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Az Emberi Eroforrasok

és eértiink. A sokszinii civil

Minisztériuma altal koz- ~ . és vallalkozéi 6sszefogas-
zé tett felhivasra, a N6k ELOSZO sal biztositjuk kozOssé-

a Nemzet Jovdjéért Egye-

sillettel ko6zosen Osszeallitott pa-
lyazatunkkal, kozel 36 millié forintot
nyertiink csaladi k6z6sségeket tamo-
gaté programjaink megvalositasara.
2017. marciusaban inditott projektiink
2019. februar végéig tart és ezalatt
a 24 honap alatt szinte minden hét-
re jut program. Evek 6ta szervezziik
csaladi programjainkat kicsikért és
nagyokért, sportolékért és lazul6-
kért, csaladokért és egyéni felkészii-
I6kért, fiatalokért és idosekért, érted

giink szamara, hogy az élet
szamos teriiletén jelen lehessiink.
Szerveziink programokat az egész-
ség védelme, az emberi személyiség
tiszteletben tartasa, az emberi szen-
vedés, szocialis gondok enyhitése, a
betegségek megel6zése, az épitett
és természeti kornyezet védelme,
tehetséggondozas, a gyermekek és
az ifjasag védelme, kérnyezettudatos
cselekvés 0sztonzése, a csaladi sza-
badidés és sport tevékenység tamo-
gatasa érdekében egyarant.




CYBERGYEREK

Kozosseégi oldalak veszélyei

Duplan védd le
fidkjaidat
Online fiokjaid — a Gmailtél kezdve egé-
szen a Facebookig — védelméhez nem az
»123456" és nem s a ,password” a legmeg-
felel6bb jelszo (nem is gondolnad, mennyien
hasznaljak ezeket a jelszavakat). Aranysza-
baly, hogy az egyes szolgaltatdasokhoz mas-
mas jelszét adj meg, olyat, ami nem ennyire
nyilvanvald, és lehetdleg nagybettiket, kisbe-
tlket, szamjegyeket és specidlis karakterek
is tartalmaz. Ha nem kivansz azzal veszédni,
hogy egyenkent fejben tartsd az Gsszeset,

nyugodtan rabizhatod a feladatot egy jel-
szémenedzseld programra, igy minddssze
egyetlen mesterjelszot szilkséges megje-
gyezned. A késObbiekben ezzel férhetsz
hozza titkositassal védett jelszavaidhoz, me-
lyeket a program egy kattintassal automati-
kusan betdlt a bdngészében. Masodlagos
védelmi vonalként kétlépcsds azonositast is
hasznalhatsz. A biztonsagi eljaras lényege,
hogy a belépéshez hagyomanyos jelszava-
don tul egy kodot kell megadnod, amit tébb-
nyire SMS-ben kapsz meg a telefonodra. igy
aztan még akkor is biztonsagban tudhatod
fiokodat, ha valaki megszerzi a jelszot, hiszen
a kdd hianyaban tehetetlen lesz.

Nézd at az alkalmazasok
hozzaféréseit

Az okostelefonok egyik er6sségét az adja,
hogy a felhasznalok millionyi alkalmazast
tolthetnek le hozzajuk. Ezek a mobilos prog-
ramok azonban nemcsak akkor aktivak, ami-
kor megnyitod &ket, a tudtod nélkl, a hatter-
ben is végezhetnek bizonyos mlveleteket: a
Google Maps példaul lecsekkolhatja tartoz-
kodasi helyedet, kedvenc lizenetkild6 ap-
pod pedig beleashatja magat kontaktjaidba.
De ahhoz, hogy ezt megtehessék, — altala-
ban az alkalmazas els6 megnyitasakor — en-
gedélyezned kell, hogy milyen funkciokhoz
férhetnek hozza a mobilodon.

A bedllitdsokat elsésorban azert érde-
mes szemmel tartanod, mert pillanatnyi fi-
gyelmetlenségedbdl fakaddéan szamodra
teliességgel haszontalan dolgokat enge-
délyezhetsz, viszont igy megkdnnyitheted

a karos alkalmazasok fejlesztéinek dolgat,
akik a személyes adataidra palyaznak. A
kontroll masik elénye, hogy minél kevesebb
folyamat fut a telefonon a hattérben, annal
tovabb huzza az aksid.

