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Az elbadas felépitése

* Onbecstilés — fogalmi meghatdrozas
 Mi az 6nbecsulés optimalis szintje?

* Hogyan valtozik az 6nbecsulés? A
valtozas hogyan kapcsolodik az
onismerethez?

A moédositas atfogo elvei
* Gyakorlatok
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ONBECSULES ES A HOZZA KAPCSOLODO FOGALMAK

e Definicios problémak: divergens validitas: de
korrelalnak
e 3 értelemben hasznaljuk

— Globalis 6nbecsulés (self-esteem; vonas-onértékelés):
személyiségvonas: altalaban hogyan érziunk magunkkal
kapcsolatban

— Feelings of self-worth (allapot 6nértékelés): énértékeld
reakcio fontos eseményekre (amit azon értlink, hogy
noveli vagy fenyegeti az onbecsilést)

— Onértékelés (self-evaluations, domain-specific SE):
hogyan értékelik az egyének a kilonb6z6 képességeiket
és tulajdonsagaikat (=6nbizalom, =énhatékonysag), igy
tobb teruleten tobbféle dnértékelés lehetséges
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Hogyan kapcsolodnak ossze ezek a fogalmak?

e Kognitiv modell (alulrdl felfelé iranyuld
folyamatok)

Fealings of Eaﬂ-‘.l'.l'ﬂrthl-
|

Immesd "“\E“ Sell-Evaluations

T

Ewsluative Feadback

Global Sell-Esteam |

» Affektiv modell (felllrdl lefelé iranyulo

folyamatok) —

Salf-
Evaluations

| Evaluativa
Feadback
Feslinga of Sali-Worth |

¥

Osszefoglalasat Id. Brown és Marshall (2006)
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Mit is jelent pontosan az onbecsulés?

«  Mruk (2006)

 Ertékesség-érzés (worthiness): 1D, Wosbinces (igh
onmagunk kedvezd iranyu Deemsive
értékelése — kérdés, hogy hol
talalkozik a viselkedéssel

Ciornpetencs (Low) smem-memmess e s e s eermasn e e Cnipetence {High)

Low Defensive

e Kompetencia: célok,
készségfejlesztés, kemény munka

Worthiness [Low)

Self-psteem matrix (Mruk, 1959, 2006).

* A ketté kombinacidja, pl. Branden:
személyes hatékonysag és
személyes érték
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Mi az optimalis?

e Magas? Alacsony? Kozepes?

* Valosagba agyazva (0nismeret) — a tanulasi
orientaciobol fakad (Crocker, 2006)

* Ha a tetteinket az értékeink és az
érdekl6édésiink motivalja (Ryan és Brown,
2006)

 Stabil (Id. Kovetkez6 dia)
e Keresése?
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Torekeny onbecsililés

- feltételes (kontingens): alap (korai szlil6-gyerek
kapcsolat) vs feltételes (er6feszités)

- instabil (id6ben, visszajelzés-fliggd)

- implicit és explicit onértékelés 6ssze nem illése

(- kiils6/belsé 6ssze nem illése)
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IMPLICIT KEPESSEGELMELETEK 1.

 Dweck:

— rogzult: képesség, tehetség

— fejlédési: erbfeszités, kitartas, uj stratégiak kiprobalasa
— Célorientaciok: eredménycél, tanulasi cél
e ,lgen sok hibas 6nértékelésli emberrel

talalkoztunk: szinte mind régziilt szemléletmoduak
voltak” (p. 25.)

e Celjuk a ktilonlegességlik folytonos bizonygatasa
e Biralat, széls6ségesen pozitiv vagy negativ cimke

* Ardgzilt szemléletmod pancél, hogy biztonsagban

érezzik magunkat, erGsnek és ertékesnek tﬁnjﬂnkiggt

¥ ~ 1 )
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IMPLICIT KEPESSEGELMELETEK II.

e Kudarcra valo reakcidk: érzelmek, énattribuciok (hosszu
tavu siker kockaztatasa), a kovetkez6 feladatokban mutatott
teljesitmény

