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HAMBURG

A mai téma

Depresszio
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A legutobbi Ules

* Foglalkozott az Ulés utan az ott elhangzottakkal? Hogyan?

e \annak kérdései? Be tud szamolni sikerekrol?



Mai téma

D-MKT 4 — Onértékelés
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Mit jelent az dnertekeles?
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Mit jelent az dnertekeles?

* Az az erték, amelyet a személy 6nmagahoz rendel
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Mit jelent az dnertekeles?

* Az az erték, amelyet a személy 6nmagahoz rendel

* Aszemély szubjektiv onmegitelese
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Mit jelent az dnertekeles?

* Az az erték, amelyet a személy 6nmagahoz rendel
* Aszemély szubjektiv onmegitelese

* Flggetlen attol, hogy masok hogyan itélnek meg
minket
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Melyek a magas dnértékelésd személyek ismertetdjegyei?

* Hang: ???

* Mimika/gesztusok: ??7

e Testtartas: ??7
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Kozvetlentl megfigyelhetd

* Hang: tiszta, jol érthetd, megfelel6 hangerd

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

* Testtartas: egyenes, kihuzott, laza
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Kozvetlenul megfigyelhetd

* Hang: tiszta, jol érthetd, megfelel6 hangerd

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

* Testtartas: egyenes, kihuzott, laza

A magabiztos viselkedés is begyakorolhato! “Fake it ‘til you make it” (Venus Williams)
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Gyakorlat

Most alljon fel, kérem, és huzza ki magat! Tolja ki a
mellkasat! Huzza hatra a vallat és emelje fel a fejét!
Maradjon ebben a testhelyzetben néhany
masodpercig!
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Gyakorlat

Most alljon fel, kérem, és huzza ki magat! Tolja ki a
mellkasat! Huzza hatra a vallat és emelje fel a fejét!
Maradjon ebben a testhelyzetben néhany
masodpercig!

Mit vesz észre? Valtozott valami?
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Kozvetlentl nem megfigyelheto
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Kozvetlentl nem megfigyelheto

e Sajat kepességekbe vetett bizalom
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Kozvetlenul nem megfigyelheto

e Sajat kepességekbe vetett bizalom

* Ahibak és a kudarcok elfogadasa (anélkil, hogy
leértékelnénk 6nmagunkat)
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HHHHHHH

Kozvetlenul nem megfigyelheto

e Sajat kepességekbe vetett bizalom

* Ahibak és a kudarcok elfogadasa (anélkil, hogy
leértékelnénk 6nmagunkat)

* Asajat szemelyunkre valo reflektalas kepessége
és a tanulasra vald nyitottsag (akar a hibakbdl is)
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Kozvetlenul nem megfigyelheto

e Sajat kepességekbe vetett bizalom

* Ahibak és a kudarcok elfogadasa (anélkil, hogy
leértékelnénk 6nmagunkat)

* Asajat szemelyunkre valo reflektalas kepessége
és a tanulasra vald nyitottsag (akar a hibakbdl is)

* Onmagunkhoz vald pozitiv hozzaallas, pl.
onmagunk megdicserese sikerek esetén
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Az Onéertékelés forrasai
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Az Onéertékelés forrasai

e Az dnertékelés méertéeke nem allando, hanem a
kUlonbdzd eletterileteket illetben elterd lehet.
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Az onértékelés forrasai

e Az dnertékelés méertéeke nem allando, hanem a
kUlonbdzd eletterileteket illetben elterd lehet.

* Aleglényegesebb az, hogy vajon csak a
gyengesegeinkre koncentralunk (az ,tires
polcokra”) vagy az er@sségeinkre €s
készsegeinkre is (a ,teli polcokra™)?
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Az alacsony onértékelesl emberek...

* .. hajlamosak csak az Ures polcokra figyelni
(,,cs6dtomeg vagyok”)
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Az alacsony onértékelesl emberek...

* .. hajlamosak csak az Ures polcokra figyelni
(,,cs6dtomeg vagyok”)

* .. hajlamosak altalanositani 6nmaguk
megitélése soran (, értéektelen vagyok”)

|

Cs8dtdmeg!
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Az alacsony onértékelesl emberek...

* .. hajlamosak csak az Ures polcokra figyelni
(,,cs6dtomeg vagyok”)

* .. hajlamosak altalanositani 6nmaguk
megitélése soran (, értéektelen vagyok”)

e .. aligtesznek kildnbséget a személy
egésze és a viselkedése kozott (valami nem
sikerUlt = cs6dtomeg)

Cs8dtdmeg!
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Feltarni mindent...

—

J6 hallgatosdg vagyok;
észben tartom a
szliletésnapokat; 6rémmel
segitek masoknak; hiséges

\_vagyok ...

