Mi az oneértéekelés?

Az onértékelés az, ahogyan magadra nézel beliilrol:

mennyire tartod magad értékesnek
mennyire érzed, hogy ,,rendben vagy ugy, ahogy vagy”
mennyire hiszed el, hogy szerethetd vagy

mennyire bizol magadban

1 Az egészséges onértékelés nem nagyképiiség, nem ego, hanem belsé stabilitas.

Egészséges vs. serult onértékelés

Egészséges onértékelés:

Tudod, hogy vannak hibdid, de nem utilod magad miattuk
Nem omlasz 0ssze a kritikatol

Tudsz nemet mondani

Nem masok visszajelzéseibdl €lsz

Elhiszed, hogy jogod van jelen lenni, kérni, hibazni

Alacsony onértékelés:

Sokat kritizdlod magad beliil
Gyakran hasonlitod magad masokhoz
Nehéz kiallni magadért
Kapcsolatokban:

e alarendelddsz, vagy

o tulkompenzalsz

Félsz attol, hogy ,,nem vagy elég”

Honnan alakul ki?

Leginkébb:

gyerekkori visszajelzésekbol

kritikabol, elutasitasbol



e clhanyagolasbol
e Osszehasonlitgatasbol
e traumakbol

Ezek bels6 hangga valnak:

,INem vagy elég jo.”
,Masok jobbak nalad.”
,,Csak akkor vagy értékes, ha...”

Hogyan lehet fejleszteni az onértékelést?

1 Vedd észre a belso kritikus hangot
Figyeld meg:

¢ hogyan besz¢lsz magaddal?
e mondanad ezt egy baratodnak?

1 Amit magaddal megengedsz, az formalja az o6nértékelésed.

2 Cseréld le a belso beszédet

] ,,Béna vagyok.”
0 ,,Most nem sikeriilt, de tanulok.”

1 ,,Soha nem csindlok semmit jol.”
71 ,,Ez most nehéz volt, de nem én vagyok a hiba.”

3 Epits bizonyitéklistat magadrél
[ frj ossze:

e miben vagy jo

e mikor voltal bator

e mikor oldottal meg nehéz helyzetet

e milyen jo tulajdonsagaid vannak

1 Az agy elfelejti a jot, de a rosszat tultarolja.



4 Tanulj meg hatarokat hdazni
Minden egyes:

e kimondott ,,nem”
e megvédett hatar
] azt lizeni az idegrendszerednek:

,.En fontos vagyok.”

5 Ne teljesitménybol probald bizonyitani az értéked
Az egészséges onértékelés alapmondata:

,»Akkor is értékes vagyok, amikor nem vagyok tokéletes.”

6 Vedd komolyan a sziikségleteidet
e firadt vagy? pihen;j
o tul sok? lassits
e bant? allj ki magadeért

"1 Az 6nmagaddal val6 bandsmod = az onértekelésed tiikre.

7/ Tanuld meg elfogadni a dicséretet

Ne:

1,,A, ez semmiség.”
Hanem:

7 ,,K0sz6nom, jol esik.”

Napi 5 perces gyakorlat

Este ird le:
¢ 1 dolog, amit jol csinaltal
¢ 1 dolog, ami nehéz volt, de talélted

e 1 kedves mondat magadnak



A legfontosabb gondolat

Az onértékelés nem attol né, hogy jobb leszel.
Hanem attol, hogy jobban bansz magaddal.



