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CIKLUSNAPLO

A CIKLUSNAPLO 36 napos beosztasl, mert ez a maximalis id6tartam, ami még
szabalyosnak tekinthet6. Ha a ciklusod ennél hosszabb az fontos jelzés, ilyenkor
egyszerlen tegyél mellé egy ujabb lapot és szamozd at a tovabbi napok szama szerint.
Ha kimarad a menstruaciod, folytasd a napok szamozasat egészen, amig megjon a
vérzésed. Ha 3 hénapon at nincs vérzésed és nem vagy terhes, keress fel n6gyogyaszt
és érdemes hormoncoach vagy mas funkcionalis szakember segitségét is kérni.

A HETI OSSZEFOGLALOBA érdemes feljegyezned (i) ha tortént veled valami szokatlan
(pl. vizsga, Uj kapcsolat, buli, maraton futas stb.), és (ii) ha tapasztalsz a szokasostdl
eltérd, er6s vagy kellemetlen, zavard tiinetet, lelki vagy testérzetet. Ezekbol lehet majd
kovetkeztetni tovabbi 0sszefiiggésekre, hogy mi minden hat rad erésen, és hogyan jelzi
a tested-lelked, ha tulterhel6dott és gondoskodasra van sziiksége.

CIKLUSNAPLO HASZNALATA

Tobbféle jelolést hasznalhatsz, valaszd, ami neked a legjobb!

szinezd a kockat arnyalatokkal: halvany szin=gyenge tiinet; kdzepes szin=atlagos
tinet; erés szin=erés tinet

satirozd a kockat: hagyd (resen a kockat=nincs/gyenge tiinet; szinezd
félig=atlagos tlinet; szinezd az egészet =erds tiinet

jelold szamokkal: 1=gyenge tlinet; 2=atlagos tlinet; 3=erds tlnet

grafikont is alkothatsz, a kockaba tegyél pottyot: lentre=gyenge tiinet;
kozépre=atlagos tiinet; fentre=erds tiinet - kosd 6ssze a pontokat a ciklus végén

hasznalhatsz akar emoji-kat is: ©©® < & @

+ tipp: kilon karikazhatod a kiugréan rossz vagy j6 napjaidat minden jellemzdénél

tiinet erossége: gyenge tiinet atlagos tiinet eros tiinet
szinarnyalat _
satirozas

szamozas 1 2 3

grafikon
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AMIT NAPLOZZ:

testhdmeérséklet: reggel ébredéskor legyen az elsé dolgod még az agyban fekve, mert
befolyasolhatja pl. mozgas, hideg vagy forré ital. A testhémérsékletre hatdssal van
barmilyen kisebb megfazas, fert6zés, betegség is. Legjobb, ha un. bazalis vagy ovulacios
hémérot hasznalsz.

Ovuléacié napjat (ha volt) karikazd be! Olvasd el a részleteket az OVULACIO mellékletben.

TIPP: A hémérséklet emelkedése mutatja, ha ovulaltal! Ugyanis az ovulacio (peteérés) hatasara kezd
termel6dni a petefészekben a progeszteron hormon, ami a testhémérséklet emelkedését eredményezi
0,3°C fokkal, akar 37°C-ig. Ha a ciklus soran nem valtozik a testhémérsékleted, akkor nincs ovulaciéd
abban a ciklusban (mégha vérzésed van is). Az ovulacié fontos a termékenység mellett azért is, hogy
termel&djon a nyugtaté-relaxalé progeszteron hormon, aminek szamos funkcidja van!

alvasmindség: rossz/ atlagos/ szuper - karikazhatod az extrém rossz éjszakakat

menstruacios vérzées eréssége: gyenge/ atlagos/ erés; - alatta sorban pipald be a kockat,
ha koztes, pecsételd vérzést tapasztalsz a menstruacion kiviili idészakban

TIPP: A vérzés kiilonb6z6 jellemz6i mind fontosak, ezért talalsz egy kiilon MENSTRUACIOS TABLAZATOT
is ezeknek a részletes rogzitésére. A vérzés szine az élénk pirostdl a barndsig normalisnak szamit (az
‘oregebb’, lassabb folyasu vér lesz barnas). Tovabbi részletek a Szeretem a Ciklusomat programban.

