
Kapcsold ki magad!

Mostanában gyakran vagy feszült, 
nyugtalan, ráadásul épp unatkozol? Üsd 
el az időt az alábbi feszültségcsökkentő 

gyakorlatokkal.



Gondolatfelhők

A gondolatok úgy vándorolnak az elménkben, 
akár a felhők az égen. Vannak köztük kisebbek 
és nagyobbak, kerekek és oválisak. 
És néha esőfelhők is…

Rajzolj felhőket és írd bele a gondolataidat. 
Figyeld meg, ahogy átvonulnak elméd kék 
egén.



Számolás

Számold meg a dolgokat, amikkel otthonodban, vagy séta 
közben találkozol.

Néhány ötlet sétáláshoz:
Számold meg:

- A szembejövő kutyákat vagy macskákat

- A melletted elhaladó autókat

- Az útközben látott fákat

- A járda repedéseit

- A lépéseidet

- Az embereket



Számolás

Néhány ötlet otthoni számoláshoz:

Számold meg:

- A könyveidet

- Házatok vagy lakásotok ablakait

- A fürdőszoba csempéit

- A konyhában lévő bögréket

- A zoknijaidat

- Kedvenc játékaidat



Nyugi kuckó

Képzeld el milyen lenne az a hely, ahol 
teljes nyugalmat élvezhetsz, majd 
rajzold le egy A4-es papírra a nyugi 
kuckódat. A lapot bármikor előveheted 
ha képzeletedben szeretnéd 
meglátogatni kuckódat.



Kösd össze a pontokat

Rajzold le a lent látott számokat 
a hozzájuk tartozó pontokkal 
együtt. Aztán lassan, számról 
számra haladva kösd össze a 
pontokat. Az első vonalnál 
vegyél egy mély levegőt, a 
következőnél lassan fújd ki, 
majd az újabb vonalnál megint 
vegyél mély levegőt, a 
következőnél pedig fújd ki. 
Haladj így egészen a 11-es 
számig. 



Kösd össze a pontokat



Hangok a környezetedben

Hallgasd három percen át a téged körülvevő 
hangokat. Légy olyan, mint egy mikrofon: 

Szívd magadba a hangokat és rezgéseiket. 



Jegyezd fel, hogy mit hallasz és milyen irányból.



Lélegezz

Vegyél elő egy 
papírlapot. 
Minden egyes ki- és
belégzésnél húzz egy
vonalat irányt
változtatva, anélkül, 
hogy felemelnéd a tollat 
a papírról.

Vedd észre, amikor 
erőltetetté válik a 
légzésed ritmusa. 

Engedd, hogy a toll 
kövesse a 

légzésedet, és ne a 
légzésed a tollat.



Lélegezz

Ismételd meg gyakran, mindig más színű tollat 
használva. Készíts egy modern műalkotást úgy, 
hogy kiszínezed a vonalak közötti részeket.



Rajzold le papírra az itt látható 
alakzatokat és töltsd ki a bennük 
lévő instrukció szerint.

Ceruzadöfések 

helyeDühös firkálás helye

Kellemetlen 

gondolatok helye



Virág

Szedj egy virágot a kertből.

Nézd meg nyitott szemmel.

Szagold meg csukott szemmel.

Tapintsd meg csukott szemmel.

Képzeld magad elé csukott

szemmel.

Rajzold le nyitott szemmel.



Néhány kedvenc dolgom

Készíts egy listát azokról az apróságokról, 
amelyek megdobogtatják a szívedet, vagyis 
amik kedvesek számodra.

Például:

1. Gumicsizmában tócsákon átgyalogolni.

2. Ébredéskor ráeszmélni, hogy hétvége van.

3. A nyár leghosszabb napja.

4. Látni egy macskát napfürdőzni.

5. Tavaszi reggel, amikor a nap átsüt a fák ágai között 
és énekelnek a madarak.



Mosolygós arcok

Emberek, házi kedvencek, vadállatok, épületek, 
autók, háztartási gépek, fák. Keress mosolygós 
arcokat mindenütt és rajzold le őket egy lapra.



Elengedés

Rajzolj lufikat, majd írd le rájuk 
mindazt, amit el szeretnél 
engedni. Addig rajzolj lufikat, 
amíg meg nem telik az oldal. 
Aztán menj ki a szabadba, 
hunyd le a szemed és engedd, 
hogy a lufik a magasba 
emelkedjenek. 



