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munkafüzet
É R K E Z Z  M E G



Elindultál nyaralni. Talán kocsiban ültél, vonatra
szálltál vagy egy repülőtéren várod a gép
indulását. A tested már lehet, hogy meg is
érkezett. De vajon a lelked is? A gondolataid? A
figyelmed?
Ez a kis munkafüzet abbansegít Neked, hogy ne
csak ott, hanem jelen is legyél. Csak napi 5-10
perc figyelem. És csinálhatod bárhogy, elég, ha
figyelsz. Fogadj szeretettel 7 napra szóló,
egyszerű, léleksimogató mindfulness
gyakorlatot. Csodás nyarat kívánok!

Hello!

KállaiI udit önbecsülés mentor
kallaijudit.hu
info@jucuscoaching.hu



Utazás

0. nap



Utazás közben
Útra keltél, már megvolt az őrület a pakolással, izgultál, eléritek-e
a vonatot, repülőt, vagy sikerül-e akkor indulni autóval, amikor
terveztétek. Talán még tart az őrület, talán össze is kaffantatok a
pároddal, gyerekkel. Hogy érdemes feldobni cseppet a hosszú
utat? 

Ha utasként utazol,
irányítsd figyelmed a

testedre. 

Számolj 10 lassú belégzést
és kilégzést, miközben
figyeld, hogyan mozdul

alattad az autó.

Figyeld meg, ahogyan ülsz.
Hogyan tartod a hátadat,

milyen a légzésed ritmusa.  

Figyeld meg az utazás
hangjait.  

Milyen hangok váltogatják
egymást?

Hogyan változik a fény az
ablakon át? 

A U T Ó R E P Ü L Ő

Ha többen utaztok,
csinálhatjátok együtt is.
Arra figyeljetek kérlek, a
sofőr nehogy túl relaxált

legyen. 
Találjatok ki jártékokat,

amikkel felfedezhetitek a
tájat, amin áthaladtok.

Ehhez a következő oldalon
hozok ajánlásokat.

V O N A T

Írd le magadban: mit
viszel magaddal erre az

utazásra?

 Mit szeretnél magad
mögött hagyni?

Ha többen utaztok,
kérdezd meg a többieket

is!

KállaiI udit  önbecsülés mentor



JÁTÉKOK UTAZÁSHOZ

„Ki lát először 5 piros
autót?” vagy „Ki talál
10 kamiont?” És
ennek variációi. Pici
gyerekek is imádják,
és segít a jelenben
lenni.

SZÍNES AUTÓ
VADÁSZAT

Kitalált szabályokkal:
pl. „aki elsőnek lát
egy H betűs
rendszámot” vagy
„aki kiszúr egy
külföldi (vagy
magyar)
rendszámot”, az
választhat először
fagyit magának
megérkezésnél.

RENDSZÁM-
TÁBLA BINGO

Egy játékos elkezdi:
„Amikor reggel 6-kor
felébresztenek, de
te…” – a többiek
befejezik a
mondatot.
Lehet pontozni is,
hogy melyik volt a
legviccesebb.

MÉMESÍTETT
MONDATOK

Hosszú utazásra olyan játékokat érdemes választani, amikhez
nem kell eszköz, ám mégis szórakoztatóak és  segítenek elütni
az időt (főleg tinikkel), lekötik a figyelmet, és autóben nem
zavarják a sofőrt. A klasszikus játékokon kívül ajánlok most
néhányat.

KállaiI udit  önbecsülés mentor



Megérkezés 
 Hol vagyok

most?

1. nap



Hol vagyok most?
Ülj le egy kényelmes helyre, becsukott szemmel vegyél 3-5 lassú,
mély légzetet. Majd nyisd ki a szemed, és figyeld meg:

Milyen gondolatokat hoztam magammal?
Milyen elvárásaim vannak ezzel a nyaralással kapcsolatban?
Mire van most leginkább szükségem?