Jelenleg munkanélkdili
vagyok; megbuktam a
vizsgan...

Nem tudom elkapni a
labdadt; nem tudok messzire
dobni; jol tancolok és

orémoém lelem benne ...

Ugyesen rendezem be a
lakdasom; élvezem, ha
masoknak fézhetek...

Megbizhato korustag
vagyok; jo a ritmusérzékem...

—

Elégedett vagyok a
hajammal és a b6rémmel,
de egy kicsit alacsony
vagyok...

N
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Feltarni mindent...

—

J6 hallgatosdg vagyok;
észben tartom a
szliletésnapokat; 6rémmel
segitek masoknak; hiséges

\_vagyok ...

Jelenleg munkanélkdili
vagyok; megbuktam a
vizsgan...

Nem tudom elkapni a
labdadt; nem tudok messzire
dobni; jol tancolok és

oromom lelem benne ...

N

Ugyesen rendezem be a
lakdasom; élvezem, ha
masoknak fézhetek...

_J

—

Elégedett vagyok a
hajammal és a b6rémmel,
de egy kicsit alacsony
vagyok...

N

Megbizhato korustag
vagyok; jo a ritmusérzékem...

Mely tertletekre kellene jobban odafigyelnie? Milyen rejtett kincseket talalhatna ott?
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Fszben tartani az erésségeinket
,Hogyan talalhatok ra az elveszett kincseimre?”
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Fszben tartani az erdsségeinket
,Hogyan talalhatok ra az elveszett kincseimre?”

III

A feltételezés, ami ennek utjaban allhat: ,Az ondicséret budos
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Eszben tartani az erésségeinket
,Hogyan talalhatok ra az elveszett kincseimre?”

1. Vegye figyelembe az erfsségeit:
Miben vagyok tigyes? Mivel kapcsolatban kaptam dicséreteket? Mit szeretnek masok

bennem? Mi az, amiben mar most is sikeres vagyok?
Pl.: J6 a kézligyességem ...
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Eszben tartani az erésségeinket
,Hogyan talalhatok ra az elveszett kincseimre?”

1. Vegye figyelembe az erfsségeit:

Miben vagyok tigyes? Mivel kapcsolatban kaptam dicséreteket? Mit szeretnek masok

bennem? Mi az, amiben mar most is sikeres vagyok?
Pl.: J6 a kézligyességem ...

2. Keépzeljen el egy konkrét szituaciot:

Hol es mikor? Pontosan mit csinaltam akkor, és ki volt az, aki megerdsitett?
Pl.: Tegnap segitettem egy baratomnak a lakasfelujitdsban ...
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Eszben tartani az erésségeinket
,Hogyan talalhatok ra az elveszett kincseimre?”

1. Vegye figyelembe az erfsségeit:
Miben vagyok tigyes? Mivel kapcsolatban kaptam dicséreteket? Mit szeretnek masok

bennem? Mi az, amiben mar most is sikeres vagyok?
Pl.: J6 a kézligyességem ...

2. Keépzeljen el egy konkrét szituaciot:

Hol es mikor? Pontosan mit csinaltam akkor, és ki volt az, aki megerdsitett?
Pl.: Tegnap segitettem egy baratomnak a lakasfelujitdsban ...

3. irjalel

Rendszeresen irja le és egészitse ki a listat! Rossz id6kben olvassa at ujra!
Pl.: Irja le, ha jél sikeriilt valami, vagy amikor valaki megdicséri ...
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Masokkal 0sszehasonlitva
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Masokkal 0sszehasonlitva

Gyakran hasonlitja 6ssze magat masokkal?
Ha igen, kivel?

Hogyan teljesit ezekben az 6sszehasonlitasokban?
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Masokkal 0sszehasonlitva

Gyorsan és észrevétlenul hasonlitjuk magunkat
0ssze masokkal. Mindez normalis.

Az, hogy kivel és milyen terlleten hasonlitjuk ossze
magunkat, befolyasolhatja 6nértékelestnket:

* Ha az dsszehasonlitds sordn mindig ,On hlzza a
rovidebbet” (mivel ami idealis lenne, az
elérhetetlen, vagy mivel az 8sszehasonlitas nem
meltanyos), az onértéekelése csorbat fog
szenvedni.



D-MKT 4 — Onértékelés 36 m

Pe

dak a nem meéltanyos 0sszehasonlitasra?

* QOlyan szemeélyek, akik a megjelenésuket hiressegek vagy influenszerek képeivel (melyeket
gyakran retusalnak) hasonlitjak 6ssze
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Példak a nem meéltanyos 6sszehasonlitasra?

