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Online ismerkedés. Noi fejjel. Férfiaknak.

Online ismerkedési atmutato férfiaknak




Kedves Olvaso!

Az ismerkedés vilaga teljesen atalakult. Ami régen a kocsmaban, az
edz8teremben vagy a barati tarsasagban zajlott, ma mar a mobilodon torténik —
néhany kattintassal, egy j6 (vagy rossz) fotéval és par mondattal.

Es bar az alkalmazésok teli vannak lehet8séggel, sok férfi mégis frusztraltnak,
bizonytalannak vagy akar lathatatlannak érzi magat ebben az 0j jatéktérben. Ha
te is igy vagy ezzel, j6 helyen jarsz.

Ez a tananyag nemcsak tippeket ad, hanem egy rendszert, ami végigvezet az
online ismerkedés belsé és kulsé akadalyain. Segit:

*megérteni a n6k gondolkodasat az online térben,
felépiteni egy Utds profilt,

*0nazonosan kommunikalni,

*és nem utolsdsorban: visszanyerni az 6nbizalmadat.

Ez nem egy varazspalca. De ha hajlandé vagy dolgozni magadon, a tananyag
végére vilagosabb lesz, mit csinaltal eddig rosszul, és hogyan csinalhatod jobban.

Kezdhetjuk?

Lépj be a Holgymagnes rendszerbe.



O.Lecke: A kérdoiv

Az alabbi kérdések segitenek tisztabban latni, hol tartasz most az online

ismerkedésben. Jeldld be minden kérdésnél a rad leginkabb jellemzd valaszt,
majd a végén add 6ssze a pontokat.

+ A. Kommunikaciés készségek

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

a) Egyaltalan nem - 1 pont

b) Néha sikerul, de gyakran leblokkolok - 2 pont

c) Tobbnyire megy, de van még mit fejlédni - 3 pont

d) Magabiztosan és természetesen megy - 4 pont

2. Mennyire tudsz érdekesen, figyelemfelkeltéen bemutatkozni egy nének?
a) Sehogy, nem tudom, hogy mit irjak - 1 pont

b) Valami sablont szoktam hasznalni - 2 pont

c) Probalok egyedi lenni, de nem mindig sikerul - 3 pont

d) Kifejezetten jol megy, szeretek kitlinni - 4 pont

3. Mennyire tudod fenntartani a beszélgetést ugy, hogy az ne legyen kinos
vagy egyoldala?

a) Gyakran kifogyok a sz6bdl - 1 pont
b) Inkabb kérdezek, de sokszor nincs valasz - 2 pont
c) Néha sikerul gordulékeny beszélgetést kialakitani - 3 pont

d) J6l tudok kapcsolddni, figyelmes vagyok és ezt viszonozzak is - 4 pont



+ B. Online ismerkedéshez val6 hozzaallas
4. Mennyire tartod hatékonynak az online ismerkedést a sajat esetedben?
a) Nem hiszek benne - 1 pont

b) Prébaltam, de inkabb csalddas - 2 pont

c) Vannak jo élményeim is - 3 pont

d) Hiszek benne, csak jol kell csinalni - 4 pont
5. Mennyire vagy tiuirelmes és kitart6 az online ismerkedés soran?
a) Gyorsan feladom, ha nem mdkodik - 1 pont

b) Prébalkozom néha, de hamar elvesztem a lelkesedést - 2 pont

¢) Tudom, hogy id6 kell hozza, de még tanulom - 3 pont

d) Folyamatosan fejl6dom, és nem veszitem el a fokuszt - 4 pont
6. Hogyan éled meg az elutasitast vagy valasztalansagot?

a) Nagyon rosszul, sokaig ragédom rajta - 1 pont

b) Megvisel, de prébalok tovabblépni - 2 pont

c) Ertem, hogy ez része a folyamatnak - 3 pont

d) Nem veszem magamra, tanulok bel6le - 4 pont

» C. Célok tisztazasa és motivacio
7. Mennyire tisztak szamodra a céljaid az ismerkedésben?
a) Nem tudom, mit keresek - 1 pont

b) Szeretném jol érezni magam, de nincs konkrét cél - 2 pont
c) Van célom, de még bizonytalan vagyok benne - 3 pont

d) Tisztan latom, amit szeretnék - 4 pont



8. Mennyire vagy jelenleg nyitott egy 0uj kapcsolatra?

a) Egyaltalan nem, csak nézel6dom - 1 pont

b) Vagyom ra, de még nem allok teljesen készen - 2 pont

c) Fokozatosan nyitok - 3 pont

d) Teljesen nyitott vagyok - 4 pont

9. Mennyire vagy hajlandé tanulni és fejlédni ezen a teriuleten?
a) Inkabb nem akarok ezzel foglalkozni - 1 pont

b) Csak ha nagyon muszaj - 2 pont

c) Erdekel, ha hasznos és értheté - 3 pont

d) Kifejezetten szeretném fejleszteni magam - 4 pont

Pontszamod: / 36
Ertékelés
9-17 pont: Kezd§ szint

Sok a bizonytalansag, lehet, hogy eddig f6ként rossz élményeid voltak. Ne aggddj
- ez a tananyag pont neked szdl, és segit |épésrdl |épésre megerdsddni.

18-26 pont: Halad6 kezdé

Mar elindultal az uton, vannak alapjaid, de még nem tudsz magabiztosan
épitkezni. A tananyag soran stabilabb alapokat kapsz, hogy batran folytasd az
ismerkedést.

27-33 pont: Stabil alap

Tudod, mit szeretnél, és el is indultal felé. A tananyag segit finomitani,
rendszerezni a stratégiaidat és javitani az eredményességed.

34-36 pont: Tudatos ismerkedd

Nagyon j6 kiindulasi alapod van! A tananyag abban segit, hogy a tudasodat még
strukturaltabban hasznald, és ne csak probalkozz, hanem valéban eredményes

legy.



l. lecke — Hogyan gondolkodnak
a noOk az online térben?

Bevezet6: Miért fontos megérteni a néi nézépontot?

Az online ismerkedés vildgaban a ndk és a férfiak teljesen mas élményekkel és
kihivasokkal taldlkoznak. A n6k sokkal tobb figyelmet kapnak, ami elsére
el6nynek tlinhet, de valéjaban komoly terhet és bizalmatlansagot is jelent
szamukra. Ha szeretnél sikeresebb lenni ebben a vilagban, elengedhetetlen,
hogy megértsd, hogyan élik meg 6k ezt az egészet.

A néi nézépontra jellemz6 harom kulcsszé: tultelitettség, bizalmatlansag,
szelektalas

1. Taltelitettség

A legtobb ng, kulondsen egy csinosabb, apolt megjelenési néi felhasznalg,
naponta tucatnyi, akar szaz tUzenetet is kap. Ez egy id6 utan nem hizelgd, hanem
faraszté. Olyan, mintha allanddan hattérzaj lenne korulotte - és csak azt hallja
meg, ami valéban mas, figyelmes, emberi.



2. Bizalmatlansag

Sajnos sok nd talalkozott mar zaklatd, hazudozé vagy manipulativ férfiakkal a
neten. Ezért sokkal évatosabbak. A bizalmukat nem lehet egyszertien
megszerezni - ki kell érdemelni, és ez mar az elsd Uzenetnél elkezd&dik.

3. Szelektalas

Nem olvasnak el mindent. Nem is valaszolnak mindenkinek. Pillanatok alatt
dontenek arrdl, hogy valaki érdekes-e szamukra vagy sem. Az els6 mondat, a
megszolitas hangulata, a stilus, a helyesiras - ezek mind szamitanak.

Szia cicamica! ®

Szia! Mesélnél
magadrol?

Mi az, ami megragadja a figyelmuket?
1. Kapcsolédas a profiljukhoz

Ha azt latja, hogy valéban elolvastad a profiljat, és nem csak kulsé alapjan irsz, az
mar dnmagaban kiemel a tdmegbdl. Példaul:

.Lattam, hogy szeretsz erdei turakra jarni - nekem is van egy kedvenc utvonalam
a Pilisben.”