Egy állatkert van idebenn
Gondolkodj el rajta milyen állat lenne az 

agyad a jelenlegi gondolataid alapján.

Egy majom, aki vadul hintázik az ágakon?

Egy zsiráf, aki békésen figyeli a tájakat?

Egy pingvin, aki élvezi a hideget?

Egy teve, aki komótosan baktat át a

sivatagon?

Egy homokba dugott fejű strucc?

Egy támadásra kész aligátor?

Egy bajkeverő tigris?

Ki lakik még az állatkertedben?



Trófeagyűjtemény

Válaszd ki az alábbi trófeák egyikét, vagy 
akár többet is. A választott trófeát, 

trófeákat rajzold le. A díjat azért kapod, 
mert valamit elértél és jól csináltál. 

Mindegy, hogy kis vagy nagy dologról van 
szó. Színezd ki a lerajzolt trófeákat, és írd 

rájuk az eredményeidet.



Trófeagyűjtemény
Válassz a trófeák közül



Légzéshullámok

A légzés olyan, akár a hullámzás. A 
belégzés emelkedő, a kilégzés 

süllyedő mozgás. Fogj egy tollat, és 
rajzold le a légzésed hullámait.



Légzéshullámok



Bibircsókok és társaik

Rajzold le egy jó 
barátod vagy 
szeretett 
hozzátartozód 
arcát. Majd írd le 
mindazt, amiért 
szereted őt, és a 
hibáit is. Légy 
őszinte.



Csillaglesen

Egy csillagos éjszakán nézd a csillagos eget, és 
keresd a lejjebb található csillagképeket, 
amiket akár ki is nyomtathatsz és a jobb felső 
karikába pipát tehetsz azokhoz a képekhez, 
amiket az égbolton is megtaláltál.

„A csillagok a legsötétebb égbolton láthatók a 
legjobban”

Richard Paul Evans



Kis göncöl
(a legjobban 

júniusban látható)

Cepheus
(a legjobban 

novemberben látható)

Rák
(a legjobban 

márciusban látható)

Hattyú
(a legjobban 

szeptemberben látható)



Nagy Göncöl
(a legjobban 

áprilisban látható)

Herkules
(a legjobban 

júliusban látható)

Cassiopeia
(a legjobban 

novemberben látható)

Orion
(a legjobban 

januárban látható)



Repülőhajtogatás

Így készíts papírrepülőt:

- Hajtsd félbe hosszában a lapot.

- Nyisd szét.

- Hajtsd be a felső sarkokat a középvonalig ( a 
képen a pontozott vonalig).

- Hajtsd össze az egészet.

- Ismét hajtsd félbe a külső részeket.

- Reptesd el.

Figyeld hosszan, ahogy tovaszáll.



Repülőhajtogatás



Falra mászom tőle
Rajzolj le egy falat.

Majd írd tele a falat 
olyan dolgokkal, 
amelyek az 
őrületbe kergetnek, 
mint például 
önmagad 
kritizálása, 
bosszúságok, 
aggodalmak, 
negatív gondolatok. 



Falra mászom tőle
Írd őket összevissza,

mindenféle
színekkel és

formában.

Legyenek ezek a
te falfirkáid.

egym
ásra,



Hálacsengő

Állítsd be a telefonodon az emlékeztetőt úgy, 
hogy óránként jelezzen. 

Amikor megszólal a telefon emlékezz mindarra, 
amiért hálás lehetsz. 

Minden órában írd le mire jutottál.



A macskám

Egy jóízű alma

Az ablakom előtt álló fa

Mosoly egy családtagtól

Pihenési idő

Jól eső tea

Felmelegítő napsugarak

Kellemes zuhany

Kényelmes cipő

Az egészségem

A finom ételek

Kellemes időjárás

Hálacsengő



Képzeletbeli csoportos ölelés

Rajzold le a hozzád közel álló embereket. 
Ha senki nem jut eszedbe, akkor rajzold 

le azokat, akiket nap mint nap látsz.

Hunyd le a szemed és gondolj arra a sok 
melegségre, kedvességre és szeretetre, 

amit ők éreznek irántad.

Majd gondolj arra a sok jóra, amit te érzel 
irántuk. Figyeld meg, milyen érzéseket 
kelt a testedben, hogy ezt a sok embert 

mind a szívedben tartod.
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