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European School Education Platform



Mirol lesz ma szo0?

« Bemutatkozas, interaktiv jaték

. Onértékelés, onbecsiilés vagy onbizalom?

« Mit jelent a pozitiv pszichologia?

« Az Onbecsiilés és a megtelelési kényszer kapcsolata
« A megtelelési kényszer és a kiégés kapcsolata

« Kérdések megvalaszolasa

« Ajandék munkafiizet atadasa
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Miert fontos nekem ez a tema?

Sokaig azt hittem, hogy az onértékelésemet
kizarolag a teljesitményem hatarozza meg.
 Emiatt rendszeresen tulvallaltam magam

és évekig kizsigereltem az eroforrasaimat.

e A folyamatos talterheltség és kronikus stressz
miatt egészségligyi problémaim lettek.

e A csaladban és a kornyezetemben senkitol
nem lattam mintat arra, hogy az élet lehet
konnyed, jatékos és élvezetes, nem csak
szenvedés és munka.

e 24 éves koromra eljutottam a teljes kiégésig.
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2022 vs. 2024
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"Kizarolag a Te beleegyezéseddel
érhetik el, hogy alsobbrendinek
érezd magad."

- Eleanor Roosevelt, az USA korabbi first lady-je
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Melyik fogalom mit jelent?

Onmagunkrdl alkotott
pozitiv vagy negativ
értékelésiink,

lehet személyiség-
jellemzo vagy egy
aktualis allapot.

Szintje azt fejezi ki,
hogy mennyire
becsiiljiik,
szeretjiik
onmagunkat. Egyik
formaja az, amivel
rendelkeziink, a
masik pedig az, amire
toreksziink.

A személy azon belsé
megélése, hogy
mennyire bizik sajat
fizikai, emberi és
szakmai erejében,
kompetenciajaban,
erOforrasaiban.

the European Union
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Altalaban akkor
magas, ha jo
teljesitményt nydjtunk
vagy masok
elfogadnak minket.
Leginkabb a multrol
sz0l. Kognitiv
(gondolkodason
alapuld) elem: azok a
vélekedések, amellyel
onmagunkat leirjuk.

Mire epulnek ezek a jellemzok?

Az onbecstilésre a
jelenfokusz jellemzd
és altalaban affektiv,
azaz érzelmi-
motivacios elemként
irhato le.

Jovobe mutato,
kognitiv, affektiv és
viselkedéses elemeket
is hordoz6 jellemzo6nk.
Nem alland6 vonas.
Erdemes egy adott
helyzetben tekinteni ra,
az elvarasok és az
erOforrasok osszevetése
alapjan.
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“A magabiztossag az
onbizalomra épiil, az onbizalom
pedig az onértékelés és az
onbecsiilés fiiggvenye.”

Atkinson, R. C., Hilgard, E. (2005): Pszichologia. Osiris Kiado.
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Kérdéesek

« Szadmodra mit jelent az ONBECSULES?

e Mikor érzed LEGMAGASABBNAK az onbecstilésed?

« Az életedben jelenleg hol vagy leginkabb MAGABIZTOS?

e Irjle 10 olyan tulajdonsagot, amire BUSZKE vagy'

. Mi jelenleg a 3 legfontosabb EROFORRASOD?

« Mi volt mostanaban a 3 legfontosabb SIKERED?

. Mi az a 3 dolog, amiért most leginkabb HALAS vagy az életedben?
. Kik azok, akik leginkdbb TAMOGATNAK téged jelenleg?

.« Mi az a 3 tevékenység, ami leginkdbb OROMET okoz mostaniban?
e Mi az, amit megtennél, ha MAGASABB lenne az onbecsiilésed?

e Mire lenne sziikséged, hogy ELEGEDETTEBB legyél az életeddel?

. (3 . . Co-funded by
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Kérdéesek

. Szadmodra mit jelent az ONUTALAT?

