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A naplé hasznalata
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" Hells, Orom!

Fedezd fel a mindennapokban az 6rom apré pillanatait, és
meglatod, maris boldogabb és kiegyensuilyozottabb leszel!

Honnan ered az 6rom? Egyesek szerint a legnagyobb boldogsag, ha barataikkal
vagy csaladjukkal toltik az id6t. Masokat az hoz lazba, ha kreativak vagy
ha a vagyott cél elérésén dolgoznak. Barhogy is szereted eltSlteni az idédet,
valészintileg akkor teljesitesz a legjobban, ha arra koncentralsz, amit éppen te-
szel — csodds érzés a jelenben lenni! Szuperek az olyan gyors megoldédsok, mint
egy atbulizott este vagy par uj cucc, de az ilyen kérészéletli 6romoket nem art
megerdsiteni az elégedettség nagyobb forrasaval. Tehat ha azt érzed, barcsak
oromtelibb lenne az életed, talan éppen itt az ideje egy kicsit mélyebbre &sni...

Ami tény: az 6rom forrasa te magad vagy. A hangulatodat nem az hatarozza
meg, hogy mit birtokolsz, vagy mennyire vagy sikeres a szerelemben, a
munkéban vagy az élet barmely maés teriiletén. Sokkal inkabb arrdl van szé,
hogy értékeljiik a kis dolgokat és a lehetd legtobbet hozzuk ki minden egyes
napbdl.

Egyesek szerint a boldogsag atmeneti érzés, mig az 6rém stabilabb, dllandé
érzelem — inkdbb az elme egy bedllitéddsa, mintsem egy mulandé érzés.
Ha ki tudsz alakitani egy oromteli attitlidot, azt veszed majd észre, hogy
atalakitja az élettel kapcsolatos élményeidet — és ez a naplé éppen ebben
segit. Természetesen ugyanuigy lesznek jobb és rosszabb pillanataid, hiszen az
érzelmek és a hangulatok jénnek és mennek, de az érzelmi jélléted erGsitése
altal konnyebben tiiléled majd a viharokat és még jobban élvezed a napstitést.

Egy dolgot jol jegyezz meg...

MELLYEL TOBS

N ®0, ;
Q) e 1S3 AZ ELETEDBE! 720

OROMET HOZHATSZ A

Hell6, Orom!




ichol6 k és terapeutdk ajanljak, hogy vezessiink dromnaplot,
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Vizualisan megjeleniti a hangulataidat, igy észreveheted és értékelheted

a jobb iddszakokat, és a zavar helyzeteket is nyakon csipheted, miel6tt
azok elhatalmasodnanak rajtad.

Nagyszer(i eszkdz ahhoz, hogy allandé figyelemmel alakitsd az 6nképedet,
s ez noveli az 6nbizalmadat is.

Felfedi az 6sszefliggéseket a tevékenységeid és az érzések kozott — arra
8sztdéndzve, hogy oszd be az idédet a maximalis hatékonysag érdekében.

Tavlatokban gondolkozik — az érzelmeid kovetése egy kis tavolsagot
biztosit akdzo6tt, ami éppen a fejedben zajlik és ahogy arra reagalsz,
magadnal tartva az iranyitast.

Nagyon j6 érzés! Ha figyeled az érzelmeidet, az mar 6nmagaban gyogyité
erejii, akdrcsak egy problémamegoldé beszélgetés. .

Es milyen kreativ — Sromnaplodat személyre szabhatod,
hoqy kiilonleqes leqyen szgmodral
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ANAPLO HASZNALATA

fme, amit6l Sromtelinek érezheted magad — mindennap!

2 ‘ 1. Taldld meq a matricakat!
9.\. A napl6 elején 6 oldalnyi viddm
‘/- matrica var rad — szivek, felhdk,
arcok... és mindenféle cuki dbra,

amelyekkel dbrézolhatod a
hangulatodat.

