Onismereti és gyakorlati
munkafiizet a Salyos utazas
cimi kényvhoz

Fogadd szeretettel ezt a par oldalt, melyet azért irtam
Neked, hogy a konywvvel egyutt feldolgozva még
eredményesebben tudj dolgozni magadon.

A kényv tematikajahoz hasonl6 felépitést kérdésekre
és feladatokra szamithatsz, am el6tte jarjuk korbe az
dnbecsilés témajat.

Egészséges Onbecsilés nélkul elképzelhetetlennek
tartom a tartos sikert, legyen sz6 életmodvaltasrol,
karrierrdl, kapcsolatokrol. Az, hogy kinek milyen
szintre fejl6dik ki felnbtt korara az dnbecsulése, az sok
tényezd  flggvénye.  Jollehet nem  vagyok
pszichologus, de olvasmanyaim alapjan
feltételezhetéen a gyerekkorhoz vezethetd vissza,
mint ahogy az énkép és az onbizalom kialakulasa is.

Annak dacara, hogy a gyerekkor behatasai milyen
iranyba mozgattak a magunkrol kialakult képet,
hiszem, hogy személyiségfejl6désre halalunkig
képesek vagyunk.



A bels6é oOnbecsilés |ényege, hogy mindentdl és
mindenkitdl flggetlendl tisztaban vagy az értékeddel,
a szerethet6ségeddel.

A kulsé 6nbecsulés pedig azt jelenti, hogy az ember a
kornyezettdl varja a megerQsitést, az elismerést, a
dicséretet.

Az egészséges Onbecsulés belsd és kilsé forrasokbol
egyarant taplalkozik, kiegyensulyozott aranyban.

Onismereti kérdések az 6nbecsulés
szintjének felmérésére

Az alabbi kérdések azt a célt szolgaljak, hogy fokozzak
a tudatossagodat az dnbecsuléseddel kapcsolatban.
Segitenek felmérni, hogyan &llsz 5nmagadhoz. Ird le a
valaszaidat!

1. Ha megkérdeznéd a legjobb baratodat, hogy
miért a baratod, mit felelne?

2. Ha belenézel a tukorbe, mi jut eszedbe
el6szor?



. Jellemzd rad az érzelmi evés barmely formaja?
Amikor
dih/6rém/stressz/banat/aggodas/unatkozas
stb. miatt eszel?

Szoktad-e magad negativ jelz6kkel illetni? (pl.:
,Jaj de hilye vagyok?”)

Ha igazsagtalanul bannak veled, mennyire allsz
ki az igazadért? Mennyire vagy
konfliktuskerul&?

. Gyerekkorodban sokat dicsértek a szuleid?

Fogyokurazos tipus vagy? Gyakran valtogatod
a kilonb6z6 modszereket?

Mennyire szereted a tested?



9. Milyen az életszemléleted? Pozitiv, derilatd
vagy éppen az ellenkezéje?

10. Tudsz nemet mondani masok kérésére?

Az 6nbecsiilés fejleszthetd.

Az alabbi gondolatok tampontot
adhatnak ehhez.

(Ezt a részt Pal Ferenc: A szorongastdl az
6nbecsulésig ciml konyve inspiralta)

Fogadd el a sajat gondolataidat!

Igenis  lehetnek 06nall6  és masokétol eltérd
gondolataid. ~Nem  kell ~mindenrél ugyanazt
gondolnod, lehet mas az értékrendszered, a
hitvallasod, a véleményed, akar a szuleidétdl is eltérd
modon. Ha ezt el tudod fogadni, hogy nem kotelezd
mindig  kUlsé  elvarasoknak  megfeleltetni a
gondolataidat, az igazan felszabadito.



Ertékeld a tested, és azt, amit tesz nap mint nap
érted!

Megbirkozik a kornyezetszennyezéssel, a nem mindig
kifogastalan minGségl ételekkel, hogy energiat termel
szamodra, hogy bird a mindennapi kihivasokat. Ez az
6sszehangoltan ~ m0koddé  csodalatos — gépezet,
amelyben milliardnyi sejt faradhatatlanul dolgozik
szuntelenul, halat érdemel. Tudd, hogy a tested
értékes, és ezaltal Te is értékes vagy.

