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TSD FEL MAGABIZTOS ES
TUDATOS ONLINE
JELENLETEDET!!

Az online modellkarrier nem csupdn a vizualis megjelenésrdl

sz6l — az igazi siker a bels6 Onbizalmon, a mentdlis
rugalmassigon és a tudatos markaépitésen mulik.

Ez a konyv gyakorlati atmutatdként szolgal azoknak, akik
szeretnék meger@siteni onértékelésiuket, kialakitani sajat
egyedi stilusukat, és hosszt tdvon fenntarthatd, biztonsagos

karriert épiteni az online vildgban.




Sokan azt gondoljik, hogy a magabiztossig velesziiletett adottsag,
pedig valéjaban tanulhat6 és fejleszthetd képesség. Ahhoz, hogy
valaki hosszt1 tdvon eredményes legyen az online térben, nem elég
jol kinézni vagy vonzé tartalmakat gyartani — fontos, hogy
tisztdban legyen sajat értékeivel, és tudatosan épitse fel azt a
személyiséget, amelyet a kovetdi felé kozvetiteni szeretne.

Ez a konyv abban segit, hogy megerd8sitsd az dnértékelésedet,
fejleszd az dnbizalmadat, és tudatosan alakitsd ki a sajat markadat.
Lépésrdl 1épésre végigvezet azokon a pszicholdgiai, gyakorlati és
biztonsagi alapokon, amelyek elengedhetetlenek ahhoz, hogy
sikeresen miikodhess az online vilagban.
Ebben az utmutatéban olyan technikdkat taldlsz, amelyek
segitségével:
e megtanulhatod felismerni sajat er@sségeidet és egyedi
értékeidet,
e eclsajatithatod azokat a mddszereket, amelyekkel hatarozottan
és magabiztosan kommunikalhatsz,
e meglrizheted a mentalis egyensilyodat a kozosségi média
folyamatos nyomasa mellett,
e és biztonsigosan kezelheted a kovetdid és tugyfeleid
interakcioit.

Ha szeretnéd elérni a céljaidat, el3szor beltilrdl kell épitkezned. Ez
a konyv abban tdmogat, hogy egy olyan stabil dnbizalomra tegyél
szert, amely segit abban, hogy ne csak az online térben, hanem az
élet minden tertiletén magabiztosan haladj el8re.

Indulj el ezen az tton — a siker nemcsak a kiils6 megjelenésen,
hanem a belsd erén és tudatossagon is mulik.

www.academy.elite2you.com



Bevezetés

Az online modellkarrier nem csupan a latvanyroél és a tartalomgyartasrol szol — egy erds
mentalis hozzaallas, stabil onértékelés és hatarozott dnbizalom is elengedhetetlen a

hosszu tavu sikerhez. Ez az e-book abban segit, hogy megértsd, milyen pszicholdgiai
kihivasokkal nézhetsz szembe, hogyan alakithatod ki a belsd stabilitasodat, és milyen
eszkdzokkel ndvelheted az dnbizalmadat.

A modellélet mentalis kihivasai

Az online modellkedés szamos elénnyel jarhat: rugalmassag, kreativ onkifejezés,
pénzlgyifliggetlenség és 6nmegvaldsitas. Ugyanakkor komoly mentalis kihivasokkal is

jar, amelyeket nem szabad figyelmen kivul hagyni.

1. Folyamatos értékelés és 6sszehasonlitas

Az online tér tele van mas modellekkel, és konnyen bele lehet esni az
O0sszehasonlitas csapdajaba.

A kozosségi média torz valésagképet mutathat, ami miatt kisebbrendiségi
érzés alakulhat ki.

Fontos felismerni, hogy mindenkinek egyedi utja van, és a siker nem masokhoz
viszonyitva mérheté.

2. Kritika és negativ visszajelzések

Az online jelenlét soran szinte elkerllhetetlen, hogy negativ kritikaval vagy
trollokkal talalkozz.

Az épit6 visszajelzések hasznosak lehetnek, de a banté kommenteket nem
szabad személyes tamadasként kezelni.

Egy mentalis véddpajzs kialakitasa segithet abban, hogy a kritikat megfeleléen
kezeld (err6l egy késdbbi fejezetben részletesen lesz sz09).

3. Onazonossag megérzése

Az online tartalomkészités soran konny( elcslszni abba az iranyba, hogy a
trendeknek prébalsz megfelelni, és kozben elveszited 6nmagad.
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o Fontos tisztaban lenned azzal, mi az, amit szivesen csinalsz, és milyen
hatarokat szeretnél megtartani.

e Ahosszu tavu siker egyik kulcsa, hogy 6nazonos maradj, é€s a sajat értékeidet
képviseld.

Miért fontos az onbizalom és onértékelés a sikerhez?

Az dnbizalom és az dnbecsulés nem csupan mentalis jolétet ad, hanem kozvetlen
hatassal van a karriered sikerére is.

1. Magabiztossag és vonzerd

o AKkisugarzas és a testbeszéd sokkal vonzébba tesz, mint barmilyen tokéletes
beallitas vagy filter.

o Egy magabiztos megjelenés noveli a nézéid és kovetdid elkotelezodését.
2. Mentalis stabilitas a hosszu tavu sikerhez
e Azingadozé6 onértékelés kiszolgaltatotta tehet a kiils6 visszajelzéseknek.

¢ Ha belll stabil vagy, akkor kevésbé fogsz fiiggni a kovetéid szamatol vagy a
bevételeid ingadozasatol.

3. Hatékony dontéshozatal és hatarok meghuzasa
o Egy magabiztos modell tudja, hogy mit vallal el, és mit nem.

e Haerls az onértékelésed, nem érzed ugy, hogy barmit meg kell tenned csak
azért, hogy tobb kévetét vagy eléfizetot szerezz.

Hogyan segithet ez az e-book a fejlédésben?

Ez az e-book gyakorlati eszkozokkel és tudatos szemléletformalassal segit abban,
hogy erés, magabiztos és kiegyensulyozott modellként épithesd a karriered.

Mit kapsz ebbél az e-bookbél?

Onismereti és onelfogadasi technikak, amelyek segitenek felismerni az
erGsségeidet.

Onbizalomnévelé médszerek, amelyek segitenek magabiztosabban megjelenni
kameran és a kozosségi médiaban.
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Mentalis stratégiak, amelyek segitenek kezelni a kritikat és a negativ

visszajelzéseket.
Gyakorlatok és kihivasok, amelyek segitenek a fejlédésben és az dnfejlesztésben.

Tippek az 6nazonossag és a hatarok meghatarozasara, hogy stabil és hosszu
tavon fenntarthato6 karriert épithess.
A kovetkez6 fejezetben az onismeretrol és onelfogadasrol lesz szo, amely az 6nbizalom

egyik legfontosabb alapja.
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FeEJEZET

Onismerel 6s
Onelfogadas




1. Onismeret és Onelfogadas

Mi az Onismeret, és miért alapvet6 a modellkarrierben?

Az oOnismeret az egyik legerosebb eszkoz, amely segithet abban, hogy stabil és
magabiztos modellként épitsd a karriered. A sikerhez nemcsak a kulsé megjelenés,
hanem a belsé stabilitas és a sajat értékeid tisztan latasa is elengedhetetlen.

Mi is pontosan az 6nismeret?

Az onismeret azt jelenti, hogy tudataban vagy annak, ki vagy valéjaban, és tisztaban
vagy az er@sségeiddel, a gyengeségeiddel, az értékeiddel és a hataraiddal.

@ Az 6nismeret harom f6 dsszetevdje:
1. Onértékelés: Mennyire érzed magad értékesnek és kompetensnek?
2. Onelfogadas: Képes vagy szeretni és tisztelni magad olyannak, amilyen vagy?

3. C')ntudatosség: Felismered a sajat reakcididat, érzelmeidet és dontéseidet, és
megérted, hogy ezek hogyan befolyasoljak az életedet?

Ha mélyebb oOnismeretre teszel szert, nem leszel annyira kiszolgaltatva a kiilsd
visszajelzéseknek, és magabiztosabban tudod felépiteni a sajat markadat.

Miért elengedhetetlen az onismeret egy modell szamara?

A modellkarrier — kiilondsen az online tartalomkészités — egy folyamatosan valtozé és
kihivasokkal teli terllet. Az, hogy tisztaban vagy 6nmagaddal, segit abban, hogy
hatékonyan kezeld azokat a helyzeteket, amelyekkel nap mint nap szembesiilsz.
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@ 1. Onbizalom épitése

o Hatisztaban vagy az er6sségeiddel, nem érzed sziikségét annak, hogy
masokhoz hasonlitsd magad.

o Tudatosan épitheted a személyes markadat a sajat egyedi vonasaidra
alapozva.

@ 2. A kritikak kezelése

e Ha stabil az 6nismereted, konnyebben kiilonbséget teszel a konstruktiv
kritika és a banté megjegyzések kozott.

e Az Onismeret segit nem személyes tamadasként felfogni a negativ
visszajelzéseket.

@ 3.Doéntéshozatal és hatarok kijelolése

e Tudnifogod, mit vallalsz szivesen és mit nem, anélkil hogy klils6 nyomas
befolyasolna.

e Haismered az értékeidet, nem sodrodsz bele olyan helyzetekbe, amelyekben
kés6bb kényelmetleniil érzed magad.

© 4. 0nallésag és mentalis stabilitas
e Az Onismeret segit abban, hogy ne fiiggj masok véleményétol.

e Hatisztaban vagy azzal, hogy mitél érzed magad sikeresnek és boldognak,
akkor nem leszel annyira kiszolgaltatva az online vilag elvarasainak.

Hogyan fejlesztheted az 6nismeretedet?

¥ 1. Tudatos 6nreflexid

o Kérdezd meg magadtol rendszeresen: Mit szeretek magamban? Mik az
eré6sségeim? Milyen helyzetekben érzem magam igazan 6nazonosnak?

o Naplézz vagy vezess jegyzeteket arrél, milyen érzelmeket valtanak ki beldled a
mindennapi helyzetek.

@ 2. Visszajelzések kérése

¢ Néha masok objektivebben latjak az erésségeidet, mint te magad.
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o Kérdezz meg olyan embereket, akikben megbizol, hogy szerintik mi az, amiben

kiemelkedsz.

¥ 3. Gyakorlati kihivasok

o Prébalj ki uj dolgokat, amelyek kihivast jelentenek, de nem félsz teljesen
toliik. Ez segit felfedezni, hogy milyen helyzetekben érzed magad komfortosan.

o Példaul készits egy olyan fotdsorozatot vagy videdt magadrol, amely a sajat
egyedi stilusodat tiikrozi, €s nem a trendeket masolja.

Ez az elsé lépés a stabil és magabiztos modellkarrier felé. Ha megérted, hogy ki vag

Y,

és mit szeretnél, akkor tudatosabban tudsz dontéseket hozni, és kevesebb kiilsé

nyomas fog hatni rad.
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Az intimitas és onértékelés kapcsolata — Hogyan hat az 6nbizalomra az
online tartalomgyartas?

