2.15. Mi az 6nbecsilés? Onbecsiilés kijelentések és Onbecsilés kérdbiv

Eiméleti hattér: Az dnbecsUlés kicsi kortdl formdalddik, masokkal (kezdetben a
sz0UI8kkel, késébb tandrokkal, tdrsakkal) vald interakcidk sordn. Az egyén
szdmdra fontos személyek visszajelzései jelentds hatdssal vannak az énkép
formdlédasara.

A feladat a témakdr bevezetdjeként funkciondl, amelynek célja
megértetni/megléttatni, milyen az, ha valakinek az énképe nem redlis: az
dnbecsUlése vagy 6nbizalma alacsony.

A feladat célja: Felhivni a résztvevdk figyelmét az élet azon aspektusaira,
amelyek sordn alacsony dnbecsUlés alakulhat ki.

A feladat lefrdsa: A résztvevék pdrokba rendezédve megprobdinak definiciot
alkotni. Enhhez a 2.15.1-es feladatlapon szerepld dllitdsok kozU0l kivalogatjdk az
alacsony és magas dnbecsilés-tartalmUakat és megbeszélik dket. A fagok
akfivitdsdra épitve - ahol esetlegesen az internet segitségével a
csoporttagok utdna néznek az énbecsilés fogalmdnak -, a tréner segit egy
definicid jellegld mondatot megfogalmazni az dnbecsilésrdl.

A fréner QR kdédokat is alkalmazhat az dllitdsok kdzreaddsdban, vagy a
csoport definicidjdnak megfogalimazdsa utén adhat egy QR kdédot, melyen
egy definicié taldlhaté az énbecsUlésrdl. A kéd tartalmdnak kibontdsat
kdvetéen 8sszehasonlithatjdk a két megfogalmazdst, teliessé téve ezzel a
fogalomrdl vald ismereteket.

Majd a résztvevdk kitdltk az Onbecsilés kérddivet (melléklet 2.15.2.
feladatlap), ahol pontozzdk magukat az dnbecsilésre vonatkozd dllitdsok
alapjéan. Pdarban/kiscsoportokban megbeszélik, az élet mely onbecsllés
formdléddsdra  hatdé  aspektusaira nem gondoltak még eddig. A
csoportvezetd réviden &sszefoglalhatia, milyen hatdsokra formdlddik az
egyén énképe élete sordn.

Csoportban megbeszélik a hulldmvasit  effektust is: ennek sordn a
csoporttagok dtgondolhatjidk, milyen események okoznak életUkben
hulldmhegyeket és hulldmvolgyeket
(stressz/elbocsdtds/munkanélklliség/hormondlis  tényezd8k/stb.)2  Mindezek
milyen médon hatnak az dnbecstlésikre?

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.15.1. és 2.15.2 sz. feladatiapok
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Onbecsiilés kijelentések

2.15.1. feladafl

ap

Vdlassz magadnak egy part, és vdlogassatok kildn a magas és az alacsony

dnbecsulés-tartalmu dllitdsokat.

En erre képtelen
vagyok, Semmit
nem fudok
megcsindini.

A legiébb
emberrel jol
kijovok.

Miért kritizalnak
engem mindig
oz emberek?

Amikor hibazok,
nem esik
nehezemre

ismemi.

A véleményem
fontos. Az emberek
figyelnek ram,
amikor beszélek.

Szerintem fontos,
hogy az ember
onmaga lehessen.

’Hégedeﬁ
vagyok a

kinézetemmel.

Mindenki
jobb
nalam.

Komplett
idiéta
vagyok.

Ugy tUnik, hogy
senki sem figyel
ram.
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2.15.2. feladatlap

Onbecsiilés kérdébiv

Ertékeld magadat 1-10-ig terjedd skdldn az aldbbi dllitdsokban!

Pontszam: (10=teljesen egyetér,
I=teljesen nem ért egyet)

JOl viselem, ha kritizdlnak.

Csalddtagjaim/bardtaim/kollégdim
értékelnek engem.

