
Online ismerkedési útmutató férfiaknak



Kedves Olvasó!

Az ismerkedés világa teljesen átalakult. Ami régen a kocsmában, az 
edzőteremben vagy a baráti társaságban zajlott, ma már a mobilodon történik — 
néhány kattintással, egy jó (vagy rossz) fotóval és pár mondattal.

És bár az alkalmazások teli vannak lehetőséggel, sok férfi mégis frusztráltnak, 
bizonytalannak vagy akár láthatatlannak érzi magát ebben az új játéktérben. Ha 
te is így vagy ezzel, jó helyen jársz.

Ez a tananyag nemcsak tippeket ad, hanem egy rendszert, ami végigvezet az 
online ismerkedés belső és külső akadályain. Segít:

•megérteni a nők gondolkodását az online térben,

•felépíteni egy ütős profilt,

•önazonosan kommunikálni,

•és nem utolsósorban: visszanyerni az önbizalmadat.

Ez nem egy varázspálca. De ha hajlandó vagy dolgozni magadon, a tananyag 
végére világosabb lesz, mit csináltál eddig rosszul, és hogyan csinálhatod jobban.

Kezdhetjük?

Lépj be a Hölgymágnes rendszerbe.



0.Lecke: A kérdőív

Az alábbi kérdések segítenek tisztábban látni, hol tartasz most az online 
ismerkedésben. Jelöld be minden kérdésnél a rád leginkább jellemző választ, 
majd a végén add össze a pontokat.

🔹 A. Kommunikációs készségek

1. Mennyire érzed magad magabiztosnak, amikor új emberrel kezdesz 
beszélgetni online?

 a) Egyáltalán nem – 1 pont

 b) Néha sikerül, de gyakran leblokkolok – 2 pont

 c) Többnyire megy, de van még mit fejlődni – 3 pont

 d) Magabiztosan és természetesen megy – 4 pont

2. Mennyire tudsz érdekesen, figyelemfelkeltően bemutatkozni egy nőnek?

 a) Sehogy, nem tudom, hogy mit írjak – 1 pont

 b) Valami sablont szoktam használni – 2 pont

 c) Próbálok egyedi lenni, de nem mindig sikerül – 3 pont

 d) Kifejezetten jól megy, szeretek kitűnni – 4 pont

3. Mennyire tudod fenntartani a beszélgetést úgy, hogy az ne legyen kínos 
vagy egyoldalú?

 a) Gyakran kifogyok a szóból – 1 pont

 b) Inkább kérdezek, de sokszor nincs válasz – 2 pont

 c) Néha sikerül gördülékeny beszélgetést kialakítani – 3 pont

 d) Jól tudok kapcsolódni, figyelmes vagyok és ezt viszonozzák is – 4 pont



🔹 B. Online ismerkedéshez való hozzáállás

4. Mennyire tartod hatékonynak az online ismerkedést a saját esetedben?

 a) Nem hiszek benne – 1 pont

 b) Próbáltam, de inkább csalódás – 2 pont

 c) Vannak jó élményeim is – 3 pont

 d) Hiszek benne, csak jól kell csinálni – 4 pont

5. Mennyire vagy türelmes és kitartó az online ismerkedés során?

 a) Gyorsan feladom, ha nem működik – 1 pont

 b) Próbálkozom néha, de hamar elvesztem a lelkesedést – 2 pont

 c) Tudom, hogy idő kell hozzá, de még tanulom – 3 pont

 d) Folyamatosan fejlődöm, és nem veszítem el a fókuszt – 4 pont

6. Hogyan éled meg az elutasítást vagy választalanságot?

 a) Nagyon rosszul, sokáig rágódom rajta – 1 pont

 b) Megvisel, de próbálok továbblépni – 2 pont

 c) Értem, hogy ez része a folyamatnak – 3 pont

 d) Nem veszem magamra, tanulok belőle – 4 pont

🔹 C. Célok tisztázása és motiváció

7. Mennyire tiszták számodra a céljaid az ismerkedésben?

 a) Nem tudom, mit keresek – 1 pont

 b) Szeretném jól érezni magam, de nincs konkrét cél – 2 pont

 c) Van célom, de még bizonytalan vagyok benne – 3 pont

 d) Tisztán látom, amit szeretnék – 4 pont



8. Mennyire vagy jelenleg nyitott egy új kapcsolatra?

 a) Egyáltalán nem, csak nézelődöm – 1 pont

 b) Vágyom rá, de még nem állok teljesen készen – 2 pont

 c) Fokozatosan nyitok – 3 pont

 d) Teljesen nyitott vagyok – 4 pont

9. Mennyire vagy hajlandó tanulni és fejlődni ezen a területen?

 a) Inkább nem akarok ezzel foglalkozni – 1 pont

 b) Csak ha nagyon muszáj – 2 pont

 c) Érdekel, ha hasznos és érthető – 3 pont

 d) Kifejezetten szeretném fejleszteni magam – 4 pont

Pontszámod: ______ / 36

Értékelés

9–17 pont: Kezdő szint

Sok a bizonytalanság, lehet, hogy eddig főként rossz élményeid voltak. Ne aggódj 
– ez a tananyag pont neked szól, és segít lépésről lépésre megerősödni.

18–26 pont: Haladó kezdő

Már elindultál az úton, vannak alapjaid, de még nem tudsz magabiztosan 
építkezni. A tananyag során stabilabb alapokat kapsz, hogy bátran folytasd az 
ismerkedést.

27–33 pont: Stabil alap

Tudod, mit szeretnél, és el is indultál felé. A tananyag segít finomítani, 
rendszerezni a stratégiáidat és javítani az eredményességed.

34–36 pont: Tudatos ismerkedő

Nagyon jó kiindulási alapod van! A tananyag abban segít, hogy a tudásodat még 
strukturáltabban használd, és ne csak próbálkozz, hanem valóban eredményes 
légy.



1. lecke – Hogyan gondolkodnak 
a nők az online térben?

Bevezető: Miért fontos megérteni a női nézőpontot?

Az online ismerkedés világában a nők és a férfiak teljesen más élményekkel és 
kihívásokkal találkoznak. A nők sokkal több figyelmet kapnak, ami elsőre 
előnynek tűnhet, de valójában komoly terhet és bizalmatlanságot is jelent 
számukra. Ha szeretnél sikeresebb lenni ebben a világban, elengedhetetlen, 
hogy megértsd, hogyan élik meg ők ezt az egészet.

 

A női nézőpontra jellemző három kulcsszó: túltelítettség, bizalmatlanság, 
szelektálás

1. Túltelítettség

A legtöbb nő, különösen egy csinosabb, ápolt megjelenésű női felhasználó, 
naponta tucatnyi, akár száz üzenetet is kap. Ez egy idő után nem hízelgő, hanem 
fárasztó. Olyan, mintha állandóan háttérzaj lenne körülötte – és csak azt hallja 
meg, ami valóban más, figyelmes, emberi.



2. Bizalmatlanság

Sajnos sok nő találkozott már zaklató, hazudozó vagy manipulatív férfiakkal a 
neten. Ezért sokkal óvatosabbak. A bizalmukat nem lehet egyszerűen 
megszerezni – ki kell érdemelni, és ez már az első üzenetnél elkezdődik.