* Az dnbecsuléstdl altalaban fuggetlennek talaljak, de
elméletileg a ,,rogzitettek” sértlékenyebbek, mert a kulsé
megitéléstdl fliggnek

* A sport vilaga fokozottan rogzilt szemléletmaodu, tobbre
becsuljuk a szliletett tehetségeket, mint a munkat...

e ,Palyafutasom soran tobb mint kilencezer dobast
elhibaztam, vesztettem csaknem haromszaz mérk6zésen.
Huszonhatszor vétettem el a ram bizott, gy6zelemhez
sziikséges utolsd dobdst. Ujra és Ujra hibaztam az
életemben. Ezért tudtam mindig el6relépni.” M. Jordan,
1993
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Implicit képességelméletek a sportban

e S.Biddle

e Rogzilt szemléletmod: a siker a
felsGbbrendlséglink bizonyitéka; a kudarc
megbeélyegzes; nincs felel6ssegvallalas;

<ivulallo szupersztar szerepe

* Fejlédési szemléletmod: a téluk telhetd
egjobbat nyujtjak; a kudarc motivalo,
felnyitja az ember szemét, tanulni lehet

belble; elfogadja a szerepét a csapaton
belll
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* Hogyan valtozik az dnbecsulés? A valtozas hogyan
kapcsolodik az onismerethez?

 Eletkorral

e Szituaciok fuggvényében (ugyanaz er6sebb
ellenfelekkel/milyen helyzeteket valasztok)

* Sok szocialpszicholdgiai szelffel kapcsolatos
fogalom (pl. szelf-komplexitas, énfogalom
tisztasaga és bizonyossaga, integracio vs
kompartmentalizacid, negativ-pozitiv aspektusok
aranya, egyes aspektusok fontossaga — és meég mas
is, és mindezek egyszerre)
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A modositas atfogo elvei 1.

* Attol fuggben, hogy az érzelmi vagy a kognitiv modellt fogadjuk
el, tervezhetilink intervenciot — ez utobbi jelent6sen egyszer(ibb
—nem mindent tud az edz6 megoldani

e Tovabba: az implicit 6nbecsilés nagyon nehezen valtozik

* Ami az étkezés/mozgds/alvas hidnyossagaibdl fakad, az nem
onbizalom-kérdés

* Vannak visszaesések
* Egy valtozas sok teruleten hoz valtozast

— nem is feltétlenul kozvetlenil az 6nbecsulést kell megcélozni
(pl. célallitas, kommunikacid, problémamegoldas stb.)

— Hiedelem — gondolat — érzelem — viselkedés 6rdogi kore

A kulonleges vagy” nem jo, mert nem er6siti meg a ,,jol
csinalom” érzése
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A modositas atfogo elvei 2.

 Aversengd normak a félelmet erdsitik
Az eredmeény helyett a tanulassal foglalkozni

* Amirossz, az rossz, fogadjuk el — de a viselkedésre utaljon,
mert az valtoztathato

 Tamogato, bizalomteli kapcsolatok
 Személyes célokhoz igazitott sikerek

* Asszertivitas (vs alarendel6dés, agresszid, passziv-agressziv
viselkedés)

e Kognitiv Ujrastrukturalas (torzitott gondolatok atirasa)

e Az alacsony 6nbecsulésliek esetében visszalt (f6leg
kdozvetlen én-fenyegetés esetén):

— Pozitiv énnel kapcsolatos allitasok ismételgetése

— Siker fokozza a szorongast
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Gyakorlatok 1.

Képzeld el, hogy a bolcsebb éned visszamegy az idGben,
hogy meglatogassa a fiatalabb énedet a nehéz id6kben.
A bolcsebb éned beszél a fiatalabb énedhez, segit, hogy
biztonsagban, szeretetben és védetten érezze magat. A
tapasztalt éned megadja azt, amire a fiatalabb énednek
abban a pillanatban sziksége van, legyen az batoritas,
fizikai védelem, tanacs, remény, olelés, vagy vigasztalo
szavak. A fiatalabb éned megtapasztalja és elfogadja a
kedvességet. Erezd, ahogy megtorténik.
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Gyakorlatok 2.

