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1. A meghívás, hogy gyakorolj apró, csendes, lassú tevékenységeket 
(érints meg egy tárgyat; szagolj meg egy növényt; énekelj bele a 
gardróbba) , amelyek abban támogatnak, hogy úgy tudd a környezeted 
saját szolgálatodba állítani, ami örömmel és nyugalommal tölt el, hogy 
igazán jól érezd magad a bőrödben.
22. Használd az érzékszerveidet, hogy szorosabbra fűzd kapcsolatod a 
téged körülvevő hellyel, és valóban jelen légy ott, ahol vagy. Játssz, 
kísérletezz azzal, hogyan tudsz kapcsolatot teremteni a hellyel a 

• Mi gazdagított, táplált ebben a gyakorlatban?
• Mit találtál ebben a feladatban, ami a mindennapi életedben tud támogatni?
• Sikerült felismerned a gyakorlat során, hogy mire is volt igazán szükséged?

Ez a gyakorlat bármikor elvégezhető. Rendszeres reggeli vagy esti gyakorlattá 
is fejlesztheted, csupán engedd meg, hogy a tested szabadon kapcsolódjon 
saját ritmusához. Kövesd a szíved és az ösztöneid!
Rendszeres gyakorlás révén ez az apró feladat lehetővé teszi az idegrendszer 
egyensúlyának helyreállítását. Visszatérsz saját ütemedhez, és leállítod a 
tervező, folyton cselekvést sürgető elmét. Teret engedsz a mélyebb természetes 
ritmusod érvényesülésének, és hagyod kibontakozni a tested játékosságát.
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• conștientizarea și gestionarea timpului 
pentru sine și a timpului de calitate

• o cameră liniștită
• muzică de fundal

Acesta este un instrument cognitiv care implică desenul și care ajută 
la creșterea autocunoașterii – este o activitate de organizare a 
timpului, un exercițiu în cadrul căruia te poți gândi la felul în care îți  
folosești timpul pe parcursul unei zile.

• hârtie albă A3
• pixuri colorate, creioane colorate, creioane 
cerate sau acuarele
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1.  Desenează un cerc pe o foaie de hârtie. Acest cerc reprezintă timpul tău pe 
parcursul unei zile obișnuite, deci este tortul timpului tău.
Gândește-te cum îţi organizezi cele 24 de ore dintr-o zi tipică de lucru (puteți 
face acest exercițiu și pentru o săptămână, o lună sau un an)? Ce ‘felii’ are tortul 
tău? Împarte tortul în felii în funcție de timpul petrecut pentru diferite activități 
și notează aceste activități pe feliile tortului. Termină-ţi desenul cu tortul, 
adăugând culori și ce mai crezi tu că este necesar.

22. Privește desenul și compară feliile:
 • Cât de mari sunt acestea? Cum arată tortul final?
 • Ai o parte dedicată timpului de calitate în tortul tău? 
 • Ai și timp în care să fii singur/ă?  
 • Timp pentru corpul tău, mintea ta? 
 • Timp în care să te conectezi cu natura? 
 • Timp pentru joacă? Timp în care să fii alături de ceilalţi?
  • Ce dezvăluie tortul tău despre modul în care îţi gestionezi timpul?
 • Ce ai avea nevoie să se schimbe pe tortul tău pentru 
 a-ţi îndeplini toate nevoile zilnice și pentru a fi mai orientat 
 către a fi sănătos și a avea o stare de bine?

3. Desenează un nou tort al timpului cu schimbările pe 
care le-ai ales şi care pot fi implementate imediat. 

4.4. ‘Gustă’ din noul tău tort, încercând să respecți noul program propus timp 
de o săptămână. 

• Cum a fost experienţa acestui exerciţiu pentru tine?
• Ce gust are noua ta prăjitură?
• În ce fel poate sprijini prăjitura ta dezvoltarea rezilienţei în tine?

Acordându-ţi dreptul de a avea timp de calitate în orice zi 
de lucru și îţi vei dezvolta rezilienţa de a face faţă cerinţelor.