3. Szelektálás

Nem olvasnak el mindent. Nem is válaszolnak mindenkinek. Pillanatok alatt 
döntenek arról, hogy valaki érdekes-e számukra vagy sem. Az első mondat, a 
megszólítás hangulata, a stílus, a helyesírás – ezek mind számítanak.

 

Mi az, ami megragadja a figyelmüket?

1. Kapcsolódás a profiljukhoz

Ha azt látja, hogy valóban elolvastad a profilját, és nem csak külső alapján írsz, az 
már önmagában kiemel a tömegből. Például:

„Láttam, hogy szeretsz erdei túrákra járni – nekem is van egy kedvenc útvonalam 
a Pilisben.”

Ez azt mondja: figyelek rád, és van közös témánk.

2. Emberi, természetes hangnem

A nőket nem a túlzás, nem a verseskötetekben található bókok vagy a hatalmas 
önbizalom győzi meg, hanem az, ha valaki valódi embernek tűnik. Egy kedves, 
nem erőltetett megszólítás mindig nyerőbb, mint egy erőltetett poén vagy a 
mesterkélt udvarlás.



3. Egyéni stílus

Ha van valami, ami kiemel a tömegből – egy különleges hobbi, szokatlan 
érdeklődés, egyedi humor – akkor ne rejtsd el! Pont ez lehet az, ami miatt 
érdekesnek talál. 

Milyen üzenetek hatnak taszítóan?

Ezek azok, amiknél szinte garantált a balra húzás vagy válasz nélküli archiválás:

1. „Hé, cica” típusú sablonok

Semmit nem árul el rólad, semmit nem mond neki. Felszínes, elcsépelt és 
személytelen.

2. Túlzott önbizalom, öntömjénezés

Pl.: „Általában én szoktam válogatni, de most te felkeltetted a figyelmem.” Ez 
inkább taszító, mint vonzó.

3. Szexuális utalás már az elején

Pl.: „Te biztos nagyon jól nézel ki reggel az ágyban.” – Ez nem vonzalmat kelt, 
hanem riaszt.

4. Nyelvtani hibák, pongyola stílus

„Mizu, h vagy?” – Azonnal levesz a térképről. A nők értelmes, ápolt férfit 
keresnek, nem egy chatbotot.



 

Tanulj meg „női szemmel” látni

Ez nem arról szól, hogy megváltozz. Ez arról szól, hogy empátiával tudj 
kapcsolódni. Képzeld el, hogy egy nő a sokadik üzenetét nyitja meg – mitől fog 
rád figyelni?

Segítő kérdések női profilok olvasásához:

•Mi az első benyomásod a képe alapján? Milyen élethelyzetet sugall?

•Mit írt magáról? Van benne érzelem? Humor? Komolyság?

•Találsz valamit, amihez tudnál kapcsolódni?

•Mi az az egy dolog, amit ő észrevenne benned, ha visszaolvasná a profilod?

Feladat: Olvass el néhány női profilt

Keress fel egy online társkereső oldalt vagy appot, és nyiss meg legalább 10 női 
profilt. Jegyzetelj magadnak:

1.Mi volt az első dolog, amit észrevettél?

2.Milyen érzést váltott ki belőled a profil?

3.Mire reagálnál szívesen egy üzenetben?

4.Mi az, ami miatt nem írnál annak az illetőnek?



Ez a gyakorlat segít, hogy ne csak a saját nézőpontodból lásd a világot, hanem az 
övékéből is. Ez az alapja az igazi kapcsolódásnak. 

Egy gondolat a végére:

Az online térben mindenki keres valamit. A nők leggyakrabban valódi figyelmet, 
őszinteséget és tiszteletet. Ha ezt tudod adni – már az első megszólításodban –, 
akkor jó eséllyel fogsz kitűnni a tömegből.

Ne legyél tökéletes. Légy valódi.



2. lecke – Mit keresnek a nők 
(valójában)?

Bevezető: Tényleg a gazdag szépfiúkat keresik?

Amikor férfiként elkezdesz ismerkedni online, könnyű azt hinni, hogy a nők 
kizárólag a tökéletes pasit keresik: magas, izmos, humoros, gazdag, sikeres, 
kalandos, gondoskodó és persze hűséges. De valójában ez csak a felszín.

A nők vágynak bizonyos dolgokra – ahogy te is. De ami igazán számít, az nem az 
álomkép, hanem az érzés, amit egy férfi mellett átélnek. Ebben a leckében azt 
vizsgáljuk meg, mi rejlik a vágyak mögött, és hogyan tudsz kapcsolódni hozzájuk 
önazonosan, valódi értékek mentén.

 Az „álomférfi” képe: sok elvárás, kevés valóságtartalom

A társadalom, a filmek, az Instagram és még a barátnők is felépítenek egy képet 
arról, hogy milyen az ideális férfi. Ez a kép gyakran irreális:

mindig határozott, de soha nem erőszakos
szenvedélyes, de türelmes
karrierista, de mindig van ideje
erős, de érzékeny
humoros, de nem gyerekes

Ez a férfi egyszerűen nem létezik. És ezt a nők is tudják – mélyen legbelül.



A legtöbb nő nem azt várja, hogy tökéletes, hanem hogy valódi legyél. 
Olyan ember, akiben lehet bízni, aki tud kapcsolódni, aki mer önmaga lenni.

 

 A valódi kapcsolódás igénye

A nők, ha őszinték lehetnek, nem listákat keresnek. Olyan érzéseket keresnek, 
mint:

biztonság (fizikai és érzelmi)
figyelem és jelenlét
kíváncsiság és valódi érdeklődés
közös humor és könnyedség
elfogadás

Ezek nem a testalkatodon múlnak. Ezek azon múlnak, hogy hogyan vagy jelen, 
mit sugárzol, mennyire tudsz valóban figyelni és érezni.



 

 A külső és a belső elvárások közötti feszültség

Sokan érzik azt férfiként, hogy „többnek kell látszani”. Több pénz, több élmény, 
jobb test, érdekesebb sztorik. Ez részben a versenyhelyzet miatt van, részben 
pedig a közösségi média nyomása miatt.

De ez gyakran elidegenít önmagadtól. Mert elkezdesz olyannak mutatkozni, 
amilyen szerinted kellene, hogy legyél – nem olyannak, amilyen valójában vagy.

Pedig a nők többsége nem a tökéletességre, hanem hitelességre vágyik. Ha 
mindig csak eladni akarod magad, az egy idő után átlátszó lesz. Viszont ha mersz 
jelen lenni a saját valódiságoddal – azzal megérintesz.

 



 

Hogyan tudsz értéket képviselni anélkül, hogy eladnád magad?

1. Ismerd meg magad – és vállald is!
 Mi az, amit szeretsz? Mi az, amit fontosnak tartasz? Milyen vagy, ha nem akarsz 
megfelelni senkinek? Ezeket nem kell harsányan hirdetned, de jó, ha átjön a 
kommunikációdból.

2. Ne próbálj mindenkinek tetszeni!
 Ha csak a tetszésvágy vezérel, elveszíted a valódi kapcsolódás lehetőségét. Nem 
minden nőnek kell bejönnöd – csak annak, akivel valódi dolgokat tudsz megélni.

