
 
 

8 fejezet: Önbecsülés és önbizalom növelése 

Hogyan alakul ki az önbecsülésünk? Mi változik az agyunkban, amikor magabiztosabbá/kevésbé 

magabiztossá válunk? Történik egyáltalán valami?

 



 
 

FIGYELEM (az alacsonyabb önbecsülés lehetséges jeleire): 

🡪 másokat hibáztatjuk a saját hibáikért, 

🡪 gyakori hangulatváltozások, 

🡪 a kudarctól való félelem, 

🡪 a tevékenységek elkerülése vagy a róluk való beszéd, 

🡪 alacsony motiváció a különböző tevékenységekhez, 

🡪 negatív önbeszéd, 

🡪 az az érzés, hogy mindenki más jobb ...… 

 

Gondoljon arra is, hogy: 

- Van-e a diákoknak külön iskolai és külön szabadidő a digitális tanulás során? 
- Hogyan zajlanak a digitális órák? Kapnak-e visszajelzést? 
- Úgy érzik-e, hogy valami újat tanultak a digitális tanulás során? 
 

GYAKORLATI TEVÉKENYSÉG A SZÜLŐKNEK: 

Minden nap bátorítsa gyermekeit, hogy gondolják át, mire büszkék aznap. Kérdezd meg tőlük, 

hogy jól végeztek-e egy bizonyos feladatot, tanultak-e valami újat stb. 

Még ha a gyerekek úgy is érezték, hogy egész nap hibáztak, akkor is tanulási élmény volt 

számukra. Erre is büszkék lehetnek! 

Készíthetsz egy naplót is, amelyben feljegyezheted a tinédzserek büszke pillanatait, és a hónap 

végén megmutathatod nekik. 

EMLÉKEZZ! 

🡪 Ne dicsérd őket indoklás nélkül. Inkább az erőfeszítéseiket dicsérd meg, mint azt, hogy "jók", 

"okosak" stb. 

🡪 A "MÉG NEM" EREJE: Amikor a diákok panaszkodnak, hogy nem sikerült valamit 

megcsinálniuk, tegyük hozzá a "még" szót. Ez nagyobb önbizalmat ad nekik és egy utat a 

jövőbe, ami nagyobb kitartást eredményez. 

 

Egy további ötlet a motiváció elősegítésére  

(A tanuló önbizalmával kapcsolatos) 

Kitalálhatsz néhány motiváló mondatot a tanulókkal 

(pl. a hibákról, erőfeszítésről, kitartásról stb.), 

felírhatod őket post-it cetlikre, és a számítógép mellé 

ragaszthatod. 

 

Utóirat: Néha az alacsonyabb önbecsülés vagy önbizalom nem függ össze az iskolával. A 

közösségi média is okozhatja. Fontos, hogy tisztában legyünk ezzel, és növekedési 

gondolkodásmóddal kezeljük (konstruktív visszajelzés adása, hibákból való tanulás, 

különböző stratégiák keresése a helyzet kezeléséhez...). 



 
 

TOVÁBBI INFORMÁCIÓK: 

🡪 Önbecsülés és az agyad: https://www.youtube.com/watch?v=q-GTvAADkWM 

🡪 A még ereje: https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic 

🡪 Tanulságok az önbizalomról egy tinédzsertől: https://www.youtube.com/watch?v=BZ05M1UhPrY 

🡪 A bizalom projekt: https://www.youtube.com/watch?v=S43i0SCYw74 

 

 

Szöveg az infografikonról: 

Ez egy neuron. A neuronok (vagy idegsejtek) agyunk alapvető egységei. 

A neuronok szinapszisokon keresztül küldik egymásnak az információkat. 

Amikor valami újat tanulunk, a neuronok a szinapszisokon keresztül küldik ezt az információt. Amikor 

gyakorolunk valamit, ugyanazt az információt ismételten elküldik, tudtára adva az agynak, hogy az 

fontos. 

Ugyanúgy, ahogyan például megtanulhatunk egy új nyelvet, úgy tanulhatunk pozitív önértékelést is. 

A megerősítések segítségével megtaníthatjuk az agyunknak, hogy mit gondolunk magunkról. 

Gondolataink alapján az agy a külső környezetben bizonyítékot keres ezekre. A belső gondolatainkat 

ezek a bizonyítékok fogják megerősíteni. 

Összefoglalva: a belső gondolatok fontos részét képezik önbecsülésünknek, és hatalmunkban áll 

irányítani őket. 

 

 

 

 

 

 

A projekt az Európai Bizottság támogatásával valósult meg. Ez a dokumentum kizárólag a projektpartnerek 

véleményét tükrözi, és a Bizottság nem tehető felelőssé a benne foglalt információk bármilyen 

felhasználásáért. 
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