Deritsd ki, hogy mit tud

rolad a Facebook
Ne legyenek illuziod: a tébb mint kétmilli-
ard aktiv felhasznaloval rendelkezé Face-
book elég sokat tud rélad. Az adatgytijtést
elvileg az indokolja, hogy a kéz&sségi oldal
relevans, az érdeklédésedre szamot tarto
hirdetéseket jelenithessen meg, de ezzel
igazabodl nem ér véget a torténet. A cég fel-
tett szandéka, hogy kiismerjen téged, és azt,
ahogy az informacioaramlast kezeled. Ha
idegenkedsz téle, hogy a személyes infor-
macioidban turkalnak, ideje, hogy beleasd
magad a beallitdasokba, és gondoskod] ada-
tait védelmérol.



Korlatozd le a mobilod,
miel6tt kiadod a kezedbdl
Manapsag mar annyi mindent — személyes
fotokat, lizeneteket, céges adatokat — taro-
lunk a mobilunkon, hogy mar attél is heves
szivdobogas torhet rank, amikor valaki egy
pillanatra kdlcsonkéri a késziléket, hogy el-
intézzen egy gyors hivast vagy megnézze
a vakacios képanyagot. Talan mar veled is
megtortént, hogy ilyenkor azért imadkoztal,
nehogy az illeté meglasson valamit, ami nem

tartozik ra.

Privat szférad védelme érdekében alap-
vetd, hogy PIN-kédot allits be, de ez inkabb
a lopasbdl fakadd bonyodalmak ellen nyuit
valamelyes védelmét. A j6 hir, hogy ezen fe-
[tl mind az Android, mind az iOS rendszere
rendelkezik olyan beépitett opcioval, mely-
nek segitéségével megszabhatod, hogy
mas emberek mit mivelhetnek a mobilodon.

Tiintesd el a bongészési
el6zményeket

Erre nemcsak abban az esetben van szik-
ség, ha netan sikamlds tartalmu oldalakra té-
vedtél. Persze, az elézmények funkcionak is

vannak el6nyei. Barmikor visszakereshetsz
egy cikket, ami korabban érdekelt, és nem
kell hosszas kutatémunkat végezned, ami-
kor véletlentl bezarod a bdngészdablakot.
Ha viszont masokkal megosztva hasznalod
a gépet, talcan nyujthatod nekik a lehetésé-
get, hogy elmélyedjenek internetes magan-
életedben.

Véglegesen torold
a fajlokat

Ha kitdrolsz egy fajlt a szamitogépedrél, az
nem szlinik meg azonnal létezni. Még akkor
sem, ha utana a lomtarbol is kigyomlalod.
Ezért is letezhetnek olyan programok, ame-
lyekkel visszadllithatod az allomanyokat. A
felliletes torlés akkor Uthet vissza, amikor el-
adod a gépet (és elétte nem formattalod le a
merevlemezt), hiszen némi hozzaértés birto-
kaban a vevé is el6banyaszhatja a kérdéses
fajlokat. A megoldast szintén egy program
jelentheti, mint amilyen az Eraser vagy a Re-
cuva. Ezekkel ugyanis nyomtalanul elttintet-
heted a torlesre szant fajlokat.

Szerezd vissza
elveszett telefonod
Egy mobilfliggé életében igen kevés lesuj-
tobb esemény torténhet annal, mint amikor
elveszik a készillék. Elészor megnézed a
zsebeidet, majd felforgatod a szobat, mig
veégll kénytelen vagy beismerni: szeretett
telefonodnak bottal iitheted a nyomat.

Ha egyszer hasonlo helyzetbe kertinél,
megnyugvassal szolgalhat, hogy — ha nem
egy 6srégi késziiléket nyuzol — kénnyedén
utanajarhatsz, hogy merre kallédik. De csak
akkor, ha elére bekapcsolod a funkciot, ami
ezt lehet6vé teszi. Az iPhone-oknal példaul

egy netes fellleten nézheted meg a mobil

hogy elloptak, zarolhatod is azt.

