


Az dnmagunkkal folytatott belsé parbeszéd sokszor észrevétlenul
kisér minket a mindennapokban. Kulondsen akkor erésédhet fel
bennunk, amikor fontos dontést hozunk vagy valamilyen kihivas-
sal talalkozunk, esetleg hibazunk.

A kodvetkezd kérdések segitenek ranézni arra, hogy milyen hang
szo6lal meg benned hasonld helyzetekben. Figyeld meg a megjelend
lehtz6 szavakat - és azon is kezdj el gondolkodni, vajon mire
cserélhetnéd le O&ket. Példaul olyanokra, amelyek inkabb
tdmogatnak, mint visszatartanak, elbizonytalanitanak.

MILYEN HELYZETEKBEN SZOLAL MEG BENNEM
LEGGYAKRABBAN A KRITIKUS HANG?

Gondolj vissza az elmult idészakra. Mi hozta elé legutobb?

MILYEN MONDATOKAT HALLOK ILYENKOR MAGAMBAN?

Probald meg ezeket szo szerint felidézni.

MILYEN ERZESEK JELENNEK MEG BENNEM, AMIKOR
MEGSZOLAL EZ A HANG?

MIT MONDANEK EGY HOZZAM KOZEL ALLO EMBERNEK, HA
HASONLO HELYZETBE KERULNE?

MILYEN VALASZ LENNE SZAMOMRA TAMOGATO EGY-EGY
ILYEN SZITUACIOBAN?

Nem kell tokéletes mondatot keresned - elég, ha egy kicsit
tobb biztatast ad neked.

FIGYELD MEG A KOVETKEZO NAPOKBAN

Amikor észreveszed magadban a kritikus hangot, dllj meg egy
pillanatra, majd ird le azt a mondatot, amelyre valoban
szlikséged lenne.



AMIKOR A BELSO KRITIKUS
PERFEKCIONIZMUSSA VALIK

A kritikus belsé hangunk sokszor arra késztet bennunket, hogy
meg jobban teljesitsunk. Hogy ne csak jol, hanem tokéletesen
megcsinaljunk valamit. Els6re ez akar elonynek is tinhet. De ha
mindezt folyamatos bels6é nyomas kiseri, kdnnyen elveszithetjuk
az 6rom és elégedettség érzeset.

Az alabbi kérdések segithetnek abban, hogy rapillants, milyen
szerepe van a perfekcionizmusnak az életedben.

MILYEN TERULETEKEN ERZJEM AZT, HOGY MINDIG
TOKELETESEN KELL TELJESITENEM?

MI TORTENIK BENNEM, AMIKOR UGY ERZEM, VALAMI NEM
SIKERULT ELEG JOL?

Milyen gondolatok jelennek meg ilyenkor?

HOGYAN HAT RAM EZ A ,,SIKERTELENSEG” HOSSZABB TAVON?
Faradtsagot, feszlltséget, elégedetlenséget okoz?

Vagy inkabb motival?

MI LENNE SZAMOMRA AZ ,ELEG JO"?

Probald megfogalmazni, milyen az a teljesitmény, amely nem
a sajat kritikus énedbdl, hanem a lelked egy nyugodtabb
részébol fakad.

MI SEGITHETNE ABBAN, HOGY IDONKENT MEGENGEDJEM
MAGAMNAK AZ ,ELEG J0” ALLAPOTAT?



AMIKOR A KRITIKUS HANG
HALOGATASSA VALIK

A kritikus bels6 hang nemcsak tulzott teljesitéshez vezethet. Néha
eppen az ellenkezoje tortenik: a belsd bizonytalansag vagy félelem
miatt el sem kezdunk egy feladatot. Eppen ezért a halogatas sok-

szor nem lustasag. Gyakran egy védekezesi mod: igy probaljuk el-
kerulni a kritikat vagy a kudarc érzeset.

Most nézzunk ra erre egy kicsit kézelebbrol.

MI AZ A FELADAT VAGY DONTES AZ ELETEMBEN, AMIT
MOSTANABAN HALOGATOK?

MILYEN GONDOLATOK JELENNEK MEG BENNEM, AMIKOR
FELIDEZEM MAGAMBAN?

LEHET, HOGY A BELSO KRITIKUSOM IS MEGSZOLAL
ILYENKOR?
Ha igen, mit mond?

MI AZ A LEGKISEBB LEPES, AMELY KOZELEBB VINNE A
PROBLEMA MEGOLDASAHOZ?

Nem kell nagy ugrdasban gondolkodnod. Elég egy apro,
kezdd mozzanat.

MIVEL TUDNAD INKABB BATORITANI MAGAM EBBEN A
HELYZETBEN?

Egy apré emlékeztetd
Amikor felismered ezt a hangot magadban, mar egy lépéssel tavolabb is
kerultél téle - és kozelebb ahhoz, hogy masképp viszonyulj 6nmagadhoz.
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