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A naploirds fontossiga

E napld irdsa Riegésziti és felerositi az Oromtréning Ronyv
olvasdsinak és az Oromtréning Razetta hallgatdsinak,
hatdsdt, de onmagdban is Rellemes és hasznos tevéRenység
lefiet.

A gondolatoR, érzések, emlékeR, tervek megqfogalmazdsa
és leirdsa aktivitdssal, erdfeszitéssel, mérlegeléssel, valogatds-
saljar. MindezeR révén nagyobb fokii tudatosuldst és bevé-
sodést, végso soron sikeresebb onfejlesztést eredményez. Az
irds alkoté munka. Irds révén Rordbban nem tudatosult
osszefiiggések valhatnak szamunkra vildgossd. Az irds sordn
elhatdrozdsok, sziilethetnek, Az irds onmagunk, progra-
mozdsdnak fontos eszRjze.

UgyanakRor az ismerRedést, a RommunRiRdciot is elose-
githeti, ha 1gy dontiink, hogy tartalmdt megosztjuk md-
sokRal, vagy ha hozzdnk Rozeldllonak tesziink fel Rér-
déseket.

A napl6 dszinte és intim milfaj. Az Oromtréning napld
abban Kiilonbozik a hagyomdnyos naplotol, hogy benne tu-
datosan csak a jé dolgoRrol, illetloleg a legRiilonfelébb dolgok,
jobbik felérdl irunk,



Igyekezziink pozitivan fogalmazni! Irjuk azt valamirol,
hogy j6, nem pedig azt, hogy nem rossz! ToreRedjiink a Rel-
lemes Répzettdrsitdst eredményezo szavak haszndlatdra! Az
irds révén stildris és esztétikai oromoRet is szerezhetiink,
magunknak,

Mekgnnyitheti az irdst az egyediillét, a nyugodt kellemes
Rornyezet és a hdttérzene.

90, ha minél tobb kérdésre irdsban is vilaszolunk, de a
naplotrast nem Rell feltétlendil a Rérdéshez igazitani. Irjunk,
szabadon mindenrol, ami jol esik, Az oromtréninget 6rom-
mel érdemes gyaRorolni. Vonatkozik ez az dromtréning-
naplo vezetésére is, azaz irjuk azt és annyit, ami és ameny-

nyi jol esik,






Az ILLATOKROL

1. Legkellemesebb étel-, ital-, gyiimolcs-, fliszerillataim :

2. Melyik vidéR, utca, hdz,szoba illatdra emlékszem
vissza ?



Az ILLATOKROL

3. Miminden jo jut eszembe az illatszereRrol ?

4. Gyerekkorom kRovetkezo szép emléRei Rapcsolodnak,
ossze illatok emlékervel :



Az ILLATOKROL

5. A RovetkezoRet teszem azért, hogy a jovoben
gyakrabban éljeR az illatoR dltal szerezheto romoRRel :



(I



ATERMESZETROL

6. A természettel Rapcsolatos legszebb gyereRRori

emlékeim :

7. Kedvenc tdjaim (hegyem, tavam, folyom, patakom,
tengerem ):



ATERMESZETRO L

8. A napfelkeltével, napnyugtival, Holddal, csillagoRkal,
felhokkel kapcsolatos szép emlékeim :

9. Legkedvesebb virdgaim, novényeim :



ATERMESZETROL

10. A RovetRezoRet teszem azért, hogy még Rozelebb
Reriiljek a természethez :

11. AllatokRal kapcsolatos jo élményeim :






A BARATSAGROL

12. Jo emlékeim bardtaimmal, bardtnoimmel
Rapcsolatban :

13. Mit kgszonheteR bardtsigunknak, s 6k mit
koszonhetnek nekem ?



A BARATSAGROL

14. Mit teszek azért, hogy bardti Rapcsolataim
erésodjenek ?

15. Uj bardtokra iigy teheteR szert, hogy...



A BARATSAGROL
Jegyzet






Az ETELEKROL

16. Kedvenc ételeim, italaim :

17. Etkezéssel Rapcsolatos legszebb emléReim a
kovetkezok :



Az ETELEKROL

18. Szivesen ennék, innék most...

19. A RovetRezoket fogom tenni annak érdeRében, hogy

még t6bb romom legyen az étkezésben :



Az ETELEKROL
Jegyzet






A HITROL

20. Kinek koszonhetem hitmet ?

21. Mit tehetek azért, hogy az eddigieknél is jobban
higgyek magamban, mdsokban és a jovoben ?



A HITROL

22. Minden esti imddsdgomat igy fogalmazom meg :

23. Minden reggeli imddsigom pedig igy szol :



A HITROL
Jegyzet






A ZENEROL
24. A zenével Rapcsolatos legRordbbi emléReim:

25. Népdalokat akRor tanultam, amikor....



A ZENEROL

26. A zenével kapcsolatos legnagyobb élményeim :

27. Kedvenc zeneszerzoim, énekeseim, eqyiitteseim a

Rovetkezok :



A ZENEROL

28. A filmzenék Roziil igen emléRezetes...

29. Milyen 6romet oRoz neRem az éneklés és az aktiv
zenélés?



A ZENEROL

30. A jovoben a kovetkezoket teszem azért, hogy mégtobb
oromom legyen a zenében :



A ZENEROL
Jegyzet






A CSALADROL
(jelen és gyermekRori )

31. Csalddtagjaim elonyds tulajdonsdgai :

32. Csalddunk jo szokdsai, értéRei :



A CSALADROL
(jelen és gyermeRRori )
33. Vidam, kellemes, Roz0s élményeink :

34. Mit tehetek azért, hogy csalddtagjaimmal valo
Rapcsolatom még jobb legyen?



A CSALADROL

(jelen és gyermekkori )
35. Tudndnk-e olyan eseményeket szervezni, amelyek a
multban is 6romoR forrdsai voltak, és amelyek a jovoben

még inkdbb azok lehetnek?






A SZERELEMROL

36. Miminden jo nekem ebben a Rapcsolatban ?

37. Mi jot tudok nyijtani neki ?



A SZERELEMROL

38. Miben Kellene vdltoznom ahhoz, hogy még jobb
legyen a kapcsolatunk ?

39. Hogyan tudndm elfogadni azoRat a tulajdonsdgait és
azokat a koriilményeRet, amelyek zavarnak ?



A SZERELEMROL

40. ToreRszem-e arra, hogy elfogadjam olyannak,

amilyen ?

41. Mit tehetek azért, hogy tovdbbra is szeressiik,
eqymdst ?






Az ENEROSITESROL
42. Véleményem szerint a legelonydsebb Kiilso
tulajdonsdagaim a RovetRezok :

43. Ha végig gondolom, hogy mi mindent dicsértek mdr
rajtam, akRor még tisztdbban ldtom, hogy van alapja az
onbizalomnak, Pl dicsértek mdr :



Az ENEROSITESROL
44. Mégis tehetek néhdny dolgot azért, hogy Riilsom és
fellépésem még megnyer6bb, vonzobb legyen. Példdul :

45. Belso tulajdonsdgaimra mdr a kgvetkezo elismerd
jelzoRet mondtdk :



Az ENEROSITESROL
46. Szeretnék egyre inkdbb olyannd vdlni, mint
eszményképeim. Fejlodni szeretnék a RovetRezo dolgok,
tekintetében :

47. Volt mdr t66b sikeres idoszak és esemény az
életemben. Ezek Roziil a Rovetkezokre emlékszem
legszivesebben :






A MOZGASROCL

48. A sport, a Kirandulds, a tdnc mdr nagyon soR oromot
okozott. Szebbnél szebb emlékeim vannak, Kiilonosen

jolesik felidézni a RgvetRezoket :

49. Napkozben a kovetkez6 mozgdsaimat taldltam
Kellemesnek :



A MOZGASROL
50. Matol Rezdve megprobalok tobbet mosolyogni a
RovetRezo helyzeteRben, a kgvetkezo emberekre :

51. A RovetkezoRet teszem azért, hogy a jovoben a sport,
a Rirdndulds és a tdnc nagyobb szerepet Rapjon életemben:



A MOZGASROCL
Jegyzet






A LATVANY ROL
52. Lakdsomban szépnek taldlom a kRovetkezo dolgoRat:

53. Azt fogom tenni annak érdeRében, hogy még szebb és
Rellemesebb legyen a milio, ami Roriilvesz :



A LATVANY ROL
54. Jdrtamban, Reltemben az elmiilt napoRban szép
dolgokat figyeltem meg :

55. Behunyt szemmel fel tudom idézni magamban néhdny
gyonyori latvdany emléRRépét pl.:



A LATVANY ROL
56. Kedvenc festoim, képeim a RgvetRezoR :






A MUNKA ROL

57. A munkdmnak (tanuldsomnak ) a Rgvetkezokben
[dtom értelmét :

58. A munkdm nem csak_hasznos, de sok oromet is okoz,

pl.:



A MUONKA ROL

59. MunRahelyemneR (iskoldmnak ) vannak elonyds
adottsdgai. EzeR a RovetRezoR :

60. Szdmos Részségem fejlodiR és szdmos képességem
hasznosul munkavégzésem sordn, pl.:



A MUNKA ROL
Jegyzet






A JATEK ROL
61. GyermeRRorom legRedvesebb jatéRai voltak :

62. Szivesen és soRat jatszottam a RgvetRezoRet :



A JATEK ROL
63. Ki az az ot ember, akivel a legjobban szerettem
jdtszani? Taldn 6K :

64. Most is jelen van az életemben a jaték, hiszen....



A JATEK ROL
65. Megprobdlom a munRdmat jatéRosabban végezni.
Példaul 1igy, hogy...