Az online tartalomgyartas, kilondsen ha vizudlis és személyes jellegl, kozvetlen
kapcsolatban all az onértékeléssel. Az, hogy mennyire vagy képes magabiztosan és
onazonosan megjelenni a kamerak elétt, nagyban mulik az dnbecsuléseden és az
intimitashoz valdé viszonyodon. Ebben a fejezetben megvizsgaljuk, hogyan hat a
tartalomgyartas az o6nbizalomra és az onértékelésre, és hogyan 6rizheted meg
mentalis egyensulyodat ebben a vilagban.

Miért kilondsen érzékeny téma az intimitas az online tartalomgyartasban?

Az online térben valé megjelenés nagyon személyes dolog — még akkor is, ha csak a
legjobb képeket, videdkat és pillanatokat osztod meg. A kovetdidnek és nézdidnek
kozvetlen kapcsolatuk lesz veled, amely befolydsolhatja, hogyan érzed magad sajat
magaddal kapcsolatban.

@ Néhany tényez6, amely az 6nértékelésedet érintheti:

o Afolyamatos kiilsé6 visszajelzés (like-ok, kommentek, lizenetek) hatassal lehet
arra, hogyan értékeled magad.

e A szexualitas és a testkép kérdése fokozottan jelen van a vizualis
tartalomkészitésben, és ha nincs megfelelé 6nismereted, konnyen elkezdheted
kils6 megerodsitésekhez kétni az onértékelésedet.

e A személyes és a nyilvanos éned k6zotti hatar meghuzasa nehéz lehet, és ha
ez nem torténik meg tudatosan, az érzelmi kimeriiléshez vezethet.

Ezért fontos tudatosan foglalkozni azzal, hogyan viszonyulsz a sajat testedhez,
szexualitasodhoz és az online jelenlétedhez.
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Hogyan hat az online tartalomgyartas az 6nbizalomra?

@ Pozitiv hatasok

Onkifejezés szabadsaga — Az online tér lehetéséget ad arra, hogy igy mutasd meg
magad, ahogy neked tetszik, és ez felszabadito érzés lehet.

Onbizalom noévelése — Ha jol érzed magad a tartalomkészités soran, az
megerdsitheti az 6nbizalmadat és segithet abban, hogy jobban elfogadd a sajat
megjelenésedet.

Kapcsolat a kozonséggel — A kovetdiddel vald pozitiv interakciok épithetik az
onértékelésedet és a kozosségi tamogatas megerdsithet abban, hogy 6nazonos marad;.

@ Negativ hatasok

i. Onértékelés kiils6 tényez6khoz kotése — Ha a kdvetdk, like-ok vagy lizenetek szdma
hatarozza meg, hogyan érzed magad, figgévé valhatsz a visszajelzésektol.

. Targyiasitas érzése - Ha a tartalmad miatt csak a kiils6d alapjan itélnek meg, az
hosszu tavon csokkentheti az oOnbizalmadat és torzithatja az o©nképedet.

I. Mentalis kimerultség és megfelelési kényszer — Ha folyamatosan a tokéletesség
latszatat kell keltened, az kiégéshez és szorongashoz vezethet.

Hogyan épits egészséges dnértékelést az online tartalomkészités soran?

¢ 1. Tudd, hogy ki vagy a kamera mogott is

e Az online életed csak egy szelete annak, aki vagy — ne hagyd, hogy teljesen
meghatarozza az 6nértékelésedet.

e Kuilonitsd el a személyes énedet a nyilvanos megjelenésedtol, és legyenek
olyan részei az életednek, amelyeket nem osztasz meg masokkal.

¢ 2. Hatarozd meg, mi az, amit szivesen mutatsz meg

o Dontsd el, milyen tartalmat készitesz az alapjan, hogy neked mi komfortos, és
ne a trendek vagy masok elvarasai szerint.
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¢ Ha barmilyen tartalom kényelmetlen szamodra, ne eréltesd — az dnbizalom ott
kezdddik, hogy tiszteled a sajat hataraidat.

¢ 3. Ne hagyd, hogy a szamok hatarozzak meg az értékedet

o Egy poszt vagy vided kevesebb like-ja nem jelenti azt, hogy kevésbé vagy
értékes.

e Az onértékelésed ne attol fiiggjon, hany kovetdd van - a siker hosszu tavon épul
fel.

¢ 4. Tanuld meg kezelni a kritikat és a kommenteket

o A pozitiv visszajelzéseket fogadd el, de ne hagyd, hogy kizarélag ezek hatarozzak
meg, hogyan érzed magad.

e A negativ kritikdkat probald kiviilalld6 szemmel vizsgalni — sokszor tobbet
mondanak azokroél, akik irjak 8ket, mint rélad.

@ 5. Erésitsd meg a sajat testképedet és onértékelésedet

o Készits olyan képeket vagy videdkat magadrél, amelyekkel te magad elégedett
vagy, fliggetleniil attol, hogy masok mit gondolnak réla.

o Gyakorolj testpozitivitast és onelfogadast, és ne engedd, hogy a tokéletesitett
online vilag befolyasolja a sajat megitélésedet.

Osszegzés

Az online tartalomgyartas erésitheti az 6nbizalmat, de torzithatja is az onértékelést,
ha nem vagy tudatos a sajat hataraid és értékeid védelmében.

Az egészséges onértékelés kulcsa:
Tudatos 6nismeret és dnelfogadas
Az intimitashoz és testképedhez valé pozitiv viszony
A szamok és kuilsé visszajelzések helyett bels6 stabilitas

Az 6nazonossag és hatarok tiszteletben tartasa

A kovetkezd részben a hatarok meghuzasarol lesz szo — hogyan dontsd el, mit vallalsz
szivesen és mit nem, és hogyan tartsd magad ezekhez a dontésekhez.
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Hatarok meghuzasa: Mit vallalsz szivesen, és mit nem?

Az onismeret egyik legfontosabb eleme az, hogy tudod, hol vannak a hataraid, és képes
vagy kovetkezetesen tartani magad hozzajuk. Az online tartalomgyartas soran kiilonésen
fontos, hogy tisztaban légy azzal, mit vallalsz be szivesen, és mi az, ami mar nem
komfortos szamodra. Ha ezeket a hatarokat mar az elején meghatdrozod, sok
kellemetlenségtél és mentalis kimerultségtdl dvhatod meg magad.

Miért fontos a hatarok kijeldlése?

¥ 1. Onbecsiilésed védelme

e Ha tisztaban vagy azzal, mit szeretnél és mit nem, akkor nem fogod magad
rosszul érezni a dontéseid miatt.

e Az onértékelésed nem csokken attdl, hogy nem vallalsz el mindent, amit masok
elvarnanak téled.

¥ 2. Mentalis és érzelmi biztonsag
o Ha atléped a sajat hataraidat, az érzelmi kimerililtséget és szorongast okozhat.
e Hameg6rzod a komfortzonadat, hosszu tavon kiegyensulyozottabb maradsz.
¢ 3. Kénnyebb dontéshozatal

e Ha elére meghatarozod a hataraidat, nem kell minden alkalommal ujra és Ujra
mérlegelned, hogy mit vallalsz el.

o Igyelkerilheted a bizonytalansagot és a kiilsé nyomas miatti stresszt.
@ 4. Professzionalisabb megitélés

o Egyértelml hatarokkal magabiztosabbnak tiinsz a kozonséged és a szakmai
partnereid szemében.

e A vildgos szabalyok miatt kevésbé fognak kihasznalni vagy kellemetlen
helyzetekbe hozni.

21



Hogyan hatarozd meg, mit vallalsz szivesen?

Minden ember mas, ezért nincs jo vagy rossz dontés abban, hogy mit mutatsz meg
magadbdl az online térben. A lényeg az, hogy tudatosan hozd meg a sajat dontéseidet.

1. irj listat a komfortzénadrél

Ulj le, és gondold végig:

Milyen tipusu tartalmakat készitek szivesen? (pl. divat, lifestyle, mlvészi fotok,
stb.)

Van-e olyan témakor, amit nem szeretnék érinteni?

Mennyire szeretném beengedni az életemet a kozonségem elé? (pl. privat élet,
parkapcsolat, csalad, stb.)

Milyen stilusban kommunikalok a kovetéimmel? (pl. baratsagos, tavolsagtarto,
humoros)

© Gyakorlat: Készits két oszlopot, és ird le, mit vallalsz szivesen, és mit nem. Ez egy

vizualis segitség lehet a hataraid meghatarozasaban.

2. Dontsd el, hogy mitél érzed magad komfortosan

Gondold végig az alabbi kérdéseket:

Ha valamit posztolok, kés6ébb is komfortosan fogom érezni magam vele?
Ha nem lenne ra nyomas vagy kulsé elvaras, ugyanigy déntenék?

A tartalom, amit készitek, ©Osszhangban van a sajat értékeimmel és
onazonossagommal?

Ha barmelyik kérdésre nem a valasz, akkor érdemes atgondolnod, hogy valéban

szeretnéd-e megosztani azt a tartalmat.
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3. Ne hagyd, hogy masok hatarozzak meg a dontéseidet

e "Mindenki ezt csinalja." > Nem kell masokhoz igazodnod, ha szamodra nem
komfortos.

e "Tobb koévetém lenne, ha ezt is bevallalnam." > A hosszu tavu mentalis
egészséged fontosabb, mint a rovid tavu siker.

o "Lehet, hogy tul érzékeny vagyok." > Ha valami szamodra kellemetlen, akkor az
érvényes érzés, és tiszteletben kell tartanod.

Hogyan tartsd be a sajat hataraidat?

Hatarok kijelolése egy dolog, de azok betartasa és masokkal valé kommunikalasa is
fontos lépés.

¥ 1. Fogalmazd meg egyértelmiien a szabalyaidat
o Haegyértelm( hatarokat huzol, kevesebb kellemetlen helyzetbe keriilsz.

o Akarleisirhatod a profilodon vagy bemutatkozé szovegedben, hogy milyen tipusu
tartalmakat vallalsz.

¢ 2. Légy kdvetkezetes

e Ha egyszer engedsz egy hatarbdl, utana sokkal nehezebb lesz tartani magad
hozza.

e Ha valamit nem szeretnél, legyél hatarozott — nem kell magyarazkodnod vagy
menteget6zndd.

¢ 3. Hasznalj elére megfogalmazott valaszokat
Ha rendszeresen kérdezik téled, hogy miért nem vallalsz bizonyos dolgokat, elére
megfogalmazhatsz egy udvarias, de hatarozott valaszt.

¥ 4. Ne félj nemet mondani
e Egynem mindig jobb, mint egy olyan igen, amit kés6bb megbansz.

e Az emberek sokszor prébalhatnak meggybzni, de neked kell tudnod, mi az, ami
szamodra megfeleléd.
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Osszegzés

¢ A hatarok meghuzasa segit megoérizni az onértékelésedet és mentalis
stabilitasodat.

