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Gyakorlatok az 6nbizalom néveléséhez, a stressz lekizdéséhez

1. Miért veszed magad olyan komolyan®?: Vedd fel azt a szokdst, hogy minden
nap csindlsz valamilyen artalmatian ,,bolondsagot”. igy megszabadulhatsz a
felesleges merevségtdl, és egyuttal bdatrabb és magabiztosabb is leszel.

2. Mosolyogjl: Az érzelmek ragaddsak (ez igaz a negativakra is, sajnos), és ha Te
szeretetteljes vagy, valdszinlleg masok is azok lesznek, ami Rad ugyanugy
visszahat.

3. Nyugodt méltésag: Amikor tUl keményen kUzdessz a vagyott célért, sokszor nem
hogy kozelednél hozzd, egyre tavolabb tolod magadtdl. A kudarcok pedig
gyengitik 6nértékelésedet. Emelked] felll ezeken, nyugodtan és dsszeszedetten
tovdabbra is téreked] céljaid elérésére!l A mély légzés és az ellazult testbeszéd
természetességet és magabiztossdgot hoz magdval — ez tdmogatja a sikert.

4. Potzitiv visszacsatolds: Hetente egyszer értékeld magad 1-tél 20-ig, mennyire
sikerGlt elérned céljaidat, mennyire voltdl magabiztos. 20 pontot ad]
magadnak, ha idedlis heted voltl (megjegyzés: eleinte lehet gyakoribb is az
értékelés azért, hogy élesebben kirajzolddjanak a fokuszok, amin vdaltoztatni
érdemes)

5. Hasonlitgatas helyett: Mindig arra fokuszdli, hogy Te mennyit javultdl, ne a
koérnyezetedben Iévékkel hasonlitsd &ssze magadat! Ez abban is segit, hogy
érezd: Te iraGnyitod az életed, te kontrolldlod az érzéseidet. llyenkor a
magabiztossag erzése sokkal kdnnyebben megérkezik®.

6. Tukérmdgia: Minden nap nézz a tUkorbe, és hatdrozottan, dtéléssel mondd ki
hdarom tulajdonsagod, amit kedvelsz magadban!

7. Haszndld erdéforrasaidat!: Légy fisztdban azzal, hogy mindenkinek vannak
pozitiv és negativ tulajdonsdgail irj le 5 dolgot, amit jél csindlsz, igy erésségeidre
terelheted a figyelmet!

8. A Donald-kacsa effektus: Kébnnyebben megszabadulhatsz az dllandd belsd
hangként jelen lévé negativ dnkritikatdl, ha pl Donald kacsa hdpogd hangjdn
vagy akdr valamelyik mads, vicces rajzfilmfigura hangjan) kénytelen megszolaini.
Ha komolytalan ez a hang, kevésbé bizonytalanit el.

9. A bolcsek tandcsa: Gondolj néhdny, szdmodra példa értéki életet él6
emberre! Nevezzik Oket a bélcsek tandcsdnak. Ha bérmikor Ugy érzed, elhagy
az Onbizalmad, gondolatban kérdezd meg a bdlcsek tandcsdat, &k mit
tennének a helyedben. Hallgass rdjuk, és cselekedj magabiztosan!

10. A zene hatalma: Amikor nincs elég dnbizalmad, hallgass inspirdld zenét! llyenkor
a zene lelkesit és segit, hogy érezd: maga irdnyitod sorsod, stimuldl és felpezsdit!

11. Célok: Kezdetben minden nap készits egy listat, hogy aznap mit szeretnél elémil
Amikor elvégeztél egy feladatot, pipdld kil A fejlédés, haladds érzése
magabiztossd tesz!

12. Mérd a fejlodést!: Vésd az eszedbe, és emlékezz minden pillanatra, ami
bUszkeséggel toltott ell Ne mindig csak a jovére fokuszdli, a mult sikereire is
emlékezz! Ezdltal fejlédik az dnbizalmad, dnértékelésed.
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13. Testbeszéd: Testbeszéded is befolydsolja, hogyan érzed magad. HUzd ki
magad, legyen egyenes testtartdsod, lélegez nyugodtan, egyenletesen!
Sokkal magabiztosabbnak fogod érezni magadat.

