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Koszonom, hogy itt vagy!

A szeptember sokak szdmara egyfajta masodik évkezdés. A nyar lazabb ritmusa utan
Ujra slribbé valnak a hétkdznapok, visszatérnek a megszokott feladatok, és kbzben
gyakran az is el6keriil, hogy hogyan szeretnénk folytatni az év hatralévo részét.

Eppen ezért ez egy jé idészak arra, hogy ne egyszer(ien visszaallj a régi rutinba, hanem
egy kicsit atgondold azt is, mi az, amit érdemes megtartani, min szeretnél valtoztatni,
és mire szeretnél tobb figyelmet forditani ésszel.

Nem kell mindent Gjratervezned vagy nagy valtozasokat elhataroznod. Sokszor néhany
jol megvalasztott apré moédositas is elég ahhoz, hogy a hétkoznapjaid jobban
illeszkedjenek ahhoz, amire most sziikséged van.

A kovetkezd oldalakon elészor visszanézhetsz az elmult honapra: mi miikodott jol,
mire vagy biiszke, és hol érzed azt, hogy valamin érdemes lenne valtoztatni.
Ezutan megtervezheted a szeptembered legfontosabb prioritasait, és ebben a
honapban kiilon figyelmet forditunk a rutinokra, a napi ritmusra és azokra a
szokasokra, amelyek valdban tdmogatjak a mindennapjaidat.

A cél nem a tokéletes szeptember, hanem az, hogy tudatosabban induljon az 6sz, és
legyen néhany kapaszkodod ahhoz, hogy arra is jusson id6d és energiad, ami neked
fontos.

Oriilok, hogy itt vagy - kezdjlk el egyiitt!
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Havi visszatekinteés és tervezeés

Visszatekintve az elmult hénapra: mi mikodott jol?

Mi nem miikodott jol?

Mi az, amire a kelleténél tobb id6t szantal?

Mi az a szokas, amit szivesen folytatnal/vagy bevezetnél ebben a hdnapban?

Mi az, amire oktoberben jobban odafigyelsz majd?
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SZEPTEMBER

A hénap 3 legfontosabb A honap mantraja:
prioritasa: (A #1 gondolkodasméd,
amit erésiteni
szeretnék)

Az ongondoskodas szamomra igy néz ki:

Mentalisan:
Fizikailag:
Erzelmileg:

Tarsas kapcsolatokban:

A kovetkezoképpen fogok hatarokat huzni:

A szeretteimmel:
Atechnoldgiaval:
A munkammal:
Az idommel:

Az energiammal:
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Szeptember: a ritmus és a rutin
kialakitasa

Ebben a honapban a kihivas kozéppontjaban a ritmus és a rutin Gjbdli kialakitasa all:
megnézziik, hogy a jelenlegi rutinjaid milyen mddon szolgalnak vagy éppen nem szolgalnak
téged, valamint olyan Gj rutinok kialakitasa, amelyek tamogatjak a jelenlegi életszakaszod
sziikségleteit és vagyait.

Vizsgald meg a jelenlegi rutinjaidat!

Valaszd ki a napod egy részét - példaul a reggelt, a munkanapot vagy az estét -,

és ird le pontosan, lépésrdl [épésre, mit csindlsz valdjaban, beleértve azt is, hogy
mikor végzed az egyes tevékenységeket. Ha elterelédik a figyelmed vagy valami

kizokkent, aztis ird le.

‘- A nap végén elemezd a listadat:
e Miesettjol?

e Minem esett jol?
e Mire lenne valdjaban sziikséged ebben a napszakban?

e Latsz-e olyan pontot, ahol a jovében érdemes len~= valtoztatnod?
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Kihivasok a honapra - probald ki!

1.Rendezz at egy teret, hogy Uj energiat teremts
Ha szeretnél kialakitani egy Uj rutint, valtoztass meg valami aprésagot a
kornyezetedben, hogy tamogassa ezt a valtozast.
Példaul:
o fordits egy széket egy masik ablak felé;
e frissitsd fel vagy rendezd at az éjjeliszekrényed tetejét;
e valtoztass a munkateriileted elrendezésén.

Ha példaul szeretnéd beépiteni a napldirast a reggeli rutinodba, kialakithatsz
egy Uj allando ,otthont” a naplédnak - példaul az irdasztalodon - ha a
munkanapod elején (vagy éppen végén:) szeretnél irni.

2.Utemezz be ,,iires id6t” a naptaradba

Foglalj le ezen a héten 30-60 perc strukturalatlan idét a naptaradban, el6re
meghatarozott program és konkrét teenddk nélkiil.Ne tervezz semmit, hagyd,
hogy az események alakitsak ezt az id6t ugy, ahogyan az adott pillanatban jol
esik.

Ennek a gyakorlatnak az a célja ,hogy segitsen visszahozni a rugalmassagot a
rutinjaid ritmusaba.

3.Alakits ki egy ,,munkanap vége” ritualét

Amikor a munkanap 6sszemosodik az estével, nehéz lehet valdban kikapcsolni -
kiilonosen akkor, ha otthonrol dolgozol. Ezen segithet, ha kialakitasz egy rovid,
tudatos ritualét, amely jelzi az agyad szamara: ,Véget ért a munkanap.”

Ez lehet akar olyan egyszerd is, mint:
e becsukod a laptopodat és elteszed egy fidkba;
o készitesz egy csésze tedt;
e megirod a masnapi teendoélistadat;
e atoltozol;
e kimész egy rovid sétara.
A konkrét tevékenységek kevésbé fontosak, mint a kov atke . ~tesség,
Valassz valamit, amit minden egyes nap meg tudsz isméte'ni, hogy a . *od és az
elméd megtanulja elengedni a munkanapot, és konnyebben atvaltani pihenes.
vagy a sajat idédre.
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SZEPTEMBERI
PROGRAMOK

Ebben a honapban két szeptemberi programmal is késziiltem neked:

o Oszi ujratervezés - ingyenes online eléadas arrél, miért szorul Gjra és Gjra hattérbe

az, ami neked fontos, és hogyan lehet realisabban tervezni a valddi kapacitasoddal.

részletek

e Belsd eréforrasok, onértékelés és tudatosabb miikodés nehezebb id6szakokban
- online workshop arrél, hogyan tudsz kevésbé dnkritikusan, mégis tudatosabban
kapcsolédni magadhoz nehezebb idészakokban.

részletek

Nézd meg és ha van kedved, csatlakozz valamelyikhez!

Ha pedig személyre szabott segitséget szeretnél, akkor tovabbra = ‘arlak egyéni

tandcsadason.
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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/
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Koszonom, hogy velem tartottal!

Szeptember lizenete: nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnod ahhoz, hogy
masképp induljon az 6sz. Mar néhany aprd, tudatos dontés is sokat szamit abban,
hogyan alakulnak a kdvetkez6 heteid.

Figyeld meg, mire van most igazan sziikséged, mi az, amit szeretnél megtartani a
nyarbdl, és min lenne jé valtoztatni a hétkdznapokban. Nem a tokéletes Ujrakezdés a
cél, hanem egy olyan ritmus kialakitasa, amely jobban tamogat téged és azt, ami most
fontos szamodra.

Szeretettel,

e
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