3. Mutass többet, mint a felszín!
 Ne csak képeket posztolj, hanem gondolatokat is. Ne csak bókolj, hanem 
kérdezz. Ne csak jelenj meg, hanem kapcsolódj.



Feladat: Ki vagy te valójában?

Készíts két rövid bemutatkozó szöveget magadról:

1.  Az, amilyennek gondolod, hogy lenned kellene. Mit írnál, ha „be akarnád 
vonzani” a legtöbb nőt?

2.  Az, amilyen valójában vagy. Mit írnál, ha csak őszintén, magadért 
mutatkoznál be?

Majd hasonlítsd össze őket. Melyik ad több lehetőséget a valódi kapcsolódásra? 
Melyik áll közelebb hozzád? Hol érzed magad szabadabbnak?

Ez a gyakorlat abban segít, hogy ne a külső elvárások, hanem a saját értékeid 
mentén építs kapcsolatokat.

 Záró gondolat:

A legvonzóbb dolog, amit egy férfi adhat: jelenlét és önazonosság. Nem kell 
eladnod magad. Elég, ha valóban ott vagy – figyelmesen, kíváncsian, őszintén. Ez 
az, ami a legmélyebben megérinti a nőket.

Ne legyél tökéletes férfi. Légy az, aki figyel. És akit érdemes megismerni.



3. lecke – Az online tér 
működése – Mi változott az 
elmúlt 20 évben?

Bevezető: A randizás forradalma – hogyan lett a villamosmegállóból 
jobbrahúzás?

20 évvel ezelőtt, ha valakit meg akartál ismerni, szemkontaktus kellett, bátorság, 
idő és egy közös tér: iskola, munkahely, buli, barátok. Az ismerkedés lassabb, 
kiszámíthatatlanabb, de emberibb volt. Ma a zsebedben ott van több ezer 
lehetőség – egyetlen applikációban.

Ez rengeteg pozitívumot hozott, de sok zavart is. Ebben a leckében azt nézzük 
meg, hogyan alakult át az ismerkedés terepe, milyen illúziók és buktatók jöttek 
vele, és hogyan tudsz tudatosan jelen lenni ebben a zajos közegben. 

Ismerkedés akkor és most

Régen:

A valós térben kezdődött (szemkontaktus, szituáció, reakció)
Idő kellett a bizalomhoz
Nagyobb volt a tétje (közvetlen visszautasítás)
A kapcsolat fokozatosan épült



Ma:

Közvetlenül előttünk van a "kínálat”
A vizualitás dominál (fotók, videók)
Gyors reagálás, gyors váltás
Érzelmi tét nélküli ismerkedés

Ez nem baj, csak tudd, milyen játéktéren vagy. Ha elvárod, hogy a Tinder egy 
bensőséges kapcsolatokat adó klub legyen, csalódni fogsz. De ha megismered 
ezt a műfajt, tudsz benne jól működni. 

A gyorsaság illúziója

Az online tér gyorsasága illúzió. A sok lehetőség azt sugallja, hogy könnyű dolgod 
lesz. De valójában pont emiatt nagyobb a szórás, kevesebb a kapcsolódás.

A nők is ezt érzik: sok a megkeresés, de kevés az értelmes üzenet. Ha te lassabb 
vagy, figyelmesebb és tudatos, azzal nem lemaradsz – hanem kitűnsz.

Nem a gyorsaság, hanem az érték az, ami számít.



Melyik platform mire való?

Az ismerkedés helye nem mindegy. Mindegyik platform másra való – ezt tudnod 
kell, hogy ne legyen frusztráló az élmény.

1. Tinder, Badoo

Gyors, vizuális, impulzív. Inkább laza kapcsolatok, flört, tapasztalatszerzés. Sokan 
keresnek komolyabbat is rajta, de nem ez a fő profilja.

2. Randivonal

Magyar oldal, ahol jellemzően 30 feletti felhasználók vannak. Komolyabb 
hangvétel, hosszabb bemutatkozók, kevésbé impulzív. Türelmesebbek az 
emberek, de kevesebb a vizualitás.

3. Facebook/Instagram

Nem klasszikus társkeresők, de rengeteg kapcsolat innen indul. Itt a stílus, a 
kommunikáció, a posztok és a közös ismerősök alapján formálódik a benyomás. 
A kapcsolat óvatosabban indul, de sokkal valószerűbb.

4. Bumble, Hinge stb.

Egyre népszerűbbek a női kezdeményezést előnyben részesítő appok. Itt tényleg 
nagy szerepe van annak, mit írsz, és hogyan mutatod be magad.

 



Feladat: Tudatos belépés

Válassz ki egy platformot – amit ismersz vagy kipróbálnál. De ne regisztrálj 
még! Előbb figyeld meg:

1.Milyen az első benyomásod a felületről?

2.Mit érzel, ahogy pörgeted?

3.Kik vannak jelen? Kikhez tudnál őszintén kapcsolódni?

Csak utána regisztrálj. De akkor tudatosan, nem impulzívan. Gondold át, mit 
üzensz magadról. Használd a tanultakat.

 

Záró gondolat:

Az online tér nem ellenség. Nem is megváltás. Ez csak egy eszköz. Ha jól 
használod, segít. Ha tudattalanul sodródsz benne, kimerít.

Ne hagyd, hogy a rendszer használjon téged. Használd te a rendszert. 
Tudatosan.



4. lecke – Mit akarsz valójában?

Bevezető: Az irányítás első lépése – őszinte szembenézés

Mielőtt belemerülnél az online ismerkedésbe, érdemes megállni egy pillanatra, 
és feltenni magadnak a kérdést: Mit keresek valójában?

Ez nem mindig egyértelmű. Néha kapcsolatot mondunk, de valójában 
megerősítést keresünk. Vagy azt hisszük, csak kalandot akarunk, de igazából 
társra vágyunk, csak félünk őszintén kimondani.

Ebben a leckében segítünk tisztán látni: hogy ne csak játssz, hanem komolyan 
tegyél a valós céljaid eléréséért. 

Kapcsolat vagy önigazolás?

Képzeld el, hogy beszélgetésbe elegyedsz egy nővel. Jó fej vagy, figyelmes, ő is 
nyitott. De te valójában nem is rá vagy kíváncsi, hanem arra, hogy bizonyíts 
valamit magadnak: hogy még mindig megy, hogy még megvan benned az a 
bizonyos vonzerő.

Ez önigazolás. Emberi. De nem tiszta. És a másik észreveszi.



Ha valóban kapcsolódni akarsz, akkor nem elég, ha jó benyomást keltesz. Jelen 
kell lenned. Ne a saját belső hiányaid betöltése legyen a cél, hanem fordulj 
kíváncsisággal a másik felé.

 

Szex vagy társ?

Ez az a kérdés, ami a legtöbb ember számára tabu. Pedig semmi baj nincs 
egyikkel sem – ha őszintén társulnak a szándékaidhoz.

A gond ott kezdődik, amikor a testet keresed, de a lélek szintjén vársz reakciót. 
Vagy amikor újra és újra belépsz egy kapcsolatba, de nem engedsz közel senkit, 
csak fizikailag.