« Mikor érzed LEGALACSONYABBNAK az onbecstilésed?

« Az életedben jelenleg hol vagy leginkabb BIZONYTALAN?

e Irjle 10 olyan tulajdonsagot, amit SZEGYELLSZ!

. Mi jelenleg a 3 legfontosabb HIANYOSSAGOD?

« Mi volt mostanaban a 3 legnagyobb KUDARCOD?

. Mi az a 3 dolog, ami most leginkabb ELSZOMORIT az életedben?
. Kik azok, akik leginkibb HATRALTATNAK téged jelenleg?

« Mi az a 3 tevékenység, ami leginkibb FRUSZTRACIOT okoz mostanaban?
. Mi az, amiben leginkabb AKADALYOZ az alacsony 6nbecsiilésed?
« Mi TART VISSZA att6l, hogy elégedettebb legyél az életeddel?
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e Hogy érezted magad?

e Milyen kiilonbséget vettel észre
a ket gyakorlat kozott?

o Mit éreztel a testedben?

¢ Ismeros valamelyik érzés?
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Mit jelent a pozitiv pszichologia?

e “Az optimalis emberi miikodéshez vezets feltételek és
folyamatok tudomanya.”

e Martin Seligman: “a gyereknevelés lényege, hogy felismerjiik a
gyermek erosségeit, és pallérozzuk azokat — tamogassuk és
tegyiik lehet6vé, hogy a legtobbet hozza ki az életébol.”

e AII vilaghabora utan a pszichologia célja a betegségek
gyogyitasa és a haboru lelki kovetkezményeinek enyhitése
volt, azaz hogy a sériiléseket gyogyitsa (“minuszbdl visszahozza
nullara a lelki egészséget.”)

e A pozitiv pszichologia az egyéni erosségekre és megkiizdési
potencialra helyezi a hangsulyt: ha mozgobsitjuk az er6sségeinket,
képessé valunk arra, hogy ellenallobbak legyiink az élet viharaival
szemben. Célja, hogy teljesebbé tegye az egyén életét és ne csak
a problémakat enyhitse (“nullarél/minuszbdl pluszra hozza.”)

. (4 . . Co-funded b
European School Education Platform the European Union



https://megoldaskozpont.com/lexikon/neveles-fogalma/
https://megoldaskozpont.com/lexikon/megkuzdes-fogalma/

Mit jelent a pozitiv pszichologia?

e Kulcsfogalma a prevencio, melynek legjobb médja az
erdsségeink gyarapitasa, a szemléletiink forméalasa és a
hatékony megkiizdési modok elsajatitasa.

e A traumaik és a negativ életesemények helyett a pozitiv
mindoségekre és lehetoségekre koncentral.

e A pozitiv érzelmek és er6sségek is nagyobb hangsulyt kapnak a
terapia soran, segit egy pozitivabb emberképet kialakitani.

e A személyiség folyamatos fejlodésben van és képes
megvalositani onmagat.

e Az egészséges ember nem az, aki nem kiizd problémakkal,
hanem az, aki tudja, hogyan birk6zhat meg a felmeriil6
nehézségekkel.

« Nem egyenlo a problémak tagadasaval, de nem
patologizal és a megkiizdésre fokuszal!
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A pozitiv pszichologia témai

o ¢élettel valo elégedettség / boldogsag, szubjektiv jollét;

e érzelmi intelligencia, empatia;

e pozitiv érzelmek — szeretet, orom, hala, dert, érdekl6dés, remény, biiszkeség,
vidamsag, inspiracio, ahitat;

e flow, mindfulness, meditacid, relaxacio;

e optimizmus, pozitiv gondolkodas, mindset;

» elfogadas, elengedés, megbocsatas;

o erények és er6sségek;

e énkép — onbecsiilés, onértékelés, onbizalom, onelfogadas, onallosag;

o ¢életcél, jovborientacio, motivacio, kitartas, batorsag;

e ¢énhatékonysag, megkiizdés, reziliencia;

e tarsas tamogatas €s tamogatottsag;

e interperszonalis készségek;

e gspiritualitas, hit;

e humor, kreativitas;

e bolcsesség, 6szinteség, személyes novekedés érzése;
o elégedettség / teljesitmény.

