Advent:

NAPLO

2025

www.pszichocloud.com



Hogyan hasznaljam? 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 napld 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, tinnepi menii stb.

J6 belso munkat kivanunk!

Az anyagot Osszeallitotta:
Sarga Noémi, pszichologus, alapito

A naplo tajékoztato, onsegito jellegi; 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

NOVEMBER

H K SZ2 CS P SZ V

1T 2
35 4 5 6 7 8 9
10 1 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

DECEMBER

H K SZ CS P SZV
1T 2 3 4 5 6 7/
8 9 10 1" 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31 1 2 3

www.pszichocloud.com



DATUM:
HETFO KEDD
SZERDA CSUTORTOK
PENTEK SZOMBAT
TEENDOK NAPI HANGULATOM

LERAJZOLVA

www.pszichocloud.com



Napi Tevvest/ Teendé [igfija

DATUM HKSZCSPSZYV
SURGOS NEM SURGOS
NEM FONTOS
EMLEKEZTETO JEGYZET

www.pszichocloud.com




Advert /25

Gyujtsd meg az elso gyertyat és nézd a langjat egy percig
engedd, hogy lelassitson. Engedd, hogy meg¢ld a

varakozast!

Mit jelent szamodra a varakozds?
Mi tolt el mostandban vdarakozdssal? . )
Van-e olvan dolog az életedben, amit aktudlisan vdarsz?

Miért vagy ma hdlds¢
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Advedt 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
(erdforrasokra, kapott segitségre, apro éromokre), ezzel hosszu
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 idoszak, amikor egyaltalan nem tudtal halat érezni, és
mi jellemezte akkor az életedet? Mi valtozotl azota?
Ha most érzed igy, mi kellene, hogy vdltozzon az életedben?

Kaptdl-e gyerekkorordban iizenetet a hdldrol, akar negativat vagy
pozitivat? Pl ,Légy hdlds, mert masoknak rosszabb”, ,,.Nézziink rd,
mi az ami van”, ,,En annyi mindent megteszek érted, neked semmi
nem eleg!”

Miért vagy ma hdlds¢
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Advedt 3/25

Kortyolj el tudatosan egy meleg italt és figyeld az illatat,
1z¢t, melegét. Hasznalj olyan izeket, ami az tinnepeket idézi
meg, narancs, vanilia, fahéj, szegfuszeg’ Igyekezz a
figyelmedet minél ]obban a tester/eteldre iranyitani,
illatokra, izekre. Ez segit ellazulni ¢s oldani a stresszt,

szorongast.

Mit vetteél észre a testedben kozben? Hol jelent meg a melegség
vagy ellazulds?

Milyen emlékel, érzést hivoll eld ez az ital (csaldd, gyerekkor,
pihenés, magdany sth.)?

Miért vagy ma hdlds¢
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Advert 4/25

Készits decemberi iitemtervet, jegyezd fel teendoidet. Segiti
az idobeosztasodat és csokkenti a mentalis terhelést, azzal,
hogy nem kell mindent észben tartani. Ebben segitenek
neked a napi és a heti tervezok.

Milyen érzés szamodra leirni a teendoket? Megkonnyebbiilés,
kontrollérzes, szorongds vagy valami mas jelenik meg benned?¢

A decemberi listad mennyire tiikrozi a sajat sziikségleteidet és
hataraidat, ¢s mennyire szol inkabb masok elvarasainak valo
megfelelésrol?

Ha most egy dolgol lehiizhatndl a listarol anélkiil, hogy
biintudatot éreznél, mi lenne az?

Miért vagy ma hdlds¢
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Adveit 5/25

Valassz ki egyetlen apro feladatot az tinnepi listadrol és csak
azt fejezd be. Ha tul soknak tlnik a teendok listaja, gondolj
arra, hogy egy 1épés is Iépés, nem kell mindent egyszerre
megcsinalni.

Miért pont ezt az egy feladatot vdalasztottad ma? Mit jelképez
neked az iinnepekkel vagy onmagaddal kapcsolatban?

Mit vettél észre magadon, amikor csak erre az egy lépésre
koncentraltal (gondolatok, érzések)?

Hogyan szoktal banni magaddal akkor, amikor ,til soknak”
érzed az életedet vagy a teendoidet?

