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Onérték: miis az?
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HHHHHHH

* Az az érték, melyet 6nmagunknak
tulajdonitunk
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HHHHHHH

* Az az érték, melyet 6nmagunknak
tulajdonitunk

* szubjektiv “nagysag”
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HHHHHHH

* Az azértek, melyet 6nmagunknak
tulajdonitunk

* szubjektiv “nagysag”

e Onértékink valdjaban fuggetlen attdl,
masok hogyan itélnek meg benninket,
akkor is, ha gyakran ennek az ellenkezgjét
gondoljuk
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Az alacsony onertékelés kihatassal van lelki egészseginkre

* A pszichés megbetegedésekben szenvedd emberek dnertekelése gyakran alacsony
* Az alacsony onértékeles olyan lelki problémakhoz vezethet, mint:

* Bizonytalansag, gatlasossag

e Szorongasos allapotok

* Depressziv tinetek

* Maganyossag
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A tulzott és az egeszséges onertekelés kozotti kalonbsegek

Pszichotikus allapotban az érintettek egy része (de nem mindenki) Gldozve vagy fenyegetve
érzi magat, ami csokkentheti az onértékelest. Masok azonban Ugy érezhetik ez altal, hogy
valami tobbre hivatottak és azt hiszik, valamely kilonosen fontos feladat elvégzésére

T0?

rendeltettek.

FIGYELEM: A nagyzasos gondolatoknak azonban nincs kozUk az “egeszseges” onéertékeléshez!

* Ezazallapot csak rovid ideig tart

* .. esnem a realitason illetve valodi er8ssegeinken alapul.



Metakognitiv Tréning 9 — Onértékelés 8
D e o060

* Valamennyien rendelkezlnk valodi er6sségekkel, mely gyakran csak felfedezesre var.
* Ezekre az er@ssegeikre valoban buszkék lehetnek! Legyenek is azok!

* Az, hogy tudataban vagyunk ezeknek az er8ssegeinknek, az dnértekeléstink alapkdvéet
jelentheti.
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Mit is jelent mindez?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichotikus megbetegedésben szenvedd személy alacsony
onertekeléssel klzd. Ez gyakran olyan negativ tapasztalatoknak koszonhetd, melyet mas
emberekkel valo kapcsolatban szerziink. Az onértékeles és egyeb depressziv tlinetek javitasa
ndveli a pszichés stabilitast. Ez a pszchotikus tinetek csokkentéseben is segithet.
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Az Onéertékelés forrasai

e Onértékelésinknek nincs meghatarozott “mérete”,
hanem kulénbdz6 teruletek kilonbozd mértekben

lehetnek hangsulyosak (jobbra a konyvespolc
szimbolikusan abrazolja).

megjelenés [ Szabadidd
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Az Onéertékelés forrasai

e Onértékelésinknek nincs meghatarozott “mérete”,
hanem kulénbdz6 teruletek kilonbozd mértekben
lehetnek hangsulyosak (jobbra a konyvespolc
szimbolikusan abrazolja).

Ka pcsolatok
BT 0 L R = l

* Dontd fontossagu, hogy vajon egyedul csak a
hianyossagainkat (= a polc Ures részei) vesszuk
figyelembe vagy képessegeinket és erfssegeinket is
(teli polcok).

Szabadidd

megjelenés
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Az alacsony onertékelésd szemelyek...

* ... hajlamosak sajat esetukben csak az Ures polcokat
észrevenni, mig masoknal csak a teli fakkokat
meglatni.

megjelenés [ Szabadidd
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Az alacsony onertékelésd szemelyek...

.. hajlamosak sajat esetlikben csak az ures polcokat
észrevenni, mig masoknal csak a teli fakkokat
meglatni.

.. hajlamosak tulaltalanosito negativ iteleteket
alkotni dnmagukrol (“Semmire sem vagyok
alkalmas”).
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megjelenés

Szabadidd




Metakognitiv Tréning 9 — Onértékelés 14
Az alacsony onertékelésd szemelyek...

* ... hajlamosak sajat esetukben csak az Ures polcokat
észrevenni, mig masoknal csak a teli fakkokat
meglatni.

Ka pcsolatok
BT 0 L R = l

e ... hajlamosak tulaltalanosito negativ itéleteket
alkotni dnmagukrol (“Semmire sem vagyok
alkalmas”).

e .. egyenlGsegjelet tesznek a cselekedet és a cselekvd
szemelye kozé (valami nem sikerul = “én egy
cs6dtomeg vagyok”).

Szabadidd

megjelenés
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Ne feledjlink el semmit...

Jo hallgatosag vagyok; nagyon
megbizhato vagyok; dpolom a
bardtsagaimat; meg tudok
\_nevettetni masokat...