* QOlyan szemeélyek, akik a megjelenésuket hiressegek vagy influenszerek képeivel (melyeket
gyakran retusalnak) hasonlitjak 6ssze

e Alkalmazottak, akik a cégalapitohoz meérik a sajat eredmeényeiket (tobb munkatapasztalat,
mas képzettség, stb.)
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Példak a nem meéltanyos 6sszehasonlitasra?

* QOlyan szemeélyek, akik a megjelenésuket hiressegek vagy influenszerek képeivel (melyeket
gyakran retusalnak) hasonlitjak 6ssze

e Alkalmazottak, akik a cégalapitohoz meérik a sajat eredmeényeiket (tobb munkatapasztalat,
mas képzettség, stb.)

* Tovabba: Minden életteruletet vegyen figyelembe, amikor egy latszolag ,tokéletes”
életutat mér fel ...
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Mi a kozds ebben az 5 szemelyben?

Robbie Williams
Billie Eilish
Jim Carrey
J.K. Rowling

Adele
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Mi a kozds ebben az 5 szemelyben?

Robbie Williams
Billie Eilish

Jim Carrey

J.K. Rowling

Adele

... hires, gazdag, vonzo, sikeres???
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Mi a kozds ebben az 5 szemelyben?

Robbie Williams
Billie Eilish

Jim Carrey

J.K. Rowling

Adele
... hires, gazdag, vonzo, sikeres???

DE: Az itt felsorolt valamennyi hirességnek van vagy volt pszichés problémaja. 8
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HAMBURG

Tokéletes élet...?”

Robbie Williams a "Take That" egyUttes tagjaként valt hiressé, amelyet id6vel droghasznalat miatt ott kellett hagynia. Késébb énekesként
kezdett sikeres karrierbe. 2007 februdrjaban gydgyszerfligg6ség és depresszid miatt korhazba kerdlt.

Billie Eilish egy tobbszorosen dijazott amerikai énekes-dalszovegird, aki szenvedéseit a dalaiban is megjeleniti. Depresszidban szenved,
interjuiban pedig 6ngyilkossagi gondolatokrol, szorongasrol és maganyossagrol is beszamolt. Bury a friend cimU daldban eldrulja, hogy
néha dnmaga ellenségének érzi sajat magat.

A humorista és szinész Jim Carrey sokaig sulyos depresszidban szenvedett. Eleinte az antidepresszans gyogyszerek segitettek szamara
tuljutni a nehéz id6szakokon. Ma mar sikerrel alkalmaz mas stratégiakat is (pl. kiegyensulyozott étrendet és pszichoterapiat) a

depresszidja kezelésére.

J.K. Rowling, a kedvelt Harry Potter cim( kdnyvsorozat irdja is depresszidval klizdott. Ezt az élményét részben az ifju varazslok izgalmas
torténeteiben dolgozza fel. Igy kényvében a lélekrablé dementorok a depresszids gondolatok kénydrtelenségét szimbolizaljak.

Adele, a vilaghir( brit énekes-dalszovegiro fia, Angelo szlletése utan szllés utani depresszidban szenvedett, valasa utan pedig
szorongassal klizdott. Ezen tapasztalatait egyik albumadban is feldolgozta.
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Tokeletesség — tul magas merce?
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Tokeletesség — tul magas merce?

e Nem hibazhatok.”
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Tokeletesség — tul magas merce?

e Nem hibazhatok.”

 Ez biztosan igy van? El tudja olvasni a kdvetkezb szoveget?
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Tokeletesség — tul magas merce?

* Toléketesseg — tul magas meécre!

* Ezaszogev azt kdvijna memguttani Onnke, hogy béakri habizhat. Bér a teb(ket fecsérleltik,

On mésig el tujda ovlasni. Hetdt medengegtehi makanag, hoyg hizdbzon. Az eremdenyén
ze men fetlélten valtotzat.
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Tokeletesség — tul magas merce?

* Meg monoton munka kozben is normalis egy 5%-0s hibaarany.
Tevedni emberi dolog!

e Atokeletességre torekvés boldogtalansaghoz s szorongashoz vezet.

e Példaul zenészek vagy versenysportolok- akikkel szemben a tokéletes teljesitmény az
elvaras- a kudarctol valo felelem kdvetkezmeényekent pszichés zavarokkal kiizdhetnek.
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Tippek a hangulat és az dnertekeles javitasahoz

P77
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Tippek a hangulat és az dnértékelés javitasahoz

e Oromnapld: minden este jegyezze fel azokat a
dolgokat, amelyek jol sikerultek! |dézze fel Gket '
gondolatban! .

* Fogadja el a dicséreteket és a lehetd legrévidebben V

jegyezze fel 6ket, hogy a nehéz id6szakokban eld
tudja venni azokat (mint egy tartalékot)!