Ez azt mondja: figyelek rad, és van kdzos témank.
2. Emberi, természetes hangnem

A n6ket nem a tulzas, nem a verseskotetekben talalhaté bokok vagy a hatalmas
onbizalom gy6zi meg, hanem az, ha valaki valodi embernek tlinik. Egy kedves,
nem er@ltetett megszolitas mindig nyerébb, mint egy erdltetett poén vagy a
mesterkélt udvarlas.



3. Egyéni stilus

Ha van valami, ami kiemel a tdmegbdl - egy ktlonleges hobbi, szokatlan
érdekl8dés, egyedi humor - akkor ne rejtsd el! Pont ez lehet az, ami miatt
érdekesnek talal.

Szia! Milyen

napod volt? st

Szia Mariann!
Izgalmas napod volt
ma az irodaban?

EGYEDI

Milyen lGzenetek hatnak taszitéan?
Ezek azok, amiknél szinte garantalt a balra huzas vagy valasz nélkuli archivalas:
1. ,,Hé, cica” tipusu sablonok

Semmit nem arul el rélad, semmit nem mond neki. Felszines, elcsépelt és
személytelen.

2. Tulzott 6nbizalom, 6ntémjénezés

Pl.: ,Altaldban én szoktam valogatni, de most te felkeltetted a figyelmem.” Ez
inkabb taszitd, mint vonzé.

3. Szexualis utalas mar az elején

Pl.: , Te biztos nagyon jol nézel ki reggel az agyban.” - Ez nem vonzalmat kelt,
hanem riaszt.

4. Nyelvtani hibak, pongyola stilus

.Mizu, h vagy?” - Azonnal levesz a térképrdl. A nék értelmes, apolt férfit
keresnek, nem egy chatbotot.
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Tanulj meg ,,n6i szemmel” latni

Ez nem arrdl szdl, hogy megvaltozz. Ez arrdl szol, hogy empatiaval tudi
kapcsolédni. Képzeld el, hogy egy né a sokadik Uzenetét nyitja meg - mitél fog
rad figyelni?

Segit6é kérdések néi profilok olvasasahoz:

*Mi az elsd benyomasod a képe alapjan? Milyen élethelyzetet sugall?
*Mit irt magarol? Van benne érzelem? Humor? Komolysag?

*Talalsz valamit, amihez tudnal kapcsolédni?

*Mi az az egy dolog, amit § észrevenne benned, ha visszaolvasna a profilod?

Feladat: Olvass el néhany néi profilt

Keress fel egy online tarskeresd oldalt vagy appot, és nyiss meg legalabb 10 ndi
profilt. Jegyzetelj magadnak:

1.Mi volt az els6 dolog, amit észrevettél?
2.Milyen érzést valtott ki beldled a profil?
3.Mire reagalnal szivesen egy Uzenetben?

4.Mi az, ami miatt nem irnal annak az illetének?



Ez a gyakorlat segit, hogy ne csak a sajat nézépontodbdl Iasd a vilagot, hanem az
Ovékeébdl is. Ez az alapja az igazi kapcsoldédasnak.

—

g Mariann

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur

adipiscing elit

® 6 &)

C

Egy gondolat a végére:

Az online térben mindenki keres valamit. A n6k leggyakrabban valédi figyelmet,
Oszinteséget és tiszteletet. Ha ezt tudod adni - mar az els6 megszélitasodban -,
akkor jo eséllyel fogsz kitlinni a tomegbdl.

Ne legyél tokéletes. Légy valodi.



2. lecke — Mit keresnek a nok
(valojaban)?

Bevezet6: Tényleg a gazdag szépfiukat keresik?

Amikor férfiként elkezdesz ismerkedni online, kdnnyU azt hinni, hogy a n6k
kizarolag a tokéletes pasit keresik: magas, izmos, humoros, gazdag, sikeres,
kalandos, gondoskod¢ és persze hlséges. De valdjaban ez csak a felszin.

A ndk vagynak bizonyos dolgokra - ahogy te is. De ami igazan szamit, az nem az
alomkép, hanem az érzés, amit egy férfi mellett atélnek. Ebben a leckében azt
vizsgaljuk meg, mi rejlik a vagyak mogott, és hogyan tudsz kapcsolodni hozzajuk
6nazonosan, valodi értékek mentén.

Az , alomférfi” képe: sok elvaras, kevés valésagtartalom

A tarsadalom, a filmek, az Instagram és még a baratndék is felépitenek egy képet
arrol, hogy milyen az idedlis férfi. Ez a kép gyakran irrealis:

mindig hatarozott, de soha nem er@szakos
szenvedélyes, de turelmes

karrierista, de mindig van ideje

erds, de érzékeny

humoros, de nem gyerekes

Ez a férfi egyszerien nem létezik. Es ezt a nék is tudjak - mélyen legbelil.



A legtébb n6é nem azt varja, hogy tokéletes, hanem hogy valédi legyél.
Olyan ember, akiben lehet bizni, aki tud kapcsolédni, aki mer 6nmaga lenni.

KLISE

A valédi kapcsolédas igénye

A ndk, ha 6szinték lehetnek, nem listakat keresnek. Olyan érzéseket keresnek,
mint:

biztonsag (fizikai és érzelmi)
figyelem és jelenlét

kivancsisag és valodi érdekl6dés
k6z6s humor és kdnnyedség
elfogadas

Ezek nem a testalkatodon mulnak. Ezek azon mulnak, hogy hogyan vagy jelen,
mit sugarzol, mennyire tudsz valéban figyelni és érezni.



~ HOGY
ERZEM MAGAM
MELLETTE?

&y

A kilsé és a belsé elvarasok kozotti fesziiltség

Sokan érzik azt férfiként, hogy ,tébbnek kell 1atszani”. Tébb pénz, tébb éimény,
jobb test, érdekesebb sztorik. Ez részben a versenyhelyzet miatt van, részben
pedig a kozosségi média nyomasa miatt.

De ez gyakran elidegenit 6nmagadtol. Mert elkezdesz olyannak mutatkozni,
amilyen szerinted kellene, hogy legyél - nem olyannak, amilyen val6jaban vagy.

Pedig a n6k tobbsége nem a tokéletességre, hanem hitelességre vagyik. Ha

mindig csak eladni akarod magad, az egy idd utan atlatszo lesz. Viszont ha mersz
jelen lenni a sajat valodisagoddal - azzal megérintesz.



Idealizalt Oszinte és természetes

L
NeA
« Alfa him Jol banok masokkal
» Luxus élet Munkam van

» Edzés mindennap  Havan idém, sportolok

Hogyan tudsz értéket képviselni anélkiil, hogy eladnad magad?

1. Ismerd meg magad - és vallald is!

Mi az, amit szeretsz? Mi az, amit fontosnak tartasz? Milyen vagy, ha nem akarsz
megfelelni senkinek? Ezeket nem kell harsanyan hirdetned, de j6, ha atjon a
kommunikaciédbol.

2. Ne prébalj mindenkinek tetszeni!
Ha csak a tetszésvagy vezérel, elveszited a valddi kapcsolddas lehetéségét. Nem
minden ndnek kell bejonndd - csak annak, akivel valédi dolgokat tudsz megélni.

3. Mutass tobbet, mint a felszin!

Ne csak képeket posztolj, hanem gondolatokat is. Ne csak bokolj, hanem
kérdezz. Ne csak jelenj meg, hanem kapcsoléd;.

m Mit szeretsz csinalni

N o

NG a szabadid6dben?

Péter
A mult hétvégén turazni
voltam a Bakonyban.

Egészen elképesztd volt
a kilatas!



Feladat: Ki vagy te valéjaban?
Készits két rovid bemutatkozé szoveget magadrol:

1. Az, amilyennek gondolod, hogy lenned kellene. Mit irndl, ha ,be akarnad
vonzani” a legtébb nét?

2. Az, amilyen valdjaban vagy. Mit irndl, ha csak dszintén, magadért
mutatkoznal be?

Majd hasonlitsd 0ssze 6ket. Melyik ad tobb lehet&séget a valodi kapcsolédasra?
Melyik all kozelebb hozzad? Hol érzed magad szabadabbnak?

