
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BoldogLeszek 
HAVI tervező

HAVI tervező hó 
Prioritások 

 
I. MOTIVÁCIÓIM: 

 
 

II. 
 
 

III. 
 
 
 
 
 
 
 

Így érem el a céljaimat: Amikben még fejlődnöm kell: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

HANGULATHŐMÉRŐM össz: 
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HÁLANAPLÓ . hét 

5 dolog, amiért hálás vagyok: 
 

1. 
 
 

2. 
 
 

3. 
 
 

4 . 
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4 dolog, amire várok: 
1. 

 

2 . 
 
 

3 . 
 
 

4. 
 

3 dolog, amit teljesítettem: 
1. 

 

2. 
 
 

3. 
 

2 személy, akiért hálás vagyok: 
1. 

 
2 . 

 

1 csoda, ami ezen a héten történt:

Heti terveim . hét 
 

célok: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

edzés terv: 

feladatok: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

menütervező: 
 

H: 
 

K: 
 

SZ: 

CS: 

P: 
 

Sz: 

V: 

szokástervező 
 

Új szokásom: H K SZ CS P Sz V



Jegyzeteim: Fontos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Emlékeztető: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Relaxációs tervező: H K SZ CS P Sz V 
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MINDFULLNESS . hét 

MONITOR

ÉRZELEM 
NAPLÓ 

 
 

H K SZ CS P SZo V 

ezt az érzést vettem észre 
 

BÉKÉS, BOLDOG, ELRAGADTATOTT, ENERGIKUS, HÁLÁS, NYITOTT, JÓKEDVŰ 
 

BOLDOGTALAN, BORULÁTÓ, ELÉGEDETLEN, GONDTERHELT, LETARGIKUS, 
SZOMORÚ 

 
BOSSZÚS, FRUSZTRÁLT, FESZÉLYEZETT, FESZÜLT, IDEGES, MORCOS, HEVES 

 
MEGLEPETT, CSODÁLKOZÓ, ELKÉPEDT 

 
SZORONGÓ, TEHETETLEN, IJEDT, MEGSZEPPENT, RIADT 

 
IRTÓZŐ, VISZOLYGÓ, GYOMORFORGATÓ, KI NEM ÁLLÓ, MEGVETŐ, ISZONYODÓ 

 
EGYÉB: 

 
 

 ez történt  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ilyen volt a testemben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 erre gondoltam 

GONDOLAT H K SZ CS P SZo V 

NAPLÓ 
Ez történt: 

 
 
 

automatikus gondolatok 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bizonyíték, hogy a gondolat igaz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

bizonyíték, hogy a gondolat hamis 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

reális gondolat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

eredeti érzés újraértékelése



ÁLOMNAPLÓ H K SZ CS P SZo V 

Így ébredtem ma: 
 

😁 
 
 

CSODÁSAN 

😊 😐 
 
 
JÓL MEGVAGYOK 

☹ 
 
 
ROSSZUL 

😩 
 
 
BORZASZTÓAN 

 

erről álmodtam 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 elalváskor ez foglalkoztatott  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezért álmodhattam ilyesmit  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 szerintem ez az álmom jelentése 

MEDITÁCIÓ H K SZ CS P SZo V 

NAPLÓ 
Ilyen meditációt választottam mára: 
Ennyi ideig tartott: 

 

ezzel a szándékkal meditáltam 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezt éreztem az elmémben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezt éreztem a testemben  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ez ment jól  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 erre figyelek legközelebb 

HÁLANAPLÓ H K SZ CS P SZo V 

 mai jó dolgok  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ezért vagyok ma hálás  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 érte vagyok ma hálás  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 mai jó cselekedetem  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Holnap erre fókuszálok: 

KÉRDÉSEK AZ ÖNREFLEXIÓ GYAKORLÁSÁHOZ 
 

Mi történik most bennem? 
Mi az, amit érzek? 

Milyen párbeszéd zajlik most a fejemben? Milyen 
másik módon szemlélhetem még ezt a helyzetet? 

Mit tehetek, hogy jobban reagáljak a hasonló szituációkban? 
 
 

KÉRDÉSEK, AMELYEK SEGÍTHETNEK A FELISMERÉSBEN 
 

Amikor nehéz, érzelmileg megterhelő helyzetben vagy, érdemes 
végiggondolnod ezeket a kérdéseket, hogy lásd, nem valami hiány 

okozta fájó pontot talált-e el az, ami történik. 
 

