


1. Onismeret
2. Tudatossag eés tudatos ¢életvezetés

3. TObb energia szerzeés ¢és énido

4. Stresszkezelés és turelem

5.1d6beosztas és hatékony
idogazdalkodas

6.Almok és célok megorzése anyaként ne
adjuk fel az almainkat senkiert.



1. Onismeret

,<Jsmerd meg onmagad — ez az els6 lépés ahhoz,
hogy harmédniaban élj a csaladoddal és 6nmagaddal.”

Kérdések:
Mi az, amit igazan szeretek csinalni? Ki vagyok en?
Hogyan latom én sajat magam?
Mikor érzem magam a legboldogabbnak a nap
folyaman?

Milyen tulajdonsagaimat szeretném jobban
kibontakoztatni? irj le legalabb 5-t.



Onismeret

Napi naplé: irj le 3 dolgot, ami ma 6romet okozott
neked.
En-térkép rajzoldsa. Kézépen vagy te, koriildtted
érzeések, vagyak, célok.

Figyeld meg, mi tolti fel az energiaraktaraidat.
Ne vard el magadtdl, hogy mindent egyszerre fedezz
fel. Rajzolj egy fat.

,Irj le minden nap egy apré felfedezést 6nmagadrdl|,
akar csak 1-2 mondatban.”



Conching
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2. Tudatossag / Tudatos életvezetes

,Tudatosan élni annyit jelent, hogy nem csak sodrédunk a
napokkal, hanem figyellink magunkra és a pillanatra.”

Reflektalo kérdések:
Melyik napirendi szokasom visz el a ,mdkuskerékbe”?
— Mit ad nekem ez a szokas, és mit vesz el?

Mikor erzem, hogy igazan jelen vagyok a pillanatban?

Milyen helyzetekben veszitem el legkonnyebben a
jelenlétet?
— Mi torténik bennem ilyenkor?

Mi segit visszatérni magamhoz egy rohanos nap
kOzepén?

Ha egyetlen dolgot megvaltoztathatnek a napomban, mi
hozna a legtobb nyugalmat?



Tudatos pillanat: minden nap 5 perc csend,
légzésre figyelés.

Nap végeén jelold meg a nap tudatos pillanatait 1-
5 skalan.

Hasznalj emlékeztetot a telefonodon, hogy allj
meg egy rovid tudatos szunetre.

Figyeld a testjeleket: fesziltség, faradtsag, orom.

Mini kihivas:
,Probalj meg egy teljes tevékenyseget tudatosan,
lassan és figyelmesen végezni ma.”



3. Tobb energiaszerzeés és enido

,Ha te jol vagy, a csaladod is jobban erzi magat.
Az énido nem luxus, hanem szukséglet.”

Kérdesek:
Melyik tevékenység tolt fel igazan?
Mikor tudok 10—-15 percet csak magamra szanni?

Heti eénido tervezo: jelold be a napokon, mikor
tudsz egy rovid 5/6 percet énidot beiktatni.
Mini energiagyakorlat: 3 perc légzes + nyujtas.



Kis id6ablakok is szamitanak (pl. nyugi zuhanyzas, 10
perces séta, csendben kavézni).
Ne bantsd magad, ha néha kimarad — a lényeqg a
rendszeresseg.

,EZ a hét legyen a tudatos énido hete — minden nap
szanj legalabb 10-15 percet csak magadra.”

Gyakorlat
Mit csinalnal szivesen, ha lenne 2 6ra szabadod? ird
le ide magadnak:

Wsradtal...

de nem csak fizikailag.




4. Stresszkezelés és turelem

LA stressz természetes, de kezelhetd. A turelem
fejleszthetd, hiszen olyan mint egy izom.”

Mely helyzetekben érzem magam leginkabb
feszlltnek?
Mi az a bels6 monoldg, amit ilyenkor ismételgetek?

Gyakorlat:
Stressznaplo: jegyezd fel a stresszes pillanatokat és
prébald kitalalni, mi segitett volna enyhiteni.

Turelem-gyakorlat: lassu legzés + ,megengedem
magamnak a nyugalmat” (1-2 perc).



4. Stresszkezelés és turelem

Mely légzes vagy rovid seta gyorsan csokkenti a
feszlltséget.
Ne varj azonnali valtozast — a turelem gyakorlas
kérdése.
Mini kihivas:
,2Figyeld meg ma, mikor érezted a legnagyobb
tirelmetlenséget, és jegyezd fel, hogyan reagaltal ra.”

Gyakorlat:

STOP ,
S — Allj meg egy pillanatra.

T — Tekints kordl, és vegyél egy mély levegot.
O — Obszervalj: mit latsz? mit érzel? mit
gondolsz?

P — Folytasd tudatosan, valaszd meg a
kovetkezO lépesed.



