
Legyél magabiztos, értékeld magadat és érd el a céljaidat 

A következő k ivonatban megtalálod az egyes leckék kapcsán elhangzott

gyakor latokat,  hogy könnyebben fel  tudd idézni  a programban tanultakat.

csináld is!
N E  C S A K  T E R V E Z D ,

@TERVEZD_MAGAD_UJRA PODCAST TALÁLD MEG A BELSŐ ERŐD 

TALÁLD MEG A BELSŐ ERŐD

2 .  L E C K E :  A Z  Ö N B I Z A L O M  S Z I N T J E I  É S  T E R Ü L E T E I
Gyakorlat:
Egy papír lapon vagy egy füzetben í rd fel  két osz lopba, hogy mi lyen

helyzetekben van önbizalmad  és melyekben szeretnéd, ha több lenne az
önbizalmad.  Mind a két osz lopba í r j  fe l  legalább 10 dolgot ,  tehát az

egyikbe 10 olyan helyzetet,  ami je l lemzően nem szokott gondot okozni ,  a

másik ba pedig azokat a helyzeteket,  amikben kevésbé vagy magabiztos.

3 .  L E C K E :  H O G Y  M Ű K Ö D N E K  A Z  A U T O M A T I K U S
G O N D O L A T O K
Gyakorlat:
A leckéhez mel lékelt  ábrának megfelelően rajzold fel  a saját je lenlegi

gondolat i -érzelmi-v iselkedési  köreidet néhány “problémás” sz i tuációban

4 .  L E C K E :  A Z  Ö N S Z A B O T Á L Ó  G O N D O L A T O K
E L C S E N D E S Í T É S E
Gyakorlat:
A leckében elhangzott példák szer int fedezd fel  és tudatosítsd a saját

gondolat i  tévedéseidet és torz í tásaidat (pl .  jövendőmondás,

gondolatolvasás,  negatív szűrés,  tú láltalánosítás,  címkézés,  minden vagy

semmi t ípusú gondolkodás).

Mennyire tűnnek igaznak ezek a gondolatok? Emlékeztesd magadat,  hogy

a gondolatok nem feltétlenül tükrözik a valóságot.
Megint cs inál j  két osz lopot.  Az elsőbe í rd össze akár az előző gyakor latban

előfordult ,  akár csak a rád jel lemző automatikus gondolataidat,
legalább t izet.  Aztán a második osz lopba í r j  átfogalmazott gondolatokat.
Azaz mindegyik automatikus gondolatodhoz í r já l  néhány alternat ív

gondolatot,  más lehetséges magyarázatot arra az adott dologra.

Használd a gondolatstop-technikát :  hogyha nagyon jel lemző, hogy

könnyen jönnek nálad az önbecsmérlő,  negatív gondolatok, amik nem

segítenek téged, akkor a legközelebb, amikor ezt észreveszed magadon,

mondd ki  hangosan azt a szót,  hogy STOP. 
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5 .  L E C K E :  A  L E G J O B B  E L L E N S Z E R E K  A
S Z O R O N G Á S R A
Gyakorlat:
Gondold át,  hogy mi lyen kis lépésekben  tudnál haladni a számodra

problémás helyzetek esetén, hogy egyre magabiztosabb legyél (az

érzékenység fokozatos megszüntetésének módszere segítségével) .

Fokozatosan haladj és ne tedd ki  magadat egyből erős megpróbáltatást

jelentő helyzeteknek. 

Talál j  egy olyan témát, amiben szeretnél  fej lődni ,  és talál j  egy olyan

témát, amiben szeretnél  fej lődni ,  és tűzd k i  a következő konkrét lépést,

amikor k ipróbálhatod magadat egy új  helyzetben.

+ Használd az átkeretezést  (megváltoztatod azt,  ahogyan gondolkodsz az

érzésről ,  amit átélsz – pl .  “nem félek,  hanem lelkes,  izgatott  vagyok, ami

természetes”).

+ Használd az 5-4-3-2-1 tudatos jelenlét gyakorlatot :  mind az öt

érzékszervedet  kapcsold be tudatosan. E lsőként fedezz fel  öt dolgot amit
ebben a pil lanatban látsz  magad körül .  Aztán keress négy dolgot, amit
hallassz ,  legyen az valakinek a hangja vagy éppen valami lyen gépnek a

zaja, aztán három dolgot amit érzel  a bőrödön, mondjuk a talpad alatt  a

talajt  vagy a hátadat egy széknek támaszkodni,  kettőt amit szagolsz  és

egyet amit íz lesz ,  lehet hogy éppen csak egy olyan íz  ami a nyelveden

maradt.

+ Használd a nézőpontváltás  módszerét:  ne í télkezz magad fölött ,  ne

azzal  legyél el foglalva, hogy vajon mit  gondolnak rólad mások ebben

vagy abban a helyzetben, hanem helyette tárgyilagosan figyeld meg
ami itt  és most történik. 
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6 .  L E C K E :  S Z A B A D U L J  K I  A  F É L E L M E I D
F O G S Á G Á B Ó L
Gyakorlat:
Fogadd el ,  hogy nem vagy tökéletes,  és az,  ha időnként hibázol ,  nem

minősít .  A belső kr i t ikusod hangja az,  amit hal lasz,  amikor az í télkezéstől

félsz.  Tel jes í tmény és s ikerek helyett  alapértékekben és tulajdonságokban

gondolkodj magadról .

