
Sokfé le  do lgo t  é r tünk  a la t ta ,  legegyszerűbben ta lán  úgy
í rha t juk  le ,  hogy  h isze l  önmagadban,  a  sa já t  képessége idben,
erődben,  hogy  képes  vagy  a r ra ,  hogy  e lé rd  a  do lgoka t .  Ehhez

szorosan kapcso lód ik  az  önér téke lés  foga lma is ,  ami  ped ig
egy fa j ta  gondo lkozás  magadró l ,  hogy  hogyan ér téke led

magadat .

Sokan összekever ik  az  önb iza lmat  a  nagyképűségge l ,  ego izmussa l .
A  ke t tő  azonban te l jesen  más.  A  nagyképűség abbó l  fakad ,  hogy

másokhoz  képes t  jobbnak  é rzem magam,  hogy  annak  ö rü lök ,  hogy
jobb  vagyok  ná lad .  Míg  a  magas  önb iza lom ese tén  a  sa já t

s ikeremnek örü lök ,  nem annak ,  hogy  neked kevésbé s ikerü l t .  Az
te l jesen  rendben van  tehá t ,  ha  ö rü lünk  a  sa já t

s ikere inknek .  Lehetsz  büszke  a r ra ,  ami t  e lé r té l .

HOGYAN BÍZZAK JOBBAN
ÖNMAGAMBAN?

Önbizalom növesztés kezdőknek és
haladóknak

Nagyon sok  e lőnye  van ,  ha  b ízo l  magadban.  A  köve tkezőkben
néhány  t ippe t  gyű j tö t tem össze  neked azza l  kapcso la tban ,  hogy  mi t

tehe tsz  azér t ,  hogy  növe ld  az  önér téke lésedet .
 

Sokszor halljuk a hétköznapokban az önbizalom
szót.  De vajon mit is  jelent pontosan?

Miért jó,  ha van önbizalmad?

Honnan tudhatom, hogy valami nem stimmel ezen
a területen?

csupa rosszat gondolok
magamról

nem hiszem el, hogy
sikerülni fog

úgy érzem, nincs mire
büszkének lennem

nem vagyok elégedett
magammal

jobban tudsz
teljesíteni az

iskolában

jobb érzed magad
a bőrödben

könnyebben
eléred a
céljaidat

bátrabb leszel új
barátokat
szerezni



Sokszor  ha l l juk  ez t  a  mondato t  és  ta lán  nem is  mind ig
egyér te lmű,  hogy  ez  mi t  je len t .  Az ,  hogy  e l fogadom magam,  az t
je len t i ,  hogy  i smerem magam,  tudom,  mi lyen  vagyok ,  tudom,  mi
az ,  amiben jó  vagyok  és  mi  az ,  ami  nem megy.  E lőször  i s  tehá t

i smerem magam.  A  jó  tu la jdonsága inka t  sokka l  könnyebb
e l fogadn i ,  m in t  azoka t ,  amik  anny i ra  nem te tszenek  

 magunkban.  De ha  e l fogad juk  ezeke t  i s ,  akkor  meg lesz  a
lehe tőségünk  a r ra ,  hogy  vá l toz tassunk  ra j tuk .  Ha be ismerem

magamnak és  e l fogadom,  hogy  ez  most  nem 
 ment /e l ron to t tam/nem vagyok  o lyan  jó  benne,  akkor  a  
 köve tkező  lépés  lehe t ,  hogy  e lkezdek  vá l toz ta tn i  ra j ta .

H iszen  lehe t  vá l toz ta tn i  ra j ta .

Könnyű ez t  mondan i ,  de  tehe tsz  minden nap ér te ,  hogy  egy
k ics i t  jobban men jen .  A  nehézsége id  i smere te  nem az t  je len t i ,

hogy  á l landóan azokra  ke l lene  koncent rá lnod .  Gondo l j  azokra  a
do lgokra ,  amik  jó l  mennek ,  amike t  szere tsz  magadban,  amike t

e lé r té l .  Néha jó l  jöhe t  egy  k is  emlékez te tő  i s  ezekre .  P l .  
 kész í ts  magadnak  egy  d icsőségfa la t ,  í rd  fe l  rá ,  m ik  azok ,

amike t  e lé r té l ,  amik re  büszke  vagy ,  gyű j ts  rá  naponta  ú j  do lgo t .
Így  ha  ránéze l ,  emlékez te tn i  fog  rá ,  hogy  mi lyen  sok  do log  van ,

ami re  büszke  lehe tsz .