Az alacsony 6nbecsilés mellé gyakran tarsul gyenge
testtudat. Am a relacié visszafele is hatast gyakorol.
Ha megbecsilod a tested, figyelsz ra és az igényeire,
jol bansz vele, akkor magadat is becsilod.

Villalj felel6sséget!

Magadért, a «csaladodért, a fejl6désedért, az
egészségedért, a kapcsolataidért, a munkadért. Ha
képes vagy a felel@sségvallalasra, az megerfsit, és
er6forrast jelent szamodra.

Hozz sajat dontéseket!

Ha az onbecsilésed a helyén van, élvezni tudod a
dontéssel jard szabadsagot. Mert képes vagy bizni
sajat magadban. Ez a szabadsag fuggetlenséget is
jelent.



Merj kockaztatni!

Az el6z8 ponttal kapcsolatba hozhatd, hogy a szabad
dontéshozatallal egyfajta kockazatvallalas is jar, hiszen
nem masok dontésére bizzuk magunkat. Amig masok
dontenek helyettink, addig a rossz kimenetel esélye
is masok vallat nyomja, van hibas, aki okolhat6
egy-egy negativ kimenetelért. Ugyanakkor a siker
sem konyvelhetd el ezesetben a sajat érdemedként.
Ha sajat dontést hozol, értelemszerlien kockaztatsz,
de mivel n6 az 6nbecsulésed, segiteni fog értékelni az
esetleges kudarccal jaré tapasztalatszerzést.

Ne félj egyediil lenni 6nmagaddal!

Sokan egyenesen menekulnek azoktol a helyzetektdl,
amikor sajat magukkal kell maradniuk. Folyamatosan
masok tarsasagaban érzik csak jol magukat. Ilyenkor
érzik magukat hasznosnak, érzik, hogy szikség van
rajuk. Es a figyelmet, masok tor6dését,
gondoskodasat is ezdton érik el. Masik ok lehet,
amikor valaki nem tud mit kezdeni a sajat
gondolataival, amikor csendben marad 6nmagaval.
Pedig teret is id6t engedni az 6nmagunkkal valo
beszélgetésre igazan értékado tevékenység.

Ismerd fel az érzéseidet és a gondolataidat!



Sokat segithet az dnbecsulés novelésében, ha képes
vagy felismerni, és megfogalmazni az érzéseidet
egy-egy helyzetben. Ez noveli a tudatossagot is, és
6nmagad jobb megismerését is. Figyeld és azonositsd
az érkez6 érzést, hogy megtudd, mit arul el rélad.

Hidd, hogy van értelme és értéke a |étezésednek!

Sosem tudhatod, hogy kinek az életatjat keresztezi a
tiéd, és akar egyetlen mondatoddal
megvaltoztathatod az 6vét. Mindenkinek jelent&sége
van a Foldon. Neked is!

+1 Engedj teret a humornak!

Aki képes joizlien, felszabadultan kacagni, sajat
magan is, az az élet szépségeit sajatos moédon képes
felfedezni.



Els6 fejezet

Miért féliink az életmodvaltastol?
Ird le, mik a félelmeid, aggalyaid! Példaul:

e Attdl tartok, hogy rengeteg idémet elveszi
majd az infok feldolgozasa

Az életmodvaltas sok pénzembe fog kerdlni
Mar mindent kiprébaltam, ez sem fog segiteni
Nem vagyok kitarto, ez fog megtorpanashoz,
végll feladashoz vezetni

Minden finomsagrol le kell mondanom
Allandéan a kalérigkat kell szamolgatnom
Kulon kell f6zném magamra

Nem fogok tudni megbirkozni a csaladi és
unnepi lakomak kihivasaival

Ha lefogyok, sebezhetbvé valok.

Nincs mas megklzdési stratégiam azokra az
esetekre, amikre ma evéssel reagalok

e Esmég?

Gondold végig az eddigi probalkozasaidat, és
fogalmazd meg, szerinted mi lehetett a sikertelenség
oka.

Most, ezen a napon, végiggondolva az eddigi
probalkozasaimat, azt gondolom, hogy a sikertelenség
mogott ez hazédott
TTVEE et et e et et s e et e e s



Masodik fejezet

A harom alapelv

Alkalmazkodas, Fokozatossag és Felel6sség

Légy teljesen Bszinte magadhoz! Mennyire ismerted
Oket korabban? Hagytal-e elég id6t a szervezetednek,
hogy  alkalmazkodjon egy Gj  mozgashoz,
taplalkozashoz? Vagy inkabb a minél gyorsabb
eredmények elérésére koncentraltal?