¢ Az, hogy mitvallalsz el, teljes mértékben a te dontésed kell legyen — ne hagyd,
hogy masok hatarozzak meg helyetted.

¢ Ha el6re meghatarozod a szabalyaidat, kevesebb kellemetlen helyzetbe keriilsz,
és magabiztosabban épitheted a karrieredet.

¢ Az odnbizalom egyik kulcsa az, hogy merj kiallni a sajat hataraidért.

A kovetkez6 részben azt nézziik meg, hogyan ismerheted fel a sajat erosségeidet
és egyedi tulajdonsagaidat, hogy tudatosan épithesd a markadat és 6nbizalmadat.
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Gyakorlatok: Onismeret és Onelfogadas

Az elméleti tudas mellett az dnismeret fejlesztése gyakorlati lépéseket is igényel. Az
alabbi gyakorlatok segitenek tudatosabba valni sajat értékeid, hataraid és er6sségeid
kapcsan, hogy magabiztosabba valj az online jelenléted soran.

Onbecsiilés Naplé - Napi Pozitiv Visszacsatolasok

Miért fontos?

Az onértékelés nem csak abbdl all, hogy tudatositod az er6sségeidet, hanem abbdl is,
hogy rendszeresen emlékezteted magad a pozitivdolgokra. Az 6nbecsitilés naplé segit
abban, hogy:

Tudatositsd a sikereidet és fejlodésedet
Ne csak a hibaidra és hianyossagaidra figyelj, hanem az erésségeidre is

Csokkentsd a kiilsé visszacsatolas (like-ok, kovetok) tulzott befolyasat az
onértékelésedre

Hogyan csinald?

Minden este irj le harom dolgot, ami aznap pozitiv élmény volt magaddal kapcsolatban.
Ezek lehetnek:

e Személyes sikerek (,Ma magabiztosabb voltam a kameraban, mint tegnap”)
o Dicséretek, amiket kaptal (,Egy kovet6m azt mondta, inspiralé vagyok”)

o Belso érzések (,Ma halas vagyok azért, hogy fejlédtem valamiben”)

© Tipp: Ha egy rossz napod volt, akkor is talalj legalabb egy dolgot, ami pozitiv volt —
legyen az akar egy kis lépés is. A lényeg a pozitiv fokusz.
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Példa egy napi naplébejegyzésre:

% D&tum: 2025. marcius 13.

1. BUszke vagyok ra, hogy ma készitettem egy videot anélkil, hogy tul sokat aggdédtam
volna, mit gondolnak masok.

2. Egy régiismer8som irt, hogy szereti a tartalmaimat, és ez megerfésitett abban, hogy jé
uton haladok.

3. Ma kulonosen tetszett, ahogy kinéztem egy foton, amit készitettem — és ezt meg is
osztottam!

Idétartam: Legalabb 30 napig csinald, hogy szokassa valjon!

= 2. Hatarok Meghuizasa - Mit vallalsz szivesen, és mit nem?

Miért fontos?

A hatarok meghatdrozasa segit elkeriilni a nyomasgyakorlast és a késdbbi
kellemetlen helyzeteket. Ha vildgosan latod, hogy mi az, amiben komfortosan érzed
magad, akkor magabiztosabban tudsz nemet mondani olyan dolgokra, amik nem
illenek hozzad.

Hogyan csinald?

Készits egy két oszlopos tablazatot, amelyben az egyik oldalon azokat a dolgokat irod
le, amiket szivesen vallalsz, a masik oldalon pedig azokat, amiket nem.

© Példa egy hatar-listara:

Amit szivesen vallalok Y Amit nem vallalok

Stilusos, esztétikus fotdk Olyan tartalom, amiben nem érzem j6l magam

El6 beszélgetések a kdvetékkel |Tulzottan személyes informéciok megosztasa

Termékajanlasok, amik illenek Olyan markakkal valé egylttm(ikodés, amikkel nem
hozzam értek egyet

Szponzoralt posztok hiteles

i . Kényelmetlen egylttmikodések csak a pénz miatt
cégektol
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@© Tipp:

o Tartsd ezt a listat magadnal, és ha bizonytalan vagy egy dontésben, nézz vissza
ral

e Ha egy adott ajanlat vagy otlet nem illik a ,,szivesen vallalom” kategéridba, nem
kell elfogadnod — a sajat hataraid tisztelete az 6nbizalom egyik kulcsa!

Osszegzés

¢ Az onbecsiilés naplo segit abban, hogy pozitiv fokuszban tartsd az
onértékelésed, és ne fiiggj kiilso visszajelzésektol.

¢ A hatarok meghatarozasa segit, hogy tudatosan iranyitsd a karriered, és ne
vallalj el olyasmit, ami nem komfortos szamodra.

¢ Ha ezek a gyakorlatok rutinna valnak, magabiztosabba valsz, és kevésbé leszel
kiszolgaltatva a kiils6 nyomasnak.

A kovetkez§ fejezetben az 6nbizalom épitésérél lesz sz6 — hogyan fejlesztheted
tudatosan a magabiztossagodat az online térben és a kamera el6tt.
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FEJEZET

Onbizalomépités
[.epésrol Lepésre




2. Onbizalomépités Lépésrél Lépésre

Az 6nbizalom pszicholdgiaja: Mitél lesz valaki magabiztos?

Az o6nbizalom nem egy veleszlletett adottsag, hanem fejlesztheté készség. Egy
magabiztos ember nem feltétlenll az, aki tokéletes vagy mindig biztos magaban —hanem
az, aki hisz a sajat értékeiben és képességeiben, és ennek megfeleléen cselekszik.

Mi az 6nbizalom?

Az onbizalom azt jelenti, hogy hiszel magadban és a sajat képességeidben, és nem
hagyod, hogy a kulsé kornyezet vagy masok véleménye tulsagosan befolyasolja az
onértékelésedet.

¢ Onbizalom # Arrogancia

¢ A magabiztos ember tudja, hogy értékes, de nem érzi sziikségét annak, hogy
masoknal fels6bbrendiinek mutassa magat.

e Az arrogancia ezzel szemben gyakran a belsé bizonytalansag alcazasara szolgal.
¢ Onbizalom = Cselekvés

e Nem attdl leszel magabiztos, hogy varsz, hogy egyszer csak ,,ugy érzed” — hanem
attol, hogy lépéseket teszel a fejlédésed érdekében.

e Minéltobbszor cselekszel félelmeid ellenére, annal jobban né az 6nbizalmad.
¢ Onbizalom # Tokéletesség

o Egy magabiztos ember nem attél magabiztos, mert nincs benne kétely, hanem
attol, hogy tudja, hogy a kételyei ellenére is képes boldogulni.
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Mi tesz valakit magabiztossa?

¢ 1. Pozitiv énkép és 6nismeret

e A magabiztos emberek tisztaban vannak az értékeikkel és erosségeikkel, de a
hibaikat is elfogadjak.

o Nem akillsé visszajelzések alapjan értékelik magukat, hanem belsé stabilitasuk
van.

# 2. Kitartas és cselekvés

e Az 6nbizalom nem egy érzés, hanem egy szokas — minél tobbszor cselekszel,
annal er6sebbé valsz.

¢ A magabiztos emberek nem varnak arra, hogy készen alljanak - cselekszenek
akkor is, ha nem tokéletesek.

¢ 3. Képesek kezelni a kudarcot
¢ Nem félnek a hibazastdl, mert tudjak, hogy az a tanulasi folyamat része.

e Ahelyett, hogy a kudarcokat személyes kudarcként élnék meg, tanulasi
lehetéségként tekintenek rajuk.

¢ 4. Nem félnek 6nmaguk lenni

¢ Nem probalnak masokat utanozni, hanem felvallaljak a sajat személyiségiliket
és egyediségiiket.

e Tudjak, hogy nem kell mindenkinek megfelelniiik ahhoz, hogy sikeresek
legyenek.

¥ 5. Tudatosan alakitjak a belsé parbeszédiiket
o Figyelnek arra, hogy milyen gondolatokkal beszélnek 6nmagukhoz.

e Pozitiv és tamogatd bels6 monolégot alkalmaznak (err6l részletesen a
gyakorlatoknal lesz sz0).

Hogyan fejlesztheted az 6nbizalmadat?
1. Ismerd meg és fogadd el 6nmagad!

o Ird 6ssze az erésségeidet és sikereidet, hogy lasd, miért vagy értékes.
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¢ Ne csak a hibaidra és a hidnyossagaidra koncentralj — mindenkinek vannak
erésségei és gyengeségei is.

2. Cselekedj félelmeid ellenére!

e Az onbizalom nem varakozas kérdése — Llépni kell, még ha nem is érzed magad
teljesen felkésziiltnek.

e Ha rendszeresen kimozdulsz a komfortzonadbdl, az 6nbizalmad természetesen
novekedni fog.

3. Tanuld meg kezelni a kritikat és a kudarcokat!

e Ahelyett, hogy a kritikdt személyes tamadasnak vennéd, hasznald épito
visszajelzésként.

e Havalaminem sikerul, kérdezd meg: ,,Mit tanulhatok ebbdl?”, ahelyett, hogy azt
mondanad: ,Nem vagyok elég j6.”

4. Gyakorold a magabiztos testbeszédet!
o Atesttartdsod, mimikad és gesztusaid hatassal vannak az 6nbizalmadra.

o Allj egyenesen, ne gornyedj 6ssze - a magabiztos testbeszéd visszahat az
elmédre is.

Osszegzés

¢ Az 6nbizalom nem velesziiletett, hanem fejleszthet6 készség.

¢ A magabiztos emberek nem tokéletesek, de tudjak, hogy képesek fejlédni és
tanulni.

¢ Acselekvés épiti az 6nbizalmat, nem pedig a varakozas a tokéletes pillanatra.

¢ Abelso parbeszéd és a gondolkodasmod hatalmas szerepet jatszik az
onbizalom kialakitasaban.

A kovetkez6 részben azt nézzik meg, hogyan fejlesztheted az 6nbizalmadat az
online térben, és hogyan sugarozhatsz természetes magabiztossagot a kameran
keresztul.
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Az online 6nbizalom fejlesztése — Hogyan mutasd meg magad
természetesen és magabiztosan kameran keresztil?

Az online jelenlét egyik legnagyobb kihivasa az, hogy hogyan sugarozz természetes
magabiztossagot a kamera elétt, anélkil, hogy mesterségesnek vagy gorcsosnek
tinnél. A legtobben, amikor elészor probalnak videdt vagy képet késziteni magukrol,
bizonytalanul érzik magukat, és ez a kdzvetitett kisugarzasban is megjelenik. Ajo hir az,
hogy ez nem adottsag, hanem tanulhaté készség!

Miért fontos az onbizalom a kamera el6tt?

¢ 1. Akézoénséged érzi, hogy hogyan érzed magad

e Az emberek sokszor nem is a kinézeted alapjan dontenek, hanem a
kisugarzasod miatt.