E Ne etesd a trolit E

Az internet kellemetlen hozadéka, hogy van-
nak emberek, akik sportot (iznek abbol, hogy
arctalansag inkognitéja mogé rejtézve sze-
kalnak halalra masokat. Az els¢ és legfonto-
sabb szabaly, amit tanacsos betartanod, az
az, hogy ne etesd a trollt. Amennyiben vitaba
szallsz vele, az olaj lesz a tlizre, és nem fogod
tudni levakarni magadrél. De még jobb, ha
csirdjaban fojtod el a kétekedést: a Faceboo-
kon beadllithatod, hogy csak az ismerdseid
lathassak a posztjaidat, a Twitteren és az Ins-
tagramon meg privatra allithatod az adatlapo-
dat, hogy megel6zd a trollok ténykedését.

Ne hagyd, hogy atverjenek
az eBay-en

Az eBayen val6 vasarlas kivalo lehetbség,
hogy olcsobban szerezz be holmikat, vagy
hogy olyasmiket vegyél, amik itthon nem is
kaphatok. Bar az aukcios portal igyekszik
mindent megtenni, hogy biztonsagos legyen
a vasarlas, mégsem példa nélkili, hogy va-
laki kipengeti a kiszemelt targy arat, aztan
hidba varja, hogy megérkezzen a csomag.
Ha nem szeretnél utélag bosszankodni, te-
gyél magadnak egy szivességet, és csak
azokkal az eladokkal Uzletelj, akiknél a po-
zitiv értékelések vannak tulsdlyban (egy par
negativ meg belefér). A rendszer egyébkent
el6segiti, hogy bizonyithasd az igazadat. Ha
van ra mod, a PayPal pénzkildési rendszert
hasznald, ami naplozza a tranzakciot és an-
nak idépontjat, igy atverés esetén is visz-

Jelszoval 6rizd
az otthoni wifihalézatot

szakaphatod a pénzed. Az, hogy ,ne lopd
a netet”, vagy ,szomszédoknak tilos” névre
kereszteled el az otthoni Wi-Fi halozatot, 6n-
magaban nem tartja tavol a betolakodokat,
ami azért rossz, mert ha kifogsz egy hackert,
kideritheti a jelszavaidat, és akar illegdlis
tevékenységekre foghatja a géped. A meg-
oldas pofonegyszerd: dllits be egy jelszét,
majd idénkent valtoztasd meg.

Ovakodj a nyilvanos
wifitol

Amikor betilsz valahova, mondjuk egy kavé-
ra, kényelmesnek tlinhet, hogy sajat adatfor-
galmad helyett a hely ingyen és bérmentve
igénybe vehetd halézatara tamaszkod;. De,
mint tudjuk, mindennek ara van.

Itt éppen az, hogy még inkabb ki vagy
téve a tamadasoknak, mintha az otthoni
neten lognal. Ha megteheted, keriild el a
nyilvanos wifit, vagy mondjuk hasznalj egy
VPN-szolgaltatast, ami titkositja a tevékeny-
ségedet.

Készits biztonsagi
mentést

Az élet néha varatlan dolgokat produkal.
Barmikor megtorténhet, hogy gyermeked
malnaszorpje egy szerencsétlen mozdulat
miatt a gépeden landol, vagy bekaphatsz
egy virust, ami kinyirja a vinyodat. Ne terheld
az idegrendszered efféle traumakkal.

A Windows-t és a macOS-t is eleve fel-
vértezték egy beépitett opcioval, amivel egy
kiils6 meghajtora mentheted el adatait, es
barmikor visszaallithatod azokat.



Szabadulj meg
a kartevéktol

Virusok, férgek, kém- és tréjai programok
— mar a nevitk sem hangzik jol, ugye? Nem
véletlenlll Az emlitett kartevok valtozatos
problémakat generalhatnak, tébbek kozott
fajlokat torélhetnek es nyomon kévethetik
internetes tevékenységedet. Ebbdl a szem-
pontbol a PC-k fokozott rizikonak vannak
kitéve, ezért elengedhetetlen, hogy rend-
szeresen virusellendrzést futtass a gépen,
hogy megszabadulhass a kartevéktdl. Kez-
detnek az elére telepitett Windows Defen-
der is megteszi, de a neten szamos, még
széleskorlibb védelmet nyujto alternativat
talalhatsz.