Jelenleg nincs munkam;
megbuktam a vizsgan

Szerintem szép a szemem és
elégedett vagyok a hajammal, de
tul alacsony vagyok...

Kapcsolatok
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Az iskolai csapatokba mindig
utolsonak vdlasztottak be; nem
tudok messzire dobni; de jol
tancolok...

/

Szeretek f6zni; ijol kiismerem
magam a zene és a politika terén;
érdekelnek a filmek és az
irodalom...

~

/
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Ne feledjlink el semmit...

Jo hallgatosag vagyok; nagyon
megbizhato vagyok; dpolom a
bardtsagaimat; meg tudok
\_nevettetni masokat...

Jelenleg nincs munkam;
megbuktam a vizsgan

Szerintem szép a szemem és
elégedett vagyok a hajammal, de
tul alacsony vagyok...

Kapcsolatok
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Az iskolai csapatokba mindig
utolsonak vdlasztottak be; nem
tudok messzire dobni; de jol
tancolok...

/

Szeretek f6zni; ijol kiismerem
magam a zene és a politika terén;
érdekelnek a filmek és az
irodalom...

~

/

Melyik az a polc, amelyre mar régdta nem néeztek be? Milyen rejtett kincsek lapulnak ott?
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Mi jellemzi az egészseges onertéekelésd szemelyeket?

* Beszédhang: ?7?
e Mimika/gesztusok: ??7?

e Testtartas: 2?7
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Mi jellemzi az egészseges onertéekelésd szemelyeket?

 Beszedhang: tiszta, érthetd, megfelel§ hangerd
e Mimika/gesztusok: szemkontaktus; hatarozott fellépés

e Testtartas: egyenes

... de ne vigyuk ezt se tulzasba (masok bamulasa, masok
félbeszakitasa, a “falkavezér” szerepének jatszasa)!
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Melyek az egészséges onértékelés belsd (kdozvetlentl nem
megfigyelhetd) jelei?
2?7
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Melyek az egészséges onértékelés belsd (kdozvetlentl nem
megfigyelhetd) jelei?

e Sajat kepességekbe vetett bizalom, akkor is,
ha aktualisan eppen nem jol alakulnak a
dolgok

* Hibak, sikertelensegek elfogadasa
(bnmagunk leértékelése nélkul)

o Onreflexio; legylnk készek arra, hogy
tanuljunk sajat hibainkbol

e Alljunk pozitivan 8nmagunkhoz! PI.
jutalmazzuk meg magunkat, ha valami jol
sikerUlt
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Tudatositsuk erdsségeinket!

Miért esik néha neheziinkre megnevezni sajat er8ssegeinket?

e Gatlo feltételezés: “Az dndicséret budos”.

* A betegség akut fazisaiban kildndsen nehéz lehet meglatni és megmutatni ergsségeinket.
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)

Tudatositsuk erdsségeinket!

“Elveszett kincseink” Ujboli fellelese:

o Kérdezze meg csalddjat, baratait, hogy szerintik melyek az On erdsségei és mik azok a
dolgok, amiért Ont értékelik!

* Gondoljon olyan konkrét szituaciokra, amikor valami jol sikerUlt és amiért talan dicséretet
is kapott- ezek akar kis dolgok is lehetnek!

* .. ésirjabe ezeket az élményeket egy “0rom napldéba” *, amihez aztan nehezebb id6kben
fordulhat.

* Az 6rom naploban csak a nap pozitiv élményeit vezessik!
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HHHHHHH

1. gyakorlat

Mi az, amit kedvel sajat magan?
Miaz, amihez jol ért?

Keresse meg egy-egy erdsseget ezeken a tertleteken!
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2. gyakorlat

e Alljon fel és csak I6gassa lefelé a tagjait!

* |ranyitsa a tekintetét lefele, hagyja a vallait es a karjat |6gni, gorbitse be kicsit a hatat!
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2. gyakorlat

e Alljon fel és csak I6gassa lefelé a tagjait!

* |ranyitsa a tekintetét lefele, hagyja a vallait es a karjat |6gni, gorbitse be kicsit a hatat!

* Menjen egy kort ebben a testtartasban a teremben!
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2. gyakorlat

e Alljon fel és csak I6gassa lefelé a tagjait!

* |ranyitsa a tekintetét lefele, hagyja a vallait es a karjat |6gni, gorbitse be kicsit a hatat!

* Menjen egy kort ebben a testtartasban a teremben!

Milyen érzes?
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2. gyakorlat

* Most hagyja a fels6testéet ellazultan elGre hajolni, lefelé |6gni, majd lassan, csigolyarol
csigolyara egyenesedjen fel ujral Mintha a hajanal fogva felfelé hiznak.
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2. gyakorlat

* Most hagyja a felsStestét ellazultan elére hajolni, lefelé 16gni, majd lassan, csigolyarol
csigolyara egyenesedjen fel ujral Mintha a hajanal fogva felfelé hdznak.