Miért vagy ma hdlds¢
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Napi Tevvest/ Teendé [igfija
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Adveit ¢/25

Alkoss mini ritualét ma estére (tea, fények, csend) és tartsd
ma is. Ahhoz, hogy tudj adni masoknak, elobb magadrol kell
gondoskodnod!

Mit dizen magadrol az, ahogyan most az esti ritudlédal
osszedllitottad? Inkabb egyediillétre vagy kapcsoloddsra vagysz?

Milyen gondolatok ¢és érzések vannak benned egy ,ritudléval
zart” este utan? Hogy szoktad érezni magad a tobbi este?
Eszlelsz-e kiilonbséget?

Mennyire konnyii szamodra gondoskodni magadrol? Masokrol
konnyebb? Szerinted mit arul ez el rolad?

Miért vagy ma hdlds¢
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Napi Tevvest/ Teendé [igfija
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Advei 7/25

A téli idGszak szamos sajatossagot rejt, hasznald kil
Kirandulj a téli tajban, menj el jégkorcsolyazni vagy
karacsonyi vasarba. Oszd meg az élményt a szeretteiddel!

Milyen hangulatot hoz eld beldled a téli idoszak? Inkdabb
lelassuldst, bezdrkozdst vagy jatékossdgot, kozelséget?

Miért pont azt a teli élményt valasztotiad (kirandulds,
korcsolya, vdsdr sth.), amit ma?¢ Mit jelent szamodra ez a
program?

Hogyan hat rad, amikor egy élményt megosztasz masokkal?
Konnyebb lmpcsolodnz vagy neha nehéz igazan jelen lenni
kozben, miert lehet ez?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Advert 5/25

Adj teret az tinnepnek az otthonodban is. A dekoralas nem csak
szokas ¢és esztétikai dolog. Lehet tudatos jelenléttel kikapcsolodas
és az alkotas oromét is megélheted. Készits szaritott narancsbol,
fahéjbol, szegfliszegbol, fenyobol természetes dekoraciot.

Mit fejez ki rolad az, ahogyan az otthonodat diszited? Milyen )
hangulatot, értckeket, emlckekel szeretnél ezzel ,bekoltoztetni” a terbe?
Mire vagysz ebben az iinnepi idoszakban?é

Milyen érzések és testerzetek jelennek meg benned mikozben alkotsz?

Ha egyaltalan nem szoktal dekordlni, vajon mi lehet ennek az oka? Mit
adhatna neked az, ha ez mdshogy lenne?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Adveit /25

Kiildj egy kedves iizenetet valakinek, akinek jol esne most a
figyelem. Az év végi hajraban, ami sokszor a munkaban is leterhelo,
hajlamosak vagyunk megfeledkezni magunkrol és masokrol is, és
csak a feladatokra koncentralni. Tarts egy kis sziinetet!

Kinek jut eszedbe eloszor tizenni és mit drul el ez a vdlasztds rolad?

Ha te kapnal most egy vdaratlan, kedves iizenetet, mire lenne a
legnagyobb sziikséged henne: elzsmeresre bdatoritdasra, egyiittérzésre
vagy csak arra, hogy valaki rad fzg‘yel? Fog‘almazz meg magadnak egy
lizenetet, amit most]()l esne hallani!

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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;Z(a/wmle/Zé”

Nem kell tokéletesen csinalni mindent és mondd ki magadnak: az
Lelég jo” is elég. Ez Szenteste is igaz!

Hol érzed most leginkabb a nyomdst, hogy .tokéletesen” csindlj
vg;{lang% (ajandék, vacsora, kapcsolatok) és mitol félsz, ha ez nem
sikeriil:

Miben kiilonbozik az, amit te varsz el magadtol az iinnepeken, attol,
amit a kornyezeted valojaban remélnek toled?¢

Ha valoban elhinnéd, hogy az ,elég jo” elég, mi vdltozna meg az
iinnepi/decemberi a terveidben, a tempodban vagy abban, ahogyan
magaddal bdansz?

Miért vagy ma hdlds¢
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Adver /25

Kezdd a napot harom kérdéssel: mi fontos ma, mi az, amire jo, ha
marad idom ¢és mit engedhetek el. Napi célok kittizése segit abban,
hogy sikerélményed legyen. Tiizz ki redlis célokat! Ebben segit a
napi tervezo neked. A redlis célok Kitiizése, azért fontos, hogy kapj
pozitiv megerositést, amikor sikeriilt befeje/em Ha irrealisak az
elvarasaink, akkor kodolva van a csalodas és a negativ érzések.