Védekezz
az adathalaszat ellen

A bankok és mobilszolgaltatok nevében kiil-
dott adathalasz tizenetek sajnos hazankban
sem ismeretlenek, ezért ha belefutsz egy
gyanus, a korabbiaktdl eltéré cimrél szarma-
z6, magyartalanul megfogalmazott e-mailbe,
véletlenil se kattints ra a benne Iévé linkre.

INFO

Adathaldszatnak (eredetileg angolul
phishing, kiejtése: fising, a fishing =
halédszat széra hasonlit) azt az eljarést
nevezziik, amikor egy internetes csald
oldal egy jol ismert cég hivatalos olda-
lanak lattatja magat és megprobal bizo-
nyos személyes adatokat, példaul azo-
nositoét, jelszdt, bankkartyaszamot stb.
illetéktelendil megszerezni.

Féleg, ha az lzenetben lathatéan erdlteti
probaljak, hogy raklikkel. A pénzintézetek
és az érzékeny adatokat kezel6 webhelyek
rendszerint HTTPS alapu, titkositott kom-
munikaciot alkalmaznak, ami remek kiindulo-
pontként szolgalhat, hogy csaldkkal akadt-e
dolgod. A biztonsagos oldalakon a webcim
whttps” elétaggal kezdddik, és egy lakat ikont
is lathatsz elétte.

Ellenérizd a mobilod
adatvédelmi beallitasait

A hattérben zajlo adatgy(jtésben nem
kizarolag a mobilalkalmazasok jeleskednek.
Az iOS és az Android is szorgosan gy(j-
togeti rolad az informaciokat. Ez nem fel-
tétleniil jelent rosszat. Az Apple példaul az
Osszesepregetett hibajelentések alapjan ja-
vitja ki a gikszereket a szoftverben, a Google
pedig azért kdveti, hogy merre kolbaszolsz,
hogy meg tudja mondani, varhatéan mennyi
idébe fog telni, mire hazavezetsz a munka-
helyedrél. Ha nem nyugtat meg a gondolat,
hogy mindez a javadat szolgdlja, célszerli
atnézned az adatvédelmi iranyelveket és be-
allitasokat, hogy kordaban tarthasd a téged
érintd adatgydijtést.

EGESZSEGES ELETMOD

Haztartasvezeteési praktikak

Az egészséges életmdd kialakitasa
nem egyik naprél a masikra megy,
hanem egy folyamat eredményeként
jon létre. E folyamatban t6bb ténye-
z6 is fontos szerepet jatszik. Az
egészséges életmod feltételeként
altalaban 8 alapelvet szoktak emli-
teni, melyek egyiittesen a testi-lelki
harménia megteremtését szolgaljak.
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Taplalkozas

,Eteled legyen orvossagod,
és orvossdgod legyen ételed.”
Hippokratész

A taplalkozas nem élvezeti forras! Testlink
egészségi allapotat a legkdzvetlenebb mo-
don a taplalkozassal tudjuk befolyasolni.
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A taplalkozas célja a test karbantartasa, és
az egészség megdrzése. Ezért az ételek ki-
valasztasanal nem az étel finomsaga, élveze-
tessége az elsédleges szempont, hanem az,
hogy mennyire szolgdlja a test egészségét.
A taplalkozasnak vannak szabalyai, melyeket
nem lehet figyelmen kiviil hagyni. igy példaul
a gyumdlcs-, z6ldség- és gabonafogyasz-
tasnak, a fliszerezésnek, az étel elkészite-
sének, az evés modjanak és a folyadékfo-
gyasztasnak is vannak szabalyai. Ezekrél a
szabalyokrol még fogsz téliink hallani.

Mozgas

Az emberi szervezet mozgasra tervezték, ha
nem mozog, leépll. A rendszeresen végzett
mozgas jot tesz a testi-lelki egészsegiink-
nek. A mozgas javitja az alloképesseégiinket,
a teljesitoképességunket, s altala kitartébba
valunk. Létfontossagu az egészség megor-
zése szempontjabdl, és donté szerepe van
az idedlis testsuly elérésében és megtarta-
sdban. Mindenfajta testedzésnek meg van-
nak a sajat szabalyai, de vannak altalanos ér-
vény( szabalyok is. Példaul tévesen terjedt

10

el az a nézet, mely szerint ,fajdalom nélkl
nincs eredmény”. A testiink egészsége ér-
dekében, soha ne eddziink kimeriilésig, és
inkabb konnyed mozgasfajtakat valasszunk.
Az egészséges életmod szerves része a
mozgas, igy mindenkinek célszer(i megtalal-
nia a szamara megfelel6 mozgasformat.