Co-funded by
the European Union
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Jelenlegi vs. vagyott szereptorta

1. Sorold fel az 0sszes aktualisan betoltott )
, Feleség
szerepedet az életedben! 20% - 10 pont

2. Abrazold, hogy melyik szerep mekkora részt
képvisel jelenleg az életedben!

3. Hanyasra értékeled magad az egyes
szerepekben 1-10-ig?

4. Hogy nézne ki a vagyott szereptortad?

5. Milyen érzés ranézni a tortaidra?

Co-funded by
the European Union
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Jelenlegi vs. vagyott szereptorta

6. Mi az, ami biiszkeséggel, orommel tolt el et
a jelenlegi szereptortadon? 20% - 10 pont

7. Mi az, ami leginkabb vagyakozassal
tolt el a vagyott szereptortadon?

8. Mik a legfontosabb valtozasok a jelenlegi
és a vagyott szereptortad kozott?

9. Mi a 3 legaprobb 1épés, amit megtehetsz akar
mar a kovetkezo 1 hétben?

10. 1-10-ig mennyire vagy motivalt ezekre a
valtozasokra és mennyire érzed magad képesnek rajuk?

10. Mire lesz sziikséged, hogy valoban megtedd
ezeket a 1épéseket?

Co-funded by
the European Union
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"Masok igényeit tartéosan
a sajat szuksegleteink és
joletiink elé helyezzuk."

— Tariq és mtsai., 2021
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1. Sokszor érzed
tehernek a dolgokat,
amiket elvallaltal.

2. Nehezen tudsz
nemet mondani.

3. Mindent megteszel
azeért, hogy elkertild
a konfliktusokat.

European School Education Platform

A medfelelési kényszer jelel

4. Altalaban
mindenkivel
egyetértesz.

5. A viselkedésed
tulzottan a
kornyezetedhez
igazitod.

6. Gyakran kérsz
bocsanatot
indokolatlanul is.

7. Felelosnek érzed
magad masok
érzéseiért.

8. Kényelmetleniil

érzed magad, ha valaki
diihos rad.

9. Folyamatos
megerositésre van
sziikséged ahhoz, hogy
jol érezd magad.
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Mi az dra a
mengIEIéSi Stressz, testi tiinetek

Tobb terhet vallalunk, mint amit

kényszernek? elbirunk (—=krdénikus stressz).

A megfelelési kényszer i . )
Oromérzet csokkenése

A : A tul sok kotelezettség miatt
poziciokent is képtelenek vagyunk kikapcsolédni.

felfoghaté, ugyanis

a kellemetlen
beszélgetések
“megsporolasaval”
atmenetileg ugy tinhet,
hogy megdévjuk magunkat
a stressztél. A valésag Onmagunk elhanyagoléasa

azonban ennek éppen Annyit foglalkozunk méasokkal,
hogy magunkra nem marad erénk.

Passziv agresszid, neheztelés

A konfliktusok elkerulése hosszutavon
feszultséget okoz a kapcsolatainkban.

az ellenkezdje.

