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Metodo Integrato Marchio Patti®
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érzelmi és viselkedésbeli nértékelés
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énmagunk jobb megértése
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« hattérzene, ami megtelel a hangulatodnak

BEVHHES (opciondlis)

* Az itt ajanlott gyakorlat egy miivészetterdpidas valtozata a személyes

A

naplézdasnak, kiillénésen hasznos az énfejlesztésben. A naplézas lehetéve tesxzi,
hogy pozitiv és negativ visszajelzést adj magadnak. Tekintettel arra, hogy ez
belsé lelki folyamatokat régzité eszkéz, rendkiviil hatasos médja az
énmegfigyelésnek.

Az irds olyan tevékenység, amely folyamatos tudatossagra és énreflexiéra serkent.
Ez abbol a képességbél fakad, hogy tavolsdgot tudunk tartani 6nmagunktel, igy
tudjuk szemlélni sajat magunkat és ekként retflektalni sajat szellemi allapotunkra.
Az itt felkindglt irds-gyakorlat nem kognitiv (tudatos, megismerd) reflexiobol ered,
hanem az aktudlis hangulatunk rajzokon keresztiil t6rténd 6szténés kifejezésébsl,
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LEPESER :
Engedd meg magadnak, csupdn napi 10 perc erejéig (de minden nap),
hogy személyes naplét vezess az alabbi lépések szerint:
N\
1. Szinezd kil - miutdn széntal egy picike idét arra, hogy magadra
hangolédj, hogy kapcsolédj az érzéseidhez és fizikai érzeteidhez, anélkiil,
hogy tudatosan végiggondolndd, azonosits egy szint, amely leginkéabb
kifejezi az aktudlis érzelmi, fizikai dllapotodat. Szinezd ki a napled
oldalét ezzel a szinnel.
2. Ertelmezd! - fejezd be a mondatot: “Ma ezt az szint agy latom, mint..”
Prébald kévetni a gondolataid cikézdsat a szin megjelenitésén keresztiil. \
(Ez a szakasz még mindig nagyon 6szténés szinten zajlik, széval
eléfordulhat, hogy az elmédben megjelené képek latszélag nem
kapcsolédnak a napi élményeidhez).
3. Rajzold le! - csukd be a szemed és képzelj el egy rajzolt
gesztust/mozdulatot vagy alakzatot, ami kifejezi a gondolataid, érzelmeid
és az imént valasztott szin egyiittesét. Rajzold le ezt a mozdulatot N
és/vagy képet arra az oldalra, amit kordbban kiszineztél.
4. Reflektalj! - nézd meg alaposan a papirlapot, amin dolgoztal és

jegyezd le a gondolataidat. Prébalj kapcsolatot taldlni a munkéd és a
mindennapi életed, felbukkané emlékeid, valamint a megjelené
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gondolatok és/vagy érzelmek kézétt.
5. Minden hénap végén - szdanj idét ra, hogy végigbéngészd a naplédat

és megfigyed, mit is mond neked. Vedd észre a mintazatokat,
valtozdasokat, de az ismétlédéseket is. E megfigyelést kévetéen, ird le az
uj kovetkeztetéseidet, amelyeket megértettél az elmilt hénap
naplézasabol.
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RIERTERELES:

+ Milyennek taldltad e gyakorlat elvégzését?
* Mit gondolsz, hogyan tdmogat ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben
és az ellendlloképességed erdsitésében?

MECTEGYZESEK:

Onmagad naplézdasa lehetévé teszi, hogy reflektdlj a napi tériénésekre és/vagy
bizonyos eseményekre, amelyek meghatdrozzdk az életedet, érzelmi és viselkedésbeli
reakcididat. Azt is hasznos megérteni, melyek azok a kiilsé és belsé tényezék, amelyek
akaddlyozhatidk a személyes fejlédésedet.

Ugyelj arra, hogy olyan nyugodt, kellemes helyen végezhesd ezt a gyakorlatot, ahol
kells id6t tudsz szdnni magadra és lehetéleg semmi sem zavar (pl. kapcsold ki a
telefonod, a tévét stb.).



