Onbizalomteszt

kiertekelessel es tovabblepesi javaslatokkal

); ALKOSD MEG -

—/ ONMAGAD




Onbizalom teszt és kiértékelés - 1/3 : A teszt

Igaz rad, hogy gyakran ...

masokat szebbnek, jobbnak, okosabbnak, Ggyesebbnek latsz?

halogatod a dolgokat?

megszeged a magadnak tett igéreteidet?

torekszel megfelelni masok elvarasainak?

ugy érzed sokan nem szeretnek?

félsz, hogy masok hilyének néznek?

elbizonytalanitod, degradalod magad?

nehezen kommunikalsz emberekkel?

9. nincsenek céljaid, vagyaid, ambicioid?

10. hibakat kovetsz el?

11. nem bizol masokban?

12. olyan emberek tarsasagaban vagy, akik elbizonytalanitanak és degradalnak
téged?

13.aggddsz a jovo miatt?

14. hatarozatlan vagy?

15. Ugy érzed nem értenek meg az emberek?

16. félénk vagy?

17.Ugy érzed, nincs helyed ebben a vilagban?

18. gy érzed félreértenek?

19. nem érzed magad szabadnak?

20. nem érdekled az embereket?

21.Ugy érzed egy szocialis analfabéta vagy?

22. félsz a visszautasitastol és a kudarctol?

23. féltékeny vagy?

24. Gyakran, szinte ok nélkil bocsanatot kérsz?

N hAwWN =

A kiértékelést pedig a kdvetkezd oldalon taldlod...
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Onbizalom teszt és kiértékelés — 2/3 : Kiértékelés

Még miel6tt 6sszeszamolod, hogy mennyi volt rad ebbdl igaz, ezt olvasd el:
Ennél a kiértékelésnél nem az ,igaz"-ak mennyisége szamit.

Az dnbizalom belill, fejben és hozzaallasban dél el. igy gyanitom, hogy mar az, hogy itt
vagy, végig olvastad és végig csinaltad ezt a tesztet, azt jelenti, hogy nincs annyi
onbizalmad, mint amennyit te valdjaban szeretnél.

Hogy miért? Mert kételkedsz magadban, mert sok kérdésnél bélogattal, mert fontos
neked egy teszt visszaigazolasa (masok visszaigazolasa). igy biztosan nem vagy stabil
és biztos 6Gnmagadban.

Azért sincs ,rendes” kiértékelés itt, mert az dnbizalom pont egy olyan dolog, hogy ha
masokhoz, tesztekhez méred magad, akkor az mar nem 6nbizalom.

Ezek utan gondolom megegyezhetiink abban, hogy ugy latod magad, hogy nincs elég
onbizalmad. Es igazabol ez a problémad forrésa is.

Még miel6tt elkeserednél ezen, olvass tovabb és nézd meg, hogy mit tudsz tenni
onbizalmad ndveléséért.

Onbizalom teszt és kiértékelés - 3/3 : Merre tovabb?

Nézziik meg most inkabb azt, hogy mit tudsz tenni, hogy ez a
helyzet javuljon...

El6szor nézziik meg az 5 alap dolgot, hogy mit ne csinalj:

- Hagyj fel az 6sszehasonlitgatassal

- Ne a hibakat hanytorgasd fel magadnak

- Ne bizonytalanitsd el, ne degradald magad

- Ne szegd meg a magadnak tett igéreteidet

- Ne legyél negativ, lehiz6 emberek tarsasagaban
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Gondolhatod itt, hogy:

10 jO, ezt mar mind tudom, mert a csapbal is ez folyik, de akkor mit csinaljak? Tegyek
ugy, mintha? Azt mar prébaltam (meg az O6sszes tobbit is) és nekem semmi sem
mUkodik, egyszerlien kevés az dnbizalmam és nem tudok vele mit tenni. Ilyen vagyok.”

Tudnod kell, hogy senki sem sziiletik ,olyan”-nak. Az életlink tapasztalataibol adédik
az alacsony Onbizalom. Olyan tapasztalatokbdl, hogy példaul, amikor valamilyen
Jhibat” kovettél el, akkor a szilleid leszidtak érte, mondtak, hogy ,nem szabad” és
éreztették veled, hogy rossz vagy és megvontak téled a szeretetiiket. Es ez Gigy beégett,
hogy mar nem mersz semmit megtenni, nehogy valaki még tovabb néveli benned ezt
az érzést. Mert egyszerlien mar annyira faj ez beliil, hogy nem akarsz vele még egyszer
szembesllni, hogy milyen rossz, ,szerethetetlen” és szerencsétlen vagy.

Tehat a szived tele van csalddassal és blntudattal és ez hliz vissza.

A probléma ezzel az, hogy ki donti el, hogy mi hiba, hogy mi rossz és mi nem az? Kié
az a hang a fejedben, ami még feln6ttként is visszatart téged attdl, hogy a sajat életedet
éld?

Egy dologban biztos vagyok: Az a degradalo, elbizonytalanitd, bantd hang a fejedben
nem a Te hangod. Tehat amig ez a hang ural téged, addig egyre rosszabbul leszel.

Széval mit tudsz tenni?

Megerésiteni a sajat hangod, Uj gondolatokat valasztani, Uj szabalyokat, amik
boldogabba tesznek téged és ezekbdl kiindulva szabadabban cselekedni.

El kell kezdened atprogramozni az elméd, hogy az tamogatddda valjon. Mert amig nem
viszel véghez ilyen gyodkeres ,elmeathuzalozast”, addig hidba csinalsz barmit, valédi
valtozast nem fogsz vele elérni és a tovabbi kudarcok még mélyebbre hiznak téged a
szakadékba.

Es ezt csak Ugy tudod elérni, ha mind a 4 szinten kezeled ezt a problémat (tehat
fizikailag, érzelmileg, mentalisan és spiritualisan is).

Ahhoz, hogy ne keljen keresgélned, és ne kelljen figyelned, hogy mind a 4 szinten
valtoztatsz-e vagy sem, dsszeszedtem neked mindent egy csomagba.

Kattints/bokj az alabbi gombra és kezdd el fejleszteni az dnbizalmad még most:

Fejleszteni akarom

az onbizalmam
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