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Hogyan kapcsolodik az onértékelés a depressziohoz?
» Sok depresszids személy szamol be alacsony onértékelésrol.

Az alacsony onértékelésii személyek ...

» hajlamosak csak az “lres polcokra” figyelni, ami révén azonban
“cs6dtomegnek” élhetik meg magukat

» hajlamosak altalanositani 6nmaguk megitélése soran (“értéktelen
vagyok”)

» alig tesznek kilénbséget a személy egésze és a viselkedése kozott
(valami nem sikerilt = cs6dtémeq)

Onértékelés

Mit jelent az 6nértékelés?

= Az az érték, amelyet a személy 6nmagahoz rendel
= Az Onérték szubjektiv

= Fiiggetlen attdl, hogy masok hogyan itélik meg Ont

Melyek a magas onértékelésii személyek ismertetojegyei?

Kozvetleniil megfigyelheto:

= Hang: tiszta, jol érthetd, megfelel6 hangerd

= Mimika/gesztusok: szemkontaktus; gesztusok hasznalata a lényeg
hangsulyozasara

» Testtartas: egyenes, kihuzott, laza

Kozvetleniil nem megfigyelheto:

= Sajat képességekbe vetett bizalom

= A hibak és kudarcok elfogadasa (anélklil, hogy leértékelnénk
6dnmagunkat)

» Sajat személylinkre valé reflektalas képessége, tanulasra vald nyitottsag
(akar a hibakbdl is)

= Onmagunkhoz vald pozitiv hozzdallds, pl. ®nmagunk megdicsérése
sikerek esetén

Az onértékelés forrasai

= Az Onértékelés mértéke nem allandd; kilonboz6 terileteket illetden
eltérd lehet

= A leglényegesebb az, hogy vajon csak a gyengeségeinkre koncentralunk

vagy az erdsségeinkre és készségeinkre is?

Masokkal 6sszehasonlitva

= Gyorsan és észrevétlenil hasonlitjuk magunkat 6ssze masokkal. Mindez
normalis. Az, hogy kivel és milyen terileten hasonlitjuk 6ssze magunkat,
befolydsolhatja 6nértékelésiinket:
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- Ha az dsszehasonlitds sordan mindig “On hlzza a révidebbet”- mivel

ami idedlis lenne, az elérhetetlen, vagy mivel az 6sszehasonlitds nem
méltanyos- az 6nértékelése csorbat fog szenvedni.

Eszben tartani az eré6sségeinket - Hogyan talalhatok ra az
elveszett kincseimre?

Tippek a hangulat és az 6nértékelés javitasahoz:

Orémnapld: Minden este jegyezze fel azokat a dolgokat, amelyek jol

sikerliltek! Idézze fel 6ket gondolatban!

Fogadja el a dicséreteket és a lehet6 legrovidebben jegyezze fel dket,

hogy a nehéz id6szakokban el6 tudja venni (mint egy tartalékot)! Azért,

mert:

- Azok a dolgok, amelyek papirra vannak vetve, gyakran realisabbnak
tlinnek, mint a puszta emlékek, melyek rossz hangulatban nem
érhet6ek el megbizhatdan és pontatlanok lehetnek.

Pozitiv tevékenységek: Végezzen olyan tevékenységeket, melyek jo

hatdssal vannak Onre- lehetéség szerint mas személyekkel egyitt (pl.

nézzenek meg egy filmet, menjenek el kavézni vagy sétalni)!

Végezzen fizikai aktivitast (legalabb 20 perc) - ami nem kinszenvedés.

Lehetbleg kardiod gyakorlatokat erénléti gyakorlatokkal kombinalva.

Hallgassa meg a kedvenc, j6 hangulatu zenéjét!

Hasznalja a COGITO applikaciot!

Személyes sorvezeto
A kévetkez§ oldalakon olyan konkrét gyakorlatokat fogunk javasolni Onnek,
melyeket az onértékelése erdsitésére alkalmazhat.

(1) Eszben tartani az erésségeinket:
Miben vagyok (igyes? Mivel kapcsolatban kaptam dicséreteket? Mi az,
amiben mar most sikeres vagyok?

‘96 a Réziigyességem, és jé sofér vagyoR,”

Melyek az On erésségei?
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Képzeljen el egy konkrét szituaciét: Hol és mikor? Pontosan mit csinaltam
akkor, és ki volt az, aki megerdsitett?

