
Reflexiós Napló

30 napos vezetett napló

Napi bejegyzés

Készült a LoomJournals segítségével



Hogyan használd ezt a naplót

Üdvözlünk a naplódban! Íme néhány tipp, hogy a legtöbbet hozd ki belőle:

1 Szánj naponta néhány percet az írásra

2 Légy őszinte és írj szabadon, ítélkezés nélkül

3 Próbálj minden nap ugyanabban az időben írni, hogy szokássá váljon

4 Hetente tekintsd át a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintákat

Keress 5–10 csendes percet a nap végén — vacsora után vagy lefekvés előtt

Rögzítsd azt az egyetlen csúcspontot vagy legjobb pillanatot, amely a mai napot
jelentőssé tette

Írd le a legfontosabb tanulságot, amit ma megtanultál vagy megfigyeltél

Azonosíts egy konkrét dolgot, amit jobban csinálhatnál — légy építő jellegű, ne
önkritikus

Nevezz meg 1–2 dolgot, amiért őszintén hálás vagy, majd tűzz ki egy világos
szándékot holnapra

Olvasd be a részletes útmutatóért a napló használatához



N A P I  B E J E G Y Z É S

REFLEXIÓS NAPLÓ
Dátum

A  N A P  C S Ú C S P O N T J A
Az a pillanat, ami miatt megérte a mai napot megélni

M A I  T A N U L S Á G
Mit csinálnál másképp legközelebb?

F E J L E S Z T E N D Ő  D O L G O K
Mi ment jól? Min lehetne javítani?

A M I É R T  M A  H Á L Á S  V A G Y O K
Emberek, pillanatok vagy apró dolgok, amiket ma értékelsz

H O L N A P I  S Z Á N D É K
Milyen szándék vagy fókusz fog vezetni holnap?
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