14. Ugyes dicséretek: Tégy meg mindent, hogy mdsokat megdicsérjl Nagyon
valdszind, hogy viszonozzdk majd pozitiv hozzadlldsod, ami garantdltan ndveli
onbizalmadat és dnértékelésed szintjét.

15. Emlékeztetd a fejlédésrél: Ertékeld, hogyan haladsz, készits minden hénapban
jegyzetet sikereidrdl és nehézsegidrdl, amelyeket atéltél a fejlédés hosszu Utjan
haladval

16. Békaperspektiva helyett: Stresszt okozhat, ha nem tudsz kezelni egy helyzetet,
kUldndsen, ha nagyon fontosnak tartod. Ne hagyd magad! Szélesitsd a
perspektivat, kezeld a helyén a dolgot! Barmi térténik is, az élet megy tovdbb,
akkor, is, ha a legrosszabb tortént Veled. Kiegészités: gondold végig egyes
helyzetekben, valdjdban mi a legrosszabb, ami térténhet?

17. Tanulj meg nemet mondani!: Kétszer is gondold meg, mielétt masok akaratdnak
engedelmeskedsz!A szabadiddd feldldozdsa helyett inkdbb prébdld elkerlini,
hogy tulvdallald magad!

18. Zold terdapia: A napi rutin mellett is értékeld a természet szépségeit, az is j6t tesz,
ha csak 5 perc sétdra szakadsz ki a munkdbdl egy kdzeli parkban.

19. Emlékezz!: Tegyél ki a munkahelyeden és otthon is emlékeztetéket (pl post it a
laptopra, feliratok, képek a falra, noteszbe stb.) amelyek arra biztatnak, hogy
maradj higgadt és laza. JOI Idthatd helyekre kitehetsz pl olyan hivoszavakat,
mint: ,nyugalom”; ,semmi pdanik”; ,csigavér”; ,relax” stb. Ezek is segithetik,
hogy megdrizd a nyugalmadat.

20. Mozogj rendszeresen!: A mozgds remek eszkdz, hogy korddban tartsd a stresszt.

21. Oszd be jol az idéd!: Az id6 az egyik legértékesebb tékéd, oszd be jol, amid
van! Készits listadt a legfontosabb napi teenddidrdl és a legnyomasztébbakat
csindld meg, mieldtt a kevésbé fontosakba belefogsz.

22. Ne vedd magad 10l komolyan!: gyakran okoz stresszt, hogy azon aggddsz, mit
gondolnak rélad az emberek. Tanuld meg, hogy ne vedd magad tul komolyan,
és nem kell mindig mindenkire j6 benyomdast tenned! Ezzel is oldhatod a stresszt.

23. Beszélj rélal: Abban a pillanatban, hogy felvdllalod érzelmi dllapotodat, a
mindennapokban is jobban tudod kontrolldini érzéseidet. Mondd ki hangosan,
amit érzel. Magadnak mindenképp, de ha szUkségét érzed, akkor egy mdsik
személynek is, akiben megbizol. Kérd meg azonban, hogy minden
kommentdlds nélkUl csak hallgasson meg!

24. Erzelmek? Csak targyszerGen!: Az erés érzelmi vdlaszok egy negativ eseményre
mindig ndveli a stressz-szintet. Legkdzelebb egy ilyen helyzetben tégy egy
lépést hatra, és elemezd érzelmeid objektiven! Ha tdvolabbrdl szemiéled a
torténteket, vilkbigosabban Idtod majd az &sszefUggéseket, s nem esel a negativ
események csapddjdba.

25. Relaxdljl: Koncentrdlj a nyugodtsdg érzésére, és tudatositsd magadban, hogy
ha kinyitod a szemed, akkor is képes leszel kezelni a stresszt!
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26. Onmeger§sités: Készits néhdany dnmegerdsité mondatot, és ismételd el - ha
teheted, ha hangosan teszed - stresszhelyzetben. ,Higgadt vagyok és
Osszeszedett. Nyugodt vagyok, én irdnyitom a sajat sorsomat” — ehhez
hasonldkat példdul.

27.Tervezés és eldrejelzés: Sz&dmolj azzal, hogy mindig vannak stresszesebb
idészakok. Gondold &t, hogy mikor varhatéak és készUlj fel ezekre idében. Ha
mar beazonositottad, melyik iddszakban leszel nagyobb nyomdsnak kitéve,
akkor arra is marad idéd hogy felkészUl és a megfeleld stratégidkat bevetve
elkerUld a stresszt.