Viz

+A viz nemcsak tiikrézi, hogy milyenek
vagyunk — a viz az élet forrdsa.”
Masaru Emoto

Az vagy, amit megiszoll Az emberi test 70
szazaléka viz. Az egyik legfontosabb tényezé
az egészségunk megdrzése szempontjabol
a kivalé mindségli és kelld6 mennyiségl viz
elfogyasztasa. Az idedlis testsuly meg6rzé-
séhez és eléréséhez, a fizikai teljesitéképes-
ség megtartasahoz létfontossagu a viz. A viz
szinte minden bioldgiai, mechanikai és kémiai
folyamathoz hozzajarul, ami a testben végbe-
megy. A belsé folyamatok mellett a viz kiilsé
haszndlata is létfontossagu és gyogyito erejui.
A vizfogyasztasnak is meg vannak a szaba-

lyai. Fontos a megfelelé minéség, mennyiség
és hogy az étkezéseinket és a folyadékfo-
gyasztasunkat Osszeegyeztessik (étel-ital
szétvalasztasa), valamint, hogy az ételeink
készitéséhez milyen vizet hasznalunk.

Napfény

,A szeretet ugy drad, mint a napfény,
cséndesen, és allanddan — egyeddil
a maga csodatevé hevétél.”

Hekler Antal

A Nap végigkiséri az ember életét, a fény
erejével teremt minden nap. Ritmust és cik-
likussagot ad az emberi életnek, mérhetd-
vé teszi az id6t. A napfény az élet alapvetd
mozgatorugoja, nélkilézhetetlen a névények
oxigéntermeléséhez, az elvetett mag kike-
léséhez, az ember szervezetében képzddd
vitaminok beépliléséhez, vagyis a napfény

maga az élet. A napfény alapveten befolya-
solja fizikai kondicionkat és lelkidllapotunkat,
tartds hianya beteggé tesz. Az emberi szer-
vezet D-vitamin termelésében kulcsfontos-
sagu szerepe van, emellett immunerésitd
és fertétlenité hatasa is van. Az embernek
minden nap sziiksége van napfényre, ezért
nagyon fontos a rendszeres napon tartoz-
kodas. Amikor hétagra siit a nap, érdemes
id6t télteni a szabadban.

Levegb

JAKi uralja a légzését, uralja az életét.”
(6kori bolcsesseg)

A vilagot felépitd négy éselem: a Fold, a Tz,
a Viz és a Levegd egylitt teszi lehet6vé az
életet bolygonkon. Minden élélénynek sziik-
sége van levegére. Elelem nélkiil harom hé-
tig, viz nélkll 2-3 napig, leveg6 nélkiil pedig
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mind&ssze par percig képes élni az ember.
Levegdre van sziikséglink az energia eléalli-
tasahoz es a bevitt taplalék elégetéséhez is.
A j6 minéségi levegd pozitiv hatassal van a
szervezetre. Az agy jobb oxigénellatasa és a
jobb alvasminéség mellett érdemes kiemelni
a levegd lelkiallapotra gyakorolt hatasat is. A
légzés tudatos iranyitasaval javitani lehet a
hangulatot, a koncentraloképességet, csok-
kenteni lehet a stressz hatasait. Eppen ezért
a légzés iranyitdsanak a meditaciés gyakor-
latokban is alapvetd szerepe van. Testiink
oxigenellatasat és tlidénk munkajat tébbek
kozott helyes légzessel, légzégyakorlatok-
kal, énekléssel, mozgassal, helyes testtar-
tassal és szell6ztetéssel tamogathatjuk.

Helyes ritmus és pihenés

»~Mindig véltani az élet ritmusat.
Tudatosan és figyelmesen cserélni
munkat és pihenést ..."”

