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HOGYAN HASZNALD A Wd G

El8szér is gratulalok, hogy dgy déntsttél,
hogy a halat és az onreflexiét a
mindennapi rutinod részévé szeretnéd
tenni. Ebben nyujt neked reményeim szerint
segitséget ez a napld!

Hogyan haszndald a naplét?

Azt javaslom, hogy nyomtasd ki a naplét,
vagy a napléban taldlhaté kérdésekre
vdlaszolj egy telefonodon  talalhaté
jegyzet applikaciéban. Ha mar van sajat
papir alapd napléd, akkor abba is irhatsz.
Ahhoz, hogy a mindennapjaid részévé
valhasson a (hdla)naplézds azt javaslom,
hogy egy hétig a hét minden napjan este,
amikor mdr vége van a napnak széanj 5-10
percet arra, hogy a napi kérdésekre
vélaszolj.

fejlédni ~ mindig ~
id&szerd




HOGYAN HASZNALD A HWW(,M G

Milyen részekbél all ez a naplé?

A kévetkezd oldaltdl 7 lapon keresztil napi
bontdsban  taldlod az adott napra
vonatkozd reflexiés feladatokat. Ezek
kozol egy a hdalara koncentrdl, egy arra,
hogy mi volt az adott nap tanulsdga, egy
pedig egy érdekes dnismereti kérdés. Azt
javaslom, hogy ne gondold tél a vdalaszokat,
ird le azt, ami eszedbe jut. Majd ha ez
megvolt, akkor a 11. oldalon talalhaté
tdbladzatban egy széval foglald 6ssze az
adott napot. Ha van kedved és idéd, akkor
érdemes a hét nap leteltével atolvasni,
hogy miket irtdl az el8z8 napokban.

A naplét a 12. oldalon egy vizudlis feladat
zarja: a beféttes ivegbe berajzolhatod,
hogy mikért vagy hdlas az életedben. Itt a
“‘nagy képre” gondolj, az életedre
dltalaban.

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM I?OLOGERT MA EZT TANULTAM:
VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:

MI AZ, AMIERT A LEGJOBBAN CSODALNAK TEGED MASOK?

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM I?OLOGERT MA EZT TANULTAM:
VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:

MI A LEGJOBB TANACS, AMIT VALAHA KAPTAL?

fejlédni ~ mindig ~ iddszer




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM I?OLOGERT MA EZT TANULTAM:
VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:

MIT GONDOLSZ, Ml HIANYZIK MOST AZ ELETEDBOL?

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM DOLOGERT MA EZT TANULTAM:

VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:
MIT SZERETSZ A LEGJOBBAN MAGADBAN?

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM DOLOGERT MA EZT TANULTAM:

VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:
Ml A LEGKEDVESEBB EMLEKED?

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM DOLOGERT MA EZT TANULTAM:

VAGYOK HALAS:

ONISMERET NEKED KERDESE:
Kl AZ AKIRE LEGINKABB FELNEZEL?

fejlédni ~ mindig ~ iddszeru




7 / /
ZARD MINDEGYIK NAPOD &(/

MAI DATUM:

MA EZERT A HAROM I?OLOGERT MA EZT TANULTAM:
VAGYOK HALAS:

F

ONISMERET NEKED KERDESE:

MI AZ AZ EGY DOLOG, AMIT FONTOS LENNE ELENGEDNED?

fejlédni ~ mindig ~ iddszer
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fejlodni ~ mindig ~ id




fejlédni ~ mindig ~ iddszer(



KOSZONOM. HOGY
MEGTISZTEL TEL
BIZAL MADDAL ES
LETOLTOTTED AZ
ONISMERET NEKED
HALANAPLOQJAT!

Halam jelédl fogadd szeretettel a 10%-0s
engedményre jogositd kupont, amelyet
barmelyik szolgdltatdsom esetén igénybe
vehetsz egyszeri alkalommal.

10 %

fejlédni ~ mindig ~ iddszer



A VISSZAJEL ZESEK
NAGYON
FONTOSAK
SZAMOMRA. HA
TEHETED. IRD MEG

hogy mi tetszett a naploban és mitol
lehetne még jobb. Ha Ugy tapasztaltad,
hogy valtozast hozott életedbe a
halanapldzas, akkor kérlek, oszd meg
velem, hogy milyen valtozast tapasztaltal.
Kattints ra vagy olvasd be a lenti QR-
kddat a visszajelzo e-mail kildéséhez.

fejlédni ~ mindig ~ idoszeru



mailto:hello@onismeretneked.hu

NAGY JUDIT

okleveles pszcholdgus

2023-ban szereztem meg pszicholdgusi
mesterdiplomdmat a Szegedi
Tudomanyegyetemen. De mar el6tte is
emberek fejlesztésével foglalkoztam,
nemzetkozi trénerként dolgoztam 8 éven
keresztll egy multicégnél.

HITVALLASOM

Hiszem, hogy 6nmagunk fejlesztése mindig
idészerl és aztis, hogy a fejl6dés lehetésége
ott rejlik rengeteg helyzetben, még azokban
is, amelyekre nem ugy gondolunk.

Az onfejlesztés csoportos formaban

nemcsak hatékony, hanem érdekes és
szérakoztatd is lehet. Ezért vezetek tobb
onismereti csoportot is kilonb6zd 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,
treningrésztvevoket gondolataik meélyebb hogy ossza meg gondolatatit es terveit vele,
feltarasaba. mivel a gondolkodasmaodia uj otleteket tarhat fel
AGI CATALINA

fejlédni ~ mindig ~ idészeri Y
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Programjaim leirasaért, hasznos
olvasnivalékért kattints a weboldalamra
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NAGY JUDIT

okleveles pszicholégus

hello@onismeretneked.hu

@onismeret_neked WWW.ONISMERETNEKED.HU
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