¢ Ha nyugodtnak és magabiztosnak tlinsz, a kovet6id is kényelmesebben érzik
magukat a tartalmaid nézése kézben.

# 2. Az 6nbizalom vonzé és hiteles

e A természetes Onbizalom vonzdéva tesz, és segit elkotelez6dést épiteni a
kozonségeddel.

e Ha tulzottan er6ltetett vagy bizonytalan vagy a kamera el6tt, az cs6kkentheti a
hitelességedet.

¢ 3. Megkonnyiti a tartalomgyartast

e Minél kevésbé aggodsz a tokéletesség miatt, annal kénnyebb lesz spontan és
élvezhet6 tartalmakat létrehozni.

e Ha magabiztosan kommunikalsz, kevésbé érzed majd stresszesnek a videék
készitését.

Hogyan fejlesztheted az 6nbizalmadat a kamera el6tt?

1. Késziilj fel tudatosan

o Miel6tt felvételt készitesz, gondold végig, mirél szeretnél beszélni vagy mit
szeretnél kozvetiteni.
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o Havideds tartalmat készitesz, irhatsz egy rovid vazlatot, hogy ne felejts el fontos
pontokat.

© Tipp: Ne probald teljesen megtervezni a beszéded minden részletét — a tulzottan
beallitott és begyakorolt mondatok természetellenesnek hathatnak.

2. Gyakorolj tiikor elétt vagy rovid videdkban

e Nézz a tukorbe, és probald magabiztosan bemutatni magad, mintha egy
ismer6sodnek mesélnél valamit.

o Készits rovid videdkat magadnak, amelyeket nem kell megosztanod — csak figyeld
meg a testbeszédedet és a kisugarzasodat.

© Tipp: Ha el6szor furcsan érzed magad, ne aggddj — ez teljesen normaélis! Minél
tobbszor gyakorlod, annal természetesebb lesz.

3. Lazits és vedd természetesen a helyzetet

o Ne prébalj tokéletes lenni! Az emberek a természetességet szeretik, nem pedig
a tulzottan kimért vagy megjatszott eléadasokat.

¢ Haelrontasz valamit, nevess rajta — ez emberivé és szerethetévé tesz.

@© Tipp: Gondolj ugy a kamerara, mintha egy baratoddal beszélgetnél - igy sokkal
természetesebb lesz a kisugarzasod.

4. Figyelj a testbeszédedre és a kisugarzasodra
¢ Nyitott testtartas: Ne gornyedj 6ssze, tartsd egyenesen a hatad.
o Lazavallak: Ha feszllt vagy, az az arcodon és a mozdulataidon is latszédni fog.

e Mosoly: Nem kell eréltetni, de egy természetes mosoly magabiztossagot és
kedvességet sugall.

© Tipp: Készits tobb képet vagy videodt kiilonbozé pdzokban, és nézd meg, melyik
testtartasban érzed magad a legkomfortosabban.
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5. Ne azonnal nézd vissza a videdkat vagy képeket

e Ha rogton visszanézed a felvételeidet, tulzottan kritikus lehetsz 6nmagaddal
szemben.

e Hagyjegy kis id6t, és késb6bb nézd vissza 6ket objektivebben.

© Tipp: Kérj meg egy baratot vagy ismerdst, hogy adjon 6szinte, de tamogato
visszajelzést.

Gyakori hibak és hogyan keriild el 6ket

@ .. Mindennek tokéletesnek kell lennie.”

Avaldsag: A tulzott maximalizmus gorcsossé tesz. A természetesség vonzébb, mint
a tokéletesség!

® ..Nem nézek ki elég j6l a kameraban.”

Avaldsag: Az emberek a kisugarzasra figyelnek, nem pedig a tokéletességre.

@ ,Félek attol, hogy mit gondolnak masok.”

Avaldsag: Mindig lesznek kritikusok, de azokat vonzod be, akik rezonédlnak a
kisugarzasoddal.

Osszegzés

¢ Az 6nbizalom a kamera elétt tanulhato6 készség — minél tobbszor gyakorolsz,
annal természetesebb lesz.

¢ Atestbeszéd, a hangszin és a kisugarzas sokkal fontosabb, mint a tokéletes
megjelenés.

¢ Ne félj spontan lenni és hibazni - ez emberivé és hitelessé tesz.

¢ Alegfontosabb: érezd jol magad a kamera elétt, és a kozonséged is érezni fogja
a magabiztossagodat!

A kovetkez6 részben arrél lesz sz6, hogy mi a kiilonbség a hamis 6nbizalom (filterek
mogé rejtett magabiztossag) és a valédi 6nbizalom kozott, és hogyan fejlesztheted a
belsd stabilitdsodat.
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Hamis onbizalom vs. belsé stabilitas — Mi a klilonbség a filterek mogé
rejtett Onbizalom és a valdédi magabiztossag kozott?

Az onlinevilagban kénnyU azt gondolni, hogy az 6nbizalom csupan egy jol beallitott kép,
egy tokéletes poz vagy egy filter mogeé rejtett tokéletes megjelenés. Az igazsag
azonban az, hogy a valédi 6nbizalom nem azon mulik, hogyan nézel ki egy foton vagy
videdn, hanem azon, hogyan érzed magad beliilrél.

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk a hamis onbizalom és a belsé stabilitas kozotti
kiildnbséget, valamint azt, hogyan alakithatsz ki valodi magabiztossagot, amely nem
fligg kilsé tényezdktél.

Mi a kulonbség a hamis dnbizalom és a valddi 6nbizalom kdzott?

Hamis 6nbizalom (kiilsé 6nbizalom) Valodi onbizalom (belsé stabilitas)

A kulsd megerdsitésekb6l taplalkozik (like-

L j Bels6 értékekbdl és dnismeretbél fakad.
ok, kommentek, koveték szama).

A tokéletes foto vagy filter nélkul Tudja, hogy a megjelenés nem hatarozza
bizonytalannak érzi magat. meg az értékét.

A visszautasitas vagy negativ kritika A kritikat objektiven kezeli, és nem hagyja,
elbizonytalanitja. hogy ez befolyasolja az 6nbecsulését.

Masok elismerésére tamaszkodik az . L ]
A sajat sikereire és fejlédésére fokuszal.

Onértékelésében.
Mindig tokéletesnek akar latszani, fél a Elfogadja a tokéletlenséget, és nem fél
hibazastol. onmagat adni.

A valddi 6nbizalom abbdl fakad, hogy tisztaban vagy az értékeiddel, és nem fliggsz
folyamatosan a kiils6 megerésitésektol. A kulsé onbizalom viszont csak addig tart,
amig pozitiv visszajelzéseket kapsz - ha ezek elmaradnak, konnyen
elbizonytalanodhatsz.
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Hogyan épithetsz valdodi magabiztossagot?

¢ 1. Ne csak a kiils6 megjelenésedre alapozd az 6nbizalmadat

¢ Azonline vildgban a filterek és szerkesztett képek miatt konny( azt hinni, hogy az
értéked csak a kiils6dén mulik.

o Keérdezd meg magadtol: Ha nem posztolhatnék képeket magamrol, mi az, ami
miatt még mindig értékesnek érezném magam?

@ Gyakorlat: irjle 5 dolgot, amit szeretsz magadban, de nem a kiils6 megjelenéseddel
kapcsolatos!

¢ 2 Korlatozd a tulzott kozosségi média fogyasztast

¢ Ha folyamatosan masokat nézegetsz, elkezded 6sszehasonlitani magad veliik,
ami csokkentheti az 6nbizalmadat.

e Ne feledd: A kdozosségi médiaban mindenki a legjobb oldalat mutatja — ez nem a
teljes valésag!

© Tipp: Probalj ki egy ,,k6z0sségi média detox” napot, amikor nem nézel meg masokat,
csak a sajat dolgaidra fokuszalsz!

¢ 3. Ne a kovetoid szamahoz kosd az 6nértékelésedet

o Ha a sikeredet és 6nértékedet a like-ok és kdvetok szama hatarozza meg, sosem
fogod magad elég jonak érezni.

e Aszamokingadoznak, de az értéked allandé!

© Tipp: Amikor legkdzelebb azon kapod magad, hogy a kovetészamodat figyeled,

inkabb gondolj arra, hogy milyen hatassal vagy a k6zénségedre és milyen tartalmat
szeretsz késziteni.

¢ 4. Ismerd el a sajat sikereidet

e Ha mindig csak a kovetkez6 célodra fokuszalsz, elfelejtheted, hogy mennyit
fejlédtél.
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¢ Nevard meg, hogy masok ismerjék el a sikereidet — magadnak is meg kell adnod

ezt a megergsitést!

© Gyakorlat: Készits egy ,Sikerlista” naplét, ahovd minden héten beirod azokat a
dolgokat, amire biliszke vagy.

¢ 5. Merj 6nmagad lenni
e Ha mindig masokhoz prébalsz igazodni, elveszitheted az egyediségedet.

e Az emberek az igazi, természetes személyiségekre rezonalnak, nem a
tokéletesen felépitett karakterekre.

© Gyakorlat: Posztolj egy olyan képet vagy videdt, ahol 6nmagadat adod filterek
nélkiil, és ird le, mit szeretsz magadban!

Osszegzés

¢ Avaldédi onbizalom belilrél fakad, nem pedig a filterek vagy kiils6 elismerések
altal épil.

¢ Ha a kozosségi média szamai hatarozzak meg az 6nértékelésedet, konnyen
csapdaba eshetsz.

+ Onmagad elfogadasa és a sajat egyediséged vallalasa a legvonzébb dolog, amit
sugarozhatsz.

¢ Ha a belsé stabilitasodra épitesz, kevesebb sziikséged lesz kiils6
megerdsitésekre, és magabiztosabban fogsz jelen lenni az online térben.

A kovetkez6 részben az 6nbizalom legnagyobb ellenségeirél és azok leklizdéséroél
lesz sz6 — megnézzuk, milyen tényez6k akadalyozhatjak az dnbizalom fejlédését, és

hogyan lehet ezeket hatékonyan kezelni.
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Az onbizalom legnagyobb ellenségei és lekuzdésuk

Az onbizalom nem egy allandd allapot — folyamatosan épul és fejlédik, de idénként
akadalyokba Utkozhet. Vannak olyan tényezék, amelyek tudat alatt csokkenthetik az
onértékelésedet és magabiztossagodat. Ezek az akadalyok gyakran belsé félelmekbél,
kuls6 hatasokbol vagy rosszul rogzult gondolkodasmodokbdl fakadnak. A jé hir az, hogy
tudatosan felismerheted és legy6zheted 6ket!

Melyek az dnbizalom legnagyobb ellenségei?

@® 1. Osszehasonlitas masokkal

o A kozosségi média egyik legnagyobb csapdaja, hogy folyamatosan masokat
latunk ,,tokéletesebbnek”.

e A gondolat, hogy ,,6 sokkal jobban néz ki”, ,,neki tobb koévetdje van”, ,,6 sokkal
sikeresebb” aldassa az 6nbizalmat, és csokkenti az onértékelést.