* Menjen egy kort ebben a testtartasban a teremben!
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2. gyakorlat

* Most hagyja a felsStestét ellazultan elére hajolni, lefelé 16gni, majd lassan, csigolyarol
csigolyara egyenesedjen fel ujral Mintha a hajanal fogva felfelé hdznak.

* Menjen egy kort ebben a testtartasban a teremben!

Milyen érzes?
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2. gyakorlat

* Talan észrevette, hogy sokkal egyenesebben es stabilabban allt.

* Astabil és egyenes testtartas nem csak kifelé hat magabiztosabban, hanem az
onéertekelésre is pozitiv hatast gyakorol.

* AKkuUlsé tartas belsé tartashoz vezet! A magabiztossagot sugarzo testbeszéd (egyenes

testtartas, szemkontaktus, jol hallhatd hang) belil is gyokeret ver és ergsiti a realis
onértékelést.

Ami el8szor “szinjatéekként” kezdddik, az id6vel valodi tartassa valik
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Ragodas: korbe-korbe haladni anelkll, hogy elbre jutnank

* A pszichés problémakkal kizdé emberek jo része véget nem
erd ragodasrol és tépelddesrdl szamol be.

 Onisismeriezt a fajta rdgddast?
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Mi ezzel a probléma?

A ragodas tobb szempontbdl is problematikus:

* Ugyanazok a gondolatok kovetik egymast: a probléemak
allandosulnak anélkul, hogy megoldanank dket

* Az onertékelés tovabb csdkken, hiszen hasznos és szép
gondolataink észrevetlenek maradnak

* A celiranyos gondolkodassal szemben a ragodasra jellemzd,
hogy folyton ugyanazok a terméketlen gondolatok és
onvadlo tartalmak jarnak a fejinkben
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Mit tehetlnk?

Az elsd és legfontosabb lepes, hogy a ragodast problemaként értelmezzik, €s ne mint

megoldasi stratégiat ismerjuk el. A téepelddés igazolhatoan csak tobb problémahoz vezet
megoldasok helyett.

* Egytépel6dd gondolat nem tébb, mint egy gondolat! Nem a valosag!

* Probalja meg csupan megfigyelni és nyugtazni ezeket a gondolatokat, de ne értekelje Gket!
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HHHHHHHH

“Ragodas elleni” gyakorlat I.: Tavolsagot tartani...

* Figyelje meg a belsd torténéseit anélkil, hogy
barmit is megvaltoztatna, vagy hogy leértékelné
onmagat miattuk (“En hilye! Mar megint
ragddom!; Miért is van ilyen problémam!”).

e Tekintsenek Ugy a sajat gondolataikra, mint a
palyaudvaron athaladod vonatokra, a tovatidnd
feln6kre az égen, vagy mint az elsodrodo
levelekre egy patak vizen.

Ezek a gondolatok nem azért olyan makacsok, mert a
valosagot tukrozik, hanem azért, mert megijesztenek
minket, ezért gondolunk rajuk Ujra és Ujra.
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“Ragodas elleni” gyakorlat Il.: Figyelemelterelés a testlink
segitségevel

Gyakorlat

1. Alljunk fel!

2. Helyezzuk a bal keziinket a jobb vallunkra,

3. ajobb keziinket a bal vallunkra!

4. Emeljuk fel az egyik labunkat...
5

... és korozzunk vele
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“Ragodas elleni” gyakorlat Il.: Figyelemelterelés a testlink
segitségevel

Gyakorlat

1. Alljunk fel!

2. Helyezzuk a bal keziinket a jobb vallunkra,

3. ajobb keziinket a bal vallunkra!

4. Emeljuk fel az egyik labunkat...

5. ...éskorozzink vele

Mire gondol éppen?
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“Ragodas elleni” gyakorlat Il.: Figyelemelterelés a testlink
segitségevel

Gyakorlat

1. Alljunk fel!

2. Helyezzuk a bal keziinket a jobb vallunkra,

3. ajobb keziinket a bal vallunkra!

4. Emeljuk fel az egyik labunkat...

5. ...éskorozzink vele

Az ilyen, és ehhez hasonld koncentracios gyakorlatok segithetnek megszakitani a vegtelennek
tlnd tépelddésinket.
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Onértékelést noveld tippek

* Fejezze ki kivansagait masokkal szemben!
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Onértékelést noveld tippek

* Fejezze ki kivansagait masokkal szemben!

* Probaljon meg hangosan és vilagosan beszelni!
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Onértékelést novels tippek

* Fejezze ki kivansagait masokkal szemben!

* Probaljon meg hangosan és vilagosan beszélni!

