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RENDSZERESEN LETRSZ VALAMIT MAGADROL.

Naplo: mi tortént

Journaling: hogyan €led meg ezeket
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minden nap, héten, honapban vagy évben

Picture: Towfiqu Barbhuiya on Unsplash

Milyen kérdések? Milyen gyakran?
Te dontod el!
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tanuldas az
élményekbdl

onbizalom

+ boldogsag

pozitiv elégedettség + siker
hozzaallas

kreativitds egészség + jobb alvas

Picture: Calum MacAulay on Unsplash

HOGYANT?
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a pozitiv
dolgokra

HA/‘_A ]OURNA.. koncentrdlj

Egyszer/kétszer a héten + boldogség

Ird le, amiért hélas vagy
(dolgok, események,
eredmények, emberek...). + mindségi

kapcsolatok

+ onbizalom

Valassz ki kdzuluk

néhdanyat, ésird le + j6 alvasmindség
reszletesen, mikdzben
aterzed az erzeimeket. + er6, hogy ellenalljunk a

kisérteseknek




A JOURNALING

koncentrdlj arra,
ami igazdn fontos
neked!

minden nap/héten
1. rovid és hosszU tavu célok kitUzése

1. készitsd el a kérdések listajat, peldaul:

mit értem el

(az aprd dolgok fontosak! A Iényeg hogy megfigyeld,
mennyi dolgot érsz el anélkUl, hogy észrevennéd!)

mit fanultam

miben tudok fejlddni

miert vagyok haldas

mi tett ma boldoggd

hogyan kerUlhetek kdzelebb a céljaimhoz
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KEY INCLUSIVE

DEVELOPMENT STRATEGIES
, FOR LIFELONG LEARNING

74\

a hdla journal minden
elonye

+ a céljaid elérése

+ motivacio

+ dolgok elintézése
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100800=LISTA: mindenféle j& dolog, amit ma elértem 71\
REGGELL SOROK: szabadda teszi a fejed, megmutatja, mi az igazdn
fontos szdmodra, segit megkdnnyiteni az irast

ALOM JOURNALING: az Glmaid kidolgozdsa

PONTOKBA SZEDETT JOURNALING: tOkeletes szervezés stressz nélkUl
MUVESIET-JOURNAL: érzéseid kidolgozdsa a mivészeten keresztUl

EGY SOK EGY NAP JOURNALING: naponta egy kulcsfontossagu pillanat
megorokitése

KORNYEZET JOURNAL: tudatositsd mi van korUldtted

LISTA JOURNAL: listak készitése a kapcsolatokkal, hobbikkal kapcsolatos
dolgok rendszerezésére, nyomon kdvetésére és rogzitésére
(kedvenc filmek listdja; dalok; fitness; relaxacids strategidk...)
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@)} egy papirdarabot
- & dologrdl, amit csinaltdl

- jO dologrdl, amit megéltel

nyisd Ki

Picture: Kelly Sikkema on Unsplash
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. MINDENKI tud journalingot irni! Shosaas
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Ne félj elkezdeni!

Barki meg tudja csindlni!

Ne felejtsd el elgondolkodni a leirt dolgokon.

Ne gondold, hogy nincs elég idod, 10 perc is elég és megéri, probald kil
Légy rendszeres: ha kihagysz napokat, konnyebb lesz tovabbi napokat

kihagyni! Tehat prébadlj meg nem kivételt tenni, hamarosan szokasodda
valik!

Vannak naploiré alkalmazasok, de: a toll és a papir tUnik a legjobbnak!