* Gyakran azok a dolgok, amelyek feketén-fehéren
papirra vannak vetve, sokkal realisabbnak tlinnek,
mint a puszta emlékek, melyek rossz hangulatban
nem érhetbek el megbizhatoan és pontatlanok
lehetnek.
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Tippek a hangulat és az dnértékelés javitasahoz

* Pozitiv tevékenységek: Végezzen olyan tevékenységeket, amelyek jé hatdssal vannak Onre
— lehet8seg szerint mas személyekkel egyutt (pl. nézzenek meg egy filmet, menjenek el
kavézni vagy sétalni)!

* Fizikai aktivitas (legalabb 20 perc) —ami nem kinszenvedes— lehetbleg kardio gyakorlatok
erdnleti gyakorlatokkal kombinalva.

* Hallgassa meg a kedvenc, j0 hangulatu zenéjét!

* Hasznalja a COGITO applikaciot!
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Szempontok a tanulashoz
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Szempontok a tanulashoz

* Az onértékelés azt az érteket jelenti, amelyet egy személy 6nmaganak tulajdonit.
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Szempontok a tanulashoz

* Az onértékelés azt az érteket jelenti, amelyet egy személy 6nmaganak tulajdonit.

* |gyekezzen figyelembe venni onertékelésének azon aspektusait is, melyek kilonb6z6

élettertletekhez kapcsolodnak (munka, szabadidd, kapcsolatok, stb.), és er8sitse meg
ezeket!
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Szempontok a tanulashoz

* Az onértékelés azt az érteket jelenti, amelyet egy személy 6nmaganak tulajdonit.

* |gyekezzen figyelembe venni onertékelésének azon aspektusait is, melyek kilonb6z6

élettertletekhez kapcsolodnak (munka, szabadidd, kapcsolatok, stb.), és er8sitse meg
ezeket!

* Keresse meg elfeledett erdsségeit és trenirozza magat egy kiegyensulyozottabb onkép
eléresere, példaul egy 6romnaplo napi vezetésével!
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Szempontok a tanulashoz

* Az onértékelés azt az érteket jelenti, amelyet egy személy 6nmaganak tulajdonit.

* |gyekezzen figyelembe venni onertékelésének azon aspektusait is, melyek kilonb6z6

élettertletekhez kapcsolodnak (munka, szabadidd, kapcsolatok, stb.), és er8sitse meg
ezeket!

* Keresse meg elfeledett erdsségeit és trenirozza magat egy kiegyensulyozottabb onkép
eléresere, példaul egy 6romnaplo napi vezetésével!

* Amikor 6sszehasonlitja 6nmagat masokkal, probaljon méltanyos lenni! Ne hasonlitsa
magat 0ssze hiressegekkel (vagy latszolag tokéletes ismerdsokkel)!
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Hazi feladat:
Egy grof torténete... &

... aki nagyon-nagyon megdregedett, mivel igazan élvezte az életet. Soha nem hagyta el a hazat anélkul, hogy
egy maréknyi bab ne lett volna a zsebében. Nem azért csinalta ezt, hogy elragcsalhassa ezeket a babokat. Nem!
Azért hordozta magaval 8ket, hogy jobban észre tudja venni és szamon tudja tartani a nap folyaman tortént
csodalatos dolgokat.

Minden pozitiv pillanatot kdvetden, amit a nap soran megtapasztalt — példaul egy baratsagos beszélgetés az
utcan, felesége mosolya, egy finom étel, egy jo szivar, egy arnyéekos hely a déli kanikulaban, egy pohar jo bor —,
és minden olyan dolog utan, ami kellemesen hatott az érzekeire, athelyezett egy babszemet a jobb
kabatzsebébdl a bal kabatzsebébe. Id6nkent két-harom babot is atrakott egyszerre.

Esténként, otthon Ulve, megszamolta a bal kabatzsebében 1év8 babokat. Megiinnepelte ezeket a perceket. igy
emlékeztette magat arra, hogy hany kellemes pillanatot tapasztalt meg aznap, és ez boldogga tette. Es még
azok a napok is, amikor csak egy babot tudott megszamolni, sikeres napok voltak — ezekért megéri élni!

Forrads ismeretlen
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/aro kor

e Mivolt ma Onnek a legfontosabb az elhangzottak kozul?

* Melyik témaval kapcsolatban lenne kedve elvégezni egy hazi feladatot?
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A trénerek részére

Kérjuk, utaljon a feladatlapokra és az ingyenes COGITO applikaciora!

@ Szkennelj be!

www.uke.de/mkt_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Koszonjuk a figyelmet!

Onértékelés
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