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Hogyan haszndljam? Utmutato az
adventi naplohoz

Az adventi idoszak sokak szamara az év végi hajrat, a feladatok végtelen
sorat és a kimeriilést jelenti.

Segitiink, hogy ne igy legyen!

Ez a naplo 4 hétre ad kapaszkodokat az iinnepi késziillodéshez és
rahangolodashoz. Segit abban, hogy befelé is tudj figyelni ne csak a
kipipalando feladatokra!

Minden hétre és minden napra talalsz egy tervezo oldalt, amin
kovetheted a feladataidat és priorizalhatod azokat.

Minden napra tartalmaz egy iizenetet, onreflexiv kérdésekkel. Ha a
vonalak nem lennének elegek a gondolataidhoz, akkor a napldé végén
talalhato jegyzetek oldalt tudod hasznalni kiegészitésiil.

A lap aljan helyet kapott a halanaplo, hogy felsorold miért vagy halas
aznap. A hala érzése noveli a boldogsagot és a mentalis jollétet, amelyet
szamos kutatas alatamaszt.*

A naplo végén pedig praktikus dolgokat vezethetsz és tervezhetsz, mint
példaul bevasarlolista, innepi menii stb.

J6 belso munkat kivanunk!

Az anyagot Osszeallitotta:
Sarga Noémi, pszichologus, alapito

A naplo tajékoztato, onsegito jellegii; nem helyettesiti a pszicholdgiai tanacsadast
vagy terapiat. A naplo kereskedelmi forgalomba nem hozhato, forras feltiintetése
nélkiil nem megoszthato részekben vagy egészben. A Psychocloud Kft. szellemi
tulajdonat képezi © Psychocloud Kft., 2025 « www.pszichocloud.com

*Rhodes, J. (2025. julius 29.). The Science of Gratitude: New Findings and Practical Lessons for Mentoring. The Chronicle of
Evidence-Based Mentoring. Letoltve innen: https://www.evidencebasedmentoring.org/the-science-of-gratitude-new-findings-
and-practical-lessons-for-mentoring/

www.pszichocloud.com


https://www.evidencebasedmentoring.org/the-science-of-gratitude-new-findings-and-practical-lessons-for-mentoring/?utm_source=chatgpt.com
https://www.evidencebasedmentoring.org/the-science-of-gratitude-new-findings-and-practical-lessons-for-mentoring/?utm_source=chatgpt.com

) NAPTAR[2025

H

3

10
17
24

15
22
29

NOVEMBER

K SZ CS P S§Z

1
4 5 6 7 8
nm 12 13 14 15
18 19 20 21 22
25 26 27 28 29

DECEMBER

K SZ CS P SZ
2 3 4 5 6
9 10 1" 12 13
16 17 18 19 20
25 24 25 26 27
30 31 1 2 3

www.pszichocloud.com

V

2
9
16

23
30






Napi Tervest/ Teendép [igfaja

DATUM HKSZCSPSZYV

NEM SURGOS

NEM FONTOS % g

-

www.pszichocloud.com






Napi Tervest/ Teendép [igfaja

DATUM HKSZCSPSZYV

NEM SURGOS

NEM FONTOS % g

-

www.pszichocloud.com



Advert 2/25

Nézziink ra a hala kérdésére mélyebben. Az egész ;
munkafiizetben vegig halad a halanaplozas, ami a kutatasok
szerint noveli a mentalis jollétet. Hogyan is torténik?

A hala gyakorlasa atiranyitja a figyelmet a hianyrol arra, ami van
(eréforrasokra, kapott segitségre, apro oromokre), ezzel hossza
tavon gyengitik a negativ sémakat és a ragodast. Erésitik a
pozitiv atkeretezést, mikozben noveli a pozitiv érzelmek
gyakorlasat, igy javitja a hangulatot. Minden nap egy kicsit
hozzaad a mentalis jollétiinkhoz.

Volt-e olyan iddszak, amikor egyaltalan nem tudtal haldat érezni, és
mi jellemezte akkor az életedet¢ Mi valtozolt azota?
Ha most érzed igy, mi kellene, hogy valtozzon az életedben?

Kaptal-e gyverekkorordban iizenetet a halarol, akar negativat vagy
pozitivaté PL. ,Légy hdlds, mert mdsoknak rosszabb”, ,,.Nézziink rd,
mi az ami van”, ,,En annyi mindent megteszek érted, neked semmi
nem eleg!”

Miért vagy ma halas?

www.pszichocloud.com
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Advert /25

Kezdd a napot harom kérdéssel: mi fontos ma, mi az, amire jo, ha
marad idém és mit engedhetek el. Napi célok kitiizése segit abban,
hogy 31kerelmenyed legyen. Tuzz ki realis celokat' Ebben segit a
napi tervez6 neked. A redlis célok kitiizése, azért fontos, hogy kapj
pozmv megerositést, amikor sikeriilt befe]ezenl Ha 1rreahsak az
elvarasaink, akkor kodolva van a csalodas és a negativ érzések.

Mit iizen rolad az, amit ma elengedsz a listadrol? Milyen hatdraidat,
sziikségleteidet vagy értékeidet véded ezzel?

A nap vegen mibol vennéd észre, hogy redlis célokat tiiztel ki
magadnak? Hogyan hatna ez a hangulatodm az onmagadrol alkotott
képedre és az energiddra?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Vigsetivfe

Ha végig naploztad ezt az idészakot, akkor az azt jelenti, hogy
tudatosan foglalkoztal az érzéseiddel, a hataraiddal, a vagyaiddal.
Ez mar onmagaban nagy lépés a sajat jolléted felé. Ha nem jutottal
el minden kérdésig vagy napig, az is teljesen rendben van: ez nem
teljesitményfeladat, hanem egy ut, amihez barmikor
visszatérhetsz.

Ezek a kérdések nem csak az iinnepi idészakra vonatkoznak,
hanem tujra és ajra aktualissa valhatnak, amikor épp sziikséged
van egy Kis lelassulasra, ujrarendezésre, onmagadhoz valo
visszakapcsolodasra. Nyugodtan hasznald oket gy, ahogy neked
most a leginkabb tamogatok: végig, részletekben, vagy csak egy-
egy kérdéshez visszatérve.

Bizunk benne, hogy ez az adventi naplo segitett neked abban,
hogy rendszerezettebben, tudatosabban tudj az iinnepekre
hangolodni, adj teret a pihenésnek, dngondoskodasnak ¢és a
hataraidnak is.

Kellemes tinnepeket kivanunk!

+1 Milyen volt szamodra az adventi naplozds? Mit tanultal magadrol
¢és mit tudsz elvinni belole?

www.pszichocloud.com
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