• Milyen érzéseket élek át most? 
• Ha megpróbálom kicsit távolabbról szemlélni ezt a helyzetet, hogyan 

aránylik az érzelmeim erőssége ahhoz, ami történik? • 
Ismerős-e nekem valahonnan ez a helyzet? 

• Milyen emlékeket idézett fel bennem, ami történt? 
• Szét tudom-e most választani a jelent és a múltat? Mi segíthet benne? 

• Hogyan láthatom ezt a helyzetet, ha a jelenben szemlélem? Mi az a része, 
ami inkább a múlthoz tartozik? 

 
 

AZ ELVESZETT FÓKUSZ NYOMÁBAN 
 

Ha veled is megesik, hogy a konfliktusaid parttalan vitákba torkollnak, 
segíthet, ha ilyenkor végiggondolod az alábbi kérdéseket. • 

Hogyan kezdődött ez a veszekedés? 
• Hol csúszott félre a beszélgetés és miért? 

• Mi a köztünk lévő probléma valódi gyökere? 
• Hol van elakadásunk ebben a kérdésben? 

• Mi volt az a beszélgetés, amit valójában le kellett volna folytatnunk? 
 
 

5 DOLOG, AMIT A KAPCSOLATI KIÉGÉS MEGELŐZÉSÉÉRT TEHETSZ 
 

1. Fordulj a másik felé azzal a figyelemmel, amelyet te is kapni szeretnél. 
2. Őrizd meg a nyitottságodat a másik gondolatai, érzései irányába – így 

könnyebben kezelhetitek a változásokat. 
3. Légy empatikus a mindennapokban is, ne csak a nehézségek idején. 

4. Figyelj a kettőtök közötti kommunikációra: vedd észre, ha valamiért nem 
hatékony többé. 

5. Fejleszd a konfliktuskezelési technikáidat, hogy eredményesebben 
kezelhessétek a felmerülő problémákat.



TÉVHITEK, AMELYEK MEGNEHEZÍTHETIK A LEZÁRÁST 
 
 

„Csak azt kapod, amit érdemelsz.” 
„A te hibád, hogy ez a kapcsolat nem működik.” 

„Máshol, mással sem lenne jobb.” 
„Úgysem kellenél senki másnak.” 

„Képtelen lennél egyedül boldogulni.” 
„Gyenge vagy ahhoz, hogy szembeszállj vele, és kiállj magadért.” Észrevetted 

már, hogy ezek a mérgező mondatok olykor a saját gondolataidban is E/2-
ben hangzanak el? Ez is utalhat arra, hogy a belsővé tett negatív 

véleményekben gyökereznek, amik ma is dolgoznak benned. Ha felismered 
őket, ne félj megkérdőjelezni az igazukat. Gondolj arra: te kimondanád ezeket 

a mondatokat valakinek, akit szeretsz? Mit mondanál neki ezek helyett? 
Elmondanád ugyanazt most magadnak is?„ 

 
 

ÖNISMERETI KÉRDÉSEK 
 
 

• Milyen gyakran teszek dolgokat önmagam miatt? 
• Mennyire jellemző rám, hogy nem valamilyen külső elvárás hatására 

cselekszem? 
• Könnyen feladom-e azt, amiben hiszek, csak azért, hogy valamilyen 

előnyhöz jussak? 
• A kép, amit mutatok, egyezik-e azzal, amit belül érzek? 

• Elfogadom-e, szeretem-e magam? 
• Megengedem-e magamnak a nehéz érzéseket? 

Mit jelent számomra szeretve lenni? 
• Mit jelent számomra kapcsolatban lenni? 

• Milyen fogalmaim vannak az önbizalomról? 
• Bízom-e magamban? 
• Bízom-e másokban? 

• Mennyire félek kapcsolódni? 
Mi tart távol attól, akihez vagy amihez közelebb szeretnék 

• kerülni? 
 
 

7 MONDAT, AMI SEGÍT A POZITÍV TESTKÉP KIALAKÍTÁSÁBAN 
 
 

Mondd el a testednek a következőket: 
1. Köszönöm, hogy általad érezhetem egy ölelés melegét. 

2. Köszönöm, hogy megemészted az ételt, ami energiát ad nekem. 
3. Köszönöm, hogy kitartasz egy nehéz munkanap során. 4. 

Köszönöm, hogy táncolhatok valakivel, akit szeretek. 
5. Köszönöm, hogy láthatok, hallhatok, érezhetek és ízlelhetek dolgokat. 