Kérdezd meg magadtól:

Valóban érdekel a másik ember?
Szeretném építeni, vagy csak átmenetileg kötném le magam?

A válasz nem helyes vagy helytelen. Csak akkor probléma, ha nem vagy 
őszinte magadhoz. 



Belső űr betöltése vagy őszinte kíváncsiság?

Sokan akkor kezdenek online keresgélni, amikor magányosnak érzik magukat. Ez 
érthető. De fontos látnod, hogy egy kapcsolat nem fogja betölteni azt az űrt, amit 
te sem tudsz betölteni magadban.

Ha unalom, szorongás, fájdalom van benned, az ismerkedés csak ideig-óráig 
enyhítheti ezt. De ha őszinte kíváncsiság visz előre – ki vagy te? milyen vagy? 
tudunk kapcsolódni? – akkor valódi tér nyílik. 

Tiszta célok nélkül nincs hiteles jelenlét

Az emberek megérzik, hogy mi a szándékod. Lehet, hogy nem tudatosan, de 
átjön a beszédmódodból, a stílusodból, a tekintetedből, a jelenlétedből.

Ha tiszta szándékkal, nyitottan vagy jelen, az már fél siker. A legtöbben ugyanis 
újra és újra el akarják adni magukat – te viszont egyszerűen ott vagy, érdeklődsz 
és figyelsz. Ez kincs.

 



Feladat: Válaszolj magadnak a következő kérdésekre

Szánj időt a következő három kérdés megválaszolására. Nem kell szépen 
fogalmazni, nem kell megmutatni senkinek. Csak írd le őszintén:

1. Mit keresek valójában? (Kapcsolatot? Figyelmet? Tapasztalatot?)

2. Miért pont most keresem? (Válás után? Magányból? Nyitottságból?)

3. Mi tartott vissza eddig? (Félelem? Időhiány? Önbizalom?)

Ha tudod a válaszokat, közelebb kerülsz önmagadhoz, és ezzel értékesebb 
személy leszel mások számára is. 



Záró gondolat:

Az őszinteség nem mindig kényelmes. De mindig felszabadít. Ha tudod, mit 
akarsz, ha ki mered mondani, és nem akarsz másnak látszani, mint aki vagy – 
akkor vagy a legerősebb.

Nem a legjobb szöveg fog meggyőzni valakit. Hanem az, hogy hiteles vagy.



5. lecke – Önbizalom és 
önazonosság férfiként

Bevezető: Mi van az önbizalom mögött?

Amikor azt mondjuk: „nincs elég önbizalmam”, valójában nem a bátorságról 
beszélünk. Hanem arról, hogy nem vagyunk kibékülve azzal, akik vagyunk. A 
belső bizonytalanság nem a hibáinkból fakad, hanem abból, hogy ezeket nem 
merjük vállalni.

Az igazi önbizalom nem harsány. Nem dominanciából ered. Hanem abból, hogy 
ismered és elfogadod magad. Ebben a leckében azt vizsgáljuk, hogyan lehetsz 
férfiként erős és hiteles anélkül, hogy tökéletesnek kellene lenned.



Nem az alfák visznek mindent

Az interneten sokan azt sugallják, hogy a sikeres férfi egyfajta alfa: domináns, 
hangos, irányít, leural, és mindig az övé az utolsó szó. De ez inkább karikatúra, 
nem pedig valódi példakép.

A nők nem a leghangosabb, hanem a legöntudatosabb férfiakhoz vonzódnak. 
Akik tudják, kik ők, mit akarnak, nem játszmáznak, de nem is szorulnak rá a 
folyamatos visszajelzésre.

A csendes, tiszta jelenlét erősebb, mint a harsány dominancia.

 

A „jófiú” csapda és a valódi erő

Sokan esnek át a ló másik oldalára. Nem akarnak dominánsak lenni, inkább 
mindent megtesznek a nők kedvéért: kedvesek, alkalmazkodók, mindig 
elérhetők. Ez túlzás.

De a nők nem áldozatkészségre vágynak, hanem kapcsolatra. Egyenrangú, valódi 
jelenlétre.

Ha csak azt mutatod, amit szerinted elvárnak tőled, akkor nem leszel 
emlékezetes. Mert nem vagy jelen. Csak működsz.

A valódi erő abban van, hogy mersz határt húzni, őszintén beszélni, és nemet 
mondani, amikor kell.



Hogyan vállald fel, aki valójában vagy?

Az önbizalom ott kezdődik, hogy nem akarod másnak mutatni magad. Nem félsz 
attól, hogy kiderül, van benned félelem, vagy hogy sérülékeny és esendő vagy.

De azt is tudod, hogy ezek mellett van benned jóság, erő, humor, figyelem, 
jelenlét.

A kulcs nem az, hogy csak a pozitív tulajdonságaidat mutatod. Hanem az, hogy 
amit mutatsz, az valódi legyen. Mert ettől leszel emberi. Emlékezetes. Így tudsz 
kapcsolódni másokhoz.

 



Feladat: Készítsd magadról egy listát

Készíts egy két oszlopos listát.

Bal oldal: Miben vagy erős? Melyek azok a tulajdonságaid, amikre büszke vagy, 
amikre mások felfigyelnek?

Jobb oldal: Mi az, amit eddig szégyelltél, de szeretnél elfogadni magadban? 
(Lehet ez egy tulajdonság, egy szokás, egy múltbeli dolog is.)

Ez a gyakorlat segít, hogy ne csak profiloldalt építs, hanem valódi belső 
biztonságot teremts.

 

Záró gondolat:

Nem kell alfa férfivá válnod. Nem kell jófiúként működnöd. Csak merd 
megmutatni, ki vagy. Az őszinte, jelenlévő, figyelmes férfi ritka. Ezért vonzó.

Nem a hatalmas bicepszed lesz a kulcs. Hanem a nyugalmad.



6. lecke – Profilkép és első 
benyomás – hogyan látnak 
mások?

Bevezető: Miért olyan fontos egy kép?

A profilkép az első benyomásod online. Mielőtt bármit is írnál vagy mondanál, 
már kialakul egy vélemény rólad. Puszta másodpercek alatt.

Ez nem csak tény, hanem pszichológia: az agy azonnal "olvassa" az arcokat, 
testtartást, színeket, öltözködést, hátteret. Ez alapján eldönti, hogy valaki 
szimpatikus, érdekes vagy elutasítandó. Ezért nem mindegy, mit látnak belőled.

A vizuális első benyomás pszichológiája

Az online profilkép nem csak egy kép. Ez egy vizuális önéletrajz. Egy pillanatkép 
rólad, ami sokkal többet elárul, mint gondolnád:

Élethelyzeted: mennyire vagy ápolt, életszerű, hiteles
Személyiséged: merev vagy laza, közvetlen vagy zárkózott
Érzelmi állapotod: mosolyogsz vagy komor vagy
Tudatosság: látszik-e, hogy tudod mit csinálsz



Mindezt 3-5 másodperc alatt eldönti egy néző. A profilkép vagy megragadja a 
figyelmet – vagy már lapoznak is tovább. 

