel is erésitheti a problémakat

» November 2. Haloftak napja — az
mlékezés honapja:

®» FmlekezUnk szeretteinkre,

» A meglévd kapcsolatainkra is
rairanyitja a figyelmet.



Az sz, mint
stresszoldo

» |[nfenziv szinek, erds ingerek, drasztikus
valtozdsok az iddjardasban
» Figyelemfelkeltd hatasuak — segit kitekinteni a

sajat’belsd vildgunkbdl, kizbkkenteni a befelé
fordulasbdl, egocentrikus gondolkoddaskdl

» KSnnyebben belefeledkezink a terméeszet
szepsegeibe

Az &5z a ,legmindfullabb” évszak

» A mindfullnes egy hatékony stresszoldo
modszer — ,tudatos jelenét”, megélni a
pillanatof.

A\ pozifivimpulzusok a tarsas életUnkre is
ihatdssal vannak:

» Nyitotftabbd, befogaddbbd, kooperativablbd
valunk.
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Mindfullness gyakorlat oszre (J. Schroeder
nyoman)

» | Mozdulj kil

» 2 Vedd észre a dolgokat magad
korUl, és nevezd is meg oketl

» 3. Figyeld meg, jelenleg milyen
fizikai érzeteket tapasztalsz!

» P|. levegd ki- és bedramldsa, a szildard
talaj a talpam alatt, egy hUvos
fuvallat, stb.)

®» 4. Figyeld meg, hogy mit hallasz
magad korull

» Pl |levelek zizegése, maddarhangok,
mokus, lehulld did, faag, stb...

» 5 Maradj addig, amig szeretnéll

» 4. Térj vissza a napi teenddidhez
nyugodtabban és fokuszaltabban:






KOszonom a figyelmet!
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