
 

 

 

Modul 5  •  Munkalap 2 
💡   Ez a munkalap arról szól, hogy megtanulj kedvesebben nézni magadra — ahogyan egy jó barát 
tenné! 
 

A RÉSZ — Mit látsz a tükörben? 

🪞  Amikor a tükörbe nézel, milyen részeidre összpontosítasz? 
 

🔍  Amire általában összpontosítok (dolgok, 
amiket nem szeretek) 

💚  Amit szintén észrevehetnék (dolgok, 
amiket szeretek) 

  
  
  
  

  
  
  
  

 

🤔  A részek, amelyekre leginkább figyelsz — azok, amelyeket SZERETSZ, vagy 
amelyeket NEM SZERETSZ? 
□  Főleg azok, amiket nem szeretek 
□  Főleg azok, amiket szeretek 
□  Mindkettő keveréke 
□  Igyekszem nem koncentrálni semelyik konkrét részre 
 

💚  Ha megpróbálnál a tükörbe nézni és csak azt észrevenni, amit SZERETSZ — mit 
látnál? 
Sorolj fel legalább 3 dolgot, bármilyen kicsit! 

• ___________________________________________________ 
• ___________________________________________________ 
• ___________________________________________________ 

 

B RÉSZ — Nézni ítélkezés nélkül 



 

 

🧘  Próbáld ki: nézd meg magad a tükörben (vagy gondolj magadra) ÍTÉLKEZÉS 
NÉLKÜL. Csak figyeld meg. 
Ahelyett, hogy azt kérdeznéd: „Tetszik ez?", egyszerűen vedd észre, ahogy van. Mennyire más ez az érzés? 
  
  
  
 

💭  Nehéz magunkat ítélkezés nélkül nézni. Miért gondolod, hogy automatikusan 
tesszük ezt? 
  
  
  
 

C RÉSZ — Beszélj magaddal úgy, mint a legjobb barátoddal 

🤝  Olvass el minden negatív gondolatot magadról. Aztán írd le, hogyan válaszolnál, 
ha a LEGJOBB BARÁTOD mondaná ezt neked: 
Figyeld meg a különbséget aközött, hogyan beszélsz magaddal, és hogyan beszélnél valakivel, aki fontos 
neked! 
 

💬  Amit MAGAMNAK mondok: 
"Utálom, ahogy kinézek a fotókon." 

🤝  Amit a LEGJOBB BARÁTOMNAK mondanék: 
  
  

 
💬  Amit MAGAMNAK mondok: 
"Nem vagyok elég jó / elég okos / elég 
tehetséges." 

🤝  Amit a LEGJOBB BARÁTOMNAK mondanék: 
  
  

 
💬  Amit MAGAMNAK mondok: 
"Senki nem kedvelne, ha ismernék az 
igazi énemet." 

🤝  Amit a LEGJOBB BARÁTOMNAK mondanék: 
  
  

 
💬  Amit MAGAMNAK mondok: 
"Boldogabb leszek, ha megváltoztatom 
[testrész / testsúly / megjelenés]." 

🤝  Amit a LEGJOBB BARÁTOMNAK mondanék: 
  
  

 

✏  Ugyanúgy beszélsz magaddal, mint ahogyan a legjobb barátoddal beszélnél? Mi 
a különbség? 
  
  



 

 

  
 

D RÉSZ — Egészséges önbecsülés építése 

🏆  Fejezd be ezeket a mondatokat őszintén: 
 
⭐  Valami, amire igazán büszke vagyok: 
____________________________________________ 
 
💪  Egy erősségem, amit mások is észrevesznek: 
_____________________________________ 
 
🌱  Valami, amin dolgozom, hogy fejlődjek (mert én akarom, nem azért, hogy másoknak tessek):  
  
 
💜  Egy dolog, amit elfogadok magamban, még ha néha szeretném is, ha más lenne:  
  
 

🌟  Kulcsüzenet 

Nem csupán az vagy, amit a tükörben látsz. Te vagy a kedvességed, a humorod, a szenvedélyeid, 
az erősségeid, a történeted. Kezdj el MINDENT észrevenni magadból — ne csak a részeket, 
amiket meg akarsz változtatni. 
 💡

  Ezen a héten minden nap próbálj meg egy kedves dolgot mondani magadnak a tükörben, mielőtt 
elmész. Nem kell a megjelenésedről szólnia! 

💚
 


