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Orulok, hogy itt vagy és ratalaltal a
masodik kreativ napldiras
OtletfUuzetemre! @ Ha nem olvastad
az elsdt, ne aggadj, ebben meg tobb
inspiracio szerepel, példakkal
flszerezve.

Engedd meg, hogy bemutatkozzam:
Life és karrier coach vagyok és
szenvedélyesen szeretem, ha a
gondolatok és erzések papirra

kertulhetnek. A kreativitas szamomra
nem csupan hobbi, hanem igazi
eszkdz az onkifejezéshez és az

onismerethez. Ha még nem

talalkoztunk, tudd, hogy imadom a

kreativ kihivasokat és mindenféle
papir irdszert, amit csak el lehet
képzelni — ezek segitenek, hogy
minden otlet kulonleges és szemeélyes
legyen! #%%
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AMIT A KREAITV
NAPLOIRASROL GUDNI
ERDEMES:

A kreativ napléiras szabalya, hogy nincs szabalyal!

Ebben a flizetben is a szabadsag a lényeg. irj akkor, amikor ugy érzed,
hogy szukséged van ra, €s oszd meg benne mindazt, ami téged
foglalkoztat - legyen az egy gondolat, egy érzés, egy kérdés vagy akar
egy rajz. A lényeg, hogy minden ugy torténjen, ahogyan szamodra a
leginkdbb felszabaditd. Itt hozok neked néhany tippet, hogy mé

izgalmasabba valjon a folyamat, és Uj szintre emelhesd a napldirast. l‘%

Miben mas ez az uj 6tletfiizet?

Ez a kiadds tébb és friss dtletet tartalmaz, mint az el8z6, hogy mindig
legyen valami Uj inspiracidé a naplézas soran. Az el6z6 munkafluzet
kedvelt Otleteit itt még jobban kibontottam, hogy inspiraljanak téged
arra, hogy mélyebbre menj és szabadjara engedd a kreativitasodat.
Valamint nagyon sok péeldat is hoztam hozzajuk, amit szemelyre tudsz
szabni 7%

Miért lehet hasznos szamodra ez az 6tletfiizet, és
miben kilonbozik a hagyomanyos napldéirastol?

A kreativ napléiras sokkal tébb, mint egyszer(i események lejegyzése.
Ez a modszer mélyebb  oOnreflexiéra, Onismeretre és
stresszcsdkkentésre 06sztéondz, ami egyéni fejlédést és szabadabb
gondolkodast tesz lehetévé. o= A hagyomanyos naplozassal

ellentétben itt nincs szabaly, nincs "helyes" mdd: minden érzésnek,
gondolatnak helye van, ahogyan neked jol esik. Raadasul ez egy
jatékos tér, ahol a kreativitasodat élheted ki szabadon - igy minden
bejegyzes egyedi és szemelyes lesz, igazi lenyomata annak, aki vagy.
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A LEIRT OTLETEIM
ISPIRACIOKENT
SZOLGALNAK.
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SZAMODRA A
LEGJOBB.



1 Halanaplé

Amikor kedved van, gondolj at harom-négy dolgot, amiert halas vagy -
lehet ez egy kedves pillanat, egy elért cél, vagy akar a meleg kave
reggelente. A hala segit rahangolddni az élet aprd o6romeire, és
emlekeztet arra, hogy a nehézségek mellett mindig van valami, amiért
halas lehetsz.

Elakadasok és megoldasi lehetéségek

Térképezd fel, miért érzed magad ebben a “negativ” allapotban -
lehet, hogy a bizonytalansag vagy a féelelem miatt nem haladsz elére?
Nagyon sokat segit az onreflexioban, ha vegiggondolod és kiirod
magadbadl azt, hogy mit érzel az elakadasoddal kapcsolatban. Sokszor
mar az, hogy ezt veégiggondolod, sokat jelent.

Ha éppen van kedved vazolj fel magadnak két-harom lépest,
megoldasi alternativat, ami széba johet vagy amit megprobalhatsz.
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3 Bakancslistak

Készits egy listat azokrol a helyekr6l, amelyeket latni szeretnél vagy
ird 0ssze azokat a konyveket, amelyeket el szeretnél olvasni, vagy a
hobbikat, amelyeket ki szeretnél probalni.

