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1. Onismeret

Miért fontos az 6nismeret?

Mert azt ismered meg altala, hogy honnan indulsz a fejl6dési, valtozasi folyamatban.

1.1. Mi ez?

Miért j6?

- jobban latod magadat, redlisabban (nem csak negativat)

- legtobbszor ettél pozitivabb dnértékelés (pl. miben vagyok jé)

- nehézségek, hibak kezelése konnyebb, ha mar felismered, tudod, hogy reagadlsz...

- segiti, hogy elindulj a fejlédés utjan, innen tudod honnan indulsz, mellé tenni hova
akarsz eljutni

Mi ez?

- barmi, amivel tébbet tudsz magadrél: mikodésed, tulajdonsagaid, mit szeretsz, mit
nem, hogyan gondolkozol, miben vagy j6, miben kevésbé, viselkedésed, reakcioid

- minden ami tudatossa tesz, nem automata tzemmaodban élsz

- mire tdmaszkodhatsz: er6forrasok, tudasod, tapasztalatod, emlékeid, megélések

- mitigényelsz: szlikségleteid, elvarasaid, igényeid: a vilaggal, magaddal, csaladoddal,
paroddal szemben, érzelmi, anyagi, tarsadalmi, barmi

- mit szeretnél elérni az életedben: mivé valni, mihez érts, miben legyél j6, merre haladsz,
munka, magdnélet, anyagiak, egészség, tars, csalad...
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Mikor érdemes vele foglalkozni?

- barmikor, de nehéz helyzetben, ha megrekedsz, ha nem tudod hogyan tovabb
- havaltozni, valtoztatni akarsz, mdshogy élni, mast csindlni

- mindehhez a kiindulé pont, az alap, mire épitkezhetsz pl. haz

- hasok rossz dolog torténik veled, ha nem érted, ha negativak a visszajelzések

1.2. Hogyan csinald, gyakorlatok

Hogyan kezd, mit csinalj?

Adok par otletet, ezeken kezdj el gondolkodni, és ami eszedbe jut, felmeriilsz, azt jegyezd le!

- kezdd apré dolgokkal: mit szeretsz, mit nem: ételek, italok, szinek, ruhak, munka, kényv,
film - irj 6ssze magadban par dolgot a ezek kozil és gondold at, miért szereted, vagy
miért nem az egyes dolgokat, mit szeretsz benne és mit utalsz, vagy zavar? Ezekkel
bévebben foglalkozunk a csoportban!

- figyeld meg magadat: milyen helyzetben hogyan reagdlsz, mit gondolsz magadrdl,
masokrdl — ezekrdl is jegyezd fel, ami érdekes felfedezés szdmodra, akar gondolatok,
szituacidk, emberek, életteriiletek is el6johetnek
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- mi segit végig csinalni valamit, mi 6szton6z, motival, mi tart vissza — vagyis mi motival
altaldban, konkrét élethelyzetekre, eseményekre, feladatokra is 6ssze gyljtheted és
altaldnosan is. Errél is fogunk még beszélni, de kiindulasnak nagyon hasznos lesz!

2. napldzas, jegyzet

- vezess ezekrél egyszer(i naplét, amelyet id6nként a klub soran nézz vissza, illetve
gondold at, amiket leirtal.

A napldézas fontossagardl par gondolat:

Minden dnismereti, fejlesztési munka alapkove az, hogy az el6rehaladast, a felismert, megértett
dolgokat rogzitsd.

Ezért az javaslom, hogy vegyél egy flizetet, vagy napldt, vagy nyiss egy elektronikus
dokumentumot, jegyzettdmbot — amelyik neked jobban mikédik — és a feladatokra adott
valaszaidat, a megjegyzéseidet, felismeréseidet, kérdéseidet kezdd el abban vezetni.

A feladatok, témak kozott hagyj helyet, hogy kés6ébb is hozza tudj még irni 6tleteket, illetve, ha
majd visszanézed — akar kés6bb a folyamatban, akar évek mulva, hozza tudd irni, hogy mi
valtozott.

En jegyzeteléshez az Evernote alkalmazast hasznalom, amit szdmitégépen, tableten, telefonon
is elérhetsz és azonnal rogzitheted, ami eszedbe jut. Tudod rendszerezni a témakat
munkafiizetekbe, jegyzetekbe, amelyeket barmikor ki tudsz egésziteni, hozza tudsz irni. En pl.
datumot szoktam vastagon szedve irni el6szor és utana az Ujabb felismeréseket, valaszokat,
valtozasokat egy jegyzeten bell.
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