A legtipikusabb hibák (amiket ne csinálj)

1. Napszemüvegben vagy sapkában vagy

A szemkontaktus bizalmat épít. Ha a szemed nem látszik, gyanús, hogy mit 
akarsz elrejteni.

2. Halas, autós, trófeás fotók

Ezek nem azt üzenik, amit sokan gondolnak. Nem leszel tőlük férfiatlan, de klisés 
lesz a profil. Minden nő látta már ezerszer – nem tűnsz ki, inkább beleolvadsz a 
tömegbe.

3. Több emberrel vagy a képen

Ki vagy te? Kivel vagy? Ez zavarba ejtő, és nem ad tiszta képet rólad.

4. Tükör szelfi, főleg WC-ben

Ez a "megteszi" kategória. Azt üzeni: nincs energiád arra, hogy igényes képet 
tegyél ki magadról.



5. 10+ éves kép

Ha már nem nézel ki úgy, akkor ez nem őszinteség, hanem megtévesztés.

6. Homályos vagy sötét kép

Olyan, mintha takargatnivalód lenne. A jó világítás fél siker.

7. Túl sok szerkesztés, filter

A túlzás hiteltelenné tesz. Ne akarj influenszert játszani – legyél valódi.

Mit sugall a profilkép?

A kép egy üzenet. Tudattalanul is hat, formálja a rólad kialakított képet. Érdemes 
végiggondolni:

Mit szeretnél, hogy érezzen a nő, amikor rád néz?
Milyen értéket, életérzést képviselsz?
Milyen típusú embert szeretnél vonzani?

A kép legyen valódi, de igényes. Nem kell modellkedni, nem kell tökéletesnek 
tűnni. De legyen rólad egy barátságos, őszinte, emberi kép. 



Praktikus tanácsok egy jó profilképhez

1. Ne vágás legyen egy csoportképből. Legyen dedikáltan rólad készült fotó.

2. Használj nappali fényt. Természetes fényben mindenki jobban néz ki. Kerüld 
a vakuval készült éjszakai képeket.

3. Legyen rend a háttérben. A rendetlen szoba, mosatlan edények nem örökítik 
meg a legjobb oldalad.

4. Mosolyogj. Komolyság helyett egy őszinte, nyitott mosoly sokkal hatásosabb. 
Ne erőltetett, de ne is morcos.

5. Kérj meg valakit, hogy készítsen rólad képet. Ne szelfizz, ne tükörből 
fotózz. Egy jó barát simán segít.

6. Tedd le a telefont és állj be a képbe. A mobilod ne legyen a kezedben, ha 
nem kell. A fókusz rajtad legyen.

7. Ügyelj az öltözködésedre. Ne öltöny, de ne is elnyúlt póló. Valami, amiben jól 
érzed magad, és ami tükrözi az igényességet. 

Extra: Mit üzen a testbeszéd a képen?

A testtartás, arckifejezés, kézmozdulat – mind beszél.



Karba tett kéz: zártság, védekezés
Zsebre tett kéz: feszengés vagy lazáság – kontextustól függ
Elfordult test: nem vagy teljesen jelen
Fő a nyitottság: enyhe előredőlés, nyitott testtartás, laza állás
Álló testhelyzet: magabiztosságot sugároz, különösen ha kiegyensúlyozott

 

Inspiráció: Milyen kép kelt valódi érdeklődést?

Azok a képek, amelyek mögött valós személyiség van. Egy tekintet, ami nyitott, 
egy mosoly, ami nem mesterkélt. Egy háttér, ami nem harsány, de utal valamire 
rólad: pl. természetszeretet, lazaság, életigenlés.

A legjobb képek azok, amik után azt érzi az ember: "Vele szívesen beszélgetnék 
egy kávé mellett."

 



Feladat: Készíts új profilképet

Most, hogy végigmentünk a témán, itt az ideje elkészíteni az első jól használható 
profilképet. Nem kell tökéletesnek lennie – csak önazonosnak és igényesnek.

Teendők:

1. Válassz ki egy ruhát, amiben jól érzed magad.

2. Kérj meg valakit, hogy készítsen rólad 4-5 fotót (szemből, félprofil, mosolygós).

3. Használj természetes fényt.

4. Válassz semleges, letisztult hátteret (pl. park, tér, otthon rendezett 
környezettel).

5. Válaszd ki a legjobban sikerült képet, és tedd meg profilképnek.

Tipp: Ne egyedül dönts – mutasd meg egy barátodnak vagy nő ismerősnek, 
melyik kép tűnik a legszimpatikusabbnak.



Egy gondolat a végére:

Ez nem csak egy fotó. Ez egy ajtó, amin keresztül valaki be akar lépni az életedbe. 
Mutasd meg, hogy nyitva van az ajtó – és hogy érdemes belépni rajta.

 



7. lecke – A bemutatkozó 
szöveg, ami nem sablonos

Bevezető: Miért fontos egy jó bemutatkozó?

Az online társkeresők világában a bemutatkozó szöveg az, ahol valami más több 
is kiderül rólad, mint amit a fotód megmutat. Ez az a rész, ahol megvillanthatod a 
gondolkodásod, a humorod, az egyéniséged.

A legtöbb férfi épp ezt a lehetőséget hagyja ki. Egy-két szót írnak: "Normális pasi 
vagyok", vagy "Majd megtudod...". “Ha felkeltettem az érdeklődésed, írj 
nyugodtan.” Ezek viszont semmit sem üzennek, sőt az utolsó mondat alapján a 
legtöbb nő továbblapoz.

A nők, akik profilokat olvasnak, a személyiségedre kíváncsiak. Arra, hogy van-e 
benned valami, amire ők fel tudnak figyelni. Ezért ha csak sablont írsz, sablonos 
reakciót is kapsz: semmit. 



Ki vagy te 3 mondatban?

Nem regényt kell írnod. Elég lehet 3 mondat, ha azok élénkek, valódiak, és 
tükrözik azt, aki vagy.

Próbáld meg utolérni magad ezekkel a kérdésekkel:

Mi jellemez engem?
Miben vagyok más, mint a többiek?
Mi az, amit szívesen megosztanék egy kávézós beszélgetésben is?

Kulcs: ne tökéletesnek mutasd magad, hanem önazonosnak.

Ne önfényezz, mesélj inkább

A bemutatkozó nem önéletrajz. Nem állásinterjú.

Ne írd azt, hogy: "Sikeres, értelmes, önálló férfi vagyok." Ez nem mond semmit. 
Ezt bárki állíthatja magáról.

Helyette inkább mesélj egy jelenetet, vagy adj egy apró betekintést:

"Szombatonként szeretek a piacon kóborolni, és mindig van egy sajtos néni, 
akitől veszek valamit, még akkor is, ha semmi nem kell. Csak jó vele beszélgetni."

Ez nemcsak életszagú, hanem érzelmet is hordoz, amivel a nő tud kapcsolódni.



A humor, az önreflexió és az őszinteség ereje

A nők számára vonzó, ha egy férfi nem veszi magát túl komolyan, de nem is 
bohóckodik.

"Mosogatni tudok, barkácsolni még nem. De egyszer biztos megtanulom."

