Tard fel valédi lehetéségeidet

MENTALIS NAPLO

Utmutaté a kitoltéshez

Ez a napl6 abban segit, hogy tudatosabban éld meg a napjaidat, jobban megértsd a sajat
mUkodésedet, észrevedd a fejl6dési lehet8ségeket, valamint erdsitsd a hala és elégedettség

érzését. Erdemes legalabb 2-3 héten keresztiil rendszeresen, minden este kitélteni, hogy valodi
mintazatok rajzol6djanak ki.

A kitoltéshez szanj ra kb. 10-15 percet, és probalj meg 8szinte, részletes valaszokat adni minden

ponthoz - akkor is, ha az adott napon aprésagnak tdnik.

DATUM és NAPI ERTEKELES

Mai napom értékelése (1-10):
Adj egy szamot, amely kifejezi, hogyan élted meg a mai napodat 6sszességében.
1= nagyon nehéz, 10 = kiemelked&en j6.

Ez segit hosszabb tavon latni, hogy milyen tényez8k hatnak pozitivan vagy negativan a napjaidra.
HOGY EREZTED MA MAGAD?

Harom szempontbdl figyeld meg magad:

e Testileg: ird le, mennyire voltal energikus, egészséges, kipihent, illetve ha voltak fajdalmaid
vagy faradtsagod.

e Szellemileg (hatékonysag): Gondold végig, mennyire tudtal koncentralni, mennyire voltal
produktiv, sikerilt-e tanulnod vagy megoldanod a feladataidat.

° Erzelmileg: Jegyezd fel, milyen érzések voltak jelen benned ma: 6rém, hala, diih, szorongas,

nyugalom, stb. Itt fontos az §szinteség - nincs j6 vagy rossz érzés.



MI TORTENT MA AZ ALABBI TERULETEKEN?

Irj minden teriilethez legalabb egy konkrét eseményt vagy tapasztalatot.

e Munka: Milyen feladataid voltak, mit sikerilt elérned, milyen kihivasokkal talalkoztal?

e Kapcsolatok: Kikkel beszéltél, hogyan hatottak rad a tarsas interakcidid? Volt-e pozitiv élmény
vagy éppen konfliktus?

e Enidé: Hogyan gondoskodtal magadrdl? Pihenés, olvasas, sport, hobbik - minden szamit, ami
feltoltott.

TANULSAG / AMIT MASKEPP FOGOK CSINALNI

Gondold végig, mi volt ma az a helyzet, amibél tanultal. Irj le egy apré valtoztatast, amit masképp
szeretnél csinalni legkdzelebb. Ez segit a folyamatos fejl6désben és abban, hogy ne csak ismételd,

hanem tudatosan alakitsd a szokasaidat.

A LEGJOBB DOLOG

Valaszd ki, mi volt a napod fénypontja. Ez lehet egy aprosag is: egy kedves sz, egy finom kavé, egy

rovid séta. Az ilyen kis pillanatok tudatositasa hosszi tavon ndveli az elégedettséget.

AMIKERT HALAS VAGYOK

Irj le legalabb egy dolgot, amiért aznap halat éreztél. Ez lehet ember, esemény, kériilmény vagy akar
sajat teljesitményed is. A hala gyakorlasa bizonyitottan javitja a lelki jollétet és segit pozitiv

szemléletet kialakitani.

Tippek a kitolteshez

e Irj réviden, de konkrétan - egy mondat is elég, de legyen személyes és pontos.

e Ne aggddj, ha els6re nehezen megy a részletezés - néhany nap gyakorlas utan
természetesebbé valik.

e Hasznald visszatekintésre: a hét végén olvasd at a bejegyzéseidet, és figyeld meg a
mintazatokat (pl. mi ad erdt, mi merit ki).

e Ha valami ismétlédik (pl. mindig faradt vagy estére), az j6 jelzés arra, hogy valtoztass.
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