Gondolkodj el  azon, hogy mi van akkor, ha hibázol és mi a legrosszabb,
ami történhet?
Mi lesz egy hét elteltével ,  vagy egy hónap, eset leg egy év múlva?

Mekkora jelentősége lesz mindennek  egy év távlatából visszatekintve?

7 .  L E C K E :  S U G Á R O Z Z  M A G A B I Z T O S S Á G O T  A
K O M M U N I K Á C I Ó D B A N
Gyakorlat:
Figyeld meg a saját k isugárzásodat:  testtartás,  arcki fejezés,  mosoly,

szemkontaktus,  hangerő stb. Ha észreveszel  valamit magadon amin

szeretnél  változtatni ,  akkor egyszerre egy dologra f igyelj  és néhány

napig vagy hét ig azt gyakorold .  

8 .  L E C K E :  M E G V É D E N I  M A G A D A T  –  A S S Z E R T Í V
H A T Á R H Ú Z Á S
Gyakorlat:
Figyeld meg, hogy a környezetedben ki  v iselkedik passzívan  és mi lyen

következményekkel  jár  ez? Hogyan alakulnak a kapcsolatai ,  mit  látsz rajta,

hogyan hat őrá magára ez a passz iv i tás? Aztán ugyan ezeket f igyeld meg

 saját magadnál  i s :  mikor v iselkedsz passz ívan, mi lyen helyzetekben és

mire gondolsz olyankor? Mi lyen következményekkel  jár  ez? Végül ugyanezt

f igyeld meg az agressz ív v iselkedéssel  i s .   

F igyeld meg, milyen automatikus gondolataid  nehezít ik  a

kapcsolataidat.

Legyél nyitott  a másik nézőpontjára  és fogadd el ,  hogy a valóságnak ő

egy másik szeletét lát ja.
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9 .  L E C K E :  F E L V Á L L A L N I  M A G A D A T  É S
É R V É N Y E S Ü L N I
Gyakorlat:
Használd az én-közléseket :  csak magamról beszélek,  az én érzéseimről ,

hogy nekem mi a tapasztalatom, mi lyen az élményem, mire van szükségem

vagy mit  szeretnék.  és nem minősítem a másikat,  vagy nem próbálom

meg kitalálni ,  hogy ő mit  miért  cs inál .  

P l .  mondd el ,  hogy hogy érzel  egy kéréssel  vagy valakinek a

viselkedésével kapcsolatban. Próbáld k i ,  hogy a következő néhány

beszélgetésedben felfedsz valamit magaddal kapcsolatban.
A leckéhez készült  mel lékletben egy további asszert ív kommunikációs

módszert  találsz.  

1 0 .  L E C K E :  M A G A B I Z T O S A N  D Ö N T E N I  É S  K I L É P N I  A
K O M F O R T Z Ó N Á D B Ó L
Gyakorlat:
Döntéshozáskor a megérzéseidet  i s  vedd számításba.

Kérdezd meg magadtól :  mit  súg az ösztönöd, hogy mit  kel lene tenned?

Ír j  fel magadnak néhány célt,  amit az elkövetkező 3-6 hónapban meg

szeretnél  valós í tani .  E lőször fogalmazd meg a cél jaidat,  és aztán bontsd

őket olyan lépésekre ,  amik nem túl  nagyok, mérhetőek, reál isak,  tehát

megvalós í thatóak, és amiken végighaladva el juthatsz oda, ahova vágysz.

Olyan célokat és olyan lépéseket je löl j  k i ,  amelyek rajtad múlnak.

Értékeld a k is  eredményeket és lépéseket is .

1 1 .  L E C K E :  T A L Á L J  R Á  A  B E L S Ő  E R Ő D R E  É S  Ő R I Z D
M E G
Gyakorlat:
Egy füzetbe rendszeresen írd fel a büszkeségeidet és mindazt, amiért
szerethető vagy  és amire építhetsz a jövőben is .  Ebbe a füzetbe minden

nap végén í rd fel ,  hogy aznap mire vagy a leginkább büszke magaddal

kapcsolatban. 

Mire voltál  leginkább büszke gyerekkorodban? Mire voltál  leginkább

büszke kamaszként,  középiskolás korodban? A felnőtt életedben mire

voltál  eddig leginkább büszke? Az elmúlt  évben mire voltál  leginkább

büszke? A múlt  hónapban mire voltál  leginkább büszke? A múlt  héten mire

voltál  leginkább büszke? Mire voltál  a leginkább büszke tegnap?
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1 2 .  L E C K E :  F O L Y A M A T O S  E R Ő N L É T :  Í G Y  M A R A D J
E D Z É S B E N

Vizualizáld a vezetett  v izual izációs gyakor latban a pozitív
megerősítéseid tárhelyét és egy pár napig tudatosan f igyel j  oda arra,

hogy ezt a helyet a testedben elképzeled és tudatosítod magadban.

Gyakorlat:
Vedd elő a program elején készült  jegyzeteidet,  és f igyeld meg, hogy mi
változott? 
Tölts  kevesebb időt vagy védd meg magadat  azoktól ,  akik

rossz indulatúak, kr i t ikusak, bántóak veled szemben, és tölts  több időt

azokkal,  akiktől  önbizalmat tanulhatsz.

Keresd a k ih ívásokat és a lehetőségeket,  amikor elutasíthatnak .

Tedd le a kudarokat :  mindegyik kapcsán í rd le,  hogy mi lyen pozit ív

hatásai  voltak az életedre i l letve mit  tanultál  ezekből.