Hogyan kiizdheted le?

o Tudatositsd, hogy mindenki a legjobb pillanatait osztja meg! A kozosségi
meédia nem a valésag teljes képe.

 Ne versenyezz masokkal - a sajat fejlédésedet figyeld!

o Hasonlitsd 6ssze magad 6nmagaddal: Nézd meg, mennyit fejlédtél egy év alatt!

@ Gyakorlat: [rj egy listat arrél, hogy milyen készségekben és tulajdonsagokban
fejléodtél az elmiilt évben — ez segit fokuszalni a sajat utadra masok helyett!

@ 2. Félelem a kritikatol és az itélkezéstol
e ,Milesz, ha masok rosszat mondanak rélam?”
¢ ,Mivan, ha kinevetnek vagy megszdlnak?”
e ,Milesz, ha nemvagyok elégj6?”

Ezek a félelmek bénité hatasuak lehetnek, és akar teljesen visszatarthatnak attél, hogy
onmagad légy vagy Uj dolgokat prébal;j ki.
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Hogyan kiizdheted le?

o Senkisemtokéletes -és nemis kell annak lenned! Aki sikeres, az is kap kritikat,
de ez nem jelenti azt, hogy nem értékes.

o Kritikat kapni normalis — a lényeg az, hogyan kezeled! A konstruktiv kritikabol
tanulhatsz, a rosszindulatu kommenteket pedig ne vedd magadra.

e Gondold végig: Ha nem masok véleményével foglalkoznal, mit tennél szivesen?

© Gyakorlat: ird 6ssze a legrosszabb dolgot, amitél félsz (pl. ,valaki negativ kommentet
ir ram”), és képzeld el a legrosszabb forgatokonyvet. Valéjaban milyen hatasa lenne
rad? Gyakran rajossz, hogy a félelem sokkal nagyobb, mint a valédi kovetkezmény!

@ 3. Perfekcionizmus - ,,Csak akkor vagyok elég jo, ha tokéletes vagyok”

e Ha mindig a tokéletességre torekszel, konnyen megrekedsz és halogatod a
dolgokat.

e ,Majd hatokéletes lesz a videdm, akkor posztolom.”
e ,Majd ha tokéletes a testem, akkor mutatom meg magam.”
Hogyan kiizdheted le?

o A tokéletesség nem létezik! A legnagyobb tartalomgyarték sem tokéletesek —
attél hitelesek, hogy vallaljak a hibaikat is.

e Az emberek az 6szinte, valos személyiséget keresik, nem a hibatlan kiilsé6t
vagy teljesitményt.

¢ A ,kész jobb, mint a tokéletes” elvet hasznald: inkabb haladj elére és fejléd;,
minthogy mindig tokéleteset akarj alkotni.

© Gyakorlat: Csinalj meg valamit tokéletleniil, de tedd meg az els6 lépést! Posztol;
egy olyan képet vagy video6t, amit korabban nem mertél, csak mert ,,nem volt elég jo”.

@ 4. Negativ belsé6 parbeszéd
e Az dnbizalom legnagyobb ellensége az, amit sajat magadnak mondasz.

e Ha allandéan azt gondolod: ,Ugysem vagyok elég j6”, ,Nekem ez nem fog
sikerulni”, akkor az dnbizalmad soha nem fog megerésodni.

Hogyan kiizdheted le?

¢ Figyeld meg, milyen gondolatok futnak végig a fejedben nap mint nap!
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o Cseréld ki a negativ gondolatokat pozitiv belsé parbeszédre. Példaul:
o X ,Nemvagyokelégjo” > 4 ,Folyamatosan fejlédém és tanulok.”
o X ,Biztos kinevetnek” > B4 , Az emberek értékelik az eredetiséget.”
o X ,Ugysem sikerul” > 4 ,Megprébalom, és tanulok beléle.”

@ Gyakorlat: irj 6ssze 3 negativ gondolatot, amit gyakran mondasz magadnak, és
cseréld ki 6ket pozitiv megerdésitésekkel. Ismételd el ezeket minden nap!

@ 5. Kiilsé visszajelzésektdl valo fiiggés
o ,Csak akkor érzem magam jol, ha sok like-ot kapok.”

o ,Akkorvagyok értékes, ha masok ezt mondjak rolam.”

Hogyan kiizdheted le?
e Az onbizalmad nem attol fligg, hogy masok mit gondolnak rélad!
e Ne hagyd, hogy a szamok meghatarozzanak - az értéked beliilrél fakad.

e Ne azért posztolj, hogy masok visszajelezzenek, hanem mert szereted azt,
amit csinalsz.

© Gyakorlat: Probalj ki egy napot ugy, hogy nem nézed a like-okat vagy a
kommenteket, és figyeld meg, hogyan érzed magad!

Osszegzés

¢ Az onbizalom legnagyobb ellenségei k6zé tartozik az 6sszehasonlitas, a
kritikatol valé félelem, a perfekcionizmus, a negativ belsé parbeszéd és a kiils6
visszajelzésektol valo fuggeés.

¢ Tudatosan figyeld meg ezeket a tényezdket az életedben, és dolgozz azon, hogy
csokkentsd a hatasukat!

¢ Avaldédi onbizalom abbdl fakad, hogy elfogadod 6nmagad és a sajat utadat
jarod, nem pedig abbdél, hogy masok mit gondolnak rélad.

¢ Minéltudatosabban alakitod az 6nértékelésedet, annal kevésbé leszel
kiszolgaltatva ezeknek az akadalyoknak.

A kovetkez6 részben gyakorlati modszereket néziink meg az 6nbizalom épitésére,
példaul pozitiv belsé parbeszéd technikakat és egy live stream kihivast, hogy
komfortosabba valj a kamera el6tt.
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Gyakorlatok: Onbizalomépités Lépésrél Lépésre

Az 6nbizalom nem egyik naprél a masikra épul ki — rendszeresen kell dolgoznod rajta,
hogy természetessé valjon. Az alabbi gyakorlatok segitenek abban, hogy
magabiztosabban érezd magad a hétkéznapokban, az online térben és a kamera
elétt is.

1. Pozitiv belsé parbeszéd technikak

Miért fontos?

A belsé parbeszéded meghatarozza az 6nbizalmadat. Ha allanddéan negativan beszélsz
magadrol, az befolyasolja, hogyan érzed magad és hogyan cselekszel. Ha viszont pozitiv
és tamogato gondolatokkal dolgozol, az 6nbizalmad automatikusan erésodik.

Hogyan csinald?
1. Figyeld meg a negativ gondolataidat

e Amikor valami miatt bizonytalannak érzed magad, figyeld meg, mit mondasz
magadnak.

o Példa: Ha egy videot vagy képet szeretnél posztolni, lehet, hogy ezt gondolod:
o X ,Eznemelégjo.”
o X ,Senkit sem érdekel, amit mondok.”
o X ,,Nem vagyok elég magabiztos ehhez.”

@ Gyakorlat: ird le egy papirra vagy a telefonodba azokat a negativ gondolatokat,
amelyek a leggyakrabban visszatérnek benned!

2. Cseréld le 6ket pozitiv megerdsitésekre

¢ Ahelyett, hogy hagynad, hogy a negativ gondolatok uraljak az 6nértékelésedet,
tudatosan cseréld le 6ket tdmogatdé mondatokra!

o Példa:
o »Elég jo vagyok, és érdemes vagyok a figyelemre.”

o »A tartalmam értékes, és segithet masoknak.”
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o »Afejlédés része, hogy elkezdem és tanulok beléle.”

© Gyakorlat: Minden reggel vagy egy nehezebb helyzet el6tt mondd ki hangosan vagy
ird le a pozitiv megerésitéseidet!

@ Extra Tipp: Hasznalj egy megerésités-listat a telefonodban, amit barmikor
elévehetsz, amikor szlikséged van ra!

2. Live Stream Magabiztossagi Kihivas — Készulj fel a kamera el6tti
magabiztossagra!

Miért fontos?

Sokan félnek vagy kényelmetleniil érzik magukat a kamera el6tt, mert nem tudjak,
hogyan viselkedjenek természetesen. A gyakorlas azonban segithet lekiizdeni ezt a
félelmet!

Ez a kihivas segit abban, hogy lépésrél lépésre komfortosabba valj a kamera elétt, és
egyre természetesebben tudd kifejezni magad.

A Kihivas Menete (3 lépésben)

1.Elso lépés: Készits egy rovid videot magadnak

e« Vedd fel magad csak magadnak, és beszélj egy percen keresztul egy szamodra
kellemes témarol.

o Példa: Mesélj a kedvenc filmedrél, egy napi rutinodrél vagy arrél, hogy milyen
célt tiztél ki magad elé!

¢ Ne szerkeszd, ne aggodj, ha nem tokéletes — a lényeg, hogy megszokd a kamera
elotti szereplést.

@ Cél: Eszre fogod venni, hogy elsére furcsa lehet, de a kovetkezé prébalkozasok
mar sokkal természetesebbek lesznek!

2.Masodik lépés: Posztolj egy rovid video6t egy kisebb kozénségnek

e \Vdlassz egy kisebb csoportot vagy privat profilt, ahol kiprébalhatod a
magabiztossagodat.

o Témaotletek:
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o Egy motivalo gondolat a napodrol.
o Egy ,funfact” vagy érdekesség rolad.

o Egyegyszerl lizenet a kovetdidnek.

@© Cél: Lasd meg, hogy a vildg nem omlik 6ssze, ha posztolsz egy spontan videét!

3. Harmadik lépés: Csinalj egy élo bejelentkezést (Live Stream)

e Ez lehet egy nagyon rovid, 3-5 perces bejelentkezés, ahol egyszerlien csak
beszélsz a kovetbidhez.

e Nem kell tokéletesnek lennie! A kozonséged értékelni fogja az eredetiségedet.

o Hafélsz, valaszthatsz egy kisebb kozonséget vagy egy barati csoportot is.

© Cél: Tapasztald meg, hogy minél tobbszor szerepelsz a kamera elétt, annal
természetesebben fog menni!

Osszegzés

¢ Az onbizalom fejlesztése tudatos belsé munka - pozitiv belsé parbeszéddel
formalhatod az 6nértékelésedet.

¢ A kamera elétti komfortossagot csak gyakorlassal lehet megszerezni - a Live
Stream kihivas segit, hogy lépésrol lépésre magabiztosabb legyél.

¢ Ne varj arra, hogy ,,készen allj” - kezdd el most, és figyeld meg a fejlédésedet!