Gyakran kimondom azt, amit valéban
gondolok a dolgokrdl, nem feltétlendl
értek egyet mindenkivel.

A kapcsolataimban azt kapom, amire
vagyom.

Megsértéddk, ha valaki nem ért egyet
velem.

Rendszerint m&sokhoz mérem magam,

és értéktelenebbnek érzem magam
ndluk.

Néha ugy érzem, nem szeretnek.

Szégyellnivaldnak érzem néha a
kUlsémet.

ldénként dldozatnak érzem magam.

Sokszor Ugy érzem, hogy nem vagyok
elégjo.
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2.16. Onbecsilés naplé

Elméleti hattér: Az dnbecsilés formdaldsdnak fontos fényezdje, hogy az egyén
felismerje, milyen folyamat eredményeként formdlddik dnbecsilése.

A feladat a téma feldolgozdsdnak elején és késébb is felhaszndlhato. A
résztvevék  végiggondoljdk  az  dnbecsUlésUkre  hatdst  gyakorld
okokat/tényezdket/személyeket. Megvizsgdlijdk, hogy léteznek-e mintdk,
amelyek alacsony/magas Onbecstlést  eredményeznek. A feladat
elvégezhetd csoportban: tdébb |épésben, vagy személyes beszélgetes
keretében is.

A feladat célja: énfeltdrds, dnreflexids készség fejlesztése

A feladat leirdsa: A résztvevéket megkéri a csoportvezetd, hogy egy kdzdsen
meghatdrozott idétartam alatt (pl. egy hét) vezessenek napldt, amelynek
kdzéppontidban adott nap életeseményei és az dnbecsuléssel kapcsolatos
érzelmek dlinak.
A résztvevék ez idd alatta napld tdbldzatdnak megfeleld rubrikdjdba felirjidk
az énbecsUlésUkre hatd helyzetekkel kapcsolatosan:

- azidépontot,

- adott helyzethez kapcsoléddan az dnbecsilésére adott pontszamdt,

- személyére hatd tényezdket: esemény, személy, érzelem, gondolat

- és afelismert mintdkat.
A tdbldzatot a csoporttagok a trénerrel egyénileg megbeszélik, az elemzést
kdvetben igyekeznek megfogalmazni az elakaddsokat valamint, hogy ki
milyen mddon fejlesztheti dnbecsulesét.

Idotartam: Az egész témakdrdn ativelden.

Eszkozigény: 2.16. feladatlap
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Onbecsilés napld

2.16. feladatlap

idépon

Onbecsulé
sem szintje
(1=alacson
y10=maga
)

Milyen tényezbk, események
befolydsoltdk ma az adott
pontszdmot?

esemény, személy, érzelmem,

gondolatom

El6fordult mar ilyen
azeldtt is (mikor,
kivel)e
Felfedezhetd
benne valami
ismétlddés?
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2.17. Onbecsilés skdla

Elméleti hattér: A feladat sordn a résztvevék végiggondoljak, milyen az, ha
valakinek alacsony az énbecsUlése, és megtapasztaljdk, hogy az énbecsulés
valtozd és hulldmzd. Ha a résztvevék képesek ezt kdnnyebben felismerni,
tudatosabban kezelhetik azt is, ha szomorlak, hiszen tudjdk, hogy nem lesz ez
mindig igy.

A feladat célia: Onismeret mélyitése, kitdlteni az OnbecsUlés skdlat és
kiértékelni azt.

A feladat leirdsa: A résztvevdk vdlasztanak kordbbi életeseményeik kdzll
néhdnyat (késébb akdr mdsikakkal is elvégezhetd a feladat) és atgondoljdk
azokat az dnbecsUlési szintjik aspektusdbdl, majd beirjdk az dnbecsUlés-skala
megfeleld helyére.

Erdemes felidézni tdbbféle helyzetet: olyat is, ahol &nbecsilésik
alacsony/kézepes/magas volt.