“Tegnap iigyesen segitettem eqy bardtomnak a lakdsfelijitdsban. Ez neki nagy segitség
volt. LeparRoltam a bardtom autdjat eqy nagyon sziik parRolohelyre.”

Az On dltal megtapasztalt helyzetben: Hol és mikor sikeriilt sikeresen
megoldania a helyzetet? Pontosan mit csinalt akkor? Ki volt az, aki
megerositette abban, hogy lgyes volt?

(2) irja le, ha valami jél sikeriilt, vagy ha dicséretet kapott érte! A
kovetkezo torténet segithet ebben:

Egy grof torténete, ...

. aki nagyon-nagyon megoregedett, mivel igazdn élvezte az életet. Soha nem
hagyta el a hdzdt anélRiil, hogy eqy maréRnyi bab ne lett volna a zsebében. Nem
azért csindlta ezt, hogy elrdgcsilhassa ezeRet a baboRat. Nem! Azért hordozta
magdval 6Ret, hogy jobban észre tudja venni és szdmon tudja tartani a nap folyamdn
tortént csoddlatos dolgokat.

Minden pozitiv pillanatot Rgvetben, amit a nap sordn megtapasztalt — példdaul egy
bardtsdgos beszélgetés az utcdn, felesége mosolya, eqy finom étel, eqy jo szivar, eqy
drnyékos hely a déli Ranikuldban, eqy pohdr jo bor —, és minden olyan dolog utdn,
ami Rellemesen hatott az érzéReire, dthelyezett eqy babszemet a jobb Rabdtzsebébsl
a bal Rabdtzsebébe. 1dGnRént Rét-hdarom babot is dtraRott eqyszerre.

Esténként, otthon iilve, megszdmolta a bal Rabdtzsebében [év5 babokat.
Megiinnepelte ezeket a perceket. Igy emléReztette magdt arra, hogy hdny Kellemes
pillanatot tapasztalt meg aznap, és ez boldoggd tette. Es még azok a napok is,
amiRor csak eqy babot tudott megszdmolni, sikeres napok voltak — ezeRért megéri
élni!

(Ismeretlen)

A kovetkez6 héten prébaljon meg minden apro pozitiv éimény esetén egy
babszemet a jobb zsebébdl a bal zsebébe tenni. Este prébalja meg
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felidézni, mit is jelentenek ezek a babok, és jegyezze fel azokat a
napldjaba.

(3) Képzelje el az onértékelését gy, mint egy konyvszekrényt,

aminek az egyes polcai kiilonb6z6 mértékben vannak megtoltve ...

= Vannak olyan polcai is, amelyekre mar régota nem gondolt? Toltse ki az
alabbi képen lathato polcokat az élete egyes terlletei mentén!

[ Szabadidé Hobbi
[ Munka Sport ]
Megjelenés Kapcsolatok

% |

= Vannak olyan polcok, melyek Uresnek tlinnek? Prébaljon meg
elgondolkodni azon, hogy vajon lehetne-e ezt egy masik perspektivabol
is szemlélni?

“A polcaim elég iireseR, Csak ideiglenes munkdm van és nem is RereseR soRat.”

Melyik polc tlnik klilonésen Gresnek?

Hogyan lehetne kiegyensulyozottabban értékelni az életnek ezt a
terlletét?

“Ett6l a munkdtol nem gazdagszom meg, de a Rollégdaimtol soR megbecsiilést Rapok és
orommel végzem a feladataimat.”
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Hogyan lehetne kiegyensulyozottabban értékelni az életnek ezt a terlletét

az On esetében?

Ha van olyan polc, amelyrdl gy érzi, hogy régen tele volt, de most mar
nem, van-e elképzelése arrél, hogyan tolthetné fel Ujra? Pontosan mit
tenne, hogy ez megtorténjen?

‘Régen szerettem futni. Most mdr Réptelen vagyok magamtél motivdciot taldlni rd.
Holnap megRérdezem, hogy a sportklubunknak van-e olyan halads futé vagy gyaloglo
csoportja, amelyhez csatlakozhatoR,”

El szeretném kezdeni (megint):

(4) A méltanytalan 6sszehasonlitasok elkeriilése
Figyeljen oda azokra a helyzetekre, amikor gy hasonlitja 6ssze magat
masokkal, hogy az 6sszehasonlitas végil Ont rossz szinben tlinteti fel!

XY nevil ismerbsomhiz Répest én abszolit nydpic vagyok, ha sportoRrol van szé. Kinos
lenne vele egyiitt sportolni.”

