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Kihivas, lehetoség
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Veszteseg, veszely



Homeosztatikus

Feladat:
alapéertekek kozott tartas



Homeosztatikus vs allosztatikus

Feladat:
elore latni az igényeket
és felkeszulni rajuk

Feladat:
alapéertekek kozott tartas



KOMFORTZONA - modell

Tanulasi
zona

Komfort
Z0na







1.Konnyl lesz

2.Kemeny lesz,
he szurd el!

3.Kemeény lesz,
‘ tedd oda
¥ magad!




200/perc felett

Irracionalis harci v. menekulesi késztetes, izgatottsag engedékeny viselkedes.

175/perc felett

Csak a nagy motoros képességek mukodnek, futas, tamadas.

145-175/perc

Periférikus latas elvesztése (csdlatas), térlatas elvesztése, hallas csokkenés.

115-145/perc

Optimalis a tulélési és harci kepesséegek, vizualis reakcioido jo.

80-115/perc

MegkUlzdeés kivalo, a teljesitmény fokozott.




200/perc felett

Irracionalis harci v. menekulesi keésztetes, izgatottsag engedékeny viselkedes.

175/perc felett

Csak a nagy motoros képességek mukodnek, futas, tamadas.

145-175/perc

Periférikus latas elvesztése (csdlatas), térlatas elvesztése, hallas csokkenés.

115-145/perc

Optimalis a tulélési és harci kepesséegek, vizualis reakcioido jo.

80-115/perc

MegkUlzdeés kivalo, a teljesitmény fokozott.










HR [bpm] HR [bpr]
250 4 — 240
228 4 — 225
200 - 200
1754 — 175
150 — 140
126 4 — 125
100 — 100

fhe | — 74
a0 — &0
25 — 24
EII:!EIEI:I:IEI 0:00:350 0:01:00 0:01:350 0:02:00 I:I:EIEIZSEI D:DS:DDTimE
Cursorvalues:
Tirne: 0:00:00.0
HFE: 119 bpm

HR [bpm] HR [bpr]
250 4 — 240
225 — 225
200 — 200
175 — 175
150 — 140
125 + — 125
100 — 100

i | — 75
a0 H — 5l
25 5 — 45
IIII:!EIEI:EIEI 0:00:30 0:01:00 0:01:30 0:02:00 0:02:30 I:I:EIS:I:II:IT"TIE

Cursorvalues:
Tirme: 0:00:00.0
HE: 118 bpm



HR [bpm] HF [bprm]
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0 —  Time
0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00 1:40:00
Cursarvalues:
Tirne: 0:00:00.0
HE: 188 bpm
HF [bpm] HF [bpm]
250 — 2ol

225y — 425

200 — 200

175 — 175

150 — 150

125 =125

1004 [B L 100

5 — 5

a0 — &0

25 5 — 45

a
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 0:25:00

Cursorvalues:
Tirme: 0:00:00.0
HE: 221 bpm

— Time



= hatalom + képesség + celallitas +
hit



A félelem utja

Biztonsagkereses,

ﬂ/ allanddsag-igeny N

Félelem (targyiasult FUuggosegi
SZOrongas) kapcsolat

A N

Negativ enkeép, Szabadsagtol valo
szorongas megfosztottsag




A batorsag utja
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1.Valtoztasd meg a szavaid es jobb életed lesz!



1.Valtoztasd meg a szavaid es jobb életed lesz!
2.Kis egysegekben tanulj meg nagy dolgokat!
Tagitsd a komfortzonad!



1.Valtoztasd meg a szavaid es jobb életed lesz!

2.Kis egysegekben tanulj meg nagy dolgokat!
Tagitsd a komfortzonad!

3.Nézz szembe a felelmeiddel!



1.Valtoztasd meg a szavaid es jobb életed lesz!

2.Kis egysegekben tanulj meg nagy dolgokat!
Tagitsd a komfortzonad!

3.Nézz szembe a felelmeiddel!

4.Ne feledd, a fejlddés mindig a hozzaadasbol
(valasztas, eroforras, tanulas) ered, nem az
elvételbol (kiirtas, megszabadulas)!



! Koszonom

baie dankie
T dlc molte grazie

tusmd tak

mahalo

obrigado x
tesekkur ederim

tack sa mycket
solymosik@orfk.police.h

g r a C I e |
tanan ®
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