Marai Sandor

A természet részeként fontos, hogy az
ember figyelembe vegye a természeti tor-
vényeket és Osszhangban legyen azokkal.
Mint ahogy a nappalokat felvaltjak az éjsza-
kak, ugyanugy az embernek is szilksége
van a munka utan pihenésre is. A pihenés a
napi ritmus része. J6, hogy ha olyan munkat
végziink, amibdl tudunk téltédni, de ebben
az esetben is ugyanolyan fontos, hogy a
cselekvést pihenés kovesse. Szikség van
olyan idészakra, amikor lazitunk, és elen-
gedjik magunkat. A pihenés ugyanakkor
nem csak passziv lehet, vannak aktiv formai
is (példaul: séta, kirandulas, kikapcsolodas).
Fontos, hogy megismerd a sajat ritmusod
és megtalald a szamodra megfelelé pihené-
si modot.
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Mértékletesség

Rosszbdél semmit. Jobol mértékkel.

Ha lakomaban van részink a hét minden
napjan, akkor biztosak lehetiink abban,
hogy meg van mit tanulnunk a mértékletes-
ségrél. De mit is jelent a mértékletesség?
A mértékletesség az étkezésben a szerve-
zet szamara karos élelmek teljes mell6zé-
sét, emellett a hasznos és épitd taplalékok
meértékletes fogyasztasat jelenti.

A mértékletesség a taplalkozason kivil
az élet mas terlileteire tekintve is hasznos,
igy példaul a munkara, sportra, pihenésre,
stb. Azt nekiink kell kitapasztalnunk, hogy
mekkora az a mérték, ami valoban jot tesz
neklink. Sem a mértéktelen, sem az elég-
telen taplalkozas nem vezet egészséghez.
igy az egészséges életmdd szempontja-
bol a mértékletesség fogalma valdjaban
onuralmat is jelent. Tudni kell nemet mon-
dani.

Lelki egyensuly

#A lelki béke abbdl szarmazik,
ha megértjiik és elfogadjuk, hogy
kevesen latjak pont olyannak a vilagot,
mint amilyennek mi.”
Andrew Matthews

A lelki egyensuly nagyon fontos feltétele az
egészség megdrzésenek. A harmonia meg-
teremtéséhez belsé munkara van sziikség,
amely soran Gnismeretre tesziink szert. igy
kertillink egyre kozelebb a testi-lelki egész-
séghez. A lelki egyensuly eléréséhez fontos
tudni, hogy minden, ami térténik veliink, az a
leheté legjobb dolog, ami éppen akkor tér-
ténhet.

Kortars kommunikacio,

adlak bro! - kicsit masképp

8 kommunikaciés tipp a mindenna-
pokra, néhany kommunikaciés esz-
kbéz az ellentétek feloldasara és a
tarsas érintkezés megkonnyitésére.

' Okosan érvelj,
ne kiabalj o

A szobeli tdamadas, a csunya beszéd, és a
folyamatos kritizalas csak tonkreteszi a kap-
csolatot a két fél kozétt. Ez a kritikus hoz-
zaallas alapjaiban rombolja a kapcsolataidat,
gyengévé teszi a szeretteidet, barataidat,
elveszi az Onbizalmukat, és hatasara nem

a valos problémara koncentraltok beszél-
getés kdzben. Ha szeretnéd, hogy a masik
fél valtoztasson a viselkedésén, mutass ra a
problémara, finom példakkal tegyél neki ja-
vaslatokat, hogy min valtoztasson.

Az embereknek gyakran nincs is rola tu-
domasuk, hogy mekkora hatassal vannak a
tetteik és a szavaik azokra, akikkel egyditt
laknak, vagy dolgoznak, és egy egyszerti
valtoztatas a beszédstilusukban, milyen ha-
talmas valtozast jelenthet. Ha szitkozodas
nelkll vitazol, az csokkenti a feszlltséget
korllttted, és még egy kis tiszteletet is ki-
vivhatsz vele.




2 Hogyan érvelj? !

Mindig marad] a témanal, igy elkeriilheted,
hogy a beszélgetés atcsapjon veszekedés-
be. Ha felhozod a régi sérelmeket, akkor csak
eltereled a figyelmet a jelenlegi problémardl
és a masik felet biinteted. Koncentralj az ak-
tualis problémara és azt probaljatok megol-
dani. Aztan, ha sikerilt megoldanotok, még
egy perc erejéig Ujra beszéljétek at, hogy
biztosan mindketten ugyanarra gondoltatok,
hogy a késébbiekben ne talaljatok szembe
magatokat ugyanezzel a bokkenével.