Pdrokban és kiscsoportokban aztdn megbeszélnetik, feldolgozhatjdk a
csoporttagok, milyen olyan tényezékben tértek el ezen események, ami az
OnbecsUlésUkre is hatast gyakorolt.

Idétartam: 30-50 perc
Eszkozigeny: 2.17. feladatlap
Megjegyzés: az egyes tagok igényeihez igazodva a fréner segitse az

dnfeltdrds folyamatdat, elkerllve ezzel a téves ok-okozati kdvetkeztetések
megfogalmazéddasat.
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A skdla segitségével
a résztvevdk leirnak
egy-egy problémdt,
vagy élethelyzetet,
amely a skdla adott
reszeinek
megfeleltethetdk.

Onbecsiilés skdla

' Nagyon magas
onbecsiles

W
n
v
i=
(7))
O
0
0

L On

Nagyon alacsony
onbecsules

2.17. feladatlap

161




2.18. Emiékezz vissza...
Felismerni az alacsony dnbecsilést okozé tényezdket

Elméleti hattér: A résztvevk dtgondoljdk az dnbecsUlést kivaltd tényezdket és
ezek eredetét. Ha ezekkel fisztdban vagyunk (tudatosulnak), kdnnyeblben
gybzhetjik le bket.

A feladat célja: Redlis énkép kialakitdsa.

A feladat leirdsa: A csoportvezetd kiosztia az ,Emlékezz vissza... c.
feladatlapot (melléklet 2.18. feladat). A csoporttagok egyéni munkaval,
dnmagukra vonatkozdan befejezik az abban taldlhatd dllitdsokat.

Ezt k&vetéen nagycsoportba rendezddve, flip-chart papirokat haszndliva
megbeszélik milyen tényezdk vdltottak ki bennlk alacsony énbecsilést, vagy
mik segitették megéini magukat értékesnek. Az dltaldnos tartalmakat a fréner
irasban régziti. Ezen lapokat a fréningterem faldra is kiragaszthatjdk.

Idétartam: 60 perc

Eszkozigény: 2.18. feladatlap, irbeszkdz8k, flip-chart papirok
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2.18. feladatlap
Emlékezz vissza, mikor volt utoljdra, hogy ...

Nemet mondtdl, amikor igent szerettél volna.

Magad szUkségleteit helyezted elétérbe

Jol fejezted ki magad

Nem kértél bocsdnatot, amikor hibdztdl

Sikeresnek érezted magad

Megragadtad a lehetéséget, hogy a figyelem kézpontjaba, rivaldafénybe
kerdlj
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2.19. Onbecsilés-térkép és negativ automatikus gondolataim felismerése

Eiméleti hattér: Kognitiv viselkedésterdpia elméletének: ,Kognitiv struktira
hierarchigja" modellje, Beck kognitiv elmélete.

A feladal célja: Redlis énkép kialakitdsa, negativ automatikus gondolatok
felismerése

A feladat leirasa: A tréner bemutatjia a kognitiv viselkedésterdpia ,,Kognitiv
struktUra hierarchidja” elmélet alapfogalmait ismertetéd dbrdkat (2.19.1-2. sz.
feladatlapok), ezek felhaszndldsdval ismerteti a csoporttal a modell
tartalmait.

A résztvevbket megkéri a fréner, hogy vdlasszanak ki egy jelenlegi
élethelyzetiket, aminek kezelése problémdt jelent a szdmukra, majd
tudatositsdk az ahhoz kapcsolddd érzéseiket.

(Pl. munkanélkUliség - elutasitottsdg szorongdsa).

Majd a modell segitségével probdljdk meg megérteni, mi jatszédik le bennUk:
kiséreljék meg megérteni az 6sszeflggéseket, eljutva azokhoz a sémdkhoz,
feltételezésekhez, végul korai éiményekhez, melyek aktivizdlédnak (szerepet
jatszanak) mostani megéléseikben.