. e P ; Co-funded by
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Asszertiv kommunikacio

Gyakran azt gondoljuk, hogy asszertiven kommunikalunk, de az esetek
tobbségében valojaban inkabb passziv agresszivek vagyunk vagy éppen
tulzottan megalazkododak. Egyik véglet sem megfelel6 hosszitavon, mivel
ezek a kapcsolataink leépiiléséhez vezethetnek! Az asszertivitdshoz finom
egyensulyt kell talalnunk a hatarozottsag és az empatia kozott, ami eleinte
nehéz lehet, de gyakorlassal tanulhato!

e _‘

(Passziv)
agressziv

European School Education Platform 20
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Asszertiv kommunikadio

1. LEPES
1. Konkrétan mi az a helyzet/viselkedés, Ahelyzet tenyszerd lefrass
ami sértette/sértené a hataraidat?
2. Milyen érzéseket keltett benned (@ 2. LEPES
ez a viselkedés? Eniizenetek! 0 ) T
3. Pontosan miért valtotta ki ezt

s s 3. LEPES
az érzést benned ez a cselekedet? Bssorelims g i Ej:%
4. Mivel lennél most elégedett?
Mire lenne sziikséged? O

= 4. LEPES
% Kérés megfogalmazasa

Co-funded by
the European Union
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Asszertiv kommunikadio

Asszertiv valasz = a helyzet
lényegretord és objektiv osszefoglalasa
+ érzelmek 6szinte megfogalmazasa +
okozati osszefiiggés + vilagos és
hatarozott kérés

Bonusz tippek:

« Keriild az “elnézést” és “bocsanat” szavakat, helyette
hasznald a “koszonom” szot!

o “Ulj kicsit a kényelmetlen érzésben!”

« Kezdd kicsiben, ne a legnagyobb falattal!

« Kinalj fel alternativat! Nem az emberre mondasz nemet!

1. LEPES

A helyzet tényszer( leirdsa

)

3. LEPES

2. LEPES

Erzelmek kifejezése

Osszefiiggés magyardzata |’:,J']

N~

4. LEPES

Kérés megfogalmazdsa

European School Education Platform
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Gyakorlat

1. Mi az a teriilet jelenleg az életedben, ahol
leginkabb sziikséged lenne hatarhazasra?
2. Milyen sziikségleteidet szoritod hattérbe

ezen a teruleten?

3. Mi a legnagyobb félelmed, ami miatt nem

mersz hatart huzni?

4. 1-10-ig mennyire realis ez a félelem?
5. Mi az elso legaprobb 1épés, amiben hatart
hazhatnal ezen a tertileten?

6. Mire lesz sziikséged ehhez?

European School Education Platform

1. LEPES
A helyzet tényszer( leirdsa
 2.LEPES
Erzelmek kifejezése
(o]

) 3. LEPES
Osszefliggés magyarazata

/y: 4. LEPES
% Kérés megfogalmazasa
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Pozitiv megerositesek,

Jogom van nemet mondani.

A "nem" egy teljes mondat.

Ha masoknak nemet mondok, magamra mondok igent.
Nem kell hosszasan magyarazkodnom.

En vagyok az id6m és az energiam védelmezdie.

A ol

Azért vagyok szerethetd, mert “vagyok”, nem azért, mert "teszek" valamit.

“Sajnos nem tudok jonni.”

“Jelenleg nincs ra kapacitasom.”

“Kérlek hadd térjek erre vissza kés6bb.”

“Aznapra van programom, de koszonom, hogy gondoltal ram.”
“Hadd gondoljam at, hogy belefér-e ez most nekem.”

“Most egy Kkis id6re van sziikségem, koszonom!”

“Koszonom, de faradt vagyok.”

DA A Sl S

Co-funded by
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y 4 V 4

Megfelelési kényszer és kiégeés

°

« sz s e . Z A1 S 1 St 2 S 3
A burnout (klegeSI) SZlndI'Oma egy SpeCIalls You fgg?h%rg is a r\:makeaer?(;/?/rc:rk(ijng Yocht;ggein to
o 27 o e t
munkahelyi artalom, melynek vezetd tiinete a orove yourselt toschieve this  own needs more
fizikai-érzelmi-mentalis kimeriilés. ‘ ‘
. . , ., Stage 4 Stage 5 Stage 6
Hosszabb ideig tarto stressz, elsosorban AT o M T - T
° » .o , the situation on work more due to work stress
fokozott érzelmi megterhelés kovetkeztében ‘ ‘ ‘
You withdraw Your behavior changes Depersonalization