Ez a fajta őszinteség emberi, szerethető, kapcsolódást teremt.

Az önreflexió pedig azt mutatja, hogy tudod, hol tartasz az életedben – és ez 
nem gáz.

Sablon helyett vázlat

Ha nem vagy biztos magadban, használj vázlatot. De csak kiindulásnak!

Példa vázlat:

1. Mivel töltöd szívesen az időd?

2. Milyen ember vagy a mindennapokban?

3. Milyen társra vágysz (de ne óhajlistát írj)?

Ha ezeket kitöltöd saját szavaiddal, máris egyedi leszel. 



3 bemutatkozó - 3 stílusban

1. Érzelmes, életszagú

"Imádok sétálni este a Duna-parton, zenét hallgatva. Egyedül is jó, de jobb lenne 
kéz a kézben valakivel. Hinni akarok benne, hogy lehet még kapcsolat, ami nem 
csak kompromisszum, hanem igazi otthonérzés."

2. Humorral, iróniával

"Konyhában főleg eszem, nem főzök. A Netflix kérdezhetné meg előbb, hogy 
vagyok. De hátha valaki mellett megtanulom kikapcsolni is."

3. Letisztultan, egyenes hangon

"Elváltam, van két gyerekem. Komoly kapcsolatot keresek, nem kalandot. Hiszek 
a kölcsönös tisztelet és humor kettősében."

Feladat: Írj meg 3 különböző stílusú bemutatkozót

Használd a fenti típusokat inspirációnak. Gondold végig, te melyik irányban vagy 
leginkább otthon. Ne majmolj, ne szerepet játssz. A saját hangodat keresd.

Teendők:

1.  Válassz ki három stílust (pl. humoros, érzelmes, tényközlő).
2.  Írj mindből egy 2-3 mondatos bemutatkozót.
3.  Olvasd át hangosan. Melyik az, amire azt mondanád: "Na ez vagyok én!"

Egy gondolat a végére:

A bemutatkozó szöveg nem arra való, hogy tökéletesnek lássanak. Arra való, 
hogy kapcsolatot indítson el.

Ha egy mondatod megfog valakit, már nyertél. Az első üzenetedben már nem 
nulláról indulsz.



8. lecke – Hogyan írj úgy, hogy 
választ is kapj

Bevezető: Mi történik valójában az első üzenet után?

Ha valaha írtál már nőnek online társkeresőn vagy alkalmazáson keresztül, akkor 
ismerős lehet az érzés: elküldted az első üzenetet, aztán semmi. Csend.

Ez nem feltétlenül azt jelenti, hogy veled van a baj. De az lehet, hogy az 
üzeneteddel. Mert a legtöbb első üzenet teljesen egyforma. Semmitmondó, 
sablonos, és nem kelt érdeklődést.

A "Szia, hogy vagy?" halála

Ez a leggyakoribb nyitó üzenet. Kényelmes, egyszerű, udvarias. De sajnos 
teljesen hatástalan.

Miért?

Mert nincs benne semmi egyedi.
Mert nem utal arra, hogy valóban megnézted a profilját.
Mert egy nő 10-20 ilyen üzenetet kap naponta. Egyszerűen elveszel a zajban.

 



Ezért az első üzenetnél életbevágó, hogy valamit megfogj, megmozgass, 
elindíts.

A figyelem kulcsa: valódi érdeklődés

Az érdeklődés nem azt jelenti, hogy "szia, tetszel". Hanem azt, hogy valami 
benned észrevette őt. Ez lehet egy mondat, egy hobbi, egy kép, egy apró utalás.

"Láttam, hogy szeretsz túrázni. Van kedvenc útvonalad, amit bárki végig tudná 
csinálni túllihegés nélkül?"

Ez már nem csak kérdés, hanem valódi kapcsolódási szándék. A nő máris örül, 
hogy nem sablonosan írtál rá.

Tükrözés: a legjobb visszajelzési technika

A tükrözés azt jelenti, hogy valamit visszaadsz abból, amit ő megosztott. Ez lehet 
tartalmi vagy hangulati.

„Azt írtad, hogy van benned egy kis vagányság, de közben romantikus is vagy.”

Ez azt üzeni: "Olvastam, amit írtál, értettem, és reagálok rá". Ez máris emberivé 
tesz. 



A 3 legnagyobb fegyvered: humor, játékosság, figyelmesség

1. Humor

Nem a viccelődésre gondolunk. Hanem arra a mosolyt hozó, laza hangvételre, 
ami emberi, közvetlen.

"A profilképeden a bögréd nálam is megvan. Egy nap talán megismerkednek."

Ez egyszerre játékos és frappáns.

2. Játékosság

Kérdezz, játsz, provokálj kíváncsiságot!

"Ha választanod kellene: reggeli kávézás kettesben vagy esti koncert a 
barátokkal?"

3. Figyelmesség

Ha valami apró, személyes dologra reflektálsz, az mindig üzenet: "Odafigyeltem."

"Láttam, hogy említetted a kutyádat. Milyen fajta? Jófejnek tűnik."

Egy ilyen üzenet már alapból 2-3 lehetőséget ad további beszélgetésre.

Mit kerülj el mindenáron?

Túlzott kedveskedés: "Gyönyörű vagy, csodaszép tündér..." Ez ijesztő lehet, 
ha nem ismeritek egymást.
Durva flört az első mondatban
Tényközlő, unalmas üzemmód: "Tanár vagyok, 47 éves, szeretem a focit..."
Üres "Helló, ismerkedünk?" üzenetek



Hogyan írj úgy, hogy tovább is tartson?

Egy jó nyitó üzenet átvezet egy jó beszélgetésbe. Ehhez fontos:

Tegyél fel nyitott kérdést, ne csak igent vagy nemet lehessen mondani.
Hagyj teret a reakcióra. Ne zárj le mindent magadban.
Ne kérdezz ki. Legyél lélegző ember, nem pedig riporter.

Feladat: Írj 3 üzenet variációt egy kiszemelt profilhoz

Teendők:

1.  Válassz ki egy női profilt (akár egy elképzeltet is).
2.  Készíts 3 üzenetet a következő stílusokban:

Humorral, laza hangnemben
Tükrözés alapján
Figyelmességre építve

3.Olvasd át őket, és dönts: melyik illik hozzád a leginkább?

Egy gondolat a végére

Az első üzenet egy köszöntés is, egy kapunyitás. Nem kell sok, csak legyen benne 
lélek.

A nők nem másra várnak, csak arra, hogy lássák: "ez valaki, aki nem sablonos". 



9. lecke – Átvezetés a randira – 
mikor, hogyan, hová?

Bevezető: az első találkozás jelentősége

Eljutni a randizásig nem mindig egyszerű. Különösen 30-60 között, amikor már 
nem a bulihelyeken ismerkedünk, hanem tudatos kereséssel, online 
kapcsolatfelvétellel indul szinte minden.

A randira való átvezetés művészet. Ha túl korai, ijesztő lehet. Ha túl késő, 
elhalhat a lendület. Ez a lecke segít megtalálni a megfelelő pillanatot, jeleket, és 
eszközöket ahhoz, hogy valósággá váljon a kapcsolódás.

 



Mikor akar veled találkozni egy nő?