Ne felejtsd el kipipalni, ha sikerult teljesiteni valamelyiket :)

If Id6szakos bakancslistak

irj minden évszakhoz, idészakhoz egy-egy bakancslistat! Péld&ul:

e Nyari/Oszi/Téli/Tavaszi bakancslista
o Oszi szines falevelek gy(jtése
o Télen rétest enni a normafanal
o Nyaron fardeni egyet egy téban
o Husvétkor tojast festeni
Karacsonyi bakancslista
o Mézeskalacs sutés
o Adventi koszoru készités
Karacsonyi filmes bakancslista
o |gazabdl szerelem
o Holiday
o Reszkessetek betordk
Tavaszi kirandulasok bakancslista
o Csodalatos magyar helyeket meglatogatni
o Turautakat felfedezni
Nyaralas bakancslista
o Egész nap a tengerben flrdeni
o Semmit nem csinalni
o Kiolvasni egy konyvet
o Hajo-kirandulni
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5 Otletek és inspiracié leirdsa @
Barmikor, amikor egy erdekes otlet vagy inspirald gondolat felbukkan,
ird le a kreativ naplodba. Igy egyedulalld otleteid nem vesznek el a

hétkéznapok forgatagaban, és barmikor visszatérhetsz hozzajuk egy
kis inspiracioert.

6 Hangulatkovetés

Kovesd nyomon a napi/heti/havi/évi hangulatodat, és szinezz Kki
figurakat mellé, ha van kedved ird le mi okozhatta, hogy ilyen szines
lett az abra. Ez segithet felfedezni, hogy mely szokasok, emberek vagy
helyzetek vannak jo hatassal rad, és hol erdemes valtoztatni.

Példaul, napi hangulatkéveté:

DATUM: .20.24:1.2 04
HANGULATOM:

VRO

vagy, heti hangulatkéveté szinezéssel (akar keverve a szineket):

DATUM: 2024120612,

HANGULATOM:
Hétfd: Kedd: Szerda: Csutortdok: Péntek: Szombat: Vasarnap:
Boldog Mérges Atlagos Farasztd6  Nyugodt Kreativ ~ Szomoru
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vagy havi hangulatkéveté:

NAPOK: H K SZE CS P “Fa e v

Boldog Mérges 05 Faraszt Nyugoadt Kreativ Sromord
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vagy eves hangulatkoveto:

HANGULATKOVETES
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Az adott reggeleken ird le almaidat — ez lehet egyfajta lelki tukor,
amely megmutatja, mi foglalkoztat téged tudatalatt. Késdbb rajohetsz,
hogy a visszaterd almok rejtett uzenetet hordoznak.

Nem gond ha csak részletekre, emberekre, szinekre emlékszel...annyit
irj le ami megmaradt - gyakorlassal egyre tobb mindenre fogsz
emlekezni.

Erdemes kiegészitened az dalmokat azzal, hogy milyen érzéseket
keltettek benned. Nagyon érdekes lesz ezt visszaolvasni majd.

@ Konyv- és filmlista

irj dssze kényveket és/vagy filmeket, amelyeket el szeretnél olvasni
vagy megnézni. Miutan megnézted vagy elolvastad értékeld &ket, es
jegyezd le a tanulsagokat, felismeréseket, amelyeket ezek az alkotasok
adtak.

Késdbb szuper lesz elévenni, bdviteni, hasznalni ezt a listat. Segithet
majd neked akkor amikor nem tudod mit szeretnél nézni vagy olvasni.

. BOOK REVIEW

KONYV CIME:

iRO:

MUFAJ:

MY FEELINGS ABOU THIS BOOK:

ROVID OSSZEGZES
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g Ajandéklista

Legyen egy listad ajandekotletekkel. Ev kdzben sokszor eszlnkbe jut,
hogy “O majd ezt kapja tlem karacsonyra”...amikor pedig elérkeznek
az unnepek, nem jonnek az otletek. Ezt gyUjtheted barmikor az évben

es ha kozeledik egy szulinap/névnap vagy pl a karacsony, csak
eléveszed a listat ;)

¢ ’ égﬁ“ﬁﬁﬁ
AJANEKLISTA MD

sz OLOK A PAROD

MUNEATARS BARATOK

o
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’ @ Sportkovetés

Jegyezd fel az elvégzett mozgasformakat, hogy kovetni tudd, mennyit

mozogtal, és igy motivalt maradj az egészseges életmodhoz.

e Mozgasnaplé naptar formajaban: Készits egy naptarat, ahol
bejelolheted vagy kipipalhatod azokat a napokat, amikor mozogtal.
Ez vizudlis visszajelzést ad, és latvanyosan megmutatja a
haladasodat. Egy honap végére orommel fogsz visszanézni,
mennyi mindent tettél az egészsegedert!