5. Id6beosztas / Tudatos idégazdalkodas

,Nem az id6 kevés, hanem a figyelmunk szorddik
szet.”
Melyik tevekenységek viszik el a legtobb id6det?
Mit lehet elengedni (ami nem annyira fontos) vagy
atadni masnak?

Heti idOtervezd: szinezd ki a tevékenyséegeket
(munka,gyerekek, haztartas, csalad, baratok, énid6).
1 nap tudatos kisérlet: minden teveékenyseg utan irj 1
mondatot, mennyire volt hasznos. Ne akarj mindent

egy napba beletenni. Dolgozz id6 savokban.




5. ld6beosztas / Tudatos idogazdalkodas
Hasznalj blokkidéket: példaul 2—3 ora fokusz a
feladatokra, 1 éra tanulas, 1 éra takaritas, fél 6ra
séta, fél ora fozes, fél ora tanulas.

Ne prébalj mindent egyszerre elvégezni.
Mini kihivas:

,<Valassz ki egy napot, amikor minden
tevekenységedet tudatosan vegzed, és jegyezd
fel az érzéseidet.”

Coaching begins
with silence




6. AlImok és célok meg6rzése anyaként

»2Anyakent konnyen elveszitjik a sajat almainkat a
mindennapok forgatagaban. Pedig Te is fontos
vagy és megerdemled, hogy a céljaidat kovesd.”

Kérdések:
Mi az az alom vagy cél, amit most is szeretnék
elérni?

Mi tart vissza attol, hogy tegyek érte Iépéseket?
Hogyan tudnam a hétkoznapokban apré
lépésekben haladni felé?

Gyakorlat:

Alomlista: irj le 1-3 dlmod/célodat, és mellé a
kovetkezO kis lépést, amit meg tudsz tenni értuk a
héten.

Alom-napld: minden nap egy rovid gondolat arrdl,
hogy miért fontos neked az almod, és milyen apro
elorelépest tettél.



6. Almok és célok meg6rzése anyaként

Adj magadnak engedélyt az 6nz6, de szlikséges
énidére az almaidert.

Ne hasonlitsd magad mas anyukakhoz — minden ut
egyedi.

,Ezen a héten tegyeél legalabb egy apré Iépést az
almod felé, és ird le, hogyan érezted magad kozben.”

Gyakorlat:

Alomlista: irj le 1-3 dlmod/célodat, és mellé a
kovetkez0 kis lépést, amit meg tudsz tenni értuk a
héten.

Alom-napld: minden nap egy roévid gondolat arrdl,
hogy miért fontos neked az almod, €s milyen apro
elbrelépést tettel.
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	Happy Moms Coaching
	1. Önismeret
	„Ismerd meg önmagad – ez az első lépés ahhoz, hogy harmóniában élj a családoddal és önmagaddal.”
	Kérdések: Mi az, amit igazán szeretek csinálni? Ki vagyok én? Hogyan látom én saját magam? Mikor érzem magam a legboldogabbnak a nap folyamán?
	Milyen tulajdonságaimat szeretném jobban kibontakoztatni? írj le legalább 5-t.
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	Happy Moms Coaching
	Önismeret
	Napi napló: írj le 3 dolgot, ami ma örömet okozott neked. Én-térkép rajzolása. Középen vagy te, körülötted érzések, vágyak, célok.
	Figyeld meg, mi tölti fel az energiaraktáraidat. Ne várd el magadtól, hogy mindent egyszerre fedezz fel. Rajzolj egy fát.
	„Írj le minden nap egy apró felfedezést önmagadról, akár csak 1-2 mondatban.”
	Happy Moms