Ez a gyakorlat abban segit, hogy ne a kulsd elvarasok, hanem a sajat értékeid
mentén épits kapcsolatokat.

MESTERKELT EMBERI

o NG )
Udyv, David vagyok. Szia, David vagyok.
Céltudatos, ambicidézus Van egy klassz munkam

személyiségemmel meg egy gyljteményem
minden cégnél kiemelke- beatlemezekbol.
do teljesitményt érek el. Ha ennél tobb is érdekel,
A siker szdmomra nem mesélek szivesen.
opcid, hanem elvaras.
N N b

MESTERKELT EMBERI

Zar6 gondolat:

A legvonzdbb dolog, amit egy férfi adhat: jelenlét és dnazonossag. Nem kell
eladnod magad. Elég, ha valéban ott vagy - figyelmesen, kivancsian, 6szintén. Ez
az, ami a legmélyebben megérinti a n6ket.

Ne legyél tokéletes férfi. Légy az, aki figyel. Es akit érdemes megismerni.



3. lecke — Az online tér
mukodése — M valtozott az
elmult 20 évben?

Bevezet6: A randizas forradalma - hogyan lett a villamosmegallébal
jobbrahuzas?

20 évvel ezel6tt, ha valakit meg akartal ismerni, szemkontaktus kellett, batorsag,
id6 és egy kozos tér: iskola, munkahely, buli, baratok. Az ismerkedés lassabb,
kiszamithatatlanabb, de emberibb volt. Ma a zsebedben ott van tobb ezer
lehet8ség - egyetlen applikaciéban.

Ez rengeteg pozitivumot hozott, de sok zavart is. Ebben a leckében azt nézzuk
meg, hogyan alakult at az ismerkedés terepe, milyen illuzidk és buktatdk jottek
vele, és hogyan tudsz tudatosan jelen lenni ebben a zajos kdzegben.

Korai 2000-es évek Ismerkedés telefonon

Ismerkedés akkor és most
Régen:

e Avalos térben kezdddott (szemkontaktus, szituacio, reakcid)
e |dd kellett a bizalomhoz

e Nagyobb volt a tétje (kdzvetlen visszautasitas)

e Akapcsolat fokozatosan épult



Ma:

e Kozvetlenul el6ttink van a "kinalat”
e A vizualitds dominal (fotdk, videdk)
e Gyors reagalas, gyors valtas

e Erzelmi tét nélkili ismerkedés

Ez nem baj, csak tudd, milyen jatéktéren vagy. Ha elvarod, hogy a Tinder egy
bensdséges kapcsolatokat ado klub legyen, csalodni fogsz. De ha megismered
ezt a mufajt, tudsz benne jol mdkodni.

A gyorsasag illazidja

Az online tér gyorsasaga illuzié. A sok lehet8ség azt sugallja, hogy kénnyd dolgod
lesz. De val6jaban pont emiatt nagyobb a széras, kevesebb a kapcsolédas.

A nbk is ezt érzik: sok a megkeresés, de kevés az értelmes Uzenet. Ha te lassabb
vagy, figyelmesebb és tudatos, azzal nem lemaradsz - hanem kit(insz.

Nem a gyorsasag, hanem az érték az, ami szamit.



Melyik platform mire val6?

Az ismerkedés helye nem mindegy. Mindegyik platform masra valo - ezt tudnod
kell, hogy ne legyen frusztral6 az élmény.

1. Tinder, Badoo

Gyors, vizualis, impulziv. Inkabb laza kapcsolatok, flort, tapasztalatszerzés. Sokan
keresnek komolyabbat is rajta, de nem ez a f6 profilja.

2. Randivonal

Magyar oldal, ahol jellemz&en 30 feletti felhasznaldk vannak. Komolyabb
hangvétel, hosszabb bemutatkozék, kevésbé impulziv. Tirelmesebbek az
emberek, de kevesebb a vizualitas.

3. Facebook/Instagram

Nem klasszikus tarskeresdk, de rengeteg kapcsolat innen indul. Itt a stilus, a
kommunikacid, a posztok és a kozos ismerdsok alapjan formalédik a benyomas.
A kapcsolat 6vatosabban indul, de sokkal valészer(ibb.

4. Bumble, Hinge stb.

Egyre népszerlibbek a ndi kezdeményezést el6nyben részesit6 appok. Itt tényleg
nagy szerepe van annak, mit irsz, és hogyan mutatod be magad.

0

¢

Randivonal



Feladat: Tudatos belépés

Valassz ki egy platformot - amit ismersz vagy kiprébalnal. De ne regisztralj
még! EI6bb figyeld meg:

1.Milyen az els6 benyomasod a feluletrdl?
2.Mit érzel, ahogy porgeted?
3.Kik vannak jelen? Kikhez tudnal 8szintén kapcsolodni?

Csak utana regisztralj. De akkor tudatosan, nem impulzivan. Gondold at, mit
Uzensz magadrél. Hasznald a tanultakat.

CCCCCCC

REGISZTRACIO
18:00

TUDATOS BELEPES

Zaré gondolat:

Az online tér nem ellenség. Nem is megvaltas. Ez csak egy eszkoz. Ha jol
hasznalod, segit. Ha tudattalanul sodrédsz benne, kimerit.

Ne hagyd, hogy a rendszer hasznaljon téged. Hasznald te a rendszert.
Tudatosan.



4. lecke — Mt akarsz valojaban?

Bevezetd: Az iranyitas elsé Iépése - 6szinte szembenézés

Miel6tt belemerulnél az online ismerkedésbe, érdemes megallni egy pillanatra,
és feltenni magadnak a kérdést: Mit keresek val6jaban?

Ez nem mindig egyértelm(i. Néha kapcsolatot mondunk, de valdjaban
megerdsitést keresunk. Vagy azt hisszuk, csak kalandot akarunk, de igazabdl
tarsra vagyunk, csak féltink 6szintén kimondani.

Ebben a leckében segitunk tisztan latni: hogy ne csak jatssz, hanem komolyan
tegyél a valds céljaid eléréséért.

Kapcsolat vagy 6nigazolas?

Képzeld el, hogy beszélgetésbe elegyedsz egy nével. J6 fej vagy, figyelmes, & is
nyitott. De te valéjaban nem is ra vagy kivancsi, hanem arra, hogy bizonyits
valamit magadnak: hogy még mindig megy, hogy még megvan benned az a
bizonyos vonzerd.

Ez 6nigazolas. Emberi. De nem tiszta. Es a méasik észreveszi.



Ha valéban kapcsolddni akarsz, akkor nem elég, ha jo6 benyomast keltesz. Jelen
kell lenned. Ne a sajat belsé hianyaid betoltése legyen a cél, hanem fordulj
kivancsisaggal a masik felé.

Lajkoltad a Mire
képem? > gondolsz
epp?

Szex vagy tars?

Ez az a kérdés, ami a legtobb ember szamara tabu. Pedig semmi baj nincs
egyikkel sem - ha 8szintén tarsulnak a szandékaidhoz.

A gond ott kezd&dik, amikor a testet keresed, de a |élek szintjén varsz reakciot.
Vagy amikor Ujra és Ujra belépsz egy kapcsolatba, de nem engedsz kdzel senkit,
csak fizikailag.

Kérdezd meg magadtdl:

e Valdban érdekel a masik ember?
e Szeretném épiteni, vagy csak atmenetileg kotném le magam?

A valasz nem helyes vagy helytelen. Csak akkor probléma, ha nem vagy
6szinte magadhoz.



oy

Belsé (ir betdltése vagy 6szinte kivancsisag?
Sokan akkor kezdenek online keresgélni, amikor maganyosnak érzik magukat. Ez

érthetd. De fontos latnod, hogy egy kapcsolat nem fogja betolteni azt az drt, amit
te sem tudsz betdlteni magadban.

