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A szeptember sokak számára egyfajta második évkezdés. A nyár lazább ritmusa után
újra sűrűbbé válnak a hétköznapok, visszatérnek a megszokott feladatok, és közben
gyakran az is előkerül, hogy hogyan szeretnénk folytatni az év hátralévő részét.
Éppen ezért ez egy jó időszak arra, hogy ne egyszerűen visszaállj a régi rutinba, hanem
egy kicsit átgondold azt is, mi az, amit érdemes megtartani, min szeretnél változtatni,
és mire szeretnél több figyelmet fordítani ősszel.

Nem kell mindent újratervezned vagy nagy változásokat elhatároznod. Sokszor néhány
jól megválasztott apró módosítás is elég ahhoz, hogy a hétköznapjaid jobban
illeszkedjenek ahhoz, amire most szükséged van.

A következő oldalakon először visszanézhetsz az elmúlt hónapra: mi működött jól,
mire vagy büszke, és hol érzed azt, hogy valamin érdemes lenne változtatni.
Ezután megtervezheted a szeptembered legfontosabb prioritásait, és ebben a
hónapban külön figyelmet fordítunk a rutinokra, a napi ritmusra és azokra a
szokásokra, amelyek valóban támogatják a mindennapjaidat.

A cél nem a tökéletes szeptember, hanem az, hogy tudatosabban induljon az ősz, és
legyen néhány kapaszkodód ahhoz, hogy arra is jusson időd és energiád, ami neked
fontos.

Örülök, hogy itt vagy – kezdjük el együtt!

Köszönöm, hogy itt vagy!
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Mi nem működött jól?

Mi az, amire a kelleténél több időt szántál?

Mi az a szokás, amit szívesen folytatnál/vagy bevezetnél ebben a hónapban?

Mi az, amire októberben jobban odafigyelsz majd?

Havi visszatekintés és tervezés

Visszatekintve az elmúlt hónapra: mi működött jól?

mrazkata.com
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Mentálisan:

Fizikailag:

Érzelmileg:

Társas kapcsolatokban:

A szeretteimmel:

A technológiával:

A munkámmal:

Az időmmel:

Az energiámmal:
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Vizsgáld meg a jelenlegi rutinjaidat! 
Válaszd ki a napod egy részét – például a reggelt, a munkanapot vagy az estét –,

és írd le pontosan, lépésről lépésre, mit csinálsz valójában, beleértve azt is, hogy

mikor végzed az egyes tevékenységeket. Ha elterelődik a figyelmed vagy valami

kizökkent, azt is írd le.

A nap végén elemezd a listádat:

Mi esett jól?

Mi nem esett jól?

Mire lenne valójában szükséged ebben a napszakban?

Látsz-e olyan pontot, ahol a jövőben érdemes lenne változtatnod?

Szeptember: a ritmus és a rutin
kialakítása
Ebben a hónapban a kihívás középpontjában a ritmus és a rutin újbóli kialakítása áll:
megnézzük, hogy a jelenlegi rutinjaid milyen módon szolgálnak vagy éppen nem szolgálnak
téged, valamint olyan új rutinok kialakítása, amelyek támogatják a jelenlegi életszakaszod
szükségleteit és vágyait.

mrazkata.com



Kihívások a hónapra - próbáld ki!
1.Rendezz át egy teret, hogy új energiát teremts
Ha szeretnél kialakítani egy új rutint, változtass meg valami apróságot a
környezetedben, hogy támogassa ezt a változást.
Például:

fordíts egy széket egy másik ablak felé;
frissítsd fel vagy rendezd át az éjjeliszekrényed tetejét;
változtass a munkaterületed elrendezésén.

Ha például szeretnéd beépíteni a naplóírást a reggeli rutinodba, kialakíthatsz
egy új állandó „otthont” a naplódnak - például az íróasztalodon – ha a
munkanapod elején (vagy éppen végén:) szeretnél írni.

mrazkata.com

2.Ütemezz be „üres időt” a naptáradba
Foglalj le ezen a héten 30-60 perc strukturálatlan időt a naptáradban, előre
meghatározott program és konkrét teendők nélkül.Ne tervezz semmit, hagyd,
hogy az események alakítsák ezt az időt úgy, ahogyan az adott pillanatban jól
esik.

Ennek a gyakorlatnak az a célja ,hogy  segítsen visszahozni a rugalmasságot a
rutinjaid ritmusába.

3.Alakíts ki egy „munkanap vége” rituálét
Amikor a munkanap összemosódik az estével, nehéz lehet valóban kikapcsolni -
különösen akkor, ha otthonról dolgozol. Ezen segíthet, ha kialakítasz egy rövid,
tudatos rituálét, amely jelzi az agyad számára: „Véget ért a munkanap.”

Ez lehet akár olyan egyszerű is, mint:
becsukod a laptopodat és elteszed egy fiókba;
készítesz egy csésze teát;
megírod a másnapi teendőlistádat;
átöltözöl;
kimész egy rövid sétára.

A konkrét tevékenységek kevésbé fontosak, mint a következetesség.
Válassz valamit, amit minden egyes nap meg tudsz ismételni, hogy a tested és az
elméd megtanulja elengedni a munkanapot, és könnyebben átváltani pihenésre
vagy a saját idődre.
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Ebben a hónapban két szeptemberi programmal is készültem neked:

Őszi újratervezés – ingyenes online előadás arról, miért szorul újra és újra háttérbe

az, ami neked fontos, és hogyan lehet reálisabban tervezni a valódi kapacitásoddal.

         részletek

Belső erőforrások, önértékelés és tudatosabb működés nehezebb időszakokban

– online workshop arról, hogyan tudsz kevésbé önkritikusan, mégis tudatosabban

kapcsolódni magadhoz nehezebb időszakokban.

         részletek

Nézd meg és ha van kedved, csatlakozz valamelyikhez!

Ha pedig személyre szabott segítséget szeretnél, akkor továbbra is várlak egyéni

tanácsadáson.

SZEPTEMBERI
PROGRAMOK

https://mrazkata.com/oszi-ujratervezes-eloadas/
https://mrazkata.com/workshop_belso-eroforrasaink-nyomaban/
https://mrazkata.com/online-pszichologiai-tanacsadas-2/
https://mrazkata.com/online-pszichologiai-tanacsadas-2/


Szeptember üzenete: nem kell mindent egyszerre megváltoztatnod ahhoz, hogy
másképp induljon az ősz. Már néhány apró, tudatos döntés is sokat számít abban,
hogyan alakulnak a következő heteid.

Figyeld meg, mire van most igazán szükséged, mi az, amit szeretnél megtartani a
nyárból, és min lenne jó változtatni a hétköznapokban. Nem a tökéletes újrakezdés a
cél, hanem egy olyan ritmus kialakítása, amely jobban támogat téged és azt, ami most
fontos számodra.

Szeretettel,

Köszönöm, hogy velem tartottál!

Szeptember

mrazkata.com
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