Ha egy nő rendszeresen válaszol, érdeklődik, kérdez, akkor nyitottabb az offline 
találkozásra is. Az alábbi jelek erre utalhatnak:

Humorral reagál
Magáról oszt meg információt (nem csak visszakérdez)
"Na majd mesélek róla egyszer" típusú mondatok
"Szoktam ide-oda járni" – élő helyzetek említése

Ezek mind olyan jelek, amik ajtókat nyitnak. 

Átállás privát üzenetküldő felületre

Amikor az ismerkedés már gördülékenyen zajlik az adott társkereső felületen, 
érdemes áttérni egy személyesebb kommunikációs csatornára. Ilyen lehet a 
Messenger, a Viber vagy a WhatsApp.

Ha a nő elfogadja ezt az átállást, az erős jelzés: nem tart attól, hogy személyes 
adataiba is bepillantást nyerj. Ez egyfajta bizalom nyilvánítás.

Az új felületen már személyesebben, kötetlenebbül lehet beszélgetni, ami segít 
elmélyíteni a kapcsolatot. Itt már szóba jöhet akár egy telefonhívás vagy 
videóhívás is – ezek még mindig átmenetek, de sokat segítenek abban, hogy a 
személyes találkozó ne legyen idegen.



Se túl hamar, se túl későn

A legnagyobb hiba: első vagy második üzenet után randit kérni. Ez még túl korai 
– a nő nem tudja, hogy biztonságos-e, érdekes-e, érdemes-e.

A másik véglet: hetekig csak chatelni, anélkül, hogy felmerülne a találkozás 
lehetősége. Ilyenkor sokszor előbb fárad ki a kommunikáció, mint hogy bármi is 
történne.

Ideális időzítés: kb. 4-6 üzenetváltás és 1-2 napnyi ismerkedés után, ha megvan 
a kölcsönös ritmus.

"Szeretem a veled való beszélgetést. Mit szólnál, ha folytatnánk ezt egy kávé 
mellett is?"

A randizás valósága 30-60 között

Ebben az életkorban a randizás nem játék, hanem befektetés. Az emberek 
tapasztaltabbak, sokszor csalódtak már, és nem akarnak felesleges köröket futni.

Félelmek, amik gyakoriak:

"Mi van, ha nem jövök be neki élőben?"
"Mi van, ha én nem találom vonzónak?"
"Mi van, ha csak az időmet pocsékolom?"

Lehetőségek:

Mindkettőtök számára tiszta a cél: valaki olyat keresek, akivel van jövő.
Tudtok beszélgetni, figyelni, őszinték lenni
Nincs több kamuzás, játék, megalkuvás



Hol legyen az első randi?

Nem a helyszín teszi a randit, hanem az energia. Mégis, van néhány alapszabály:

Legyen nyilvános, biztonságos hely (kávézó, tér, cukrászda, park)
Ne legyen túl zajos (nem klub, nem koncert)
Legyen röviden is zárható, ha nem működik (kávé, nem vacsora)

A randit megélni kell, nem kivitelezni. Nem a tökéletesség a cél, hanem az 
emberi kapcsolat. 

Mit mondj, amikor felajánlod a randit?

Használj egyszerű, kedves, közvetlen mondatokat. Ne tűnj túl formálisnak, ne 
"meghívd", csak javasolj egy lehetőséget.

"Beszélgetni online jó volt, de én jobban szeretem az igazi reakciókat. Mit szólnál 
egy kávéhoz a belvárosban szombat délelőtt?"

Vagy:

"Tetszik, ahogy gondolkodsz. Mit szólnál egy nyugodt sétához vagy padon ülős 
beszélgetéshez egy napsütéses délutánon?"

A lényeg: ne legyen nyomulós, de legyen egyértelmű.



Feladat: Tervezz meg egy első randit

Teendők:

1.  Gondold át, milyen stílusban érzed magad hitelesnek (laza, romantikus, 
humoros).

2.  Válassz ki egy helyszínt, ami megfelel a fenti elveknek.
3.  Találj ki egy rövid, kedves meghívó szöveget.
4.  Írd le: Mitől lenne ez egy sikeres, jó hangulatú találkozás?

Egy gondolat a végére:

Nem a randira készüljünk fel, hanem a találkozásra. Az igazi cél: meglátni 
egymást a másik emberben. 



10. lecke – Befejezés: új térkép, 
új férfi

Bevezető: hol voltál, hova jutottál?

Ha idáig eljutottál a tananyagban, akkor végig mentél egy komoly belső úton. Egy 
olyan folyamaton haladtál keresztül, ahol nemcsak az online ismerkedés 
technikáit tanultad meg, hanem saját magadról is mélyebb megértést szereztél.

Ez a lecke a lezárás – de egyben egy újrakezdés is. Az új térkép nemcsak arról 
szól, hogyan ismerkedj, hanem arról is, hogyan légy jelen másként az életedben. 

Mit tanultál magadról?

Az online ismerkedés nem csupán a képernyő előtti aktivitásáról szól. Valójában 
tükrözi azt, ahogyan gondolkodsz magadról, a nőkről és a kapcsolódásról.

Tegyél egy pillanatra egy lépést hátra, és gondold át:

Milyen volt az első gondolatod, amikor regisztráltál egy társkeresőre?
Hogyan írtál üzenetet az elején?
Mit gondoltál a profilodról, a képeidről, a bemutatkozódról?



Most gondold végig: miben változott ez meg? 

Hol tartasz most?

Lehet, hogy még nem volt randid. Lehet, hogy már igen. Az is lehet, hogy még 
nem érezted, hogy megtaláltad, amit keresel. De haladsz.

A tananyag egyik legfontosabb ajándéka, hogy most már tudod:

Mit keresel.
Mit nem keresel.
Miben tudsz fejlődni.
Hol van erősséged.

Ez a belső iránytű sokkal többet ér, mint bármilyen tipp vagy sablon.



Miben változott az önképed?

Az önkép az, amit igaznak gondolsz magadról. Az, amit kisugárzol – akkor is, ha 
nem mondod ki. Ez a tanfolyam abban segített, hogy őszintébben lásd önmagad, 
és ne a hiányokra, hanem a lehetőségekre figyelj.

Lehet, hogy most már:

Mered vállalni, aki vagy
Nem félsz önazonosan kommunikálni
Tudod, hogy a nők sem tökéletesek, és neked sem kell annak lenned
El tudsz engedni olyan "típusokat", akik nem hozzád valók

Ezzel nem kevesebb lettél. Hanem önmagadhoz hű. 

Milyen lett a viszonyod a nőkhöz?

Talán korábban érthetetlenek voltak. Talán dühítőek, vagy távoli lények. De ma 
már lehet, hogy másképp látod őket:

Mint emberek, akik szintén sebezhetőek
Mint partnerek, akik keresik a bizalmat
Mint nők, akik nem az ellenségeid, hanem lehetőségek a kapcsolódásra



Ez a váltás kulcsfontosságú. Mert ha a nőkhöz már nem feszültséggel, hanem 
kíváncsisággal fordulsz, az átragyog minden üzeneten, találkozáson, 
kapcsolaton.

Kapcsolódás: mit jelent most neked?

