ONERTEKELES-EROSITO
GYAKORLATCSOMAG
1 Onérték-alapok ujraépitése

#4rd le és egészitsd ki:

e Akkor is értékes vagyok, ha:

e Nem kell tokéletesnek lennem ahhoz, hogy:

e Ember vagyok, ezért jogom van:

Cél: nem teljesitményhez kotni az értékedet

2 A belso kritikus hang atirasa
Oszd ketté az oldalt:

Bal oldal (bels6 kritikus):
frd le a gyakori gondolataidat:

e ,Nem vagyok elég...”
e _Eztelrontottam...”
e _Maisok jobbak...”

Jobb oldal (realis, tamogaté hang):
frd 4t oket:

e Most nehéz, de tanulok.”
e _ Attdl, hogy hibazom, nem vagyok kevesebb.”

e _Nem kell 6sszehasonlitanom magam masokkal.”

3 Erték-bizonyiték lista
frj legalabb 20 dolgot (lassan, t5bb nap alatt is lehet):
e Amiben jo vagy
e Amit mar taléltél
e Amit masok szoktak benned értékelni
e J6 tulajdonsagaid

e Apr¢ sikerek is szamitanak!



Ez az ,,0nértékelés-bankod” — rossz napokon eléveszed.

4 Hatarhuzo gyakorlat
Fejezd be:

e Jogom van nemet mondani, amikor:

e Jogom van kérni, amikor:

e Jogom van megvédeni magam, amikor:

Majd:
frd le 3 helyzetet, ahol legkozelebb kicsiben jobban kiallsz magadért.

5 Onmagaddal valé banasméd térkép
frd le:

o igy beszélek magammal, amikor rosszul vagyok:

o Igy szeretnék beszélni magammal inkabb:

Es:
Mit mondanal egy baratodnak ugyanebben a helyzetben?

Kezdd el magadnak is azt mondani.

6 Onelfogadas-gyakorlat (nagyon erés, de gyengéd)
Fejezd be:

e Elfogadom magam akkor is, ha:

e Szerethetd vagyok akkor is, ha:

e Nem kell megjavitanom magam ahhoz, hogy:

7 NAPI 5 PERCES RITUALE (ez aranyat ér)

Minden este ird le:
1. 1 dolog, amit j6l csinaltal
2. 1 dolog, ami nehéz volt, de végigcsinaltad

3. 1 kedves mondat magadnak



8 Kapcsolati onértékelés-erosités
Gondold at:
e Hol adod fel tal konnyen magad?
¢ Hol nem mondod ki, amire sziikséged van?
e Hol maradsz olyan helyzetben, ahol kevesebbnek érzed magad?

Ezek NEM a te értékedrdl szolnak. Ezek régi mintak.

A legfontosabb mondat, amit szeretném, ha
leirnal egy lap tetejére:

Nem kell bizonyitanom, hogy értékes vagyok. Az vagyok.