A feladat kidolgozdsa sordn a 2.19.1. feladatlap mezdinek Ures részébe,
alulrél felfelé haladva kell beirni az &nmagdra vonatkozd tartalmakat

A negativ automatikus gondolatok és az érzelmek kapcsoldéddsi modjanak
megértéséhez a tréner bemutatia a 2.19.3. sz. feladatlapot is, elmagyardzza
az azon dbrdzolt tartalmakat. Majd kiosztjia a 2.19.4. sz. feladatlapot és
megbeszélik annak kitéltési modjat.

IdStartam: 100-150 perc
Eszkozigény: 2.19.1-4. feladatlapok, irdeszkdz

Megjegyzés: Nagyon nehéz feladat felismerni, megfogalmazni az egyénnek
a sajat kognitiv strukturdjat és az automatikus gondolatokat felismerése is
nehéz. A csoportvezetétdl ez fokozott egyéni tdmogatdst tesz szikségessé a
tagok felé.

Javaslat: A feladat dltal érintett mélységek (csalddtagokkal kapcsolatos
informdacidk)  miatt, az egyén dltal  felfedezett  &sszefiggésekrdl
automatikusan ne kezdeményezzen a tréner csoportos megbeszélést!
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Kizérélag abban az esetben hangozzanak el ezen tartalmak, ha a
csoporttagoknak van erre igénye. Munkaeré-piaci fréningek esetében ekkor
is érdemes szabdlyozni az dnfeltdrulkozds mélységét. Ajdnlatos vigydzni, hogy
az egyes személyek kdzétt ne legyen nagyon nagy kildnbség az
onfeltdrulkozds mértekében.

Az egyéni beszélgetés mddszerét érdemes lehet alkalmazni.
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2.19.1. feladatlap

Onbecsilés-térkép
Az alacsony 6nbecsilés térképe

{Korai) tapasztalat - Amikor a sajat magunkrol
alkotott nezetek kialakulnak {elhanyagoltsag,
zaklatas, kritika, bunteteés, dicséret hianya,
elszigeteltség erzet)

A kiindulasi pont - az emberek erre alapozva vonnak
kovetkeztetéseket magukrol: "Biztosan hilye
vagyok/értéktelen/nem elég j6" stb.

Eletviteli szabalyok - Az ember hogyan boldogul a
vilagban: "Masok szikségletet magam elé kell
helyeznem/Ha nem teszek masok kedvére, nem
vesznek figyelembe/Ha nem lesz tokéletes, kudarcot
vallok/Nem kackaztatok, mert ha nem sikeral,
ostobanak tartanak", stb.

Ingerkiiszob helyzetek - Amikor az életviteli szabalyok
osszeddlnek, pl.: munkahely elvesztése/bukas egy
vizsgan/nem hivnak be interjira/nem kapok
el6léptetést.
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) 2.19.2. feladatlap
Onbecsulés-térkép
Hogyan formdlédik az é6nbecsilés...

Az ingerkiiszob pl.: a munkahely
elvesztése aktivalja a kiindulasi
pontot (6nmagunkrol alkotott

elképzelést, pl.: Hasztalan vagyok,
nem tudok munkat szerezni).

Feltételezések, negativ
Depresszio el6rejelzés (pl.: "Soha
nem lesz allasom.")

Negativ automatikus Nyugtalansag/nem
gondolatok segit6kész viselkedés (pl.:
keriilni a munkakeresését).

A kiindulas pont visszaigazolasa
("Tudtam, hogy hasztalan
vagyok, hogy nem kapok

munkat, hogy senkinek sem
kellek.")
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B 2.19.3. feladatlap
) Onbecsilés-térkép
Erzelmek és negativ automatikus gondolatok

szégyen
szomorusag

remenyielenseg EpIesszio

frusziracio | < ) 5 kétségbeesés

A negativ
automatikus -
Csalodottsag gondolatok " -
onmagunkban ezeket az < ; : bUhTUdGT
erzeseket
valthatjak ki

Negativ automatikus gondolatok felismerése

Ha leirjuk gondolatainkat, azzal kivilre helyezzik 6ket, ami lehetévé teszi az
egyen szadmdara, hogy tdvolsédgot tarthasson télUk. Ezen eszkdz segitségevel
végiggondolhatjuk és azonosithatjuk a kUlonbdzé viselkedésmintdinkat és a
hozzdjuk tartozd érzelmeinket.