§B C Ebresuis? ml;xu Délutin  Este  Ejuaaka
2. Haszndld a matricikat... ¥ 1

a HET) OROM-MUTATOHOZ!
A naplé 52 érém-mutatét tartalmaz, igy
minden hétre jut egy. Minden hét napokra
van felosztva, és minden nap napszakokra,
ébredéstd] az estén 4t az éjszakaig.

A napld 1000
matricat reit

Jelold a matricakkal, amikor hangulatvaltozast
érzékelsz — boldog vagy szomord, dithds vagy
Osszezavarodott vagy? Rajzolhatsz smiley-t
vagy rosszkedvii arcot is a helyekre, firkdlhatsz
vagy ki is szinezheted Gket — példaul egy piros
villimmal jel6lheted diihddet, egy sarga kis
napocskaéval elégedettségedet.
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3. Léqy jol szervezett... 3’;_,”;4
a HETI TERVEZOKKEL! ThaleA s
Hasznald a tervezoket, hogy kitarts bk b e

¥ Jeatkean KRESZ:
f6bb céljaid mellett, innepeld meg a  esgpen
sikereidet, és tiizz ki apré kihivasokat

miigad elé fr.ur?dennap, majd jeldld, ha \h}nmmp‘ Saa
elérted a céljaidat. E

Tasdkimnden =0
et elegér!
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4. Allits dssze... .
HAVI LELTART Tipp-

A napl6 végén talalhaté havi oldalak

orom-leltarok segitségével
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[t § atnézheted, mi tortént veled A napl6 egyes oldalain hasznos
’/§ adott hénapban. Mindegyikhez tippeket és Gtleteket olvashatsz
/2§ tartozjk egy havi 6rom-skala, arrdl, hogyan légy jelen a
¢§ ezzel 6sszegezheted az atlagos pillanatban, szeresd az életet és
; § hangulatodat a kiilonb6z6 erdsitsd az 6nbizalmadat.
Z '§ napszakokban — szinezd ki, Konnyen alkalmazhat6 tandcsok
B /§ firkéld vagy arnyékold kedved segitenek, miként maradj

§ szerint a nyilat a megfeleld motivalt és idS hijan is hogyan
- § Srémszintig. Igy megfigyelheted lehetsz boldogabb — ez az,
; N hangulati mintdidat, felismer- amire mind vagyunk.
/§ heted a tamogatd stratégidkat

& ¢sminden napba egyre tébb

pozitivumot vihetsz.

5. Tekintsd at...

AZ EVED PIXELEKBEN!
Es végiil taldlsz majd egy .,
éves pixel-tablazatot. -
Minden napnak van egy = §
rubrikdja — szinezd ki
kiilonboz6 szinekkel,
Osszesitve a nap
6 hangulatat. Elsd
pillantasra is nagyon j6l
latszik, hogyan halad az
éved. Es ahogy milnak
a hetek és a hénapok,
lathatod, mikor kell
lendiiletbe hozni magad.
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b Ezen az oldalon tiizd ki a heti céljaidat és kévesd nyomon
megvaldsulasukat. Ez segit 6sszpontositani és motival is.
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Heti célok E Megcsinaltam!

Kezdd ott, ahol szeretnéd.
D Mit fogsz csinalni a héten?
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Kérések és kivansagok
ird ide, mit remélsz ezen a héten, vagy
E mik a hosszu tavi dlmaid. Azzal, hogy le-
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irod, tisztazod, mit is szeretnél — ez a meg-
valdsitas elsG lépése.
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" HETI OROM-MUTATO

Rogzitsd hangulatodat a naplé matricaival vagy rajzolj magad
emojit. Tolts meg annyi kort, amennyit szeretnél.

r Ebreszté!  Délelstt  Délutan Este Ejszaka
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A tabla segitségével kovetheted a héten megélt cstics- és mélypontokat.
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