» Ertékeld az edzést: Jegyezd le, hogyan érezted magad az egyes
edzeések utan. Egy kis pozitiv visszajelzés, példaul ,Energikusnak
ereztem magam!” vagy , JoOl esett a nyujtas!” visszaolvasva tovabbi
lendlletet adhat a kovetkezd alkalomhoz.

e Kobvesd a fejlédésed: Készits feljegyzeseket az elért
eredményeidrél is, legyen az a lefutott kilométerek szama, a
sulyok, amikkel dolgozol, vagy az edzés idétartama. Ez segit latni a
fejlédesedet, és motival, hogy tovabbra is aktiv maradj.

11 szemétyes killdetések és célok

Gondolkodj el azon, milyen roévid- €s hosszu tavu célok motivalnak, és
vesd papirra 6ket. Idédnként nézd at, és mérd fel, milyen uton haladsz a
megvalodsitasuk felé.

A céljaid meghatarozasakor alkalmazd a SMART maddszert, hogy azok
valdban atgondoltak és megvalosithatok legyenek:

e Specific (Specifikus): Legyenek egyértelmUiek és pontosak a céljaid.
Példaul, ha életmodvaltast tervezel, ne csak annyit irj, hogy
,eg8észségesebben szeretnék élni,” hanem részletezd: ,Heti
haromszor szeretnék futni 30 percet.”

e Measurable (Mérhetd): Hatarozd meg, hogyan fogod kdvetni a
célod felé tett |épéseket. Ezaltal nyomon kdvetheted a fejlédést,
és latni fogod, mikor éred el az egyes mérfoldkdveket.

e Achievable (Elérhetd): Olyan célt tlzz ki, amit a jelenlegi
helyzetedben megvaldsithatsz. Gondold at, milyen eréforrasokkal
rendelkezel és milyen lépéseket kell megtenned.
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e Relevant (Relevans): Gy6z8dj meg arrol, hogy a cél valdoban fontos
es illeszkedik az ertekeidhez, és hogy hozzajarul a hosszu tavu
terveidhez vagy kuldetésedhez.

e Time-bound (Id6h6z kotott): Adj meg egy hataridot vagy idGkeretet
a ceél megvaldsitasara. Ez segit fenntartani a motivaciodat és

lenduletben maradni.

SMART CELJAIM

S SPECIFIC

MEASURABLE

IV
A ACHIEVABLE
R
T

RELEVANT

TIME BOUND
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i Eletkerék készitése

Havonta, negyedévente vagy bizonyos id6kozonként keszitsd el az
eletkereket, hogy felmérhesd, hol tartasz az életed kulonbdzd
terlletein, mint a munka, maganélet, egészség, kapcsolatok,
pénzugyek, szabadidé...stb

Az eéletkerék kitoltése segit vizudlisan atlatni, mely teruletek
mukodnek jol, és hol lenne szUkség egyensulyra vagy fejlesztesre.
Rajzold le a kereket, oszd fel kulonb6zd szeletekre, es ertéekeld 1-tél
10-ig, hogy mennyire vagy elégedett az adott teruleten. Ezzel
konnyebben meghatarozhatod, mely teruletekre szeretnél nagyobb
figyelmet forditani a kovetkezd id6szakban.

Készitsd el ezt a gyakorlatot parhavonta, és figyeld meg, hogyan
valtoznak a prioritasaid és elégedettséged az életed kulonbdzd
aspektusaiban. PL:

%%“MGK I

Y0
ds ———-*“‘“:;1 2 Al
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13Jelenlegi nehézségeid leirasa

Sokszor irunk a pozitiv dolgokroél, motivacioradl, inspiraciorol. Azonban
hiszem azt, hogy akkor is érdemes torédni magunkkal (s6t) amikor nem
vagyunk rendben. Ha szomoruak vagy letortek vagyunk. Ha érezzuk
hogy nyomja valami a lelkinket.

Batoritalak, hogy ird le a mostani kihivasaidat é€s nehézségeidet.
Fontos, hogy ne csak a problémat lasd, hanem nézd meg, hogyan
erzed magad, mik jutnak eszedbe ezekkel a kihivasokkal kapcsolatban.
Erdemes megoldasi javaslatokat is megfogalmaznod, amikor mar ugy
erzed menne.

Példaul: ,Jelenleg nehezemre esik nemet mondani a fénokdémnek.
Elképzelem, hogy holnap egyszerlen és G&szintén kifejezem a
hataraimat, jO érzés lenne szabadnak és magabiztosnak erezni
magam.”

NEHEZSEG, ELAKADAS MIT TUDOK JELENLEG TENNI?