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

A nap véegen mibol vennéd észre, hogy redlis célokat tiiztel ki
magadnak? Hogyan hatna ez a hangulat()dm az onmagadrol alkotott
képedre és az energiadra?

Miért vagy ma halds?
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Advert 12/25

Készits ,iinnepi idékeretet”: mennyi idot szansz maximum a
karacsonyi teendokre peldaul ajandékok beszerzese, otthoni
dekoracio, siites, fozés.

Amikor meghatdarozod az iinnepi idokeretedet, mennyire veszed
figvelembe a sajat sziikségleteidet? Mennyire inkabb mdsok elvdrdsai
szerint tervezel?

Melyik teendd viszi el most a legtobb idot (ajandeék, dekor, [0zés)? Mitol
Lfiige” szamodra, hogy jol sikeriil-e az iinnep¢

Ha 20%-kal kevesebb idot toltenél a kardacsonyi feladatokkal, mivel
loltenéd ki ezt a felszabadull idot¢ Mit mond ez arrol, mire vagysz
valojaban az iinnepek alatt?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Adveit 13/25

Fogalmazd meg mi, az ami fontos szimodra az tinnepi id6szakban
¢s igyekezz ezt szem el6tt tartani. Ne hagyd, hogy a tarsadalmi
elvarasok és a kornyezeted elbizonytalanitson.

Ha teljesen oszinte vagy magaddal mi az a 2—3 dolog, ami nélkiil
szamodra ,nem igazi” az iinnep?

Milyen helyzetekben szoktdl eltavolodni attol, ami neked fontos és
hogvan veszed ezt észre magadon?

Ha idén egyetlen mondathan kellene emlckeztetned magad arra, mi a
sajat tinnepi fokuszod, mi lenne ez a mondat és hovd tudnad
kiragasztani hogy szem elott maradjon?

Miért vagy ma halds?
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Advedt 14/25

Az linnepi késziilodés sokak szamara fajdalmas érzéseket is
hordozhat. A fajdalom, a hianyok, szomoruasag és az 6rom
megférnek egymas mellett. Szabad emlékezni, szabad szomorunak
és boldognak lenni egyszerre. Hagyj teret az érzéseidnek ebben az
idoszakban!

Milyen érzések jelennek meg benned most leginkdabh az iinnepekkel
kapcsolatban (pl. hidny, hala, diih, megkonnyebbiilés)?

Hordoznak-e az iinnepek nehéz érzéseket? Vannak-e fajdalmas
iinnepekhez kapcesolodo emléekeid/ erzéseid? Megszoktad-e engedni
magadnak, hogy a negativ érzésekre is idot szanjé

Miért vagy ma halds?
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Advedt 15/25

Készits ,linnepi SOS- csomagot” (kedvenc zene, tea, takaro,
légzogyakorlat), ezekhez akkor is vissza tudsz nyulnl ha nehezebb
pillanataid vannak. Az iinnepek nem mindig csak pozitiv
érzelmekkel jarnak.

Milyen kardacsonyi helyzetekben szokott leggvakrabban fesziiltség vagy
vita kialakulni (pl. idobeosztas, ajandckok, csaladi megjegyzések), és
mit veszel észre ilyenkor magadond Hogvan reagdlsz automatikusan?é

Mire lenne ezekben a nehéz helyzetekben sziikséged? Mi tudna
megnyugtlatni?

Mit szeretnél idén masként csinalni egy nehéz kardacsonyi helyzethen?
Mi lenne egy apro, redlis valtoztatds a reakciodban (pl. sziinet tartdsa,
kilépes a helyzethol, hatar kijelolése)?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Adveit /25

A varakozas tiirelemre is tanit, gondold végig, mivel kapcsolatban
van most tiirelemre sziikséged?

Ma’sq/fkal konnyebb tiirelmesnek lenni, mint magaddal? Vagy pont
forditva? Vajon miéert lehet ez?

Mikor esik kiilondsen nehezedre tiirelmesnek maradni¢ Vajon miért
pont ezekben a helyzetekben nehéz ez szamodra?