3 Mondd ki, amit
ki kell mondanod o

Az érzelmeket gyakran nehéz kizarni, néha
eluralkodhat rajtunk a félelem vagy elvakithat
a duh. A legjobb mddja, hogy megoldjatok a
problémat, ha nyitott és 6szinte vagy, még

ha kézben idegesnek vagy megbantottnak
is érzed magad. Ha hallgatasba burkolézol,
vagy mindig kitéré valaszt adsz, az csak
mindkettétoket frusztraltta teszi. Mondjatok
ki, amit ki kell mondanotok, hidd el, kény-
nyebb lesz utanal

4 Ne fenyeget6zz !

Ami nagyon fontos, hogy sose alkalmazz
lelki terrort a szeretteiddel vagy a barataid-
dal, iskolatarsaiddal szemben. Az esetleges
fenyeget6zés tonkreteszi a kapcsolatokat.
Légy vildagos és 8szinte!

5 Beszéljétek meg

a dolgokat [

Ha a beszélgetés atcsap indulatos vitaba,
inkabb szallj ki beléle, hogy kézben tartsd
a dolgokat. Viszont semmiképp ne hagy-

jatok lezaratlanul a dolgot. Folytassatok
késébb, amikor alabbhagytak az indulatok,
akarmilyen kellemetlen is a beszélgetés. Ha
befejezetlentl hagyod a dolgaidat, az a keé-
sébbiekben félreértésekhez és sértédeshez
vezethet.

G El6szOr hallgasd meg, @

utana adj tanacsot @

Ha félbeszakitasz valakit, aki éppen az ér-
zéseit osztja meg veled, azzal azt erezteted,
hogy az 6 problémai nem fontosak. Ha fél-
beszakitod, az olyan, mintha azt mondanad,
hogy .Nincs igazad, nekem van igazam, az
én Gtleteim sokkal fontosabbak, mint a tieid.”
Ahelyett, hogy egybdl raziditanad a masikra
azt, amit gondolsz, jegyezd meg és rakta-
rozd el magadban, és csak azutan k6zold az
észrevételeidet, miutan befejezte!

A félreértések is

a mindennapi élet részei ®

A masik eltéré vélemeényének elfogadasa
az érett, feln6tt kapcsolat egyik legfébb

jellemzéje. Hosszutavon a kilénbségek
érdekesebbé teszik a kapcsolatokat, a
beszélgetéseket, és a kdzdés munkat. Ha
valaki mindig egyetért veled, az ki6li a ti-
tokzatossagot es az izgalmat a kapcsolat-
bol.

Ha eppen olyan helyen vagytok, ahol nem
tudjatok megbeszélni a problémat, felhoz-
hatod a dolgot, de jeldljetek ki egy késéb-
bi idépontot, amikor tisztdzhatjatok. Nem
jo Otlet egy vagy két napnal tovabb huzni a
téged bosszanto dolgok kimondasat.

f.4 Ne a masikra mutogass !

Ha valami zavar téged, fontos, hogy a sajat
problémadként emlitsd meg, és ne a ma-
sik emberre mutogass. Inkabb azt mondd
el, hogy téged mi zavar, és ne azt hanyd a
szemére, hogy 6 mit csinal rosszul. Példaul,
ahelyett, hogy azt mondanad, hogy , Te min-
dig ram hagyod a piszkos munkat!” mondd
inkabb, hogy ,Engem zavar, hogy nem segi-
tesz befejezni a feladatot, amin egyditt dol-
gozunk.”
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https://divany.hu
http://www.police.hu
http://lifemagazin.hu
http://www.kamaszpanasz.hu
http://www.koloknet.hu
http://www.csbo.hu
http://csalad.hu
http://szulokhaza.hu
http://imami.hu
http://budapest.imami.hu
http://szuloneklenni-programok.blogspot.hu
http://www.csaladjainkert.hu
http://www.csaladilap.hu
http://www.hazipatika.com
http://ujnemzedek.hu
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