HOGYAN BiIZZAK JOBBAN
ONMAGAMBAN?

Sokszor halljuk a hétkéznapokban az onbizalom
szét. De vajon mit is jelent pontosan?
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Sokféle dolgot értink alatta, legegyszeriibben talan ugy
irhatjuk le, hogy hiszel onmagadban, a sajat képességeidben,
er6dben, hogy képes vagy arra, hogy elérd a dolgokat. Ehhez

szorosan kapcsolodik az onértékelés fogalma is, ami pedig
egyfajta gondolkozas magadrdl, hogy hogyan értékeled
magadat.

Honnan tudhatom, hogy valami nem stimmel ezen
a teriileten?

nem hiszem el, hogy csupa rosszat gondolok

sikerlIni fog magamrol
gy érzem, nincs mire nem vagyok elégedett
biszkének lennem magammal

Sokan 0sszekeverik az onbizalmat a nagyképliséggel, egoizmussal.
A ketté azonban teljesen mas. A nagyképliség abbol fakad, hogy
masokhoz képest jobbnak érzem magam, hogy annak orilok, hogy

jobb vagyok nalad. Mig a magas onbizalom esetén a sajat
sikeremnek orulok, nem annak, hogy neked kevéshé sikerilt. Az
teljesen rendben van tehat, ha orualunk a sajat
sikereinknek. Lehetsz buszke arra, amit elértél.

konnyebben
jobban tudsz eléred a

teljesiteni az

céljaidat
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TIPPEK:

Fogadd el magad!
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Sokszor halljuk ezt a mondatot és talan nem is mindig
egyértelmd, hogy ez mit jelent. Az, hogy elfogadom magam, azt
jelenti, hogy ismerem magam, tudom, milyen vagyok, tudom, mi
az, amiben jo vagyok és mi az, ami nem megy. El6szor is tehat

ismerem magam. A jo0 tulajdonsagainkat sokkal konnyebb
elfogadni, mint azokat, amik annyira nem tetszenek
magunkban. De ha elfogadjuk ezeket is, akkor meglesz a
lehet6seégunk arra, hogy valtoztassunk rajtuk. Ha beismerem
magamnak és elfogadom, hogy ez most nem
ment/elrontottam/nem vagyok olyan j6 benne, akkor a
kovetkez6 Iépés lehet, hogy elkezdek valtoztatni rajta.
Hiszen lehet valtoztatni rajta.
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Szorosan kapcsolodik az elfogadashoz a felel6sség vallalasa.
Vallald, ha valamit elrontottal. Ez nem jelenti azt, hogy nem
vagy elég jo, csupan azt, hogy ez a dolog éppen most nem
ment. Ezzel a kezedbe is kerult az iranyitas, hiszen, ha te

rontottad el, akkor te tudsz is valtoztatni rajta.

Gondolkozz pozitivan magadroél!

Konnyl ezt mondani, de tehetsz minden nap érte, hogy egy

kicsit jobban menjen. A nehézségeid ismerete nem azt jelenti,

hogy allandoan azokra kellene koncentralnod. Gondolj azokra a

dolgokra, amik jol mennek, amiket szeretsz magadban, amiket
elértél. Néha jol johet egy kis emlékeztetd is ezekre. PI.
készits magadnak egy dics6ségfalat, ird fel ra, mik azok,

amiket elértél, amikre buszke vagy, gyujts ra naponta uj dolgot.

gy ha ranézel, emlékeztetni fog ra, hogy milyen sok dolog van,

amire buszke lehetsz.
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Legyenek céljaid!

Nagyon fontos, hogy legyenek céljaid. A célok segitenek abban,
hogy tudd, hogy merre akarsz indulni, hogy mit kell tenned. A
célok segitenek abban, hogy fejlédj. Ha elérted a célodat,
orulhetsz a sikerednek :)




TIPPEK:

Keruld, akik rossz hatassal vannak
rad!

Biztos te is ismersz olyanokat, akiknek a kozelében mindig
rosszul érzed magad, akik romboljak az onbizalmadat. Jobb 6ket
kerilni, és a lehetd legkevesebb kapcsolatot tartani veluk.

Készitette: Nagy Eszter tanacsado szakpszichologus

Forrasok, tovabbi tippek:
https://www.youtube.com/watch?v=LLn2rvdgA7c
https://pszichoforyou.hu/onbizalom/