Gondolj vissza egy olyan helyzetre, ahol sikerill tiirelmesebbnek
lenned, mint korabban. Mi segitett, mit tanultal belole és mit tudsz
most hasznositani?

Miért vagy ma halds?
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Advedt 17/25

Mozogj! Télen hajlamosak vagyunk bezarkozni és kevésbé aktivak
lenni, azonban a mozgas természetes boldogsaghormon
felszabadito, ezaltal javitja a hangulatod! Legyen ez barmilyen
mozgas, 15-20 perc is sokat szamit!

Milyen a kapcsolatod most a mozgassal? Kolelességként, ,muszajként”
vagy inkabb sajat jollétedert tett ongondoskoddskent tekintesz ra¢

Milyen mozgdsformak okoznak oromot neked?
Mire lenne sziikésged ahhoz, hogy be tud épiteni a mozgdst az életedbe?

Ha rendszeresen mozogsz, mi segit neked ennek a szokasnak a
fenntartasaban?é

Miért vagy ma halds?
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Advert 15/25

Tegy¢l ma egy apro jot valakiért, egy kedves gesztus, apro segitség
vagy egy mosoly is lehet akar. Sokszor nem is tudjuk milyen sokat
jelentenek ezek masoknak!

Milyen érzés szamodra adni? Természetes, zavarba ejto, megnyugtalo,
kotelez0¢ Vajon hol tanultad ezt a hozzdallast?

Miben valtozna szerinted a kapcsolodasod mdsokkal, ha tudatosabban
epitenél be ilyen apro figyelmességeket a mindennapjaidba?

Neked milyen figyelmességre lenne most sziikséged? Hogyan adhatndd
meg magadnak?¢

Miért vagy ma halds?
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Advedt 19/25

Osszatok meg a feladatokat! Nem kell mindent egyediil megcsinalni
és az iinnepek nem arrol szolnak, hogy ki facsarja ki magat jobban
a szép hazert vagy iinnepi meniiért. Vegyétek sorra a teendoket és

beszeljétek meg ki mit vallal.
Milyen érzés szamodra segitséget kérni?

Milyen mintakat ¢és iizeneteket kaptal a segitségkeérésrol? Hogyan volt
jelen a segitségkérés a szarmazdsi csaldadodban?é

Nevezz meg egy dolgot, amiben jol esne a segitség! Kitol kérnéd?

Miért vagy ma halds?
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Advert 20/25

Gondoskodj magadrol, irj egy egyiittérz6 mondatot, ami jol esne,
mintha a legjobb baratodnak irnad.

Milyen hangnemben szoktdal magadhoz beszélni nehéz helyzethen és
miben kiilonbozik ez attol, ahogyan a legjobb bardtodhoz szolnal
ugyanebben a helyzetben?

Milyen sziikségleted, félelmed vagy vagyad jelenik meg ebben az
lizenethen?

Mi valtozna a mindennapjaidban, ha nem csak ma, hanem
rendszeresen igy tudndl magadhoz szolni?

Miért vagy ma halds?
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Advedt 21/25

Varakozas maga is 6rom. Gondold végig ¢és ird le mi az amit varsz
az életedben, milyen dolgok utani varakozas tolt el 6orommel!

Milyen értékek, vagyak vagy életcélok rajzolodnak ki ezekbol?

A vagyakozas mellett inkabb pozitiv vagy negativ érzések jelennek
meg¢ Remeénnyel és izgatoltsaggal teli, vagy inkabh szorongassal és
tiirelmetlenséggel keveredik?

Milyen aktiv lépeseket tudnal tenni ezekert a vagyakert?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Napi Tevvest/ Teendé [igfija

DATUM HKSZCSPSZYV
SURGOS NEM SURGOS
NEM FONTOS
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Advert 22/25

Gondold végig milyen hagyomanyokat szeretnél karacsonykor
megtartani €s miket szeretnél hatrahagyni!

Milyen hagyomadnyok toltenek el orommel?

Van-e olyan szokds, ami ¢vrdl éore inkabb kimerit vagy fesziiltséget
kelt benned, mégis csindlod?

Ha a sajdt csaladodnak / jovobeli onmagadnak teremtenél uj
kardcsonyi hagyomanyt, mi lenne az, és mit szeretnel, hogy kifejezzen
rolatok (pl. egyszeriiség, humor, nyugalom, kozelség)?

