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Hitvallasa, hogy a jollét kulcsa dSnmagunk megismerése a kllsonk és
a lelkink tdkrében is. Sminktrenerkent tobb mint egy évtizede
tamogatja a ndket: SminkVarazs tréningjein és oktatasain mar tébb
mint 1000 holgynek segitett megtalalni az utat a sajat szépséguk
kiteljesitéséhez

A Karoli Gaspar Reformatus Egyetemen kommunikacio, majd késébb
az ELTE-n pszicholégia szakon végzett.

Két kényv szerzje, egyetemi oktatd, az egyik nemzetkdzi egyetem
hazai képzési intézetének pszicholdogus szakfeleldse.

A szervezetekben kommunikacios, vezetdi és stresszkezelés tréningek
tartGsaval foglalkozik, egyéni folyamatokban a mindennapi
megklzdésben tdmogatja a hozza fordulokat.
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1. Melyek életed legfébb prioritasai? Hogyan néznek ki életed prioritdsai
idedlisan? Ehhez képest mi most a sajat valésagod? Pillanatnyilag
milyen prioritsok mentén szervezed, rendezed be az életed?

2. Mit gondolsz, a kurzuson elhangzottak alapjan melyek azok a szokasok,
tényezok az életedben, amik megdlik a hatékonysagodat?
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3. Mit tudsz tenni annak érdekében, hogy elkezd felszamolni a
hatékonysagodat gyilkold tényezéket?
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4. Mi lesz a kurzus elvégzését kovetd elsé 3 lépés, amit megteszel
énmagadert, s a hatékonysagodeért?

5. ird Gssze, hogy egy nap mennyi id6t tesznek ki a téged feltditd
tevékenységek?
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6. Melyek a legkedveltebb énidos tevékenységeid, amik a legtdbb jo és
szivmelengetd érzést okozzak? (MEtime)

7. Melyek a legkedvesebb szbérakozast nydjtd tevékenységeid, amik
kikapcsolnak, és feltdltik a lemeriilt akkumulatoraidat? (FUNtime)
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8. Mi az, ami 6romet okoz neked az életben? Gyljts dssze legalGbb 30 féle
dolgot, tevékenységet, helyzetet stb.
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9. #MINDENNAPONMAGADERT naplé - ird éssze 30 napon at, minden
egyes nap, hogy mit tettél aznap dnmagadért! Ne hagyj ki egyetlen
napot sem, hogy becsekkolj sajat magadnall
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