Vezess hala-naplot. Minden nap jegyezz le
3-4 dolgot, amiért halas lehettél az el6z6 2
oraban. Vizsgald meg, hogyan valtozik a
kedved egy hét utan. Ha tapasztalsz
valtozast, vezesd a naplot.

Gondolj emberekre, akik valtozast hoztak
az életedbe. Kifejezheted a haladat feléjuk
egy telefonhivassal vagy levéllel.
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Gyakorlatok 3.

Felelosség-torta

A negativ esemény, ami a szégyent/blintudatot
okozta:

Az emberek és a kortulmeények, amik ehhez a
kimenethez hozzajarultak: (majd egy kort
cikkekre osztani)

Te vagy 100%-ig felel6s? A ,torta” latvanya
hogyan befolyasolja az érzelmeidet? Tudsz-e
valamit (mit?) tenni a sajat felel6sségeddel?

TESTNEVELESI EGYETEM



Gyakorlatok 4.

1. Emiatt a dolog miatt kell megbocsassak magamnak:

2. Ez a tettem hatasa bnmagamra és masokra az életemben:
3. Igy befolyasolja tovabbra is 5Snmagam és masok életét:

4. igy képzelem, hogy valtoznak az életem, ha meg tudnék bocsatani
magamnak:

5. A megbocsatas a megeértéssel kezdédik. Milyen tapasztalataim
vezettek oda, hogy azt tegyem, amit?

6. Mit gondolnék masradl, aki ugyanezt tette?

7. Milyen pozitivumokat hagyok figyelmen kivil magamban és az
életemben mikor szégyellem magam?

8. A megbocsatas nem jelenti a fajdalom tagadasat vagy elfelejtéseét,
inkdabb Uj perspektivabol szemlélhetjiik a cselekedeteinket. irj kedves és
egylttérz6, megbocsato levelet magadnak.

9. Ezek vannak bennem, ami miatt tovabb tudok |épni:
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Gyakorlatok 5. Ki vagyok én?

* Valamifontos rélam
e Fizikai tulajdonsagok -
e Szemeélyiségjegyek

* Tehetségek és .
készsegek

* Dolgok, amiket .
szeretek .

* Dolgok, amiket nem
szeretek

Fontos események
Fontos emberek
Fontos helyek

Nehézségek, amiken
mar tulléptem

Remények, ambiciok
Mas?
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Gyakorlatok 6.
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Gyakorlatok 7.

rj torténetet 6nmagadrdl és a csapat tagjairdl/ a
csaladodrol, barataidrol, felhasznalva
mindenkinek a pozitiv tulajdonsagait, er6sségeit.
* Megvitatasa

1. Volt-e meglepd abban, amit rolad irtak?

2. Jut-e még eszedbe pozitiv tulajdonsag
onmagadroél/masokrol?

3. Hogyan tudod felhasznalni a pozitiv
tulajdonsagaidat, hogy javuljon az életed és
olyanna valhass, amilyen igazan lenni szeretnél?
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Gyakorlatok 8 - 9.

 Nevezz meg valakit, aki “tokéletes(nek tilinik).”

» Sorold fel néhany tokéletlenségét/kihivasokat,
amikkel szembe kell néznie.

e Onbizalomnaplé: Minden este lefekvés el8tt irj
le 6t dolgot, amivel kapcsolatban magabiztos

Vagy
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Gyakorlatok 9. Nehéz helyzetben

 Mire gondoltal a helyzet el6tt és alatt?

e Mit csinaltal, ami miatt azt gondolod, nem ment
jol?

 Mit mondtal/nem mondtal, ami miatt azt
gondolod, nem ment jol?

* Mit éreztél fizikailag az adott helyzetben?

* Mit vettél esetleg még észre az adott helyzetben?

e Kellemetlenul érzed-e most magad, mi az az
érzelem? Tudod-e valamilyen kivalté okhoz kotni?