A kovetkezd adatrégzité lapot a negativ automatikus  gondolatok
azonositasdra és az dnismeret fejlesztésére haszndlhatjuk. A csoporttagok a
fejléecben meghatdrozott tartalmak alapjan készitenek jegyzeteket. (A
gyengébb képességuek haszndlhatnak
sziimbolumokat/arckifejezéseket/testbeszéd-képeket szavak helyett.)

Datum és idd

A résztvevok felijdk a pontos datumot és idépontot. Felismerhetd ebben
valami mintdzat? A gondolatok inkdbb éjszaka kerllnek elétérbe, vagy mar
kora reggel?

Onmagunknak artd viselkedés
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Hogyan hatnak a gondolataim a viselkedésemre? Ugy éreztem, hogy
visszahUzédtam a  csigahdzamba?2 Mérges leszek és kiabdlni kezdek?
Visszautasitom, amire szUkségem van2 Akaratom ellenére cselekszem?

Ker0lom a kockdzatvdllaldst?

Erzelmek és érzékek

Milyen érzelmeket élek meg? Mik voltak a fizikai reakcidimeg Gyorsabb
szivverés, izzadds, arcpir, levertség, rémultség, stb.
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2.19.4. feladatlap

Negativ automatikus gondolataim felismerése - adatr6gzitd lap

Idépont | Szituacid Erzelmeim és | Automatikus Onmagunknak
Mivel testi érzeteim | gondolataim aré viselkedés
foglalkoztam a szituacidhoz | Mit kezdtem el | Mit  tettem a
éppen, amikor | kapcsolodéan | mondogatni gondolataimbal
elkezdtem (pl.: bUntudat, | magamnak? kiindulva?
magam  rosszul | szomorusdag, (pl.: Hasztalan
érezni a | harag, vagyok itt, ezt
béréomben? szivdobogds, | mindig rosszul

stb.) csindlom, stb.)
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2.20. Negativ automatikus gondolaiok legyézése
Elméleti hatér: kognitiv viselkedésterdpia elmélete

A feladat célja: Redlis énkép kialakitdsa, negativ automatikus gondolatok
korrekcidja, alternativ gondolatok megfogalmaztatdsa.

A feladat leirasa: A tréner megkéri a résztvevéket, hogy Ontapadds
céduldkra irjdk le gyakran eléforduld kordbban felismert negativ automatikus
gondolataikat és tegyék ezeket az asztal kdzepére.

A fréner segitségével a csoporttagok végigbeszélik a ,Fébb kérdések a
negativ automatikus gondolatok lekizdéséhez" cim( feladatlap dllitdsait
(melléklet 2.20.1. sz. feladatlap). Ezt kévetdéen az asztalra kitett gondolatok
kdzUl huznak vagy kivdlasztanak egyet, melyet felhaszndlva a tréner
végigvezeti a ,,Negativ automatikus gondolatok legybézése" (melléklet 2.20.2.
sz. feladatlap) kitdltésének modjdt. Mintdt adva ezzel az egyéni munkdhoz. A
minta alapjdn a résztvevdk kitdltik a feladatlapot.

Idotartam: 60-90 perc
Eszkozigény: Ontapadds céduldk, 2.20.1. és 2.20.2. sz. feladatlapok

Megjegyzés: a 2.19 feladat kapcsdn leirt megjegyzés itt is érvényes.
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2.20.1. feladatlap

FSbb kérdések az onkritikus gondolatok lekizdéséhez

Milyen tény bizonyitja az dllitas helyesseget?

Miért tévesztem &ssze a gondolatokat a tényekkel?¢

Ezek a gondolatok segitenek/hatraltatnak?e

Milyen gondolatoknak venném nagyobb hasznate

Gyorsan vonok le kdvetkeztetéseket?