28. Mi lenne, ha...: Sokszor csindlunk bolhdbdl elefantot. Gondold &at, mi bant és
lépésrdl 1épésre analizdld, mi térténhet a legrosszabb esetben! Ez dltaldban
segit, hogy redlisan Iasd a dolgokat és tudatositsd: akkor sincs vége a vildgnak
ha bekdvetkezik, amitdl félsz.

29. Folyamatorientdltsag: A stressz egyik oka, hogy Ugy érzed, kicsUszott a kezedbdl
azirdnyitds Ezt elkerUlheted, ha a kdrnyezetednek arra a részére fokuszdalsz, amit
kontroll alatt tudsz tartani. Ne térédj azzal, amit nem tudsz befolydsolni, viszont
vesd be energidd, ha Ugy érzed, képes vagy valamit megvaltoztatnil A pozitiv
eredmény nem marad el.

30. Ne ragodj feleslegesen!: Semmit nem old meg, ha egyfolytdban &rlédsz a
fontosnak hitt problémdkon, vagy bizonyos helyzetek megolddsdn téprengsz
szakadatlan. Ez az egyik legfontosabb stresszforrds. Tanuld meg, hogyan
foglalhatod le elméd konstruktivabb tennivaldkkal, ne hagyd, hogy a negativ
gondolatok érvénye lehizzon a mélybe!

31. A kudarc csak visszajelzés: A stressz gyakran a kudarctdl vald félelem
mellékterméke. Ne negativ éiményként éld meg, ha valami nem Ugy sikerUl,
ahogy tervezted, tekintsd Ugy, hogy ebbdl is tanulhatsz és ezdltal is fejlédhetsz!
Ne felejtsd: a kudarc is csak egy visszajelzés a sok kdzUl!

32. Figyelj a tobbiekre!: Aki kizardlag a sajat gondjaival van elfoglalva, gyakran
stresszesebb az atlagndl. Torédj a korUldtted levdkkel is! Ha mdsokra is figyelsz,
eltereled a figyelmet sajat problémddrdl — és még az dnzetlenség érzésével is
megajandékozod magad.

33. Végy egy nagy levegét! Sz6 szerint. Nem csak a lelked generdihat feszUltséget,
hanem a tested is. Ha stresszesnek érzed magad, végy nagy levegdt - a szd
szoros értelmében — tdbbszor is! Minden egyes kilégzésnél képzeld el, hogy a
belsd feszUltségek elhagyjdk a tested!

34. Kapcsold ki a belsé kritikust!: Gyakran megszdlal egy belsé hang, és bdarmit
teszel, negativan értékel2 Abban a pillanatban, hogy meghallod ezt a hangot,
képzeld azt, hogy letekered a hangerdét, hogy ne zavarjon. Ezzel gyengitheted
onkritikadat, s csdkkentheted a stresszt.

35. Higgadt parbeszéd: Ha képes vagy megnyilatkozdsaid kontrolldlni, stressz-
szinted is tudod irdnyitani. Kommunikdlj stressz-mentesen: beszélj lassan,
kellemes hangon! Beszélgetépartnered is lehiggadhat ettdl, ami visszahat rad.
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36. Tanulj meg tobbet nevetnil: A nevetés nemcsak a lélekre, a testre is j6 hatdssal
van. A nevetés kdzben felszabaduld boldogsdghormonok nemcsak a jo
kdzérzetet javitjdk, de a stressz hormonok ellen is hatnak, sét az immunrendszer
védekezbképessegét is erdsitik. Minden nap taldlj valamit, amin nevethetsz,
stressz-szinted is csdkkenni fog.

37.Eld &t GOjral: Prébdld meg Ujra atélni azt a helyzetet, amikor életedben a
legnyugodtabb és legellazultabb voltdal. Csukd be a szemed, idézd fel a stressz-
mentes élmény latvanyt, a hangokat, az érzéseket! Csak akkor nyisd ki a
szemed, ha a mult kellemes élményét Ujra atélheted.

38. Tanulj meg megbocsatani!: Ha valaki kdrt okozott neked, tudj megbocsdatanil
Ha nem tudsz elszakadni a mult sérelmeitdl, csak a jelen fesziltségeit ndveled.
Orddgi kdr. Senkinek sem haszndl, ha haragot tartasz.
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