* Keresse a szemkontaktust (ezt a legjobb olyan szemeélyekkel elkezdeni, akiben megbizik, és
csak ezt kdvetden alkalmazni masoknal is)!
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Onértékelést novels tippek

* Fejezze ki kivansagait masokkal szemben!
* Probaljon meg hangosan és vilagosan beszélni!

* Keresse a szemkontaktust (ezt a legjobb olyan szemeélyekkel elkezdeni, akiben megbizik, és
csak ezt kdvetden alkalmazni masoknal is)!

e Orizze meg a helyes testtartast: ne feledje, milyen hatast gyakorol az egyenes tartds az
Onbecsllésére és milyen hatast valt ki a kdrnyezetbdl!
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Hazi feladat

Hogyan tudnank a nap folyaman tortént szép dolgokat jobban értékelni:
* \Vegyen egy marék Uveggolyot, babot stb. és tegye a jobb oldali kabatzsebébe!

* Minden alkalommal, amikor valami jo dolgot |at, vagy valami jo torténik, (pl. egy barat mosolya, kellemes
beszélgetés, finom ebéd stb...) tegyen at egyet a jobb zsebébdl a bal zsebébe!

* Este vegye ki a bal oldali zsebébdl Sket, és emlékezzen a szép dolgokra, melyek a nap folyaman értek!

e [gy megjegyezhetia szép momentumokat és élvezheti a pillanatot. A kellemes dolgokat sajnos tul gyakran
hagyjuk észrevétlenltl elmenni magunk mellett.



Metakognitiv Tréning 9 — Onértékelés 43

Hazi feladat

Hogyan tudnank a nap folyaman tortént szép dolgokat jobban értékelni:

Vegyen egy marék Uveggolyot, babot stb. és tegye a jobb oldali kabatzsebébe!

Minden alkalommal, amikor valami jé dolgot |at, vagy valami jo torténik, (pl. egy barat mosolya, kellemes
beszélgetés, finom ebéd stb...) tegyen at egyet a jobb zsebébdl a bal zsebébe!

Este vegye ki a bal oldali zsebébdl Gket, és emlékezzen a szép dolgokra, melyek a nap folyaman értek!

lgy megjegyezheti a szép momentumokat és élvezheti a pillanatot. A kellemes dolgokat sajnos tul gyakran
hagyjuk észrevétlenltl elmenni magunk mellett.

Ismernek még mas is modszereket arra, hogy hogyan lehet megjegyezni ezeket az élményeket?
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Hogyan alkalmazzuk a mindennapokban?

Tanulasi célok:
* Az onerték az az értek, melyet dnmagunknak tulajdonitunk.

* Probaljak meg a kilonbdzd életterlletekhez kapcsolddo értekeiket tudatosabban
szemlélni és onértekeléstket az emlitett stratégiakkal megerdsitenil

* Keressék meg rejtett értekeiket! Ehhez kérdezzék meg barataikat vagy vezessenek “6rom
naplot”!

* Tudatositsak magukban a szép dolgokat, melyeket atéltek a nap folyaman!
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichotikus megbetegedésben szenvedd személy alacsony onértékeléssel klizd és

a negativ gondolkodas jellegzetességeit mutatja (pl. ragodasra valdé hajlam). Ezek tovabb csokkenthetik az
amugy is alacsony dnértékelést.
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Mi kdze van ennek a pszichozishoz?

Szamos (de nem mindegyik!) pszichotikus megbetegedésben szenvedd személy alacsony onértékeléssel klizd és
a negativ gondolkodas jellegzetességeit mutatja (pl. ragodasra valdé hajlam). Ezek tovabb csokkenthetik az
amugy is alacsony dnértékelést.

Példa: Laszlo rossz jegyet kapott a tovabbképzése zardvizsgajan.

Ertékelés: Eleinte csak mint munkaerd kérd8jelezi meg magat, majd késébb mar a sajat személyét is leértékeli.
Levertté valik és ketelkedni kezd magaban.

De: A baratai a kovetkez8 napokban meégis képesek felrazni Laszlot. Sikerul neki elmagyarazniuk, hogy ez a
vizsga 6t nem mint embert értékeli, hanem csupan egyetlen terileten tukrdzi a sok kdzul az 6 pillanatnyi
teljesitmeényét. Bar az eredmeényt nem kell félvallrol vennie, viszont az is fontos, hogy mas erdssegeit
(szakmailag €s mas terUleteken is) szem el6tt tartsa és ne ostorozza magat.

Fontos: Még ha hibazunk is, nem szabad az életlnk jol mdkodd teruleteit figyelmen kivul hagynunk.
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Koszonjuk a figyelmet!

a trainereknek:

Kérjik, ossza ki a feladatlapokat. Mutassa be a COGITO alkalmazast (ingyenesen letolthetd).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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