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Seeing Yourself
with New Eyes

You are more than what
you see in the mirror!
Module 5 * Worksheet 2

Modul 5 « Munkalap 2

v Ez a munkalap arrél szol, hogy megtanulj kedvesebben nézni magadra — ahogyan egy jo barat
tenné!

A RESZ — Mit latsz a tiikorben?

o . T ~ . - . - ,
*/ Amikor a tiikorbe nézel, milyen részeidre 6sszpontositasz?

® Amire altalaban 6sszpontositok (dolgok, “" Amit szintén észrevehetnék (dolgok,
amiket nem szeretek) amiket szeretek)

& A részek, amelyekre leginkabb figyelsz — azok, amelyeket SZERETSZ, vagy
amelyeket NEM SZERETSZ?

o Féleg azok, amiket nem szeretek

o Féleg azok, amiket szeretek

o Mindkettd keveréke

o lgyekszem nem koncentralni semelyik konkrét részre

¥ Ha megprobalnal a tikorbe nézni és csak azt észrevenni, amit SZERETSZ — mit
latnal?
Sorolj fel legalabb 3 dolgot, barmilyen kicsit!

B RESZ — Nézni itélkezés nélkiil
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2. Probald ki: nézd meg magad a tiikorben (vagy gondolj magadra) ITELKEZES
NELKUL. Csak figyeld meg.

Ahelyett, hogy azt kérdeznéd: , Tetszik ez?", egyszeriien vedd észre, ahogy van. Mennyire mas ez az érzés?

- Nehéz magunkat itélkezés nélkll nézni. Miért gondolod, hogy automatikusan
tesszik ezt?

C RESZ — Beszélj magaddal ugy, mint a legjobb baratoddal

% Olvass el minden negativ gondolatot magadroél. Aztan ird le, hogyan valaszolnal,
ha a LEGJOBB BARATOD mondana ezt neked:

Figyeld meg a kiilbnbséget akdzott, hogyan beszélsz magaddal, és hogyan beszélnél valakivel, aki fontos
neked!

v Amit MAGAMNAK mondok: % Amit a LEGJOBB BARATOMNAK mondanék:
"Utalom, ahogy kinézek a fotokon."

v Amit MAGAMNAK mondok: % Amit a LEGJOBB BARATOMNAK mondanék:
"Nem vagyok elég jo / elég okos / elég

tehetséges."

>~ Amit MAGAMNAK mondok: % Amit a LEGJOBB BARATOMNAK mondanék:

"Senki nem kedvelne, ha ismernék az
igazi énemet."”

»= Amit MAGAMNAK mondok: % Amit a LEGJOBB BARATOMNAK mondanék:
"Boldogabb leszek, ha megvaltoztatom
[testrész / testsuly / megjelenés].”

N Ugyanugy beszélsz magaddal, mint ahogyan a legjobb baratoddal beszélnél? Mi
a kulonbség?
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D RESZ — Egészséges onbecsiilés épitése

Y Fejezd be ezeket a mondatokat 6szintén:

Valami, amire igazan biiszke vagyok:

L. Egy erésségem, amit masok is észrevesznek:

- Valami, amin dolgozom, hogy fejlédjek (mert én akarom, nem azért, hogy masoknak tessek):

@ Egy dolog, amit elfogadok magamban, még ha néha szeretném is, ha mas lenne:

Kulcsuzenet

Nem csupan az vagy, amit a tliikbrben latsz. Te vagy a kedvességed, a humorod, a szenvedélyeid,
az erésségeid, a torténeted. Kezdj el MINDENT észrevenni magadbol — ne csak a részeket,
amiket meg akarsz valtoztatni.

Ezen a héten minden nap probalj meg egy kedves dolgot mondani magadnak a tiikbrben, miel6tt
elmész. Nem kell a megjelenésedrél szbinia! ¢
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