Ha unalom, szorongas, fajdalom van benned, az ismerkedés csak ideig-6raig
enyhitheti ezt. De ha 8szinte kivancsisag visz el6re - ki vagy te? milyen vagy?
tudunk kapcsolédni? - akkor valodi tér nyilik.

»

Tiszta célok nélkil nincs hiteles jelenlét

Az emberek megérzik, hogy mi a szandékod. Lehet, hogy nem tudatosan, de
atjon a beszédmaododbdl, a stilusodbdl, a tekintetedbdl, a jelenlétedbdl.

Ha tiszta szandékkal, nyitottan vagy jelen, az mar fél siker. A legtobben ugyanis
Ujra €s Ujra el akarjak adni magukat - te viszont egyszerlen ott vagy, érdekl6dsz
és figyelsz. Ez kincs.



Feladat: Valaszolj magadnak a kévetkezé kérdésekre

Szanj id6t a kovetkez6 harom kérdés megvalaszolasara. Nem kell szépen
fogalmazni, nem kell megmutatni senkinek. Csak ird le 8szintén:

1. Mit keresek valéjaban? (Kapcsolatot? Figyelmet? Tapasztalatot?)
2. Miért pont most keresem? (Valas utan? Maganybol? Nyitottsaghol?)

3. Mi tartott vissza eddig? (Félelem? Id6hiany? Onbizalom?)

Ha tudod a valaszokat, kdzelebb kertlsz 6nmagadhoz, és ezzel értékesebb
személy leszel masok szamara is.

:-... 1. Mit keresel?
Egy komoly kapeolatot:

2. Miért most?
Hidnyzik a tarsam-

P

ce

e

g 3. Mi tartott vissza eldig?
c®  Sokdig félénk voltam.
ce
e
ce
(<t

N ————



Zar6 gondolat:

Az Gszinteség nem mindig kényelmes. De mindig felszabadit. Ha tudod, mit
akarsz, ha ki mered mondani, és nem akarsz masnak latszani, mint aki vagy -
akkor vagy a leger@sebb.

Nem a legjobb szoveg fog meggy&zni valakit. Hanem az, hogy hiteles vagy.



5. lecke — Onbizalom és
Oonazonossag ferfikent

Bevezet6: Mi van az 6nbizalom moégott?

Amikor azt mondjuk: ,nincs elég dnbizalmam?”, valdjaban nem a batorsagrol
beszélink. Hanem arrdl, hogy nem vagyunk kibékulve azzal, akik vagyunk. A
belsé bizonytalansag nem a hibainkbdl fakad, hanem abbdl, hogy ezeket nem
merjuk vallalni.

Az igazi 6nbizalom nem harsany. Nem dominanciabdl ered. Hanem abbdl, hogy
ismered és elfogadod magad. Ebben a leckében azt vizsgaljuk, hogyan lehetsz
férfiként erds és hiteles anélkul, hogy tokéletesnek kellene lenned.




Nem az alfak visznek mindent

Az interneten sokan azt sugalljak, hogy a sikeres férfi egyfajta alfa: dominans,
hangos, iranyit, leural, és mindig az 6vé az utolsé szé. De ez inkabb karikatura,
nem pedig valodi példakép.

A ndk nem a leghangosabb, hanem a legéntudatosabb férfiakhoz vonzédnak.
Akik tudjak, kik 8k, mit akarnak, nem jatszmaznak, de nem is szorulnak ra a
folyamatos visszajelzésre.

A csendes, tiszta jelenlét eré6sebb, mint a harsany dominancia.

ALFA VALODI

A ,jofia” csapda és a valddi eré

Sokan esnek at a |6 masik oldalara. Nem akarnak dominansak lenni, inkabb
mindent megtesznek a n6k kedvéért: kedvesek, alkalmazkoddok, mindig
elérhetdk. Ez tulzas.

De a n6k nem aldozatkészségre vagynak, hanem kapcsolatra. Egyenrangu, valédi
jelenlétre.

Ha csak azt mutatod, amit szerinted elvarnak t6led, akkor nem leszel
emlékezetes. Mert nem vagy jelen. Csak mUikodsz.

A valddi er6 abban van, hogy mersz hatart hdzni, 8szintén beszélni, és nemet
mondani, amikor kell.



A ,jofiu“ A hiteles ferfi

Szia, csinos vagy. Oriilok, hogy
Ugye nem baj, talalkoztunk.
hogy ezt mondom?

Hogyan vallald fel, aki valéjaban vagy?

Az 6nbizalom ott kezdddik, hogy nem akarod masnak mutatni magad. Nem félsz
attdl, hogy kiderul, van benned félelem, vagy hogy sértlékeny és esendé vagy.

De azt is tudod, hogy ezek mellett van benned jésag, er6, humor, figyelem,
jelenlét.

A kulcs nem az, hogy csak a pozitiv tulajdonsagaidat mutatod. Hanem az, hogy
amit mutatsz, az valédi legyen. Mert ettél leszel emberi. Emlékezetes. igy tudsz

kapcsolédni masokhoz.




Feladat: Készitsd magadrél egy listat
Készits egy két oszlopos listat.

Bal oldal: Miben vagy er6s? Melyek azok a tulajdonsagaid, amikre buszke vagy,
amikre masok felfigyelnek?

Jobb oldal: Mi az, amit eddig szégyelltél, de szeretnél elfogadni magadban?
(Lehet ez egy tulajdonsag, egy szokas, egy multbeli dolog is.)

Ez a gyakorlat segit, hogy ne csak profiloldalt épits, hanem valédi belsé
biztonsagot teremts.

& &

EROSSEGEK: ELFOGADANDOK:
- Jé a probléma- - Kordn faradok

megoldé képességem esténként
- Kitarté vagyok - Félek attdl, hogy

a munkaban kudarcot vallok
- Humoros tudok — Sokszor vagyok

lenni bizonytalan \

Zaré gondolat:

Nem kell alfa férfiva valnod. Nem kell jéfidként mikodnod. Csak merd
megmutatni, ki vagy. Az 6szinte, jelenlévg, figyelmes férfi ritka. Ezért vonzo.

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



0. lecke — Profilkep és elso
benyomas — hogyan latnak
masok?

Bevezet6: Miért olyan fontos egy kép?

A profilkép az els§ benyomasod online. Miel6tt barmit is irnal vagy mondanal,
mar kialakul egy vélemény rélad. Puszta masodpercek alatt.

Ez nem csak tény, hanem pszicholdgia: az agy azonnal "olvassa" az arcokat,
testtartast, szineket, 6ltozkodést, hatteret. Ez alapjan eldonti, hogy valaki
szimpatikus, érdekes vagy elutasitando. Ezért nem mindegy, mit latnak bel&led.

Jo els6
els6 benyomas benyomas

A vizualis elsé benyomas pszicholégiaja

Az online profilkép nem csak egy kép. Ez egy vizualis dnéletrajz. Egy pillanatkép
rolad, ami sokkal tébbet elarul, mint gondolnad:

Elethelyzeted: mennyire vagy apolt, életszer(, hiteles
Személyiséged: merev vagy laza, kdzvetlen vagy zarkozott
Erzelmi allapotod: mosolyogsz vagy komor vagy
Tudatossag: latszik-e, hogy tudod mit csinalsz



Mindezt 3-5 masodperc alatt elddnti egy néz4. A profilkép vagy megragadja a
figyelmet - vagy mar lapoznak is tovabb.

4

A legtipikusabb hibak (amiket ne csinalj)
1. Napszemiuivegben vagy sapkaban vagy

A szemkontaktus bizalmat épit. Ha a szemed nem latszik, gyanus, hogy mit
akarsz elrejteni.

2. Halas, autos, trofeas fotok

Ezek nem azt Uzenik, amit sokan gondolnak. Nem leszel téluk férfiatlan, de klisés
lesz a profil. Minden nd |atta mar ezerszer - nem tlinsz ki, inkabb beleolvadsz a
tdmegbe.

