Onbizalom

Onbizalom 6sszefoglalé

Mi az 6nbizalom? Az 6nbizalom az a bels6 meggydzddés, hogy képesek vagyunk megoldani
feladatokat, kezelni a kihivasokat és megérdemeljiik a sikert és a tiszteletet. Nem azt jelenti, hogy
mindig mindent tokéletesen csindlunk, hanem hogy bizunk a képességeinkben és dontéseinkben.

Onbizalom és 6nértékelés:

o Onértékelés: mennyire értékeljiik magunkat.

¢ Onbizalom: mennyire bizunk a képességeinkben.
Jellemzok magas 6nbizalom esetén:

e Nyitott a kihivasokra, nem fél hibazni.

Magabiztosan kommunikal.

Tud nemet mondani.

Redlisan értékeli onmagat.

Pozitiv énképpel rendelkezik.
Jellemzdk alacsony onbizalom esetén:
e Gyakran kételkedik a dontéseiben.
e Masok visszajelzésére tdmaszkodik.
e Félelem a kudarctol.
e Nehezen vallal 0 kihivasokat.
Az onbizalom fejlesztése:
1. Onismeret ndvelése: ismerd fel erésségeidet és gyengeségeidet.
2. Pozitiv belso beszéd: figyelj a sajat monoldgodra.
3. Kihivasok vallalasa: kis 1épésekkel 1épj ki a komfortzénadbol.
4. Célok kitlizése: realis célok novelik a sikerélményt.

5. Onelfogadas: fogadd el, hogy nem kell tokéletesnek lenned.