Miért vagy ma halds?
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DATUM HKSZCSPSZYV
SURGOS NEM SURGOS
NEM FONTOS
EMLEKEZTETO JEGYZET
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Adveit 25/25

Gondold végig a hataraidat! Milyen hatarokat szeretnél huzni az
tiinnepekkor? Ezek érinthetik a csaladdal, rokonokkal toltott id6t,
vagy azokat a témakat, amelyekrol nem szivesen beszélnél az
étkezoasztalnal.

Mely helyzetekben érzed azt az iinnepek alatt, hogy ,atlépik a
hataraimat” (idoben, energiaban, kerdésekben vagy megjegyzésekben)
¢s hogyan szoktdl reagdlni?

Mi az a téma vagy helyzet, amelynél leginkabh szeretnél hatdrt hizni
idén és mi tartott vissza eddig attol, hogy ezt kimond?

Ha lenne egy mondatod, amivel kedvesen, de egycrtelmiien ki tudod
fejezni a hatdraidat az iinnepi asztalnal, hogyan hangzana, és hogyan
esne neked, ha valaki igy szolnd hozzdd?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com
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Napi Tevvest/ Teendé [igfija

DATUM HKSZCSPSZYV
SURGOS NEM SURGOS
NEM FONTOS
EMLEKEZTETO JEGYZET

www.pszichocloud.com

54



Advert 24/25

Allj meg egy pillanatra karacsony el6tt: nézd végig, mi mindenre
volt erod idén és engedd meg magadnak, hogy most mar ne a
teenddk, hanem a megérkezés legyen a fokuszban. Nem

kell, készen lenned”, elég, ha jelen vagy: magadnak, azoknak,
akiket szeretsz, és annak, ami épp most torténik veled.

Milyen érzés most megallni?
Mennyire tudsz jelen lenni?

Mire lenne sziikséged, ahhoz, hogy meg tudd magadnak ezt most
engedni?

Miért vagy ma halds?
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Adveit 25/25

Engedd el a tokéletességet: a szeretet és az egyiitt toltott ido
fontosabb, mint a hibatlan dekor és az 6tfogasos vacsora.
Fokuszalj arra, ami neked az igazan fontos és arra, amire
emlékezni szeretnél!

Ird le a Szentestével kapesolatos gondolataidat és figveld meg, hogvan
érzed most magad. Milyen gondolatok és érzések jonnek fel benne?

Miért vagy ma halds?

www.pszichocloud.com

57



Vigsetivfe

Ha végig naploztad ezt az idoszakot, akkor az azt jelenti, hogy
tudatosan foglalkoztal az érzéseiddel, a hataraiddal, a vagyaiddal,
Ez mar 6nmagaban nagy 1¢pés a sajat jolléted felé. Ha nem jutottal
el minden kérdésig vagy napig, az is teljesen rendben van: ez nem
teljesitményfeladat, hanem egy at, amihez barmikor
visszatérhetsz.

Ezek a kérdések nem csak az iinnepi idészakra vonatkoznak,
hanem ujra ¢és ujra aktualissa valhatnak, amikor épp sziikséged
van egy kis lelassulasra, ajrarendezésre, 6nmagadhoz valo
visszakapcsolodasra. Nyugodtan hasznald 6ket tigy, ahogy neked
most a leginkabb tamogatok: végig, részletekben, vagy csak egy-
egy kérdeshez visszatérve.

Bizunk benne, hogy ez az adventi naplo segitett neked abban,
hogy rendszerezettebben tudatosabban tudj az innepekre
hangolodni, adj teret a plhenesnek ongondoskodasnak és a
hataraidnak is.

Kellemes tinnepeket kivanunk!

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

www.pszichocloud.com

58



Mellét(etet

1.Pénziigyi tervezo
2.Unnepi bevasarlo lista
3.Unnepi menii tervezd
3.Teendo lista
4.Jegyzetek
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DECEMBER 24.

REGGELI EBED

ELOETEL/FOETEL/DESSZERT

DECEMBER 25.

REGGELI EBED

ELOETEL/FOETEL/DESSZERT
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DECEMBER 26.

REGGELI EBED

ELOETEL/FOETEL/DESSZERT

JEGYZETEK
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