3. Tobb emberrel vagy a képen
Ki vagy te? Kivel vagy? Ez zavarba ejt6, és nem ad tiszta képet rélad.
4. Tukor szelfi, féleg WC-ben

Ez a "megteszi" kategoria. Azt Uzeni: nincs energiad arra, hogy igényes képet
tegyél ki magadrol.



5. 10+ éves kép

Ha mar nem nézel ki ugy, akkor ez nem &8szinteség, hanem megtévesztés.
6. Homalyos vagy sotét kép

Olyan, mintha takargatnivaldd lenne. A j6 vilagitas fél siker.

7. Tal sok szerkesztés, filter

A tulzas hiteltelenné tesz. Ne akarj influenszert jatszani - legyél valodi.

Mit sugall a profilkép?

A kép egy lizenet. Tudattalanul is hat, formalja a rélad kialakitott képet. Erdemes
végiggondolni:

e Mit szeretnél, hogy érezzen a n6, amikor rad néz?
e Milyen értéket, életérzést képviselsz?
e Milyen tipusu embert szeretnél vonzani?

A kép legyen valddi, de igényes. Nem kell modellkedni, nem kell tokéletesnek
tlnni. De legyen rélad egy baratsagos, 8szinte, emberi kép.




Praktikus tanacsok egy j6 profilképhez
1. Ne vagas legyen egy csoportképbdl. Legyen dedikaltan rolad készult foto.

2. Hasznalj nappali fényt. Természetes fényben mindenki jobban néz ki. Keruld
a vakuval készult éjszakai képeket.

3. Legyen rend a hattérben. A rendetlen szoba, mosatlan edények nem orokitik
meg a legjobb oldalad.

4. Mosolyogj. Komolysag helyett egy 6szinte, nyitott mosoly sokkal hatasosabb.
Ne erdltetett, de ne is morcos.

5. Kérj meg valakit, hogy készitsen rélad képet. Ne szelfizz, ne tukorbdl
fotdzz. Egy jO barat siman segit.

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

7. Ugyelj az 6ltézkddésedre. Ne 6ltony, de ne is elnyult pold. Valami, amiben jol
érzed magad, és ami tukrozi az igényesseget.

Extra: Mit Gizen a testbeszéd a képen?

A testtartas, arckifejezés, kézmozdulat - mind beszél.



Karba tett kéz: zartsag, védekezés

Zsebre tett kéz: feszengés vagy lazasag - kontextustol fugg

Elfordult test: nem vagy teljesen jelen

F& a nyitottsag: enyhe el6reddlés, nyitott testtartas, laza allas

All6 testhelyzet: magabiztossagot sugaroz, kiildndsen ha kiegyensulyozott

Testtartas-olvasas

Zart Erdekl6dé  Magabiztos Nyitott
testtartas testtartas

Inspiracio: Milyen kép kelt valédi érdeklédést?

Azok a képek, amelyek mogott valos személyiség van. Egy tekintet, ami nyitott,
egy mosoly, ami nem mesterkélt. Egy hattér, ami nem harsany, de utal valamire
rolad: pl. természetszeretet, lazasag, életigenlés.

A legjobb képek azok, amik utan azt érzi az ember: "Vele szivesen beszélgetnék
egy kavé mellett."



Feladat: Készits Uj profilképet

Most, hogy végigmentlnk a téman, itt az ideje elkésziteni az elsé jol hasznalhaté
profilképet. Nem kell tokéletesnek lennie - csak dnazonosnak és igényesnek.

Teenddk:

1. Valassz ki egy ruhat, amiben jél érzed magad.

2. Kérj meg valakit, hogy készitsen rélad 4-5 fotét (szembdl, félprofil, mosolygos).
3. Hasznalj természetes fényt.

4. Valassz semleges, letisztult hatteret (pl. park, tér, otthon rendezett
kornyezettel).

5. Valaszd ki a legjobban sikerult képet, és tedd meg profilképnek.

Tipp: Ne egyedul donts - mutasd meg egy baratodnak vagy né ismerdsnek,
melyik kép tlnik a legszimpatikusabbnak.



Egy gondolat a végére:

Ez nem csak egy fotd. Ez egy ajtd, amin keresztul valaki be akar 1épni az életedbe.
Mutasd meg, hogy nyitva van az ajtd - és hogy érdemes belépni rajta.




7. lecke — A bemutatkozo
szoveg, ami nem sablonos

Bevezet6: Miért fontos egy j6 bemutatkozé6?

Az online tarskeres6k vildgaban a bemutatkozé széveg az, ahol valami mas tdbb
is kiderul rélad, mint amit a fotod megmutat. Ez az a rész, ahol megyvillanthatod a
gondolkodasod, a humorod, az egyéniséged.

A legtobb férfi épp ezt a lehetdséget hagyja ki. Egy-két szot irnak: "Normalis pasi
vagyok", vagy "Majd megtudod...". “Ha felkeltettem az érdekl6désed, irj
nyugodtan.” Ezek viszont semmit sem Uzennek, sét az utolsé mondat alapjan a
legtobb nd tovabblapoz.

A ndk, akik profilokat olvasnak, a személyiségedre kivancsiak. Arra, hogy van-e
benned valami, amire 6k fel tudnak figyelni. Ezért ha csak sablont irsz, sablonos
reakciét is kapsz: semmit.

Szia!
Keresem parom az élet minden terlletére.

Szia!
Keresem a parom, akivel boldogok lehetunk.

Szeretek utazni, sportolni, kirandulni.
Egy 6szinte, hliséges tarsat keresek.

Ugy gondolom, hogy két ember
kapcsolatanak alapja a bizalom
és az 0szinteség.

Komoly kapcsolatot keresek,
akivel csalddot alapithatok.



Ki vagy te 3 mondatban?

Nem regényt kell irnod. Elég lehet 3 mondat, ha azok élénkek, valodiak, és
tukrozik azt, aki vagy.

Probald meg utolérni magad ezekkel a kérdésekkel:

e Mijellemez engem?
e Miben vagyok mas, mint a tobbiek?
e Miaz, amit szivesen megosztanék egy kavézds beszélgetésben is?

Kulcs: ne tokéletesnek mutasd magad, hanem 6nazonosnak.

Ne 6nfényezz, mesélj inkabb
A bemutatkozé nem dnéletrajz. Nem allasinterju.

Ne ird azt, hogy: "Sikeres, értelmes, 6nallo férfi vagyok." Ez nem mond semmit.
Ezt barki allithatja magardl.

Helyette inkabb mesélj egy jelenetet, vagy adj egy apro betekintést:

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

Ez nemcsak életszagu, hanem érzelmet is hordoz, amivel a né tud kapcsolédni.

Bemutatkozas

Zoli vagyok, mérnokként inkabb a szamok
vildgaban érzem jol magam, de a hétvégéken
szivesen mozdulok ki a természetbe.

Rajottem, hogy én vagyok az egyetlen, aki képes
még fézni maganak, ugyhogy most van
készulében a vilag legfinomabb gulyaslevese

(a csipbset nem szeretem, ne aggdd]j emiatt :))

Habér az elmult évek tanulsagosak voltak,
hiszem, hogy a legjobb térténetem még hatra
van.



A humor, az 6nreflexié és az §szinteség ereje

A n6k szamara vonzd, ha egy férfi nem veszi magat tul komolyan, de nem is
bohdockodik.

"Mosogatni tudok, barkacsolni még nem. De egyszer biztos megtanulom."
Ez a fajta 6szinteség emberi, szerethetd, kapcsolédast teremt.

Az dnreflexié pedig azt mutatja, hogy tudod, hol tartasz az életedben - és ez
nem gaz.

Sablon helyett vaziat

Ha nem vagy biztos magadban, hasznalj vazlatot. De csak kiindulasnak!
Példa vazlat:

1. Mivel toltod szivesen az iddd?

2. Milyen ember vagy a mindennapokban?

3. Milyen tarsra vagysz (de ne 6hajlistat irj)?

Ha ezeket kitoltdd sajat szavaiddal, maris egyedi leszel.