Az On altal tett méltanytalan 6sszehasonlitas:
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Milyen kovetkezményei vannak a nem méltanyos 6sszehasonlitasnak a
hangulatara és tevékenységeire nézve?

“Alkalmatlannak érzem magam és szégyellem magam mdsok el6tt. Hatdrozottan
visszautasitom az ajanlatot, hogy vele eddzeR,”

Az On altal tapasztalt helyzetben milyen kdvetkezményei vannak a nem
méltanyos dsszehasonlitasnak a hangulatara és tevékenységeire nézve?

El tud képzelni olyan 6sszehasonlitast is, amelybdl jobban “jonne ki"?

“A bardtom, XV, velem eqy idGben Rezdte el ezt a sportot. Vannak olyan gyakorlatoR,
amelyeRet én csindloR jobban, és vannak olyanok, amelyek neki “feRszenek” jobban’.

El tud képzelni az On altal tapasztalt helyzetben olyan 8sszehasonlitast is,
amelybdl jobban “jonne ki"?

Milyen kovetkezmeényekkel jar ez az Gjfajta 6sszehasonlitas a hangulatara
és a tevékenységeire nézve?

“Biztosnak érzem magam a dolgomban, és ldtom a javuldst, amit a bardtommal elértiink,
Szivesen edzenék vele gyakrabban!”

Milyen kdvetkezményekkel jar ez az Ujfajta 6sszehasonlitds az On altal
tapasztalt helyzetben a hangulatara és a tevékenységeire nézve?
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Tovabbi gyakorlatok

Nem baj, ha a kovetkez6 gyakorlatokat nem hajtja végre azonnal. Elteheti
Oket késbbbre is, példaul akkorra, amikor végez a tréninggel.

(1) Van valami, amit mindig is ki szeretett volna prébalni?

Probalja meg tovabb javitani az 6nértékelését ugy, hogy folytatja a polcok
feltoltését:

“Vasdrnap délutdn mindig sok szabadid6m van. Nemréq olvastam az tjsdgban, hogy a
helyi dllatmenhely olyan személyeket keres, akik szivesen toltenék az idefiiket Rutydkkal.
Mivel szeretem a Rutydkat, a vasirnapomat Rutyasétdltatdssal fogom tolteni. NeRem az
széraRozdst jelent, megtolthetem a “szabadidd” polcomat is és Rgzben jotékonykodhatok,

»

1S.

On mit szeretne kiprébalni?

(2) Tokéletesség - tal magas mérce? Aprdé hibakkal szerzett
tapasztalatok.

Kovessen el szandékosan egy kis hibat, és hasonlitsa 06sssze a
félelmetesnek tlind kdvetkezményeket a tényleges kovetkezményekkel!

“Rosszul megkotott nyakkenddvel megyek munkdba.”

On mit szeretne kiprébalni?
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Félelmetes/vart kovetkezmény:
“Mindenki észre fogja venni a hibdmat! Mindenki nevetni fog rajtam, és a f6nokom is le

fog szélni (“‘Nem vagy mdr gyereR!’)

On mitdl fél?

Tényleges kovetkezmény:
‘Senki nem vette észre. Eqy idGsebb Rollégans mosobygott rajta, azt mondta, a férjére

emlékeztetem.”

Mi az On tapasztalata?

Osszegzés

Szempontok a tanulashoz- 6sszefoglalas:

= Az Onértékelés azt az értéket jelenti, amit egy személy 6nmaganak
tulajdonit.

= Igyekezzen figyelembe venni 6nértékelésének azon aspektusait is,
melyek kilonboz6 élettertiletekhez  kapcsolddnak (munka,
szabadidd, kapcsolatok, stb.), és erOsitse meg ezeket!

= Keresse meg elfeledett erdsségeit és trenirozza magat egy
kiegyensulyozottabb 0Onkép elérésére, példaul egy o6romnapld
vezetésével.

= Amikor 6sszehasonlitja magat masokkal, prébaljon méltanyos lenni
onmagaval szemben! Ne hasonlitsa magat O0ssze hirességekkel
(vagy latszodlag tokéletes ismerdsokkel)!
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Megjegyzések

Nyitva maradt kérdések, felmeril6 problémak, vagy tapasztalatok,
melyekrdl szeretne a kovetkezd Ulésen beszamolni:

Egyéb megjegyzések:
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