Lokted-e félre Felel6sség baratunkat azzal a
mondattal, hogy ,de hat én alig eszek/eleget mozgok”.

(Ne feledd, ezek nem a kérdére vonast célzo
kérdések, hiszen senkinek nem kell megfelelned a
valaszaiddal, csakis magad miatt gondolod at 6ket.)

Harmadik fejezet

A mault feltérképezése

Mi volt jellemz6 a gyerekkorodra az alkatodat,
sulyodat, étkezési szokasaidat tekintve?



Ha atnézed a napi rutinodat, szokasaidat, vannak
olyanok, amelyeket gyerekkorbol hoztal?

Vizsgald meg alaposan egy napodat/hetedet, és
szelektalj a szokasaid kozott. A f6 szempont, hogy
hozzajarul-e az adott szokds a Te és csaladod
egészségéhez.

Szokas Megtartani Atalakitani Kidobni

Példa:



reggel 6-kor kelek: megtartom, mert este id6ben
lefekszem, igy ki tudom magam pihenni.

VAGY atalakitom, mert este késén fekszem, igy
valahol valtoztatnom kell, lehet, hogy a lefekvési
id6nél kell visszatérnem erre a pontra.

Kakads csigat eszek minden reggel: kidobom /
atalakitom

Fogat mosok: megtartom



Negyedik fejezet

A célkitlizés erdeje
Eget6en fontos témal Megspérolhatatlan lépés!

Lassuk, melyek azok a kérdések, amik segitenek a
célkitlizésben.

Hatarozd meg a kiindulépontodat! A céloddal
6sszhangban |év6 jelenre vonatkozo kérdéseket kell
megvalaszolnod.

Ha példaul a fogyas a célod, akkor ird le a jelenlegi
allapotod adatait. Ha az energiaszinted novelése a cél,
fogalmazd meg, milyennek érzed ezt most. Ha
mondjuk az oOnbizalomnovelés a célod, akkor
jellemezd, miben hatraltat most Téged a sulyod,
alloképességed.

A lehetd legrészletesebben ird le a jelen helyzetet, a
MOST allapotat.



Mire vagysz igazan? Mi az, amit igazan el akarsz érni
sajat magad szamara?

Olyan célt tlztél ki, melyben hinni tudsz és elérhet8?

Ird le a sajat célodat!

MIERT? A nagy kérdés, amit mindenképp meg kell
vélaszolnod magadnak. Miért akarod elérni ezt a
célodat? Sorold fel az Osszes okot, ami csak az
eszedbe jut! Milyen el6nyodkkel fog jarni szamodra, ha
elérted a célodat? Példaul ha eléred a vagyott sulyt,
mi mindent fogsz megtenni, amiket most nem
(akarsz/tudsz/szeretnél)?



Adj id6t magadnak!

A legtobb célkitlizés esetén a hatarid6k kijelolése arra
valo, hogy keretet adjanak a cselekvésnek, iranyban
tartsanak. Ha fogyasrdl van sz6, akkor viszont nagyon
fontos, hogy semmiképp ne egy irracionalis hatarid6t
szabjunk meg.

Az életmodvaltas egyes mérfoldkoveinek elérése, az
Uj szokasok kialakitasa egyénenként nagyon eltérd
lehet, és a szokasok beépulése idBbe telik.

Az emeletekhez magadnak rendelt tag hataridék azt a
célt kell, hogy szolgaljak, hogy a cselekvés
folyamataban tartsanak, és ne veszitsd el a fokuszt.
Ha példaul a folyadékfogyasztassal kapcsolatos



kihivasokat  képtelen vagy 3 hoénapon beldl
megugrani, akkor mélyebbre kell dsnod az elakadasod
megértéséhez.

Ugorj vissza ehhez a ponthoz a Penthouse-modell
megismerése utan, és rendelj mindegyik emelethez
egy realis hataridét!

emelet
emelet
emelet
emelet
emelet
emelet
emelet

No U~ wWN =

Mik azok az akadalyok, amik miatt eddig nem érted
még el a célodat? Mi tartott eddig vissza attol, hogy
elérd a vagyott célodat?