* Mivolt az a dontés/hozzaallas, ami ide vezetett?
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Gyakorlatok 10.

Gondolj arra, mikor valamit megvaltoztattal az életedben. Ez lehetett a
sajat dontésed és lehetett a kortilmények hatasa.

 Mit valtoztattal meg?

 Miért valtoztattad meg?

 Hogyan tortént?

* Mennyiideig tartott?

 Milyen érzéseid voltak ezzel kapcsolatban?
* Volt-e mas, aki szerepet jatszott?

e Megtervezted-e el6re?

 Mitortént utana?

 Hozott-e ez a valtozas mas valtozast magaval??
e Orodmteli volt-e ez a valtozas?

* Voltak-e meglepetések?

e Voltak-e csaldodasok?

Van-e valami, amit masképp csinalnal?
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Gyakorlatok 11. Elkerulés

e rjlistat azokrdl a szituaciékrdl, emberekrél,
érzelmekrél, amikrél tudod, hogy igyekszel
elkerulni 6ket.

* Gondold végig, mitél félsz, hogy mi fog torténni?

* Milyen el6nyoket tapasztalsz az elkertiléssel?

* Valassz ki egy dolgot, amit probalsz majd nem
elkertlni. Mi a legrosszabb, ami torténhet?
Hogyan minimalizalod az esélyét, hogy az
bekdvetkezzen?

* Milyen pozitiv tapasztalatok tudnak segiteni?
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Gyakorlatok 12.

* Gondolj vissza, milyen voltal/lehettél 6tévesen. Prébalj
visszaemlékezni, mit szerettél volna, hogy milyen
legyen a jovéd. ird le és csindld meg ugyanezt néhany
évenként, mig eljutsz a mostani életkorodig.

e 5év

° @v

° @v

e év

e év

e év

 Hogyan valtozott az 6nmagadradl valo tudasod az évek

folyaman?

Hogyan valtoztak a jov6rél sz6l6 almaid?
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Inner critic worksheet

Day/
Date/
Time

What is
happening

How | feel:
emotions &
sensations

(Rate each,
0toll)

What I'm
thinking
(Rate belief in
each thought,
0to 10)

Knee-jerk
reactions

My shiny new
thoughts!

Use the five
‘power questions’
to find other
perspectives on
wour thoughts.

{Rate belief in each
new perspective,
Dto10)

EBA

a) Emotions How | feel, with
my shiny new thoughts,
{Rate each feeling,

0 to10 for intensity)

b) Believability How much

| now believe my self-critical
thoughts. {Rate each thought
for believability, 0 to10)

c) Actions What can | do?
Experiments.
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Gya korlatok 13. selsé kritika (M. Fennell, 2011)

Belsé kritika munkalap

Datum  Mi Mit Mit Elsé Uj
/ tortént? éreztem?  gondoltam?  reakcidim gondola
idé (0-10 (0-10 kozott -tok
kozott értékelni
értékelni minde-gyiket)
minde-
gyiket)

Uj érzelmek,
(0-10 kozott
ertékelni
minde-
gyiket);
Mennyire
hiszek a régi
gondolatokn
ak?

(0-10
kozott
ertékelni
minde-
gyiket)

Mit fogok
tenni?




Gyakorlatok 14.

A gyakorlatok utan nézz vissza mindarra, ami
veled tortént ezalatt. Képzeld el, hogy levelet irsz
magadnak, amiben emlékezteted magad a
jovében. Barmit leirhatsz, ami eszedbe jut. Olyan
hosszan vagy olyan roviden, ahogy szeretnéd. Ird
meg a levelet, tedd boritékba és zard le. Cimezd
meg dnmagadnak.
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Gyakorlatok 15.

* |nstant gyakorlatok
— Tisztalkodas, oltozkodes
— Legutobbi siker végiggondolasa
— Ki szeret feltétel nélkul?
— F6zz!
— Tegyél jot valakivel!
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