	Happy Moms Coaching
	2. Tudatosság / Tudatos életvezetés
	„Tudatosan élni annyit jelent, hogy nem csak sodródunk a napokkal, hanem figyelünk magunkra és a pillanatra.”
	Reflektáló kérdések: Melyik napirendi szokásom visz el a „mókuskerékbe”? → Mit ad nekem ez a szokás, és mit vesz el?
	Mikor érzem, hogy igazán jelen vagyok a pillanatban?
	Milyen helyzetekben veszítem el legkönnyebben a jelenlétet?  → Mi történik bennem ilyenkor?
	Mi segít visszatérni magamhoz egy rohanós nap közepén?
	Ha egyetlen dolgot megváltoztathatnék a napomban, mi hozná a legtöbb nyugalmat?
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	Happy Moms Coaching
	Tudatos pillanat: minden nap 5 perc csend, légzésre figyelés.
	Nap végén jelöld meg a nap tudatos pillanatait 1–5 skálán.
	Használj emlékeztetőt a telefonodon, hogy állj meg egy rövid tudatos szünetre.
	Figyeld a testjeleket: feszültség, fáradtság, öröm.
	Mini kihívás:  „Próbálj meg egy teljes tevékenységet tudatosan, lassan és figyelmesen végezni ma.”
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	Happy Moms Coaching
	3. Több energiaszerzés és énidő
	„Ha te jól vagy, a családod is jobban érzi magát. Az énidő nem luxus, hanem szükséglet.”
	Kérdések: Melyik tevékenység tölt fel igazán? Mikor tudok 10–15 percet csak magamra szánni?
	Heti énidő tervező: jelöld be a napokon, mikor tudsz egy rövid 5/6 percet énidőt beiktatni. Mini energiagyakorlat: 3 perc légzés + nyújtás.
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	Happy Moms Coaching
	Kis időablakok is számítanak (pl. nyugi zuhanyzás, 10 perces séta, csendben kávézni). Ne bántsd magad, ha néha kimarad – a lényeg a rendszeresség.
	„Ez a hét legyen a tudatos énidő hete – minden nap szánj legalább 10-15 percet csak magadra.”
	Gyakorlat Mit csinálnál szivesen, ha lenne 2 óra szabadod? írd le ide magadnak:
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	Happy Moms Coaching
	4. Stresszkezelés és türelem
	„A stressz természetes, de kezelhető. A türelem fejleszthető, hiszen olyan mint egy izom.”
	Mely helyzetekben érzem magam leginkább feszültnek? Mi az a belső monológ, amit ilyenkor ismételgetek?
	Gyakorlat: Stressznapló: jegyezd fel a stresszes pillanatokat és próbáld kitalálni, mi segített volna enyhíteni.
	Türelem-gyakorlat: lassú légzés + „megengedem magamnak a nyugalmat” (1–2 perc).
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	Happy Moms Coaching
	4. Stresszkezelés és türelem
	Mély légzés vagy rövid séta gyorsan csökkenti a feszültséget. Ne várj azonnali változást – a türelem gyakorlás kérdése. Mini kihívás:  „Figyeld meg ma, mikor érezted a legnagyobb türelmetlenséget, és jegyezd fel, hogyan reagáltál rá.”
	Gyakorlat: STOP
	S – Állj meg egy pillanatra.  T – Tekints körül, és vegyél egy mély levegőt.  O – Obszerválj: mit látsz? mit érzel? mit gondolsz?  P – Folytasd tudatosan, válaszd meg a következő lépésed.
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	Happy Moms Coaching
	5. Időbeosztás / Tudatos időgazdálkodás
	„Nem az idő kevés, hanem a figyelmünk szóródik szét.” Melyik tevékenységek viszik el a legtöbb idődet?  Mit lehet elengedni (ami nem annyira fontos) vagy átadni másnak?
	Heti időtervező: színezd ki a tevékenységeket (munka,gyerekek, háztartás, család, barátok, énidő). 1 nap tudatos kísérlet: minden tevékenység után írj 1 mondatot, mennyire volt hasznos. Ne akarj mindent egy napba beletenni. Dolgozz idő sávokban.
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	Happy Moms Coaching
	5. Időbeosztás / Tudatos időgazdálkodás Használj blokkidőket: például 2–3 óra fókusz a feladatokra, 1 óra tanulás, 1 óra takarítás, fél óra séta, fél óra főzés, fél óra tanulás. Ne próbálj mindent egyszerre elvégezni. Mini kihívás:  „Válassz ki egy napot, amikor minden tevékenységedet tudatosan végzed, és jegyezd fel az érzéseidet.”
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	6. Álmok és célok megőrzése anyaként
	„Anyaként könnyen elveszítjük a saját álmainkat a mindennapok forgatagában. Pedig Te is fontos vagy és megérdemled, hogy a céljaidat kövesd.” Kérdések: Mi az az álom vagy cél, amit most is szeretnék elérni? Mi tart vissza attól, hogy tegyek érte lépéseket? Hogyan tudnám a hétköznapokban apró lépésekben haladni felé? Gyakorlat: Álomlista: írj le 1–3 álmod/célodat, és mellé a következő kis lépést, amit meg tudsz tenni értük a héten. Álom-napló: minden nap egy rövid gondolat arról, hogy miért fontos neked az álmod, és milyen apró előrelépést tettél.
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	6. Álmok és célok megőrzése anyaként
	Adj magadnak engedélyt az önző, de szükséges énidőre az álmaidért.
	Ne hasonlítsd magad más anyukákhoz – minden út egyedi.
	„Ezen a héten tegyél legalább egy apró lépést az álmod felé, és írd le, hogyan érezted magad közben.”
	Gyakorlat: Álomlista: írj le 1–3 álmod/célodat, és mellé a következő kis lépést, amit meg tudsz tenni értük a héten. Álom-napló: minden nap egy rövid gondolat arról, hogy miért fontos neked az álmod, és milyen apró előrelépést tettél.
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