inkompetencia-érzést, csokkent munkakedvet| fromsocialiifeana which upset your  happens, you do not
your family as well loved ones feel like yourself
él meg, motivacioja és teljesitménye csokken,

ke e thy

munkahelyi elfoglaltsagait monotonnak és Stage 10~ Stage 11~ Stage 12
», », ’ s . d numb, subsptgnce Ioosl{c aened cgr%rglzstgly ph?/lfsricn;ﬁ; sol¥a?>2e
ertektelennek 1telhet1 meg.” anabuse can occur exhausted full burnout

Co-funded by
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Kiégés megelozése, visszaforditasa

4234 Ad4ac Ac A 3 A Stage 1 Stage 2 Stage 3
1' TaJ ekOZOdaS €S OnreﬂeXlO You feel?here isa You keegworking You bggin to
strong need to harder and harder neglect your
, , prove yourself to achieve this own needs more
2. Tudatos életvezetés ‘ ‘
d f 1 , , . k , 1 k Stage 4 Stage 5 Stage 6
You are conflicted You change your You deny the
3' O a lgye eS aZ egyenl Szu Seg ete re and blame others or values togfo>c,us problems tr¥at arise
the situation on work more due to work stress
/ / /
4. Tarsas tamogatas
Stage 7 Stage 8 Stage 9
. ’ ’ s s ’ You withdraw Your behavior changes Depersonalization
5, Szakemberl Segltseg lgeI]_Ybevetele from social life and which upset your happens, you do not
your family as well loved ones feel like yourself
Stage 10 Stage 11 Stage 12
You feel empty You feel depressed, Your mentally and
and numb, substance lost and completely physically collapse,
abuse can occur exhausted full burnout

. (4 . . Co-funded by
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Miben segithet egy szakember?

« Legfontosabb bels6 motivacios tényezok
megtalalasa és sziikségletek felismerése

« Megkiizdési stratégiak elsajatitasa a
mindennapi stressz lekiizdéséhez

« Munka és maganélet egyensulyanak
megtalalasa és fenntartasa

« Megtelel6 napirend és idomenedzsment
kialakitasa, betartasa

European School Education Platform

Stage 1
You feel there is a
strong need to
prove yourself

Stage 4
You are conflicted
and blame others or
the situation

-

Stage 7
You withdraw
from social life and
your family as well

s

Stage 10
You feel empty
and numb, substance
abuse can occur

°

Stag
You begin to
neglect your

own needs more

-

Stage 6
You deny the
problems that arise
due to work stress

™

Stage 9
Depersonalization
happens, you do not
feel like yourself

Stage 12
Your mentally and
physically collapse,

full burnout

Stage 2
You keep working
harder and harder

to achieve this

-

Stage 5
You change your
values to focus
on work more

.

Stage 8
Your behavior changes
which upset your
loved ones

s

Stage 11
You feel depressed,
lost and completely

exhausted

ed
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Ajandék munkafiizet

° Elektronikus (PDF) formétum DR. HoEvATH KITTI
« Mindossze 14 oldal HATARAIM

MUNKAFUZET
« 5lépéses modszer

P » Szabaditsd fel a lelked. huzd meg a hatdaraidat
- Példamondatok, mantrak e ——
« Konkrét gyakorlatok és
onreflexiot segito kérdések *
e »
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KOoszonom szépen a figyelmet!

e Kérdések:

« Hogy érzed magad?
« Mit viszel magaddal? Mi az, ami hatott rad?
 1-10-ig mennyire teljesiiltek a varakozasaid?

 Elérhetoségek:

« Weboldal: drhorvathkitti.com
« E-mail: drhorvathkitti@gmail.com
 Instagram: @drhorvathkitti

Ha kérdésed van, tedd fel batran! :)
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