A kovetkez6 fejezetben a pozitiv testkép kialakitasardl lesz sz6 - megnézzik,
hogyan befolyasolja a tarsadalmi elvarasok és az onkép kapcsolata az 6nbizalmat, és
hogyan alakithatsz ki egy egészségesebb testképet magadrol.
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3. Pozitiv Testkép Kialakitasa

A tarsadalmi elvarasok és az onkép kapcsolata

Atestkép aztjelenti, hogyan érzékeled és értékeled a sajat testedet — fliggetlenul attdl,
hogy a valésagban hogyan nézel ki. A modern vilagban a tarsadalmi elvarasok, a
kozosségi média és a szépségipar erosen befolyasolhatjak, hogyan latjuk magunkat,
és sokszor irrealis idealokat allitanak elénk.

Ha ugy érzed, hogy nem vagy elég szép, nem felelsz meg az elvarasoknak, vagy
folyamatosan masokhoz hasonlitod magad, akkor valdszin(, hogy a testképedet
kiils6 hatasok torzitjak. Ebben a fejezetben megnézzik, hogyan ismerheted fel ezeket
a hatasokat, és hogyan alakithatsz ki egy pozitiv testképet.

Hogyan befolyasolja a tarsadalom az 6nképedet?

@ 1. A szépségipar altal kozvetitett irreélis idealok

¢ A magazinok, reklamok és divatmarkak sokszor olyan testképet kdzvetitenek,
ami elérhetetleniil tokéletes.

o A modellek és influenszerek képei gyakran retusaltak és szerkesztettek, igy egy
olyan idealt mutatnak be, amely a valédsagban nem létezik.

¢ 2. A koz6sségi média torzitott valésaga

e Aplatformokon (pl. Instagram, TikTok) az emberek csak a legjobb képeiket és
pillanataikat osztjak meg.

o Afilterek és szerkesztési eszkozok miatt a valodi kinézetiik gyakran nem
egyezik meg azzal, amit posztolnak.

¥ 3. Amasokhoz valé hasonlitgatas csapdaja

o Hafolyamatosan 6sszehasonlitod magad masokkal, konnyen érezheted ugy,
hogy nem vagy elég jé.

¢ Pedig minden ember mas - a sajat egyedi vonasaid és kisugarzasod az, ami
igazan értékessé tesz.
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Hogyan alakithatsz ki pozitiv testképet?

¢ 1. Tudatositsd, hogy a ,,tokéletes test” nem létezik

o Aszépségideal folyamatosan valtozik — ami ma trend, az par év mulva mar nem

lesz az.

e Ha mindig a divatos kuls6t hajszolod, soha nem leszel elégedett magaddal.

© Gyakorlat: Nézz vissza régi szépségidealokat! Gondolj arra, hogy példaul a 90-es
években a nagyon vékony modellek voltak a trend, mig ma inkdbb az izmos vagy
homokora alak az elvaras. Ha a szépségideal mindig valtozik, miért akarnal egy mulo
trendhez igazodni?

¢ 2. Vedd észre, ha a kozésségi média negativan hat rad

e Haegy bizonyos oldal vagy profil rossz érzéseket kelt benned, hagyd abba a
kovetését.

o Kovess olyan embereket, akik valodi testpozitivitast és onelfogadast

képviselnek!

© Gyakorlat: Nézd at a kozosségi média kovetési listadat, és szlird ki azokat a

profilokat, amelyek bizonytalansagot keltenek benned!

¢ 3. Fékuszalj a tested funkciodira, ne csak a kinézetére
o Atested nem csak egy ,,disz”, hanem az életed legfontosabb eszkéze.

e Gondolj arra, mit tesz érted a tested minden nap — segit mozogni, tancolni,
dolgozni, alkotni.

© Gyakorlat: irj egy listat arrél, milyen dolgokért vagy halas a testednek!

Példaul:
Segit, hogy energikus legyek.
Képes vagyok vele tancolni, sportolni, mozogni.

Er6t ad ahhoz, hogy kifejezzem magam.
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¢ 4.Légytudatos a testeddel kapcsolatban - de ne kritikus!
o AtUkorbe nézve ne azt keresd, amit ,javitani kellene” magadon!

o Tanuld meg szeretni és elfogadni azt, aki vagy — nem csak akkor, ha ,,elég
tokéletesnek” érzed magad.

© Gyakorlat: Minden reggel nézz a tiikorbe, és mondj ki egy pozitiv dolgot a kiils6ddel
kapcsolatban. Ha ez eleinte nehéz, kezdd olyan dolgokkal, amelyeket kénnyebb
elfogadnod (,,Tetszik a mosolyom?”, ,,Erés a testem”).

Osszegzés

¢ Atarsadalmi elvarasok és a kozosségi média torzithatjak az 6nképedet - fontos,
hogy tudatosan figyeld, milyen hatassal vannak rad.

¢ Atestpozitivszemlélet nem azt jelenti, hogy tokéletesnek kell latnod magad,
hanem azt, hogy értékeled a sajat egyediségedet.

¢ A kozosségi média nem a teljes valésag — ne hasonlitsd magad szerkesztett
képekhez!

¢ Tanuld meg a testedet szeretni és tisztelni azért, amit érte tesz, ne csak a
kinézete miatt!

A kovetkez6 részben mélyebben megvizsgaljuk, hogyan kezeld a szépségipar és a
kozosségi média irrealis elvarasait, és hogyan tudsz tudatosabban viszonyulni a kiilsé
hatasokhoz.
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Hogyan kezeld a szépségipar és a kozossegi média irrealis elvarasait?

A modern szépségipar és a kozosségi média vilagaban szinte mindenhol tokéletes
testekkel és ,hibatlan” arcokkal talalkozunk. A divatmarkak, influenszerek és
reklamok olyan szépségidealt kozvetitenek, amely gyakran elérhetetlen és
mesterségesen krealt.

Ha néha ugy érzed, hogy nem vagy elég jo, mert nem illesz bele ebbe az idealba, vagy
hogy a kozosségi média nyomasa miatt folyamatosan valtoztatnod kellene a
kiils6don, akkor fontos, hogy tudatosan kezeld ezeket a hatasokat.

Ebben a fejezetben megvizsgaljuk, hogyan lehet ellenallni ezeknek a kiilsé
elvarasoknak, és hogyan alakithatsz ki egy realisabb, egészségesebb testképet.

Miért veszélyesek az irrealis szépségidealok?

® 1. A szépségipar az onbizalomhianyra épit

o Areklamok és divatkampanyok sokszor azt sugalljak, hogy ,,nem vagy elég szép”
- hacsak nem veszed meg ezt a terméket”.

e A bizonytalansagot lizletté alakitottak — minél kevésbé vagy elégedett
magaddal, annal tobbet koltesz szépségapolasra, ruhakra és ,tokéletesitd”
termékekre.

¢ 2. A koz6sségi média torzitja a valésagot

o Afilterek, retusalt képek és mesterségesen beallitott p6zok miatt nem azt latod,
ami a valésagban létezik.

o Alegtobb influenszer és hiresség professzionalis fotosokkal, sminkesekkel és
retusérokkel dolgozik — ezért az 6sszehasonlitas értelmetlen és karos.

¢ 3. Folyamatos megfelelési kényszert alakit ki
e Ha mindig masokhoz hasonlitod magad, akkor sosem leszel elégedett.

e Az allandd tokéletesség hajszolasa stresszt, szorongast és onbizalomhianyt
okozhat.

Hogyan kezeld ezeket az elvarasokat?
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¢ 1. Légy tudatos fogyaszté!

¢ Gondolj bele: A reklamok célja az, hogy eladjak neked a ,,megoldast” — akkor
is, havaléjaban nincs problémad!

o Amikor egy szépségipari termék vagy reklam hatasara rosszul érzed magad,
kérdezd meg magadtol:

o ,Valéban szukségem van erre, vagy csak azt akarjak elhitetni velem, hogy
nem vagyok elég j6?”

© Tipp: Ha egy tartalom miatt rosszul érzed magad a testeddel kapcsolatban,
tudatositsd, hogy ennek célja lehet az, hogy befolyasoljanak!

¢ 2. Figyeld meg, hogy milyen tartalmakat fogyasztasz

e Ha egy adott influenszer vagy oldal folyamatosan bizonytalansagot kelt
benned, akkor egyszer(ien hagyd abba a kovetését.

o Kovess olyan embereket, akik valddi testpozitivitast és oOnelfogadast
képviselnek!

© Gyakorlat: Menj végig a kozosségi média kovetési listddon, és sz(rd ki azokat az
oldalakat, amelyek negativ érzéseket keltenek benned!

¢ 3. Gondolkodj kritikus szemmel a képek és videok lattan
¢ Ne higgy el mindent, amit a kozosségi médiaban latsz!
o A ,tokéletes” képek mogott gyakran:
o Profik altal szerkesztett fotdk allnak.
o Megfeleld vilagitas, pdzolas és utdmunka rejlik.
o Avalddiéletben az emberek nem néznek ki igy minden nap!

© Tipp: Nézz meg egy-egy influenszert smink és filter nélkil - sokszor meglep&dsz, hogy
mennyire masképp néznek ki a valésagban.

¢ 4. Tanuld meg értékelni a sajat egyedi szépségedet
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¢ Ne prébalj masokhoz hasonlitani — inkabb azt keresd, hogy mi tesz egyedivé
téged!

e AKkisugarzas és az 6nazonossag sokkal vonzébb, mint barmilyen mesterséges
szépseég.

© Gyakorlat: irj 6ssze legalabb harom dolgot, amit szeretsz magadon - fliggetleniil
attél, hogy masok mit gondolnak!

¢ 5. Fogadd el a valtozast és a természetes szépséget
o Atested folyamatosan valtozik, és ez teljesen normalis!

e Ahelyett, hogy mindig valtoztatni akarnad, tanuld meg értékelni azt, aki most
vagy.

© Tipp: Nézz meg régi képeket magadrdl, és gondold végig: akkor talan kritizaltad
magad, de most visszanézve észreveszed, milyen szép voltal akkor is. A jelenlegi
onmagad is értékes - ne varj éveket, hogy ezt felismerd!

Osszegzés

¢ Aszépségipar és a kozosségi média torzithatja az onképedet - fontos, hogy
tudatosan kezeld ezeket a hatasokat!

¢ Areklamok és influenszerek gyakran elérhetetlen szépségidealt mutatnak,
amely nem a valésagot tiikrozi.

¢ Ne hasonlitsd magad masokhoz - inkabb fokuszalj a sajat egyedi szépségedre
és kisugarzasodra!

¢ Alegvonzébb emberek azok, akik 6nmagukat adjak, nem pedig azok, akik
tokéletesen szerkesztett képekkel probalnak megfelelni az elvarasoknak.

A kovetkez6 részben azt nézziik meg, hogyan kapcsolédik a testkép és a szexualitas
- hogyan érezheted magad komfortosan a sajat testedben, és hogyan fejlesztheted
az onbizalmadat ezen a téren is.
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Gyakorlatok: Pozitiv Testkép Kialakitasa

Az onelfogadds nem egy varazsltésre torténik — tudatosan kell dolgozni rajta, hogy
egyre jobban megbaratkozz a sajat testeddel és kisugarzasoddal. A kovetkezé két
gyakorlat segit tudatosabban megélni a sajat szépségedet, és elengedni az 6nkritikus
gondolatokat.

