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Bevezeto''  gondolatok

Ez a napló a tiéd. Ismerkedj meg vele. Nézd meg a külsejét és a borítóját. Alapo­
san pásztázd végig a szemeddel az apró kis részleteket. Lapozz bele. Simítsd vé­
gig a kezeddel a gerincét, érezd a lapok vastagságát, a borító tartását. Érezd meg 
a könyv súlyát. Lassan pörgesd végig az összes lapot, közben hallgasd a suhanó 
lapok hangját. Hajolj közel a nyitott könyvhöz és szívd magadba az illatát. Időzz el 
az ismerkedéssel egy pár percig.

Ezzel már el is végeztél egy rövid gyakorlatot, aminek a célja a tudatos jelenlét 
(mindfulness) megélése. A gyakorlat során minden érzékszervünket tudatosítjuk, 
és erősen fókuszált tudatállapotban szemléljük a világot. A mai rohanó életben 
ritkán állunk meg és engedjük meg magunknak azt, hogy jelen legyünk. 

Ezt a naplót használd arra, hogy időnként állj meg, és tudatosítsd magadban, mi 
történik veled. Az Élettervező egyszerre adhat vezérfonalat a hétköznapjaid szer­
vezéséhez és a hosszú távú céljaid elmélyítéséhez, a gyakorlatok pedig segít­
hetnek önmagad pontosabb megismerésében. A naplóvezetés az egyik legjobb 
önismereti eszköz. Önmagában az, hogy megfogalmazod és feljegyzed a veled 
történő eseményeket, és ezáltal gondolkodsz az életedről, már sokat segít abban, 
hogy tudatosabban haladj egy olyan élet felé, amit élni szeretnél. 

Ehhez az utazáshoz kívánom a legjobbakat:

Kamenyiczki Nóra
pszichológus, az Élettervező szerzője



1 0 1 1

Január
h ét f ő k e d d s z er da c s ü t ö rt ö k p é nt ek s z om bat va s ár n a p

Válassz egy idézetet vagy egy kifejezést, ami inspirálni fog ebben a hónapban, és 
írd fel az előző oldalra!

j eg y z e t e k

Ebb en  a  hónapban  e z ekr e  
a  c é lja imra  fogok  fóku s záln i :

Ú j  s zokás  b eve z e té s e :
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November
K A R R I E R

Kihìvás • NEHÈZ HELYZETEK KEZELÈSE

Ha legközelebb valamilyen nehéz helyzetbe kerülsz (stresszhelyzet, konfliktus, 
stb.) válaszolj az alábbi kérdésekre, így könnyebben feldolgozhatod a nehéz­
ségeket. Érdemes leírni a válaszaidat, akár napi szinten, amíg tart a stresszes 
időszak.

Mi történik éppen?
Mit érzek?
Mitől lenne könnyebb?
Mit tudnék tenni ezért?
Mit bánnék meg?
Mit tanít nekem ez a helyzet?

Hònapzárò kèrdèsek

Mi  az ,  am i  most  a  leg i nkább  fog lalkoztat? 

M i  a z  a  téma ,  am i  le l k es ít ? 

E z t  tanultam magamról  e bb en  a  hónapban :
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Az èn bakancslistám
Írj fel mindent, amit szeretnél megvalósítani az életedben. Irányszámnak tarts 
szem előtt minimum 30 különböző tételt! Mit szeretnél még megtanulni, elolvas­
ni, átélni? Milyen céljaid vannak, amiket szeretnél elérni? A listának csak a fantá­
ziád szabhat határt! 

Valósíts meg egy célt a fenti listából még ebben a hónapban! Melyik lesz az? 

Tanulságok
Mi  az ,  am i  a z  e lte lt  év  során  a  legtöbbet  adta  nek ed? 
M i ly en  é lményekből  vagy  é p p  nehé zs é g ekből  tanultad  a  legtöbbet? 

Hogyan  fogod  kamatoztatn i  a z  í g y  meg s z er z e tt  tudást  a  jövőben?
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Utazás

Ahol  már  jártam :

Színezd ki azokat a helyeket, ahol már jártál! 

Ahová  s z er e tnék  e ljutn i :