Szorosan kapcso lód ik  az  e l fogadáshoz  a  fe le lősség vá l la lása .
Vá l la ld ,  ha  va lami t  e l ron to t tá l .  Ez  nem je len t i  az t ,  hogy  nem
vagy  e lég  jó ,  csupán az t ,  hogy  ez  a  do log  éppen most  nem
ment .  Ezze l  a  kezedbe is  kerü l t  az  i rány í tás ,  h iszen ,  ha  te

ron to t tad  e l ,  akkor  te  tudsz  i s  vá l toz ta tn i  ra j ta .

Nagyon fon tos ,  hogy  legyenek  cé l ja id .  A  cé lok  seg í tenek  abban,
hogy  tudd ,  hogy  mer re  akarsz  indu ln i ,  hogy  mi t  ke l l  tenned.  A

cé lok  seg í tenek  abban,  hogy  fe j lőd j .  Ha  e lé r ted  a  cé loda t ,
ö rü lhe tsz  a  s ikerednek  : )

TIPPEK:

Fogadd el magad!

Vállalj  felelősséget
magadért!

Gondolkozz pozitívan magadról!

Legyenek céljaid!



Sokan esnek  abba a  csapdába,  hogy  másokhoz  mér ik  magukat .  Az
osz tá ly tá rsamnak jobb  le t t  a  matek  do lgoza ta ,  a  csapat tá rsam több

gó l t  rúgo t t ,  s tb .  
 

A  csapda ebben az ,  hogy  mind ig  fogsz  ta lá ln i  va lak i t ,  ak i  va lamiben
jobb ,  m in t  te ,  és  ha  másokra  koncent rá lsz ,  nem fogod meg lá tn i  a
sa já t  fe j lődésedet .  Lehet ,  hogy  az  osz tá ly tá rsad  matek  do lgoza ta

jobb  le t t ,  m in t  a  t iéd ,  de  nek i  a  matek  nagyon könnyű,  v iszon t
magyarbó l  a  nyomodba se  é rhe t .  

 
A  más ik  csapda abban,  ha  máshoz  méred  magad,  hogy  amikor

mások  s ikere i t  lá t juk ,  akkor  nem lá t juk  az t ,  hogy  ő  menny i
e rő fesz í tés t  te t t  azér t ,  hogy  ez t  e lé r je ,  már  csak  a  végét ,  a  s iker t

lá t juk  és  tévesen az t  a  köve tkez te tés t  vonhat juk  le ,  hogy  nek i
bezzeg mi lyen  könnyű.  Mások  s ikere i  mögöt t  i s  sok  munka van .

Szóva l  jobban teszed,  ha  magadhoz  hason l í tod  magadat .  Így
lá tha tod ,  hogy  honnan indu l tá l  és

mi t  é r té l  e l .

Gyakorold!

Olyan ez ,  m in t  amikor  készü lsz  egy  foc imeccsre ,  vagy  épp a
szorzó táb lá t  tanu lod .  Sok  gyakor lás t  igénye l  az  i s ,  ha  növe ln i
szere tnéd  az  önb iza lmadat .  Oda ke l l  f i gye ln i  rá ,  ú j  do lgoka t

k ip róbá ln i  és  nem fe ladn i .   Nem ba j ,  ha  nem megy e lsőre ,  p róbá ld
ú j ra !

B iz tos  te  i s  i smersz  o lyanokat ,  ak iknek  a  köze lében mind ig
rosszu l  é rzed  magad,  ak ik  rombo l ják  az  önb iza lmadat .  Jobb őke t

kerü ln i ,  és  a  lehe tő  legkevesebb kapcso la to t  ta r tan i  ve lük .

For rások ,  tovább i  t ippek :
h t tps : / /www.youtube.com/watch?v=LLn2rvdgA7c

ht tps : / /psz icho foryou .hu /onb iza lom/

TIPPEK:

Ne másokhoz mérd magad!

Kerüld,  akik rossz hatással vannak
rád!

Kész í te t te :  Nagy  Esz te r  tanácsadó szakpsz icho lógus