Bemutatkozo6 sablon

¢ Mivel foglalkozol,

vagy mivel tolt5d @
a napjaid?

e Miaz, amitigazan o
kedvelsz, ami lelkesit? . ' 1 J
e Mesélj el egy apré
érdekességet magadrol!
o Mit szeretnél, amit kifejez
a személyes mottdd?




3 bemutatkozé - 3 stilusban
1. Erzelmes, életszagu

"Imadok sétalni este a Duna-parton, zenét hallgatva. Egyeddul is jo, de jobb lenne
kéz a kézben valakivel. Hinni akarok benne, hogy lehet még kapcsolat, ami nem
csak kompromisszum, hanem igazi otthonérzés."

2. Humorral, ironiaval

"Konyhaban féleg eszem, nem f6zok. A Netflix kérdezhetné meg el6bb, hogy
vagyok. De hatha valaki mellett megtanulom kikapcsolni is."

3. Letisztultan, egyenes hangon

"Elvaltam, van két gyerekem. Komoly kapcsolatot keresek, nem kalandot. Hiszek
a kolcsonos tisztelet és humor kett6sében."

Feladat: irj meg 3 kiilénb$z6 stilusi bemutatkozét

Hasznald a fenti tipusokat inspiraciénak. Gondold végig, te melyik iranyban vagy
leginkabb otthon. Ne majmolj, ne szerepet jatssz. A sajat hangodat keresd.

Teenddk:

1. Valassz ki harom stilust (pl. humoros, érzelmes, ténykdzld).
2. irj mindbél egy 2-3 mondatos bemutatkozét.
3. Olvasd at hangosan. Melyik az, amire azt mondanad: "Na ez vagyok én!"

Egy gondolat a végére:

A bemutatkozé széveg nem arra vald, hogy tokéletesnek lassanak. Arra valg,
hogy kapcsolatot inditson el.

Ha egy mondatod megfog valakit, mar nyertél. Az elsd Gzenetedben mar nem
nullarél indulsz.

Szia! A gulyasleves szerelmes vallomasa
mellett nem tudtam elmenni... Kiilon 6rém,

hogy nem kell aggédnom a csipdsfaktor
miatt! ;)

2017

Szia, oriilék, hogy ,megszolitott”
a levesem!

20119



3. lecke — Hogyan irj ugy, hogy
valaszt is kapj

Bevezet6: Mi torténik valéjaban az elsé iizenet utan?

Ha valaha irtal mar nének online tarskeresén vagy alkalmazason keresztul, akkor
ismerGs lehet az érzés: elkuldted az elsé Gizenetet, aztan semmi. Csend.

Ez nem feltétlenul azt jelenti, hogy veled van a baj. De az lehet, hogy az
uzeneteddel. Mert a legtdbb elsé Uzenet teljesen egyforma. Semmitmondo,
sablonos, és nem kelt érdekl8dést.

A "Szia, hogy vagy?" halala

Ez a leggyakoribb nyitd tUzenet. Kényelmes, egyszerd, udvarias. De sajnos
teljesen hatastalan.

Miért?

e Mert nincs benne semmi egyedi.
e Mert nem utal arra, hogy valéban megnézted a profiljat.
e Mert egy n6 10-20 ilyen Uzenetet kap naponta. Egyszerlen elveszel a zajban.

Szia, hogy vagy?

Szia, hogy vagy?
Szia, hogy vagy?

Szia, hogy vagy?
Szia, hogy vagy?

Szia, hogy vagy?

Szia, hogy vagy?



Ezért az elsé Gizenetnél életbevagd, hogy valamit megfogj, megmozgass,
elindits.

A figyelem kulcsa: valédi érdeklédés

Az érdekl6dés nem azt jelenti, hogy "szia, tetszel". Hanem azt, hogy valami
benned észrevette 6t. Ez lehet egy mondat, egy hobbi, egy kép, egy aproé utalas.

"Lattam, hogy szeretsz turazni. Van kedvenc utvonalad, amit barki végig tudna
csinalni tallihegés nélkul?"

Ez mar nem csak kérdés, hanem valddi kapcsolédasi szandék. A né maris orul,
hogy nem sablonosan irtal ra.

Tukrozés: a legjobb visszajelzési technika

A tUukrozés azt jelenti, hogy valamit visszaadsz abbdl, amit § megosztott. Ez lehet
tartalmi vagy hangulati.

LAzt irtad, hogy van benned egy kis vaganysag, de kdzben romantikus is vagy.”

Ez azt Gzeni: "Olvastam, amit irtal, értettem, és reagalok ra". Ez maris emberivé
tesz.

Anita, 34

Szeretem a Gy o .

s

természetet =

ésaz 4-/ '
allatokat.

Szia! Azt irtad, szereted
a természetet és az
allatokat. Van neked is
valamilyen haziallatod?
En is imadom oket.




A 3 legnagyobb fegyvered: humor, jatékossag, figyelmesség
1. Humor

Nem a viccel6désre gondolunk. Hanem arra a mosolyt hozé, laza hangvételre,
ami emberi, kdzvetlen.

"A profilképeden a bogréd nalam is megvan. Egy nap talan megismerkednek."
Ez egyszerre jatékos és frappans.

2. Jatékossag

Kérdezz, jatsz, provokalj kivancsisagot!

"Ha valasztanod kellene: reggeli kavézas kettesben vagy esti koncert a
baratokkal?"

3. Figyelmesség

Ha valami apro, személyes dologra reflektalsz, az mindig Uzenet: "Odafigyeltem."
"Lattam, hogy emlitetted a kutyadat. Milyen fajta? Jofejnek tdnik."

Egy ilyen Uzenet mar alapbdl 2-3 lehetdséget ad tovabbi beszélgetésre.

Mit kerilj el mindenaron?

e Tulzott kedveskedés: "Gydnyorl vagy, csodaszép tundér..." Ez ijeszt6 lehet,
ha nem ismeritek egymast.

e Durva flort az els6 mondatban

e Ténykdzl6, unalmas Uzemmdadd: "Tanar vagyok, 47 éves, szeretem a focit..."

e Ures "Hell6, ismerkedink?" Gzenetek

Gyonyori vagy,
csodaszép tundeér...

Tanar vagyok, 47 éves,
szeretem a focit.

Hello, ismerkedunk?

Szexi vagy!



Hogyan irj ugy, hogy tovabb is tartson?
Egy jO nyito Uzenet atvezet egy jo beszélgetésbe. Ehhez fontos:

e Tegyél fel nyitott kérdést, ne csak igent vagy nemet lehessen mondani.
e Hagyj teret a reakcidra. Ne zarj le mindent magadban.
e Ne kérdezz ki. Legyél Iélegz6 ember, nem pedig riporter.

Feladat: irj 3 Gizenet variaciét egy kiszemelt profilhoz
Teendék:

Valassz ki egy néi profilt (akar egy elképzeltet is).
Készits 3 Uzenetet a kdvetkez§ stilusokban:
Humorral, laza hangnemben

TUkrozés alapjan

Figyelmességre épitve

e o 0o NV

3.0lvasd at 6ket, és donts: melyik illik hozzad a leginkabb?

Egy gondolat a végére

Az els§ Uzenet egy kdszontés is, egy kapunyitas. Nem kell sok, csak legyen benne
lélek.

A n8k nem masra varnak, csak arra, hogy lassak: "ez valaki, aki nem sablonos".

Jo nyité lizenetek
példai

Szia! Hogy telik
eddig a heted?

Ugy latom, szeretsz
utazni. Merre voltal
legutébb?

A mosolyod alapjan
jo a humorérzéked.
Mitol nevettél a
legutobb?




9. lecke — Atvezetés a randira —
mikor, hogyan, hova?