6. Köszönöm, hogy elalhatok este és felébredhetek reggel. 7. 
Köszönök mindent, amit értem teszel.

HOGYAN ISMERHETEM FEL A KÖTŐDÉSI SEBEIMET? 
 

„A kötődési sebeink gyógyítása belülről, önmagunk felől indulhat el” – 
fogalmaz Lukács Liza, rámutatva arra, hogy a kapcsolódásaink egyik végén 
így is, úgy is mi állunk, és ha a saját részünket feldolgoztuk, akkor egy jóval 

simább úton tudunk továbbhaladni az egészséges és biztonságos 
kapcsolódás felé. A gyógyulás a probléma felismerésével kezdődik, ezért 
érdemes szemügyre venni az alábbi, a kötődési sebekre utaló „tünetek” 

listáját. 
 

• szükségletek mellőzése („Nekem ugyan nincs szükségem pihenésre.”) 
• önértékelési zavar („Úgyse fog sikerülni, én ehhez kevés vagyok.”) • 
önszeretet, öngondoskodás hiánya („Nem érdemlem meg.”) • 

félelem az egyedülléttől („Nem bírom ki egyedül.”) 
• félelem a kapcsolattól („Nem bírom a kötöttségeket, én ennél szabadabb 

lélek vagyok.”) 
• perfekcionizmus („Nem érem be a tökéletesnél kevesebbel.”) 

• megfelelési kényszer („Rettegek attól, hogy mit fognak szólni.”) 
• távolságtartó viselkedés („Nem bírom elviselni az embereket, rémesen 

idegesítenek.”) 
• empátia hiánya („Engem ugyan nem érdekel, legyen az ő baja.”) • 

magas stresszérzékenység („Nem bírom elviselni a feszültséget!”) 
• szorongás („Félek, hogy baj lesz.”) 

• alvászavar („Sose alszom rendesen.”) 
• túlzott racionalitás („Ez így praktikus.”) 

• krónikus súlytöbblet („Inkább eszem egy kis édességet.”) 
• túlzott alkalmazkodóképesség („Nem szeretek vitatkozni, inkább 

ráhagyom.”) 
• folyamatos bizonytalanság a kapcsolatban és a munkában („Menjek vagy 

maradjak?” „Biztosan jól csinálom?”) 
• bizalmatlanság („Úgyse szeret!”) 

• tartós kapcsolat nélküli élet („Hamar megunom, ha mindig ugyanazzal kell 
együtt lennem.”) 

• mások, főként potenciális párkapcsolatok túlzottan kritikus megítélése 
(„Nem elég magas/okos/iskolázott.”)

Progresszív izomlazítás 
 
 

• Kényelmesen elhelyezkedve és lehetőleg csukott szemmel irányítsuk a figyelmünket 
sorban a különböző testrészeinkre. 

Először feszítsük meg az izmunkat az egyiknél, amennyire csak tudjuk, azután 
teljességgel lazítsuk el, s csak utána térjünk át a következő testrészre és izomra. 

 
• Kezdd a tested legtávolabbi pontjainál, a kéz- vagy lábujjaknál, és haladj befelé a 

hasadon át a mellkasodig. Fejezd be a gyakorlatot az arcizmaiddal, illetve a fejbőröd 
felszínével. De kezdheted a fejednél és haladhatsz lefelé is, ahogy szeretnél. 

 
• Szívd be a levegőt és feszítsd meg az adott izmot, amennyire tudod, majd számolj el ötig 

vagy tízig. Kilégzés közben gyorsan és teljesen engedd ki a szorítást. Figyeld meg a 
legkisebb különbséget is a megelőző állapothoz képest (esetleg az imaginációt segítségül 

hívva „nyomd ki” a feszültséget az izomból, mint egy szivacsból a vizet). 
 

• A gyakorlat végén néhányszor vegyél mély levegőt, majd nyújtózz egyet. Figyeld meg, 
hogyan érzed magad testileg. A technika nemcsak a fizikai ellazulást segíti, de a 

testtudatot is élesíti, és ezáltal jobban megfigyelheted, hogy a testedben pontosan hol 
halmozódik fel a feszültség. 

Idővel azt is tapasztalod majd, hogy pontosabban érzékeled az egészségi állapotodat, 
mivel megtanulod „olvasni” a tested jelzéseit. 

 
 

A stresszkezelés receptje négy alaplépésben 
 
 

Az itt következő módszer a stressz és túlgondolás viharában mentőcsónakként 
szolgálhat. Csupán négy alaplépést kell észben tartanod: az elkerülést, a változtatást, az 
elfogadást és az alkalmazkodást. Már maga a tudat is megnyugtató lehet, hogy valójában 

az életben tapasztalható minden stresszhez ezzel a négy válasz- lépéssel tudunk csak 
viszonyulni. 