Végletekben gondolkozom? (pl.: Sohasem lesz munkdm, mert a
multkorit sem kaptam meg, amire interjizni mentem.)

Csak a gyengeségeimre koncentrdlok és nem az erésségeimre?
Olyan dolgokeért hibdztatom magam, amirdl nem tehetek?

Azt varom el magamtdl, hogy tokéletes legyek?

Hogyan tudnék kedvesebb lenni magamhoz?

Mit mondhatnék magamnak e helyette

Mit tudok tenni, hogy vdaltoztassak a helyzeten?
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2.20.2. feladatlap

Negativ automatikus gondolataim korrekcidja

Datum
és ido

Szitudcid

Erzelmek és
testérzetek
Milyen
erdsséggel
vagyok
meggydzédve
ezek

helyességében?

0-100%

Automatikus
gondolatok

Alternativ
gondolatok

1.

Végeredmény
Mennyit hiszel
el most az
Onkritikus
gondolataidb
612 (0-100%2)

. Az alternativ

gondolatok
alapjan miben
vdltoztatndl a
viselkedésede
ne
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2.22. Pozitiv megerdsitések

Elméleti hattér: ,,Az énkép a sajat magunkrdl kapott informdcidbdl alakul ki a
mdsokkal valé kapcsolataink és sajat értékelésink folyamdn, amely az ember
teljes éiményvildgdnak, egész Iétének kdzponti tényezbje; ez befolydssal bir a
vildgészlelésére, értékalkotdsra és a viselkedésre.”

http://www .lutheran.hu/ujsagok/lelkipasztor/I1960908.htm)

Az énkép az egyénnek dSnmagdrdl kialakitott, érzelmekkel atszétt belsd képe,
mely a gyermekkorban kezd formdlddni, elsésorban a szUl6k visszajelzései
alapjdan; lehet pozitiv vagy negativ.

Damon és Hart szerint a kovetkezd részekre tagolhatd: a  testi-fizikai
tulajdonsdgokat tartalmazd énkép, szocidlis énkép, szellemi (kognitiv) énkep.
Smith és Mackie szerint két fogalommal irhatd le: énfogalom (6nmagunkrol
vald ismereteink) és az dnértékelés (dnmagunkkal kapcsolatos érzelmeink).

A feladal célja: Az egyén o6nmagdhoz vald pozitiv viszonyuldsdnak
kialakitdsa.

A feladat sordn a résztvevék megtanuljdk, hogyan legyenek magukkal
elnézébbek, amikor nehézségekbe Utkdznek.

A feladat leirasa: A résztvevék felidéznek olyan negativ/kritizald Uzeneteket,
amelyeket gyakran mondanak sajdt magukra, ezeket beirjidk a 2.22.1. sz
feladatlap gondolatfelhdibe. A negativ automatikus gondolatok lekUzdeésérdl
tanult  moddszer alkalmazdsdval a negativ  tartalmd  gondolatokat
pozitiv/kedves Uzenetekre cserélik, melyet a 2.222-es feladatlapon
rogzitenek. A csoportvezetd egyéni segitséget nyUjt az dtfogalmazdsokhoz,
dm felhivia a figyelmet, a résztvevék csak olyan mondatokat irjanak le,
mellyel azonosulni tudnak.

Csoportos megbeszélés és tarsaktdl jovdvisszajelzés kdveti az egyéni munkat.

IdStartam: 45 perc
Eszkozigény: 2.22.1-2 feladatlapok

Megjegyzés: Gyors és hasznos feladat a ,,Negativ automatikus gondolatok
legybzése” cimU feladat utdn.
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2.22.1. feladatlap
Pozitiv megerdsitések

A magunknak kdzvetitett negativ Uzenetek...
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2.22.2. feladatlap

Pozitiv megerdsitések
alternativ gondolatok

A negativ Uzeneteket helyettesité pozitiv Uzenetek...
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