A kapcsolódás nem csak romantika. Kapcsolódni annyit tesz: látni a másikat és 
hagyni, hogy lássanak.

Ez a tananyag segített abban, hogy:

Képes legyél kifejezni, amit gondolsz
Meg tudj hallgatni valakit ítélet nélkül
Ne szerepet játssz, hanem önmagad legyél

Ez az alapja minden kapcsolatnak. Innen indul az intimitás, a bizalom, a 
szerethetőség. 

Záró feladat: Önismereti térkép

Rajzold meg (akár gondolatban, akár papíron):



Hol voltál az út elején?
Mit gondoltál a nőkről, magadról, a kapcsolódásról?
Hol tartasz most ezekben?
Mi az, amit már könnyebben csinálsz, amit el tudsz engedni, amit újra tudsz 
kezdeni?

Ez lesz a saját térképed, ami megmutatja, honnan indultál és hová tartasz.

Egy gondolat a végére:

Nem megjavítani kell magad. Hanem felismerni, ki vagy valójában. Az online 
ismerkedés nem műfaj, hanem lehetőség arra, hogy kapcsolódj. És egyszer 
valaki majd azt mondja: "Te voltál mindig is az, akire vártam."



Gratulálok! 

Végigcsináltad a teljes tananyagot — nemcsak végigolvastad, hanem dolgoztál 
magadon. Őszinte önreflexióra volt szükség, bátorságra az új nézőpontokhoz, és 
nyitottságra ahhoz, hogy másképp tekints a nőkkel való kapcsolódásra. Ez már 
önmagában is hatalmas eredmény.

Most elérkeztünk a záró teszthez, ami nem egy „vizsga”, hanem egy tükör: 
megmutatja, honnan indultál és hová jutottál. Segít felfrissíteni a legfontosabb 
felismeréseket, és tisztábban látni, mely területeken fejlődtél a legtöbbet.

Ne görcsölj rajta. Ez a rész rólad szól – neked segít visszanézni és megerősíteni 
mindazt, amit eddig beletettél.

Indulhat a záró teszt? Nézzünk szembe az új önmagaddal.



Záró önreflexiós teszt – Hol 
tartasz most? 

Töltsd ki az alábbi kérdéssort, és minden válaszodhoz válaszd ki azt az opciót, 
ami leginkább jellemez. A pontokat a válaszok mellett találod. A végén add össze 
a pontjaidat, és nézd meg, hol tartasz az úton.

1. Milyen érzésekkel gondolsz most az online ismerkedésre?

•Félelemmel vagy kétellyel – 1 pont

•Kíváncsisággal, de még bizonytalanul – 2 pont

•Magabiztosan, van már stratégiám – 3 pont

2. Ha most írnod kellene egy nyitóüzenetet, mit éreznél?

•Fogalmam sincs, mit írjak – 1 pont

•Valamit ki tudnék találni – 2 pont

•Már tudom, mit és hogyan érdemes – 3 pont

3. Hogyan állsz most a saját önbizalmaddal?

•Sokszor kételkedem magamban – 1 pont

•Vannak erős és gyenge napjaim – 2 pont

•Elfogadom, aki vagyok, és ezt tudom képviselni – 3 pont

4. Mit gondolsz ma a nőkről, mint ismerkedési partnerekről?

•Bonyolultak és kiismerhetetlenek – 1 pont

•Kezdem megérteni, mi mozgatja őket – 2 pont

•Egyre inkább képes vagyok empátiával látni őket – 3 pont



5. Milyen gyakran tudsz valóban önazonosan viselkedni nőkkel?

•Ritkán, inkább szerepeket játszom – 1 pont

•Néha igen, néha nem – 2 pont

•Legtöbbször önmagamat tudom adni – 3 pont

6. Ha egy nő profilját olvasod, mit keresel benne?

•Főként a külsejére figyelek – 1 pont

•Próbálok összképet alkotni, de sokszor felszínesen – 2 pont

•Tartalmi jelekből is próbálok kapcsolódni – 3 pont

7. Hogyan állsz ma a visszautasítás lehetőségéhez?

•Erősen elbizonytalanít – 1 pont

•Tudom, hogy része a folyamatnak – 2 pont

•Nem veszem személyes kudarcnak – 3 pont

8. Mennyire tudsz jelen lenni és figyelni a beszélgetéseidben?

•Gyakran elkalandozom vagy a megfelelésre figyelek – 1 pont

•Néha jelen tudok lenni – 2 pont

•Egyre tudatosabban figyelek és kapcsolódom – 3 pont

9. Mennyire hiszel abban, hogy hitelességgel lehet kapcsolatot építeni?

•Nem igazán, inkább a külsőségek számítanak – 1 pont

•Kezdem elhinni, hogy működhet – 2 pont

•Megtapasztaltam, hogy ez a legerősebb út – 3 pont

Értékelés:

9–13 pont: Az út elején jársz. Most kezdted felfedezni ezt a világot, és ez teljesen 
rendben van. Légy nyitott, türelmes magaddal, és haladj lépésről lépésre.

14–20 pont: Már elindultál. Van benned kíváncsiság, felismerés, néha még 
bizonytalanság is. Ez az építkezés szakasza – már látod, hová tartasz.



21–27 pont: Megérkeztél az önazonos működés küszöbére. Vannak eszközeid, 
tapasztalataid, és egyre tudatosabban vagy jelen. Innen már csak gyakorlat és 
nyitottság kell.

Záró írásos feladat – A te önismereti térképed

Írásban vagy gondolatban válaszold meg a következő kérdéseket:

1.Hol tartottál a tananyag elején?

2.Mit gondoltál akkor a nőkről, magadról és a kapcsolódásról?

3.Mi az, ami azóta megváltozott benned vagy a hozzáállásodban?

4.Mi az, amit ma könnyebben csinálsz?

5.Mi az, amit már nem cipelsz tovább magaddal?

6.Mi az, amit újra mersz kezdeni?

Ez a térkép nem csak visszatekintés – ez az irányod is. Érdemes néha újra 
elővenned.

Cím: „Új férfi – új térkép”



Lezáró gondolatok

Gratulálok, végigértél. Nemcsak a tananyagon, hanem egy fejlődési úton is, 
amihez kellett őszinteség, kitartás és bátorság. Az, hogy itt vagy a végén, már 
önmagában is többet jelent, mint sokak első kattintása.

Most már nem a sötétben tapogatózol az online térben. Van rendszered, 
önismereted, és tudatosabban látod, mit adsz és mit keresel. Ez hatalmas előny 
— nemcsak az ismerkedésben, hanem minden kapcsolatodban.

De ne feledd: a tananyag itt véget ér, de a fejlődésed nem. A valódi eredmények 
ott kezdődnek, ahol a gyakorlatban is alkalmazod, amit megtanultál.

Lépj tovább, kezdeményezz, merj hibázni, és főleg: maradj önazonos.

Most már tudod, hogyan legyél valóban Hölgymágnes – nem azért, mert 
manipulálsz, hanem mert vonzerővel, értékkel és jelenléttel lépsz be egy 
beszélgetésbe.

Sok sikert kívánok – és egy valóban hozzád illő társ megtalálását!