ERZESEK: EZ IDEZET / BOLCSESSEG:
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14Uzenet a jovébeli énednek (¢(D).

irj egy levelet vagy Uzenetet a jov6beli 6nmagadnak, hogy
megfogalmazd, hol szeretnél tartani néhany honap, év mulva.

PELDA:

“Kedves én 2025 novemberében! A karrierem minden aspektusa
harmonikus, és vegre sikerult megtalalnom a megfelelé egyensulyt a
munka €s a magdnélet kbzott. Az egészseéges szokdsaim, mint a napi
mozgds és a tudatos pihenés, szerves részeive valtak az életemnek.
Nem volt egyszerd, sokat dolgoztam érte, de buszke vagyok rd hogy
ezeket elértem. Mindez azert van, mert hittem magamban, é€s
folytattam a munkat a céljaim felé.”

Egy ilyen level elkészitése segithet abban, hogy a jov6beli éned
szamara egy kis emlékeztet6t hagyj arrdol, honnan indultal, milyen
tapasztalatokat gyujtottel, és hogyan valtoztal az évek soran.
Tovabba, mikor ujra elolvasod ezt az uzenetet, mélyebb megertest
nyerhetsz a sajat fejlédesedrdl, és uj motivaciot talalhatsz a kovetkezd
lépéseidhez.

15 Uzenet a multbéli énednek

irj egy levelet a gyermekkori 6nmagadnak, mintha mar tudnad, hogyan
fogsz fejléddni, és mit érsz el az évek soran. Ez a gyakorlat segit abban,
hogy tisztabban lasd, honnan indultal, és megeértsd, milyen er&kkel
rendelkezel mar most, amelyek kés6bb segitenek.

PELDA:

“Kedves kis En! Tudom, most taldn sokszor érzed azt, hogy nem vagy
elég jo, vagy hogy a dolgok tul nehezek. De csak szeretném, ha
tudndd, hogy minden egyes lépés, amit most teszel, fontos.
Emlékszem, hogyan szerettéel mindig rajzolni és almodozni, és most
azt ldtom, hogy a kreativitdsod és az almaid segitenek abban, hogy
Sikeres legyél. Egy napon visszatekintesz erre az iddszakra, és hadlds
leszel, hogy nem adtad fel.”
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16 Napi/Heti intuiciom

Ez a gyakorlat segit kapcsolatba lépni a belsd bolcsességeddel és a
mindennapi életben jelen levé apro jelekkel, amelyek iranyt
mutathatnak. Minden nap vagy hét végén szanj néhany percet arra,
hogy felidézd, mi volt az, amit az intuiciod mondott, vagy milyen
erzések, gondolatok fogalmazddtak meg benned, amelyek segitettek
fontos dontésekben.

Ne a logikankra hagyatkozzunk, hanem figyeljunk a belsé hangunkra, a
megerzéseinkre, meg akkor is, ha azok els6re nem tlinnek racionalisnak
vagy érthetének. Az intuicio gyakran a tudatalattibol érkezd
impulzusok o0sszessége, amelyek figyelmen kivul hagyasaval
elmehetnek mellettink fontos dolgok.

pl. “Mdr egy ideje ugy érzem, hogy mikor bemegyek dolgozni, egy
rossz érzes fog el. Egyre tobbszor vagyok duhds, frusztralt, de nem
igazdn értem miért.” - Erdemes lesz ezekre a bels6 hangokra
odafigyelned.

Ez a gyakorlat segit abban, hogy a melyebb érzéseinket és reakcidinkat
jobban megeértsuk, és tudatosabban reagaljunk rajuk, ne pedig a kulsd
elvarasokra.

N . @ : - . F »

MIK LEHETNEK AZ *
2024 1214 okok
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Bizom benne, hogy a fenti tippek és . .
gyakorlatok inspiraltak arra, hogy Uj Q,
maodon fedezd fel az érzéseidet és
gondolataidat.

Ezek a javaslatok nem szigoru
szabalyok — alakitsd at 6ket ugy, hogy
igazan rad szabottak legyenek, vagy
hasznalj egy-egy tippet
kiindulépontként, hogy uj, sajat
Otleteid szulethessenek beldle.

Ne feledd, a napldzas felér egy
meditacioval: erdsiti az onreflexiot,
megnyugtat, és teret ad arra, hogy

kapcsolddj onmagaddal. Gondolj erre az
id6re ugy, mint a mentalis egészseged
apolasara. Ahogy haladsz ezen az uton,
szanj id6t a gondolataid es érzéseid
kibontasara — és élvezd, hogy egyre
mélyebben megismered 6nmagad!
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