Bevezet6: az elsé talalkozas jelentésége

Eljutni a randizasig nem mindig egyszerd. Kulénodsen 30-60 kozott, amikor mar
nem a bulihelyeken ismerkedlnk, hanem tudatos kereséssel, online
kapcsolatfelvétellel indul szinte minden.

A randira val6 atvezetés mivészet. Ha tul korai, ijesztd lehet. Ha tul késé,
elhalhat a lendulet. Ez a lecke segit megtalalni a megfeleld pillanatot, jeleket, és
eszkdzoket ahhoz, hogy valésagga valjon a kapcsolddas.
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Online Erdekl&dés
Uzenetvaltas felkeltése

Talalkozo
javaslasa
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Mikor akar veled talalkozni egy n6?

Ha egy né rendszeresen valaszol, érdekl8dik, kérdez, akkor nyitottabb az offline
talalkozasra is. Az alabbi jelek erre utalhatnak:

e Humorral reagal

e Magarol oszt meg informaciét (nem csak visszakérdez)
e "Na majd mesélek réla egyszer" tipusi mondatok

e "Szoktam ide-oda jarni" - é16 helyzetek emlitése

Ezek mind olyan jelek, amik ajtékat nyitnak.

Errél jut eszembe,
a kutyam imadja
uldozni a postast:D
Majd mesélek

rola egyszer :)

Es te mit szeretsz
csinalni a
szabadidédben?

Atallas privat lGizenetkiildé feliiletre

Amikor az ismerkedés mar gordulékenyen zajlik az adott tarskeresé feluleten,
érdemes attérni egy személyesebb kommunikacios csatornara. llyen lehet a
Messenger, a Viber vagy a WhatsApp.

Ha a nd elfogadja ezt az atallast, az erds jelzés: nem tart attdl, hogy személyes
adataiba is bepillantast nyerj. Ez egyfajta bizalom nyilvanitas.

Az Uj felUleten mar személyesebben, kotetlenebbul lehet beszélgetni, ami segit
elmélyiteni a kapcsolatot. Itt mar széba johet akar egy telefonhivas vagy
videodhivas is - ezek még mindig atmenetek, de sokat segitenek abban, hogy a
személyes talalkozé ne legyen idegen.



Se tul hamar, se tul késén

A legnagyobb hiba: elsé vagy masodik Gzenet utan randit kérni. Ez még tul korai
- a né nem tudja, hogy biztonsagos-e, érdekes-e, érdemes-e.

A masik véglet: hetekig csak chatelni, anélkdl, hogy felmertlne a talalkozas
lehet8sége. Ilyenkor sokszor el8bb farad ki a kommunikacio, mint hogy barmi is
torténne.

Idealis id6zités: kb. 4-6 Gizenetvaltas és 1-2 napnyi ismerkedés utan, ha megvan
a kolcsonos ritmus.

"Szeretem a veled vald beszélgetést. Mit széInal, ha folytatnank ezt egy kaveé
mellett is?"

A randizas valésaga 30-60 k6zott

Ebben az életkorban a randizas nem jaték, hanem befektetés. Az emberek
tapasztaltabbak, sokszor csalédtak mar, és nem akarnak felesleges koroket futni.

FélelImek, amik gyakoriak:

e "Mivan, ha nem jévdk be neki élében?"
e "Mivan, ha én nem talalom vonzénak?"
e "Mivan, ha csak az idémet pocsékolom?"

Lehetdségek:

e Mindkett6tok szamara tiszta a cél: valaki olyat keresek, akivel van jové.
e Tudtok beszélgetni, figyelni, 6szinték lenni
e Nincs tobb kamuzas, jaték, megalkuvas

A randizas valosaga
30-60 kozott

A, 75

Félelmek Lehetoségek
¢ Mivan, ha nem Mindkett6tok szamara
jovok be neki tiszta a cél: valaki
élében? olyat keresek, akivel
van jovo.

¢ Mivan, ha én nem
talalom vonzonak? Tudtok beszélgetni,
figyelni, 8szinték lenni

Nincs tobb kamuzas,
jaték, megalkuvas



Hol legyen az elsé randi?
Nem a helyszin teszi a randit, hanem az energia. Mégis, van néhany alapszabaly:

e Legyen nyilvanos, biztonsagos hely (kavézo, tér, cukraszda, park)
e Ne legyen tul zajos (nem klub, nem koncert)
e legyen roviden is zarhatd, ha nem m(ikddik (kavé, nem vacsora)

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

ELSO RANDI
HELYSZINEK

&P G

KAVEZO CUKRASZDA
SETA

Mit mondj, amikor felajanlod a randit?

Hasznalj egyszerd, kedves, kdzvetlen mondatokat. Ne tlinj tul formalisnak, ne
"meghivd", csak javasolj egy lehet8séget.

"Beszélgetni online jo volt, de én jobban szeretem az igazi reakciokat. Mit sz6Inal
egy kavéhoz a belvarosban szombat délel5tt?"

Vagy:

"Tetszik, ahogy gondolkodsz. Mit sz6Inal egy nyugodt sétahoz vagy padon Ul6s
beszélgetéshez egy napsutéses délutanon?”

A lényeg: ne legyen nyomulés, de legyen egyértelmii.



Feladat: Tervezz meg egy elsé randit

Teenddk:

1. Gondold at, milyen stilusban érzed magad hitelesnek (laza, romantikus,

humoros).
2. Valassz ki egy helyszint, ami megfelel a fenti elveknek.
3. Talalj ki egy rovid, kedves meghivd szoveget.
4. ird le: Mitél lenne ez egy sikeres, j6 hangulatu talalkozas?

Egy gondolat a végére:

Nem a randira készuljunk fel, hanem a taldlkozasra. Az igazi cél: meglatni
egymast a masik emberben.

KAPCSOLODAS




10. lecke — Befejezés: uj terkep,
uj férfi

Bevezetd: hol voltal, hova jutottal?

Ha idaig eljutottal a tananyagban, akkor végig mentél egy komoly belsé uton. Egy
olyan folyamaton haladtal keresztul, ahol nemcsak az online ismerkedés
technikait tanultad meg, hanem sajat magadrdl is mélyebb megértést szereztél.

Ez a lecke a lezaras - de egyben egy Gjrakezdés is. Az Uj térkép nemcsak arrol
sz6l, hogyan ismerkedj, hanem arrdl is, hogyan légy jelen masként az életedben.

U) TERKEP
UJ IRANY

Mit tanultal magadroél?

Az online ismerkedés nem csupan a képernyd el6tti aktivitasardl szol. Valéjaban
tukrozi azt, ahogyan gondolkodsz magadrél, a nékrdl és a kapcsolodasrol.

Tegyél egy pillanatra egy |épést hatra, és gondold at:

e Milyen volt az elsd gondolatod, amikor regisztraltal egy tarskeresére?
e Hogyan irtal Uzenetet az elején?
e Mit gondoltal a profilodrodl, a képeidrél, a bemutatkozédrol?



Most gondold végig: miben valtozott ez meg?

ELOTTE

Hol tartasz most?

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

A tananyag egyik legfontosabb ajandéka, hogy most mar tudod:

Mit keresel.

Mit nem keresel.
Miben tudsz fejlédni.
Hol van erdsséged.

Ez a belsé iranytl sokkal tobbet ér, mint barmilyen tipp vagy sablon.

Lépésrdl lépésre elbre

Viltozas

Tanulas
Felfedezés

Elindulas




Miben valtozott az 6nképed?

Az 6nkép az, amit igaznak gondolsz magadrdl. Az, amit kisugarzol - akkor is, ha
nem mondod ki. Ez a tanfolyam abban segitett, hogy 6szintébben lasd 6nmagad,
és ne a hianyokra, hanem a lehet&ségekre figyel.

Lehet, hogy most mar:

Mered vallalni, aki vagy

Nem félsz 6nazonosan kommunikalni

Tudod, hogy a n6k sem tokéletesek, és neked sem kell annak lenned
El tudsz engedni olyan "tipusokat", akik nem hozzad valék

Ezzel nem kevesebb lettél. Hanem 6nmagadhoz hii.