Mire van szikséged a célod eléréséhez? Gondold at
és ird le, milyen tudasra, eszkozokre, modszerekre,
készségekre lesz sziikséged?

Kiknek a segitségére, tamogatasara lesz szikséged?
(hazastars, gyerekek, coach, tamogatdé kozosség,
edz6, taplalkozasi tanacsado stb?)

Vizualizald a célodat! Ird le, hogy fogsz kinézni, hogy
fogsz viselkedni, milyen életet fogsz élni a
megvaltoztatott tudatos életedben? Képzeld el, hogy



mondjuk egy év mualva, amikor elérted a célodat,
milyen érzések fognak kialakulni benned. Buszke
leszel ~ magadra?  Elégedett leszel? Boldog?
Egészségesnek és energikusnak érzed magad?



Otodik fejezet

ElsO emelet: Alvas

Gondold végig, mi jellemzi az alvasod mennyiségét és
min&ségét?

Milyen tényezdk hatnak az alvasod min8ségére és
mennyiségére? Mik azok a kils6 tényezdk, amiken
nem, vagy jelenleg nehezen tudnal valtoztatni (pl.
csecsem® a csaladban)? Mik azok a belsé tényez6k,
amelyekre rahatasod is van, és tudsz rajta valtoztatni
(pl. késb estig sorozatok nézése).






Hatodik fejezet

Masodik emelet:
Folyadékfogyasztas

Ha ezen az emeleten fejleszteni valod van, azaz nem
iszol rendszeresen elegend6 mennyiségli vizet, sok
cukros uditét fogyasztasz, akkor itt az ideje tudatosan
figyelni és fokozatosan emelni a viz mennyiségét, és
csokkenteni az egészségtelenebb opcidkat. Attol
fuggben, hogy mekkora kihivast jelent szamodra ez az
emelet, érdemes minimum 7 napon keresztil
feljegyezni, mennyi vizet ittal az adott napon.






Hetedik fejezet

Harmadik emelet: Rendszeresség

Figyeld meg az étkezéseid gyakorisagat 7 napon
keresztul.

A kényvben szerepld tablazatot itt is vezetheted.

Nap/6ra 5-7 7-9 9-11 11-13 13-15 [ 15-17 | 17-19 [19-21 |21-23
hétfo
kedd
szerda
csiitértsk
péntek
szombat
vasdrnap
Nyolcadik fejezet
yolcadik fej

Negyedik emelet: Mennyiség

A feladat az alapanyagcseréd és a napi
kaloriasziikségleted kiszamitasa, és Osszevetése a



ténylegesen elfogyasztott mennyiségekkel
taplalkozasi naplo segitségével.

Férfi :

66 + (13,7 x suly [kg]) + (5 x testmagassag [cm]) - (6,8
x életkor)

NG: 655 + (9,6 x suly [kgl) + (1,8 x testmagassag [cm])
- (4,7 x életkor)

Mivel valészinlileg nem csak fekszel egész nap,
a kapott értéket meg kell emelni a fi-zikai aktivitas
szorzéjaval. Attol fuggben, hogy milyen tipusi és
mennyiségli mozgast végzel, szorozd meg az
alapanyagcserédet a kovetkez6k valamelyikével:

Ha nem mozogsz: 1,2

Ha komfortzénan belul mozogsz (példaul heti
2-3 alkalommal alacsony/kézepes intenzitassal
edzel): 1,375

Ha aktivan, heti 3-5 alkalommal edzel: 1,55

Ha intenziven, heti 6-7 alkalommal edzel: 1,725
Ha kemény fizikai munkat végzel: 1,9

Taplalkozasi naplé: érdemes minél pontosabban
vezetni, feltlintetve a tapanyagtartalmakat is, hogy
teljes képet kapj. Az alapanyagokat szaraz, nyers
formajukban mérjuk.

1. nap

étel, ital kaloria szénhidrat

megnevezése

Etkezés
idépontja

mennyisége fehérje

zsir |




Osszesen:




Kilencedik fejezet

Otodik emelet: Osszetétel

Toltsd ki az Anyagcseretipus-tesztet a weboldalon (a
Bonuszok oldalon megtalalod a kozvetlen linket.)