energiaszint: semmi eréd/ atlagos/ kirobbané formaban vagy
hangulat: rossz/ atlagos/ jokedv( vagy - alatta pipalhatod a konkrét érzéseidet

taplalkozads: 6sszevissza eszel (vagy legszivesebben igy tennél)/ egész jol taplalkozol/
konnyedén tartod a konnyd, tiszta hormontudatos taplalkozast - alatta pipald a
kifejezetten falos-kivanés napokat

mozgasigény: szinte csak vonszolod magadat/ sétaltal, atmozgattad magad/ jot edzettél
vagy kardidztal

libidé (szexualis vagy): hozzad se érjenek/ atlagos/ magas a libidéd, kivanod a szexet

fizikai érzet: mindenféle kellemetlen testérzeted van/ atlagos/csicson porég az egész
szervezeted - alatta pipald a jellemzéket, ha megjelennek

Ha a hold fazisainak véaltozasaval is szeretnéd osszevetni a menstruacios ciklusodat,
egyszerlien rajzzal jelold a hold allasat, igy megfigyelhetsz 6sszefliggéseket a hold allasa
és a hangulatod, az energiaszinted, vagy épp az alvasod kozott.

TIPP: Ha rendszertelen a ciklusod, a holdfazis valtozasahoz igazithatod a ciklustudatos életmaédot, ami
bizonyitottan segitheti a ciklus rendszeresebbé valasat. A ciklustudatos életmédot megismerheted a
Szeretem a Ciklusomat! programban.
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FONTOS: Légy teljesen 6szinte, hidd el, nincs veled semmi baj, akarmit is tapasztalsz!
A hormonegyensuly szinte mindig visszaallithato, de ehhez el6szor latni kell, hogy
pontosan mi zajlik benned, és ezt segiti az 8szinte CIKLUSNAPLO. Ha egyszer-egyszer
elfelejted kitolteni, semmi gond, egyre jobban belejéssz majd, sét, ha rutinod lesz benne,
mar a naplé nélkil is pontosan tudod, hogy hol tartasz és hogy vagy!

+BONUSZ

Ha van kedved, néhany KERDESSEL NAPONTA mélyitheted a kapcsolédasodat a testi-
lelki megéléseiddel. A kovetkez6 kérdésekkel inditsd a napod:

&

Almodtam, ami hatassal van ram?
Hogy érzem magamat a testemben? Erzek valahol hizédéast, fajdalmat, fesziilést?
Milyen az energiaszintem?

Milyen hangulatban ébredtem?

Milyen gondolatokkal ébredtem?

Készen allok a mai napra?

Ma mi lesz nehéz, és mi lesz konnyi?

Ma mi a legfontosabb szamomra?

Milyen szeretnék ma lenni?

Van-e valami, amire ma kiilonosen sziikségem van?
Hogyan gondoskodom magamrdl?

SIS S O SO S

A dokumentum a www.hormoncoach.hu szellemi terméke, annak terjesztése, hozzaférés adasa

vagy atadasa masoknak tilos. Koszonom, hogy tiszteletben tartod a munkamat!



http://www.hormoncoach.hu/
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NAPOK: 1 2 3 4 5 6|7 8‘ 9‘10 11 12 13 14 15 16‘17‘18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

alvas minGsége

Vérzés és
eréssége
pecsétel6-koztes vérz.

hangulat

lehangolt

ideges, ingertilt

vidam, éromteli
egyéb pl.

falank, kivanos

mozgas

libido

fizikai érzet

medencefajdalom

alhasi gorcs

fejfajas, migrén

mellérzékenység

emésztési gond

akné (allon)

holdciklus
(rajzolj:)
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MENSTRUACIOS VERZES JELLEGE

3-7 nap vérzés az idealisnak mondhato. Itt is hasznalhatsz szamozast vagy szinezést jelolésként, majd jegyezd fel a
legjellemzdbb fizikai és lelki kiséré tiineteidet, illetve azok er6sségét, és barmi egyéb korilményt, amit megfigyeltél.

napok: 1 2 3 4 5 6 7 8 (tul 9 (tul 10 (tal
vy ] hossz) hossz) hosszu)
Vérzés
erdssége
vér szine
vér
darabossaga

fizikai tiinet

és eréssége

lelki tiinet

és erGssége

egyéb fontos
korilmény
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EGYEB NAPI MEGFIGYELESEK: jegyezd fel barmilyen egyéb testi-lelki tiinetedet, ami kellemetlen, vagy eltér a
megszokott allapotodtdl. HET:

/| Hétfo N\ /1 Kedd N\

. / N /
/| Szerda N\ /| Csiitértsk N\

\ / \ J
/ Péntek \ / Szombat \ / Vasérnap \