A KOZOSSEGEKROL

66. Szdmos Kis “kRozdsségben” éreztem mdr jol magam.
Szivesen emlékszem vissza példaul...

67. Igen sok embertol Raptam mdr maradandot, sokRan
voltak rdm pozitiv hatdssal. Kiilonosen jelentosnek,
tartom a RovetkezoRet :



A KOZOSSEGEKROL

68. Sajdt magambol is egyre t6bbet tudok adni
Rozdsségeimben. BiiszRe vagyok arra, hogy...

69. A kovetkezoRet tehetem azért, hogy a
‘Rozosségeimben” még jobban elfogadjanak :



A KOZOSSEGEKROL
Jegyzet






ELSOSORBAN NEM A TEMAHOZ,
HANEM INKABB IDOSZAKHOZ
KOTOTT KERDESEK



MOLT - TRENING
70. Mi minden jo tortént velem az elmiilt heteRben ?

71. Az utolso honapokban ért legnagyobb sikereim, dtélt
oromeim :



MOLT - TRENING
72. Eletem legszebb emléRei :

73. Eddigi legsikeresebb idoszaRaim és tetteim.



MOLT - TRENING

74. Szerencsés embernek tarthatom magam, mert...



JELEN - TRENING
75. Mi szépet ldtoR, tapasztalok magam Roril (itt és
most) ?

76. Mi minden jo neRem abban a helyzetben, amelyikben
most vagyok?



JELEN - TRENING

77. Mit szereteR jelenleg lakdsomban, lakghelyemben,
munkdmban, hazdmban stb. ?



JOVO - TRENING
78. Mi minden jot reméleR a RovetRezo héttol ?

79. Ebben az évben még sok minden jora szdmithatoR,

Példdul :



JOVO - TRENING

80. A tdvolabbi jovitol azt varom, abban bizom, hogy...



Az OLTOZKODES, A
MEGIELENES OROMEROL

81. Azt szeretem a jelenlegi divatban, hogy...

82. Szdmomra Kiilondsen elonyds, ha...



Az OLTOZKODES, A
MEGIJELENES OROMERO L
83. Kedvenc ruhdim :

84. Megjelenésemmel Ri akarom azt fejezni, hogy
“image-omat” a RovetRez0 jelzoRRel lehessen illetni :



Az OLTOZKODES, A
MEGIJELENES OROMERO L
Jegyzet






HOBBIJAIM

85. Kedvenc hobbijaim a RgvetRezoR :

86. Ugy vélem, hogy a Rovetkezo tulajdonsigaim az
dtlagosndl jobbak, s ezeRet tudom érvényesiteni
szabadidomben :



HOBBIJAIM
87. BiiszRe vagyok azokra a sikerekre, amelyeket mdr
hobbijaim Rapcsan elértem. Ezek Roziil a leginkdbb

emlitésre méltor :

88. Tervezem, hogy a jovoben még jobban Riteljesithetem
magam az aldbbi hobbikban :



HOBBIJAIM
Jegyzet






Az ONNEPEK OROMEIROL

89. Kedvenc iinnepeim :

90. Szivesen emlékszem vissza arra, amikof..



Az ONNEPEK OROMEIROL

91. Unnepek Rapcsdn sok 6romit szereztem mdr a
hozzdm Rozel alloRnak, Igy példdul :

92. A legkjzelebbi iinnepen azt fogom csindlni, hogy...



Az ONNEPEK OROMEIROL

93. Mdsok iinnepi szokdsaiban azt értékelem, hogy...






MESEK, OLVASMANYELMENYEK,
IRODALOM, IRAS

94. Kedvenc meséim :

95. Kimesélte a legtiobb, és legszebb meséket ?



MESEK, OLVASMANYELMENYEK,
IRODALOM, IRAS

96. En a legkozelebb akRor fogoR mesélni, amiRor :

97. Kedvenc koltoim, iréim, irodalmi miveim :



MESEK, OLVASMANYELMENYEK,
IRODALOM, IRAS

98. A levelezésben azt taldlom Rellemesnek, jonak, hogy :

99. E naplo irisdban sok 6romom van, szivesen irom,
mert...



Jegyzet



Jegyzet
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