1. Onelfogadas fotéprojekt — Készits olyan képeket magadrél, amelyeken
magabiztosan érzed magad (nem kell posztolni)

Miért fontos?

Sokan csak masok szemén keresztiil latjak magukat, és ha egy foté nem felel meg a
kozosségi média altal elvart ,,tokéletességnek”, azt gondoljak, hogy nem elég jok. Ez a
gyakorlat abban segit, hogy:

Tudatosabban figyelj arra, milyen képek tetszenek magadréol - és miért.
Megszokd a sajat arcod és tested latvanyat ugy, hogy az onkritika helyett a
pozitivumokra figyelsz.
Ne egy filter vagy masok véleménye hatarozza meg, hogy jol nézel-e ki—-hanem a
sajat érzésed.

Hogyan csinald?

1. Készits egy sorozat képet magadrol, amelyeken kiprébalod a kulonbozé szogeket,
fényeket, beallitasokat.
2. Ne a tokéletességre torekedj, hanem arra, hogy megmutasd a sajat
kisugarzasodat!

3. Figyeld meg, melyik képeken érzed magad a legkomfortosabban, és miért - milyen
testtartas, milyen arckifejezés tetszik?

4. Nem kell posztolnod 6ket, ez a gyakorlat kizarolag rélad szél.

© Tipp: Ha kezdetben furcsan érzed magad, gondolj ugy a kamerdra, mint egy
baratodra. Képzeld el, hogy éppen egy olyan pillanatot 6rokitesz meg, amikor elégedett
és magabiztos vagy.

@ Extra lépés: Ha taldlsz egy olyan képet, amelyen igazan tetszel magadnak, mentesd
el és nézd vissza idorol idére, hogy emlékeztessen arra, milyen erés és szép vagy.
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2. Tukérmunka — Hogyan szeresd meg a sajat tested?

Miért fontos?

A legtobben kritikus szemmel nézik magukat a tiikorben — azonnal észreveszik azt, ami
szerintuk ,,nem tokéletes”. De mi lenne, ha a tiikér nem egy onkritikus eszkéz lenne,
hanem egy 6nszeretet-gyakorlat része?

A tukdérmunka segit abban, hogy:

Ne csak a hibaidat lasd, hanem a szépségedet és az egyedi vonasaidat is.
Pozitiv megerdsitésekkel alakits ki egy baratsagosabb kapcsolatot a sajat
testeddel.

Idével csokkentsd a kiils6 megitéléstol valo fliggdségedet.

Hogyan csinald?

1. Allj a tiikor elé minden nap néhany percre, és tudatosan figyeld meg a sajat
testedet.

2. Ne kritizald magad! Ehelyett keresd meg azokat a vondsaidat, amelyeket szeretsz -
lehet ez a mosolyod, a szemed fénye, a testtartasod, vagy akar egy apro részlet, amit
eddig nem is vettél észre.

3. Mondd ki hangosan vagy gondolatban egy pozitiv mondatot magadrol.

Példaul:
o ,Tetszik a kisugarzasom.”
e ,Atestem erds és sok mindent lehetévé tesz szdmomra.”
e ,Megérdemlem, hogy szeressem dnmagam.”

4. Mosolyogj magadra! Ez segit meger@siteni az 6nelfogadas érzését.

@© Tipp: Ha eleinte furcsanak érzed, kezdd egyszer(ien azzal, hogy csak figyeld magad
itélkezés nélkiil. Ahogy gyakorlod, egyre természetesebb lesz.

@ Extralépés: Készits egy listat a tiikdrmunka utan arrél, hogy milyen érzéseket valtott
ki beléled - ha eleinte nehéz volt, ird le, mi volt a legnagyobb kihivas, és hogyan fejlédtél
idével.

Osszegzés

¢ Az onelfogadas fotdprojekt segit abban, hogy a sajat szemszégedbél fedezd fel,
milyen képeken érzed magad igazan 6nazonosnak és magabiztosnak.
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¢ Atikormunka egy tudatos gyakorlat, amely fokozatosan segit elfogadni és
megszeretni a sajat testedet, anélkiil, hogy masok véleményére tamaszkodnal.

¢ Minél tobbszor végzed el ezeket a gyakorlatokat, annal természetesebb lesz,
hogy magabiztosnak érzed magad a sajat testedben.

A kovetkez6 fejezetben a magabiztos megjelenés miivészetérél lesz sz6 — hogyan
hasznalhatod a testbeszédet, kisugarzast és nonverbalis kommunikaciot, hogy még
hatarozottabbnak tlinj a kamera el6tt és az online térben.
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4. Onbecsiilés és Enhatékonysag Fejlesztése

A sikerhez szukséges mentalis magatartas kialakitasa

A siker nemcsak tehetségen vagy szerencsén mulik, hanem azon is, hogy milyen a
mentalis hozzaallasod és hogyan kezeled a kihivasokat. Egy folyamatosan valtozé
iparagban, mint az online tartalomgyartas és modellkedés, elengedhetetlen, hogy bels6
stabilitast és onbecslilést épits ki — klildonben kdonnyen elbizonytalanodhatsz a kllsé
visszacsatolasok vagy a piaci ingadozasok miatt.

Ebben az alfejezetben megvizsgaljuk, milyen mentalis attitlid segithet a sikerhez
vezet6 uton, és hogyan alakithatod ki ezt tudatosan.

Mi az a mentalis magatartas, és miért kulcsfontossagu a sikerhez?

@ A mentalis magatartas az a gondolkodasmoéd, amely meghatarozza, hogyan
viszonyulsz a kihivasokhoz, sikerekhez és kudarcokhoz. Ha pozitivan és céltudatosan
allsz hozz4a a dolgokhoz, sokkal nagyobb eséllyel érheted el a céljaidat.

@ Egy stabil mentalis magatartas segit abban, hogy ne masok visszajelzéseit6l vagy
a bevételeid ingadozasatol fliggjon az onértékelésed.

¥ Az online vilagban minden gyorsan valtozik, ezért fontos, hogy rugalmas és kitarté
legyél. Az, aki képes alkalmazkodni és fejleszteni magat, hosszu tavon sokkal
stabilabb és sikeresebb lesz.

Milyen mentalis magatartas segit a sikerben?

¢ 1. Anovekedési szemlélet (growth mindset) kialakitasa
o Asikerhez nem tokéletesség kell, hanem folyamatos fejlédés.
o Ahelyett, hogy azon aggdédnal, ,,Elég j6 vagyok-e?”, inkabb kérdezd meg:
o ,Hogyan lehetek jobb?”
o yMilyen készségeket fejleszthetek, hogy sikeresebb legyek?”

© Gyakorlat: irj 6ssze harom dolgot, amit az elmult hénapban tanultal vagy fejlesztettél
magadon - ezek is a siker részei!
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¢ 2, Kitartas és rugalmassag fejlesztése
e Akudarc nem avég, hanem egy tanulasi lehetéség.

e Nézd meg a sikeres embereket — senki sem jutott el odaig akadalyok és
visszaesések nélkiil.

o Ahelyett, hogy a kudarcokat vereségként élnéd meg, probald ugy latni 6ket, mint
értékes tapasztalatokat, amik er6sebbé tesznek.

© Gyakorlat: Gondolj vissza egy olyan helyzetre, ahol valami nem sikeriilt elsére,
majd véglul megoldottad — mit tanultal beléle?

¢ 3. Abels6 motivacié megerdsitése

e Ha csak kuls6é elismerésért dolgozol (like-ok, bevétel, elismerés), kénnyen
elveszitheted a motivaciddat.

o Kérdezd meg magadtél: Mi az, ami igazan boldogga tesz ebben a munkaban?
Miért kezdtem el?

© Gyakorlat: ird le, miaz5 legfébb oka annak, amiért ezt a karriert valasztottad.

Osszegzés

¢ A mentalis attitlid meghatarozza, hogyan kezeled a kihivasokat és a sikereket.

¢ Anovekedési szemlélet és a bels6 motivacié segitenek hosszu tavon is stabilnak
maradni.

¢ Asikerhez alkalmazkoddoképesség és rugalmassag is kell - nem a tokéletesség a
cél, hanem afejlédés.

A kovetkez6 alfejezetben megnézzik, hogyan oOrizheted meg a mentalis
egészségedet egy folyamatosan valtozé iparagban, és hogyan alakithatsz ki stabil
rutint a tartalomgyartasban.
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Tartalomgyartas és mentalis egészség — Hogyan maradj stabil egy
folyamatosan valtozé iparagban?

Az online tartalomgyartas és a modellkedés dinamikus vilag, ahol a trendek gyorsan
valtoznak, a kozonség elvarasai folyamatosan alakulnak, és az allandé jelenlét elvarasa
komoly mentalis nyomast jelenthet.

A siker egyik kulcsa, hogy mentalisan stabil maradj ebben a kiszamithatatlan
kornyezetben, és ne hagyd, hogy a kilsé kortilmények vagy a kdvetbk reakcidi hatarozzak
meg az Onértékelésedet.

Ebben az alfejezetben megnézziik, hogyan 6rizheted meg a mentalis egészségedet, és
hogyan alakithatsz ki egy stabil rutint a tartalomgyartasban.

Miért lehet megterheld mentalisan ez a szakma?

¢ 1. Folyamatos online jelenlét kényszere

e Sok tartalomgyarto érzi ugy, hogy ha egy napra eltiinik, veszit a kovet6ibol vagy
a bevételeibél.

o Ezallandé fesziltséget okozhat, és hosszu tavon kiégéshez vezethet.
¢ 2. A k6zoénség ingadozoé figyelme

e Az algoritmusok és a kovetdk reakcioi kiszamithatatlanok — ami egyik nap
makodik, masnap lehet, hogy mar nem.

o Ezfrusztrald lehet, ha a sikeredet kizarélag a kozonség visszajelzésére alapozod.
¢ 3. Amaganélet és a munka elmosédasa

o« Hafolyamatosan online vagy, konnyen el6fordulhat, hogy nem tudsz kikapcsolni,
mert mindig készenlétben érzed magad.

e Az, hogy masokhoz kell alkalmazkodnod, akadalyozhatja a valédi pihenést és a
maganéleted megélését.

57



Hogyan maradj stabil és épits ki egy egészséges mentalis rutint?

¢ 1. Allits fel egyensulyt az online és offline élet kozott
¢ Ne hagyd, hogy a munkad minden ébren tolt6tt oradat kitoltse.

e Tervezz be tudatosan ,,offline id6t”, amikor nem nézed a telefonod és nem
foglalkozol a k6zosségi médiaval.

© Tipp: Naponta legyen egy meghatarozott idészak, amikor nem vagy online -
példaul reggel vagy este egy 6rara.