" NOVEKVO
ONBIZALOM

Milyen lett a viszonyod a n6kh6z?

Talan korabban érthetetlenek voltak. Talan duhitéek, vagy tavoli lények. De ma
mar lehet, hogy masképp latod Oket:

e Mint emberek, akik szintén sebezhetbek
e Mint partnerek, akik keresik a bizalmat
e Mint n6k, akik nem az ellenségeid, hanem lehet6ségek a kapcsolédasra



Ez a valtas kulcsfontossagu. Mert ha a n6khoz mar nem feszultséggel, hanem
kivancsisaggal fordulsz, az atragyog minden tzeneten, talalkozason,
kapcsolaton.

Kapcsolédas: mit jelent most neked?

A kapcsolodas nem csak romantika. Kapcsolddni annyit tesz: latni a masikat és
hagyni, hogy lassanak.

Ez a tananyag segitett abban, hogy:

e Képes legyél kifejezni, amit gondolsz
e Meg tudj hallgatni valakit itélet nélkul
e Ne szerepet jatssz, hanem 6nmagad legyél

Ez az alapja minden kapcsolatnak. Innen indul az intimitas, a bizalom, a

szerethet@ség.
Hol voltal az
ut elején?

l

Mit gondoltal,
@ a n6krdl, magadrol,
= a kapcsolddasrol?

Hol tartasz most
ezekben?
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Zaré feladat: Onismereti térkép

Rajzold meg (akar gondolatban, akar papiron):



Hol voltal az ut elején?

Mit gondoltal a n6krdl, magadrdl, a kapcsolédasrol?

Hol tartasz most ezekben?

Mi az, amit mar kdnnyebben csindlsz, amit el tudsz engedni, amit Ujra tudsz
kezdeni?

Ez lesz a sajat térképed, ami megmutatja, honnan indultal és hova tartasz.

Egy gondolat a végére:

Nem megjavitani kell magad. Hanem felismerni, ki vagy val6jaban. Az online
ismerkedés nem m(ifaj, hanem lehet8ség arra, hogy kapcsoléd;. Es egyszer
valaki majd azt mondja: "Te voltal mindig is az, akire vartam."



Gratulalok!

Végigcsinaltad a teljes tananyagot — nemcsak végigolvastad, hanem dolgoztal
magadon. Oszinte dnreflexiéra volt sziikség, batorsagra az Uj nézépontokhoz, és
nyitottsagra ahhoz, hogy masképp tekints a nékkel val6é kapcsolédasra. Ez mar
énmagaban is hatalmas eredmény.

Most elérkeztlink a zar6 teszthez, ami nem egy ,vizsga”, hanem egy tukor:
megmutatja, honnan indultal és hova jutottal. Segit felfrissiteni a legfontosabb
felismeréseket, és tisztabban latni, mely teruleteken fejlddtél a legtobbet.

Ne gorcsolj rajta. Ez a rész rélad szdl - neked segit visszanézni és megerGsiteni
mindazt, amit eddig beletettél.

Indulhat a zar6 teszt? Nézzink szembe az Uj 6nmagaddal.



Zaro onreflexios teszt — Hol
tartasz most?

Toltsd ki az alabbi kérdéssort, és minden valaszodhoz valaszd ki azt az opciot,
ami leginkabb jellemez. A pontokat a valaszok mellett talalod. A végén add dssze
a pontjaidat, és nézd meg, hol tartasz az uton.

1. Milyen érzésekkel gondolsz most az online ismerkedésre?
*Félelemmel vagy kétellyel - 1 pont

*Kivancsisaggal, de még bizonytalanul - 2 pont

*Magabiztosan, van mar stratégiam - 3 pont

2. Ha most irnod kellene egy nyitéuzenetet, mit éreznél?
*Fogalmam sincs, mit irjak - 1 pont

*Valamit ki tudnék talalni - 2 pont

*Mar tudom, mit és hogyan érdemes - 3 pont

3. Hogyan allsz most a sajat 6nbizalmaddal?

*Sokszor kételkedem magamban - 1 pont

*Vannak er@s és gyenge napjaim - 2 pont

Elfogadom, aki vagyok, és ezt tudom képviselni - 3 pont

4. Mit gondolsz ma a n6krél, mint ismerkedési partnerekrél?
*Bonyolultak és kiismerhetetlenek - 1 pont

*Kezdem megérteni, mi mozgatja 6ket - 2 pont

*Egyre inkabb képes vagyok empatiaval latni 6ket - 3 pont



5. Milyen gyakran tudsz valé6ban 6nazonosan viselkedni nékkel?
*Ritkan, inkabb szerepeket jatszom - 1 pont

*Néha igen, néha nem - 2 pont

‘Legtdbbszér Gnmagamat tudom adni - 3 pont

6. Ha egy né profiljat olvasod, mit keresel benne?

*FOéként a kulsejére figyelek - 1 pont

*Probalok 6sszképet alkotni, de sokszor felszinesen - 2 pont
Tartalmi jelekbdl is prébalok kapcsolédni - 3 pont

7. Hogyan allsz ma a visszautasitas lehetéségéhez?

*Erésen elbizonytalanit - 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 kapcsolédom - 3 pont

9. Mennyire hiszel abban, hogy hitelességgel lehet kapcsolatot épiteni?
*Nem igazan, inkabb a kuls8ségek szamitanak - 1 pont

*Kezdem elhinni, hogy muikodhet - 2 pont

*Megtapasztaltam, hogy ez a leger6sebb Ut - 3 pont

Ertékelés:

9-13 pont: Az ut elején jarsz. Most kezdted felfedezni ezt a vilagot, és ez teljesen
rendben van. Légy nyitott, tirelmes magaddal, és haladj Iépésrél [épésre.

14-20 pont: Mar elindultal. Van benned kivancsisag, felismerés, néha még
bizonytalansag is. Ez az épitkezés szakasza - mar latod, hova tartasz.



21-27 pont: Megérkeztél az 6nazonos mikddeés kuszdbére. Vannak eszkozeid,
tapasztalataid, és egyre tudatosabban vagy jelen. Innen mar csak gyakorlat és
nyitottsag kell.

Zard irasos feladat - A te 6nismereti térképed

Irasban vagy gondolatban valaszold meg a kévetkezé kérdéseket:
1.Hol tartottal a tananyag elején?

2.Mit gondoltal akkor a n6krél, magadrdl és a kapcsolddasrol?

3.Mi az, ami azéta megvaltozott benned vagy a hozzaallasodban?

4.Mi az, amit ma kdénnyebben csinalsz?

5.Mi az, amit mar nem cipelsz tovabb magaddal?

6.Mi az, amit Ujra mersz kezdeni?

Ez a térkép nem csak visszatekintés - ez az irdnyod is. Erdemes néha Ujra
elévenned.

Cim: ,,Uj férfi - Gj térkép”



Lezaro gondolatok

Gratulalok, végigértél. Nemcsak a tananyagon, hanem egy fejlédési uton is,
amihez kellett 6szinteség, kitartas és batorsag. Az, hogy itt vagy a végén, mar
énmagaban is tobbet jelent, mint sokak elsé kattintasa.

Most mar nem a sotétben tapogat6zol az online térben. Van rendszered,
Onismereted, és tudatosabban latod, mit adsz és mit keresel. Ez hatalmas el6ny
— nemcsak az ismerkedésben, hanem minden kapcsolatodban.

De ne feledd: a tananyag itt véget ér, de a fejlédésed nem. A valddi eredmények
ott kezdddnek, ahol a gyakorlatban is alkalmazod, amit megtanultal.

Lépj tovabb, kezdeményezz, merj hibazni, és f6leg: maradj 6nazonos.

Most mar tudod, hogyan legyél valéban Hdlgymagnes - nem azért, mert
manipuldlsz, hanem mert vonzerdével, értékkel és jelenléttel 1épsz be egy
beszélgetésbe.

Sok sikert kivanok - és egy valéban hozzad ill§ tars megtalalasat!