J E G Y Z E T E I M

KállaiI udit  önbecsülés mentor



A táj, mint
horgony

2. nap



Mi van körülöttem? 
Válassz ki egy külső helyszínt – egy teraszt, az erdő szélét, a
kavicsos partot – és ülj ott 5 percig némán.

 Figyelj a környezet hangjaira és látványára
Mit látok itt, amit otthon nem?
Milyen színeket, fényeket, mozgásokat veszek észre?
Milyen zajok és csendek vesznek körbe?

R A J Z O L J  V A G Y  J E G Y Z E T E L J  I D E

KállaiI udit  önbecsülés mentor



Mozgásos
ébredés

3. nap



Testben is itt
vagyok
Tégy egy lassú, tudatos sétát.
Ne beszélj, ne hallgass zenét,
csak figyelj befelé.

Milyen érzés most lépni?
Hol van a testemben
feszültség?
Mit jelez ma reggel a testem?

Í R D  L E ,  A M I T  É R Z E L ,  É R Z É K E L S Z

KállaiI udit  önbecsülés mentor



Ízlelés, mint
jelenlét

4. nap



Lassú ízlelés

Válassz ki egy falat friss gyümölcsöt
vagy valami igazán finomságot, amit
otthon nem szoktál enni. 

Csukott szemmel, lassan rágva élvezd 
Milyen az íze, állaga, hőmérséklete?
Milyen érzés, ha nem sietek az
evéssel?

J E G Y Z E T E I M
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Digitális detox 

5. nap



Ne fotózz!

Egy óra
magamnak

Ne posztolj!

Csak élj!

Utána válaszolj.
Mi volt kényelmes? Mi volt
nehéz?
Mire lettem figyelmes, amit
máskor nem veszek észre?

Állítsd repülő üzemmódba a
telefonod legalább egy
órára. 
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Kapcsolódás

6. nap



Kivel vagyok jelen?
Tégy egy kísérletet: figyelj teljes figyelmeddel arra, aki Veled van.
Tedd le a telefont. Érdeklődj. Hallgasd meg.

Utólag gondold át
Mit adott ez a beszélgetés?
Mi volt benne más, mint egy szokványos csevejben?

J E G Y E Z T E I M
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Egy naplemente
magamnak

7. nap



Állj meg a
nap végén

Kérdések utána

Milyen gondolatok jöttek fel?

Milyen érzés volt nem "csinálni
semmit"?

Nézd a naplementét, vagy
csak ülj csendben. Adj időt a
semminek.

N A P L Ó Z Z  I D E
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Mit viszek 
haza?
Válassz ki egy mondatot vagy gondolatot, amit szeretnél
megőrizni ebből a nyaralásból

KállaiI udit  önbecsülés mentor



Minden pillanat 
egy esély 

a megérkezésre

KállaiI udit



Amit otthon is gyakorolnék

1 2 3

Írd le, amit szívesen kipórbálnál otthon is, nem csak a nyaralás
alatt. Emlékeztesd Magad, hogy ezt mindenképp érdemes

folytatnod. Írd be azt a három dolgot a számok alatti helyekre.
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H É T F Ő

Havi tervem 
K E D D S Z E R D A C S Ü T Ö R T Ö K P É N T E K S Z O M B A T

Jegyezeim

KállaiI udit  önbecsülés mentor



Heti tervem

H É T F Ő

K E D D

S Z E R D A

C S Ü T Ö R T Ö K

P É N T E K

S Z O M B A T

V A S Á R N A P
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Köszönöm!
Emlékezz arra a rohanó napokon is, hogy amikor a
tested már megérkezik, a lelkedet is érdemes
“felzárkóztatni”.

Ez a munkafüzet volt a meghívó. Köszönöm, hogy
elfogadtad. 

Kállai Judit
kallaijudit.ju

info@jucuscoaching.hu

önbecsülés mentor

Ha szeretnél komolyabban és tartósabban is foglalkozni
Magaddal, hogy a mindennapok is nyugodtabbak legyenek,
várlak sok szeretettel.
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