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Onismeret minek? Onismeret kinek?
Kutasd a csalddfad!
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Levelezz!

Ki frta ezt?
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Mi a legnagyobb lecke, amit életedben
megtanultal?
Hol vannak a hataraid?
Kirve nézel fel igazan és miért?

Ezek mind-mind olyan kérdések, amelyekre
lehet konnyl és lehet nehéz vélaszokat adni.
Lehet csip6bdl valaszolni és lehet id6t hagyni
magunknak, hogy elmélyuljink gondolatainkban
és megvalaszoljuk oket.

Ha 6szinten meg tudod valaszolni 6ket,
akkor egy Ricsivel kRozelebb keriilhetsz
magad mélyebb megismeréséhez és a
teljes élethez.

Taldn ezt a folyamatot hivhatjuk dnismeretnek.

A kérdések életszakaszrél-életszakaszra
valtozhatnak, de vannak koztik vissztéréek is.

Téged most milyen kérdések foglalkoztatnak?
ird le 6ket! Vagy ha kedved van, vélaszolj meg
egy parat a fenti kérdések kozul!

Kattints ide tovabbi
oOnismereti kerdéselért!



https://www.onismeretneked.hu/2023/08/28/melyre-hato-onismereti-kerdesek/

KUTASD A
CSALADEAD!

Gondolkoztal valaha azon, hogy
hogy éltek dédszuleid, tikszlleid?
Milyen almaik, vagyaik, félelmeik,
szorongasaik lehettek? Milyen
megprobaltatasokon mentek
keresztul, hogy csaladotok faja
tovabb nohessen?

Konnyen lehet, hogy ezekre a kérdésekre
tUpontosan nem fogsz tudni vélaszolni, de
az biztos, hogy a csalddfakutatas
eredményeképpen kdzelebb kerilsz ahhoz,
hogy megértsd oseid életkorilményeit,
dontéseit, amelyek bizony generdcidkon
tivels médon éreztetik hatdsukat. gy
egészen a te életedre vonatkozdan is
lehetnek hatdssal.

A csalddfakutatds nemcsak egy torténelmi
utazds, egy izgalmas nyomozds, hanem
onismeretlnk lehetséges forrdsa is.

Es hogy hogyan indulj el ezen az Giton? Ime
egy par tipp az elsd lépésekhez:

1. Beszélj még él6 idos(ebb) rokonokkal.
Kérj toluk torténeteket, fotdkat,
ddtumokat!

2.Rogzitsd ezeket valahova, érdemes on-
line vezetni csalddfadat.

3.Az Arcanum adatbdzis segitségével
szamtalan magyar torténelmi forrdsban
és dokumentumban tudsz digitélisan
keresni. Figyeld, hogy mikor vannak

ingyenes probanapok! _; ?Q kkold zQ“ zh ngm
‘B az ésékkel programomat!
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https://www.onismeretneked.hu/osszhangban-az-osokkel/
https://adt.arcanum.com/hu/
https://www.onismeretneked.hu/osszhang/
https://www.onismeretneked.hu/osszhang/
https://www.onismeretneked.hu/osszhang/
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AZ IRAS EGESZ EGYSZERUEN
SEGIT MEGSZABADULNI A
TEHERTOL, AMI A SZIVUNKET
NYOMIJA.
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CARLA SCHIAPPA-BURDET

(R NAPLOT!

A nap végi napléiras segiti rendezni a
gondolataidat a napi eseményekkel
kapcsolatban és segit reflektalni a
torténtekre. A napldzds egy specidlis
formadja, amikor azokat a dolgokat irjuk
le a nap végén, amelyekért haldsak
vagyunk.

(RJ, HOGY GYOGYULJ!

Van az érzelmeink mélyebb
megértésének egy kilonleges
mddszere, amihez nem kell mds, mint
egy papir, egy ceruza és persze mi €s
egy, az életliinket nagyban
meghatdrozd nehéz esemény. Ezt a
mddszert James W. Pennebaker
dolgozta ki és gydgyitd irasnak
nevezte el. A tovabbi részletekért katt
a blogomra.
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https://www.onismeretneked.hu/2023/09/03/irj-hogy-megismerd-onmagad/

LEVELEZZ!

MARMINT EGY SZAKEMBERREL,
ONISMERETED MELYITESE
CELJABOL

Az ilyen levelezds programok elénye,
hogy sajat magad altal meghatdrozott
idében, barhonnan elvégezheted az
onismereti feladatokat. Ha éjszaka,
akkor éjszaka, ha ebédszlinetben,
akkor ebédszinetben és a program
folyaman beiktahatdak egyéni
konzultacidk is.

Az dnismereti feladatok egymadsra
épllnek és segitenek teljesebb képet
adni magadrdl, kapcsolataidrdl.

HELETLELTAR, AZ ONISMERETI
LEVELEZOPROGRAM

10 hét
3 egyéni konzultacidé
/ feladat

Tovabbi részletekért kattints
weboldalamra

fejlédni ~ mindig ~ idészerU



https://www.onismeretneked.hu/eletleltar/

NAGY JUDIT

okleveles pszcholégus

2023-ban szereztem meg pszicholdgusi
mesterdiplomamat a Szegedi
Tudomanyegyetemen. De mar elétte is
emberek fejlesztésével foglalkoztam,
nemzetkozi trénerként dolgoztam 8 éven
keresztll egy multicégnél.

HITVALLASOM

Hiszem, hogy 6nmagunk fejlesztése mindig
idészerl és aztis, hogy a fejlodés lehetdsége
ott rejlik rengeteg helyzetben, még azokban
is, amelyekre nem Ugy gondolunk.

Az onfejlesztés csoportos formdban
nemcsak hatékony, hanem érdekes és
szoérakoztatd is lehet. Ezért vezetek tobb
dnismereti csoportot is kilonbdzé témak koré

rendezve.

ROLAM MONDTAK

Juditnak ritka kepessege van arra, hogy Judit segitsegevel Uj keszsegeket fedeztem fel
valoban meghallgassa, bevonja a magamban. Mindenkinek jo szivvel ajanlom,
treningresztvevoket gondolataik melyebb hogy 0ssza meg gondolatatit es terveit vele,
feltarasaba. mivel a gondolkodasmaodia Uj Otleteket tarhat fel
AGI CATALINA
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A MINI' E-BOOKO |

Halam jeléul fogadd szeretettel a 10%-
0s engedményre jogositd kupont,
amelyet barmelyik szolgaltatdsom
esetén igénybe vehetsz egyszeri

alkalommal.

____________________________
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hogy mi tetszett a mini e-bookban és
mitol lehetne még jobb. Ha kiprébaltad
valamelyik tevékenységet az 5 kozul,

akkor kérlek, oszd meg velem

tapasztalataidat. Vagy akar azt is, hogy

mivel lehetne bdviteni a listat.
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Kattints rd vagy olvasd be a lenti QR-
kddat a visszajelz6 e-mail kildéséhez.
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Programjaim leirasaért, hasznos
olvasnivalékért kattints a weboldalamra
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NAGY JUDIT

okleveles pszicholdgus

hello@onismeretneked.hu

@onismeret_neked WWW.ONISMERETNEKED.HU


mailto:hello@onismeretneked.hu
https://www.instagram.com/onismeret_neked/
https://www.onismeretneked.hu/
https://www.onismeretneked.hu/