Az én tipusom:

Ez irdnymutatasként szolgalhat az egyes étkezések
soran szikséges tapanyagok aranyara vonatkozdan.

(Pontos, személyre szabott beallitas csak korultekinté
és alapos egyéni tanacsadas keretében adhato
felel6sségteljesen.)



Tizedik fejezet

Hatodik emelet: Min&ség

Nézd végig a hiitéd és a kamrad tartalmat. Melyek
azok az élelmiszerek, amelyek cukrot, mesterséges
adalékanyagokat, izfokozokat, szinezékeket,
tartositoszert tartalmaznak?

Melyek azok, amelyekbdl egészségesebb verzidt is
talalsz a boltokban (izlésednek, pénztarcadnak
megfeleléen)?

Ha wvalamit nem tudsz helyettesiteni (pedig a
min&sége alapjan érdemes lenne), hajlandd vagy
csokkenteni a mennyiségét a taplalkozasodban? Vagy
akar el is hagyni?



Tizenegyedik fejezet

Hetedik emelet: Tudatos életméd

Fogyasztasz taplalékkiegészitbket?
Vitaminokat? Asvanyi anyagokat?

Erdemes atgondolnod, hogy valéban j6l hasznosul6
formakat fogyasztasz-e és a szamodra megfelel
mennyiségekben.

Tapasztalsz-e barmilyen vitaminhianyra utalé tinetet
magadon?

Milyen az emésztésed? Jellemzb-e puffadas,
székrekedés,  hasmenés, vagy  barmi, ami
emésztSrendszeri zavarra utal?



Tizenkettedik fejezet
A lift

Nagyon |ényeges és meghatarozé szerepe van a
liftnek és annak, amit jelképez. Minden olyan
korilmény megtalalhato itt, amely hatassal lehet a
dontéseidre. A lift az egész épulet tartdoszlopa. Ha ott
nincs rendben valami, annak kovetkezményei lesznek.
Ha mas nem, minimum azt okozhatja egy-egy
,karbantartas”, hogy id6zndd kell egy adott emeleten.

A személyes fejlédésedet nyomon kévetheted, ha
minden honapban bejel6ldd az egyes életteriletekkel
kapcsolatban érzett elégedettségi szintedet a 10-es
skalan.



O. EGYéleted
L]

Erzelmi evés

Figyeld meg magad, és tudatositsd, amikor nem
valodi éhség miatt eszel.

Mi allhat a hattérben?



ingeréhség

kapcsolat- és elismeréséhség
strukturalis éhség

cselekvési éhség

egyéb?

Tedd fel Gjra a kérdést magadnak, hol tartasz most?
Mit teszel, vagy nem teszel meg azért, hogy
valtoztass, valtozz?

Van olyan terulet, amit elhanyagoltal az utébbi
id6ben? A mozgast? A magadra forditott id6t? A
kapcsolataidat? Vagy valamilyen
alkototevékenységet, amelyre egyébként lenne
igényed?

Ismerkedj meg stresszoldé technikakkal, ha
szikségesnek érzed.

Boldogsagszokasok

Azért foglalkozunk ezzel a témaval, mert sokan azt
gondoljak, hogy ha példaul lefogynak, akkor jon a
boldogsag. Amikor megtanuljuk létrehozni belul a
boldogsagot, a vagyott dolgok csak melléktermékei
lesznek a |étrejové dromnek.



Mi tesz boldogga? Irj egy listat gondolatokrél, amelyek
boldogga tesznek, aldasokrol, amelyekért halas vagy,
és tevékenységekrdl, amelyek 6rommel toltenek el.
Aztan nézd vissza a listat, és karikazz be 3-5 dolgot,
amelyek er8s érzelmeket valtanak ki bel6led - ezek
altalaban a legfontosabbak.

Gondold at az aladbbi szokasaidat és hizd ala a
megfelelt!

Cyakran hasznalod az ,,amikor/akkor” sz6parost?



Sokan ugy élik le az életlket, hogy a holnapot, a jov6
hetet, a jov8 évet varjak ahelyett, hogy
megbaratkoznanak a maval. Ne tolijuk el a
boldogsagot valami jov6beli id8pontra, valasszuk a
jelent!