 
Az első, amit tehetsz, az elkerülés. 

Nézd át a tennivalóid listáját, és húzd ki belőle azt a 2-3 tételt, amelyek nem égetően 
fontosak, és nem tartoznak a prioritásaid közé. Add ki a feladatok egy részét, vagy 
engedd át a felelősséget másnak! Nem kell mindent neked csinálni! Tehát, amikor 

legközelebb stresszt észlelsz a láthatáron, kérdezd meg magadtól: „El tudom valahogy 
kerülni ezt az egészet?” Ha a válasz igen, tedd azt! 

 
Ha ezt nem teheted, érdemes keresned olyan megoldást, amellyel átalakíthatod a 

helyzetet, tehát: változtasd meg! 
 

Amennyiben a válaszod úgy hangzik, hogy „nemigen változtathatom meg”, akkor 
szükséges lehet egy lépéssel továbbmenned: ilyenkor jön az elfogadás. 

Elfogadni valamit nem azt jelenti, hogy egyetértünk a történéssel vagy örülünk neki, és 
nem is kellene megpróbálnunk változtatni rajta. Csupán arról van szó, hogy nagylelkűen 
megbékélünk azzal, aminek a megváltoztatására nincs reális lehetőségünk, így aztán arra 

összpontosíthatunk, amin tudunk változtatni. 
 

Hosszabb távon azonban a stressz kezelésének legjobb módja az alkalmazkodás. 
Alkalmazkodni annyit tesz, hogy tartósan átformáljuk a világnézetünket, a céljainkat, a 

felfogásunkat és az elvárásainkat.

MIT TEHETÜNK A MAGÁNY ELLEN? 
 

A magányosság érzése az önmagunkkal való kapcsolat meggyengüléséből, 
megszakadásából is adódhat. Éppen ezért érdemes (akár az alábbi gyakorlat 
segítségével) monitorozni, hogy valójában kinek a társaságában érezzük jól 

magunkat, milyen aktivitások hoznak örömöt az életünkbe. 
 

Figyeld meg a saját érzéseidet az alábbi lépéseket követve! 
1. Készíts egy három oszlopból álló táblázatot! 

2. Az első oszlop tetejére írd fel, hogy aktivitás, a másodikba, hogy 
előrejelzés, a harmadikba, hogy valóság! 

3. Az aktivitás oszlopba vezesd fel, hogy az adott héten milyen programokon 
veszel részt, a második (előrejelzés) oszlopba pedig 1-10 között írj be egy 

számot, annak függvényében, hogy az adott tevékenység várhatóan milyen 
hatással lesz a hangulatodra. Mennyire számítasz pozitív élményre? Milyen 
mértékben tudsz majd töltekezni belőle? (Az 1-es érték a nagyon rossz, a 10-

es a nagyon jó hangulatot jelzi.) 
4. A hét végén vagy akár rögtön az adott program/aktivitás után vedd elő 
újból a táblázatot, és töltsd ki a harmadik oszlopot is. Ezúttal is 1-10 között 

írj be egy számot, de most a számnak azt kell tükröznie, hogy valójában 
hogyan érezted magad, mennyire adott sokat vagy éppen keveset az adott 

program és/vagy azok, akikkel találkoztál. 
 

Ha egy héten át tudatosan figyeled, hogy a másokkal vagy akár egyedül 
eltöltött időben hogyan érzed magad, kinek a társaságában vagy magányos, 
ki az, akivel jó együtt lenni (ez a valaki te magad is lehetsz), az sokat segíthet 

abban, hogy tudatosabban megválogasd, hogy kivel és mivel érdemes 
töltened az idődet. 

 
 
 
 
 
 

„Jogom van nemet mondani, amikor az 
emberek túlzásba vitt követelésekkel állnak 

elő. Ha igent mondok, dühös leszek másokra 
és magamra is. Együtt tudok élni a 

bűntudattal, amit a nemleges válaszadás vált 
ki bennem. Még akkor is, ha a másiknak 

kellemetlenséget, fájdalmat okozok, mert 
tudom, hogy ez átmeneti. Az emberekből 

tiszteletet váltok ki, ha képes vagyok nemet 
mondani. És én is jobban tisztelem akkor 

önmagam.”



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bízva abban, hogy az önfejlesztés útján 
találkozunk, üdvözlettel: 

 
 
 
 

P i t t i c h 