IGEN NEM
Jellemz8-e Rad, hogy tllgondolod a dolgokat?

Szamos példat lathatunk a kornyezetiinkben arra,
hogy az emberek talgondoljak a dolgaikat, amikor a
kovetkez6 szintre akarjak vinni a karrierjuket,
vagyonukat, életmodjukat, és nem jutnak egyrdl a
kett6re.

IGEN NEM

Pesszimista vagy? A rossz kimenetelre szoktal-e
koncentralni?

Az energiad abba az iranyba fog elmenni, amerre
célzol. Te valasztod meg, hogy a pozitivumokra vagy a
negativumokra fokuszalsz-e.

IGEN NEM



Szoktal-e talsagosan ragaszkodni egy konkrét
kimenetelhez?

Tal gyakran el6re meghatarozzuk, hogy milyennek kell
lennitk a kilonbozd kimeneteleknek. Ha ebben a
honapban lefogyok 5 kil6t, akkor az 5 hénap milva
minusz 25 kil6. Aztan ha nem ez torténik, eltlinik a
boldogsagod.

IGEN NEM

Szoktal félni a kudarctdl?

Lehet, hogy ugy néttink fel, hogy a kudarc rossz
dolog. Am az igazsag az, hogy a siker legfébb
épitbkove.

IGEN NEM

Sokat szoktal foglalkozni a sérelmeiddel?

Nem érdemes a sziviinkre venni a sérelmeket sokaig,
mert a boldogsagunk, egészségink, sikereink
rovasara megy. Valj meg a megbantddottsagtol,
engedd el a multbéli sérelmeket; felszabadito érzés
lesz.

IGEN NEM



Ki szoktad hagyni a mindennapjaidbdl a halat?

A hala a boldogsag egyik épitékove. Lehet, hogy
nehézségekkel kell szembesulnéd, pénzre van
szukséged, addssagok nyomjak a valladat, problémak
vannak a hazassagodban, egészségligyi kihivasokkal
kell megbirkdznod, de mindig van lehet8séged olyan
dolgokra bukkanni az életedben, amelyekért halas
lehetsz.

IGEN NEM

Kimaradnak a mokuskerékben toltott napjaidbdl a
kreativ tevékenységek, gondolkodas?

Ha nem toltesz mindennap kreativan egy kis id6t,
éhezteted a lelked egy darabjat, pedig nem lenne jo,
ha elsorvadna. Gyakran beleragadunk a rutinjainkba,
és minden napot ugyandgy élink le. Néha azt érezzuk,
mintha egy mokuskerékben taposnank, és nem
mozdulunk sehova. llyenkor a kreativitasnak, Uj
Otleteknek, almoknak, céloknak és talalmanyoknak
nincs lehet&ségik kibontakozni.

IGEN NEM



Mennyi az ,igen"-ek és ,nem”-ek aranya? Ha tal sok
kérdésre feleltél IGEN-t, par boldogsagszokast
érdemes bevezetned.

Mozgas
Mozogsz-e rendszeresen valamit?

Vannak-e olyan mozgasszervi problémaid, amik
akadalyoznak a mozgasban?

Szereted-e azt a mozgasformat, amelyet (iz61?



UT A MEGVALOSITAS FELE- SZAMITHATSZRAM!

Engedd meg, hogy gratulaljak! Mar most sokat tettél a
tudatossagod fokozasa érdekében, hiszen elolvastad
a konyvet, végigragtad magad a munkafuzeten.

Az informacié énmagaban csak adathalmaz, tudassa
akkor valik, ha gyakorlatba tltetve alkalmazzuk.

Ha az els6 részben megfogalmazott felkészilésen mar
tal vagy, és végre a tettek mezejére lépnél, arra
biztatlak, hogy vagj bele még ma a valtoztatasba.
Hiszen az életed malik rajta.

Ugy érzed, hogy a megvalésitasban sziikséged lenne
tdmogatasra? Szeretnéd, hogy kozdsen személyre
szabjuk az életmodvalto stratégiadat? Vagy a mozgas
bevezetésében érzed bizonytalannak magad? Batran
foglalj id6pontot egy 30 perces ingyenes
konzultaciora, ismerjuk meg egymast, és kezdjik el
megvaltoztatni az életed: egyeleted.hu/kapcsolat