¢ 2. Ne az algoritmusokhoz igazodj, hanem a sajat ritmusodhoz

e Hamindig az algoritmusok és trendek szerint prébalsz dolgozni, elveszitheted az
onazonossagodat.

e Hosszu tavon azok a tartalomgyarték maradnak sikeresek, akik stabilak és
hitelesek - nem pedig azok, akik mindig kapkodnak a trendek utan.

© Tipp: Készits tartalomnaptart, amely segit elére tervezni, hogy ne érezd az allandé
surgetettséget.

¢ 3. Kilonitsd el az 6nértékelésedet a tartalom teljesitményétol

e Ha egy poszt vagy vided kevesebb elérést kap, az nem azt jelenti, hogy te
értéktelenebb vagy.

e Azonbizalmad ne attolfliggjon, hogy hany like-ot kapsz vagy hanyan nézik meg
az anyagaidat.

© Tipp: Irj egy listat azokrél a dolgokrél, amelyekben értékesnek érzed magad a
kovetdid és az online elismerés nélkiil is.

¢ 4. Tanuld meg kezelni a negativ kommenteket és visszajelzéseket
¢ Nem lehet mindenkinek megfelelni, és mindig lesznek negativ hozzaszélok.
o Valaszd szét a hasznos kritikat és az értelmetlen negativ megjegyzéseket.

o Akonstruktiv visszajelzésekbdl tanulhatsz.
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o Atrollokat ne vedd magadra - gyakran nem rélad szélnak, hanem az 6
sajat problémaikrol.

© Tipp: Ha egy negativ komment elbizonytalanit, kérdezd meg magadtoél: ,,Ez tényleg
rélam szoél, vagy azirérél?” Ha nincs benne épit6 jelleg, engedj el és ne foglalkozz vele.

¢ 5. Legyen egy tamogatoé kozeged
o Azonlinevilag maganyosnak s tlinhet, ha egyedul dolgozol.

o Beszélgess mas tartalomgyartékkal vagy olyan emberekkel, akik értik, min
mész keresztiil.

© Tipp: Keresd meg azokat az embereket, akikkel megoszthatod a tapasztalataidat
- legyen az egy mentor, egy barat vagy mas tartalomkeésziték.

Osszegzés

¢ Az allandé online jelenlét komoly mentalis terhet jelenthet - fontos, hogy
tudatosan figyelj az egyensiilyra.

¢ Ne az algoritmusok és a trendek hatarozzak meg az 6nértékelésedet - a sajat
ritmusod szerint épitsd a karrieredet.

¢ Tanuld meg kezelni a negativ kommenteket és a valtozé kozonségreakciokat,
hogy ne befolyasoljak az 6nbecsiilésedet.

¢ Az onbizalmad nem attol fligg, hogy éppen hanyan kévetnek - az értéked ennél
mélyebben gyokerezik.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz sz6, hogy miért fontos, hogy az 6nértékelésed
ne a bevételeid vagy az eléfizetdid szama alapjan alakuljon, és hogyan 6rizheted
meg az 6nbecsiilésedet ebben a kornyezetben.
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Az ertéked nem csak a bevételeidtol fugg! — Hogyan ne hagyd, hogy az
eléfizetések szama meghatarozza az onértékelésed?

Az online vilagban sokan ugy érzik, hogy az értékuk attél fugg, hany kovetdjuk van,
mennyi bevételt generalnak, vagy hanyan fizetnek elé a tartalmaikra. Ha az
Onbecsulésed kizarolag ezekt6l a szamoktol fugg, akkor egy hullamvasutra ulsz fel -
amikor n6é a bevételed és a kovetdid szama, magabiztos vagy, amikor csokken,
elveszitheted az 6nértékelésedet.

Ez az alfejezet arrol szol, hogyan alakithatsz ki egy stabil 6nértékelést, amely nem a
kiils6 tényez6kon alapul, hanem beliilrél fakad.

Miért veszélyes, ha az dnértékelésedet a bevételeidhez kotod?

< 1. A pénziigyi ingadozas természetes - de az 6nértékelésednek stabilnak kell
maradnia

e Az online tartalomgyartasban a bevételek ingadoznak - lehetnek er6sebb és
gyengébb hénapok, amit sok kulsé tényezé befolyasol (pl. trendek, algoritmusok
valtozasa, gazdasagi helyzet).

e Ha abevételed csokken, az nem azt jelenti, hogy te kevésbé vagy értékes vagy,
hogy rosszul csinalod, amit csinalsz!

@ 2. A kovetdk és eléfizetok szama nem tiikrozi a valodi értékedet
e Azemberek érdeklédése idészakosan valtozhat, és ez nem mindig rélad szél.

o Egykevesebb kovetdvel rendelkezé tartalomgyarto is lehet sikeres és értékes,
ha lojalis kozonséget épit, és azt csinalja, amit szeret.

@ 3. Akiilsé elismerés fliggoséget okozhat

e Ha csak akkor érzed magad sikeresnek, amikor pozitiv visszajelzéseket kapsz,
konnyen elveszitheted a belsé stabilitasodat.

e Az oOnértékelésnek belsé forrasbol kell fakadnia, nem pedig a kiilsé
elismerésektél kell fliggenie.

Hogyan érizheted meg az 6nbecsililésedet a pénzligyi és kovetészam-ingadozasok
ellenére?
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¢ 1. Hatarozd meg a sajat értéked pénziigyi tényezék nélkiil
o Kérdezd meg magadtol:
o ,Miaz, amit szeretek abban, amit csinalok?”
o ,Mitadok azembereknek a tartalmaimmal?”

o ,Ha nem szamitana a pénz vagy a kovetészam, akkor is ezt
csinalnam?”

@ Gyakorlat: irj 6ssze 5 dolgot, ami miatt értékesnek érzed magad fiiggetleniil a
bevételeidtél és a kovetdid szamatol.

¢ 2, Készits hosszu tavu terveket, ne csak az aktualis szamokra fokuszalj

e Ha csak rovid tavon nézed az eredményeidet, kdénnyen elveszitheted a
motivaciddat.

e A siker nem egyetlen poszton vagy honapon mulik — a stabilitas a hosszu tavu
épitkezésbol fakad.

© Tipp: Ne nézd naponta a statisztikakat! Ehelyett készits havi vagy negyedéves
elemzést, hogy ne a rovid tavu ingadozasok hatarozzak meg a motivacidédat.

¢ 3. Koncentralj a k6zésségépitésre, ne csak a szamokra
o Egyelkotelezett k6zosség tobbet ér, mint nagy, de passziv kovetétabor.

o Ha értéket adsz az embereknek, hosszu tavon lojalis kozonséget épithetsz ki.

© Tipp: Inkabb fékuszalj arra, milyen kapcsolédasaid vannak a kovetéiddel, mint
hogy hanyan vannak.

¢ 4.Tanuld meg kezelni az ingadozasokat és az ezzel jaro stresszt

e Fogadd el, hogy lesznek jobb és rosszabb hénapok, és ezek teljesen
természetesek.

e Ha csokken a bevételed vagy a kovetdid szama, ne ess panikba - inkabb nézd
meg, mit tanulhatsz a helyzetbél.

© Tipp: Ha egy nehezebb id6szakban vagy, ne azonnal valtoztass meg mindent -
elészor elemezd a helyzetet és gondold végig, milyen lépésekkel haladhatsz tovabb.
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>* Gyakorlatok az 6nbecsiilés erdsitésére

¢ Sikernaplé - Minden nap irj le egy dolgot, amiben sikeresnek érezted magad,
fuggetlenal a szamoktol.

¢ Hala-naplé - Naponta irj le harom dolgot, amit szeretsz magadban, fliggetlenil a
bevételektél vagy a kovetdktol.

Osszegzés

¢ Az értéked nem a bevételeidtél vagy a kovetdid szamatol fugg — sokkal tobb
vagy, mint a statisztikaid.

¢ A pénzigyi és kozonségbeli ingadozasok természetesek — fontos, hogy hosszu
tavon gondolkodj, és ne hagyd, hogy ezek hatarozzak meg az onértékelésedet.

¢ Abelso stabilitas és a sajat értékeid felismerése sokkal fontosabb, mint a kiils6
elismerés.

¢ Hatudatosan figyelsz arra, hogy ne a szamok befolyasoljak az 6nbecsiilésedet,
magabiztosabb és kiegyensulyozottabb leszel hosszui tavon.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz szé, hogy milyen bels6 alapok segitenek abban,
hogy sikeresen érvényesiilj modellként és tartalomgyartoként - milyen belsé
eré6forrasokra lesz sziikséged a hosszu tavu sikerhez?
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A modellként valé érvényesllés bels6 alapkovei

A siker nemcsak a kulsd tényez6kon — példaul a kdvetdid szaman vagy a bevételeiden —
mulik, hanem azon is, hogy milyen bels6 eré6forrasokra tdmaszkodsz. Egy hosszu tavon
is sikeres modell és tartalomkészité nemcsak technikai készségekkel rendelkezik,
hanem mentalisan is stabil, magabiztos és képes 6nmagat iranyitani.

Ebben az alfejezetben megnézzik, milyen belsé tulajdonsagok és készségek
segitenek abban, hogy hosszu tavon is sikeresen érvényesiilj ebben az iparagban.

Melyek a legfontosabb bels6 eré6forrasok a sikerhez?

¢ 1. Onallésag és dontéshozatali képesség

¢ Az online vildgban nincs fix karrierut, neked kell meghataroznod, milyen irdnyba
szeretnél haladni.

e Fontos, hogy tudatosan hozz dontéseket, és ne masok véleményére vagy
elvarasaira alapozd az utadat.

@ Tipp: Ha bizonytalan vagy egy dontésben, kérdezd meg magadtol:

e Ez az én céljaim felé visz, vagy csak azért teszem, mert masok ezt varjak
télem?

e Hanem lennének kiils6 nyomasok, még mindig ezt valasztanam?

¢ 2. Onbizalom és 6nazonossag

o Akovetdid és ligyfeleid azért fognak szeretni, mert 6nmagadat adod, nem pedig
azért, mert egy trendet kovetsz.

e Az Onazonossag hosszu tavon mindig erésebb, mint a gyorsan valtozé
trendekhez valé igazodas.

© Gyakorlat: Készits egy listat arrél, milyen értékeket szeretnél képviselni a
tartalmaidban, és ezekhez mindig térj vissza, amikor elbizonytalanodsz.
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¥ 3. Rugalmassag és alkalmazkodéképesség

o A digitalis vilag allandoéan valtozik, ezért fontos, hogy nyitott és rugalmas
maradj.

e Ha egy platform algoritmusa megvaltozik, vagy egy trend eltlinik, képesnek kell
lenned uj stratégiat kidolgozni anélkul, hogy elveszitenéd a motivaciodat.

@ Tipp: Mindig legyen B-terved - gondold végig, hogy ha egy jelenlegi stratégiad nem
mukodik, milyen mas médon tudnad fejleszteni az online jelenlétedet.

@ 4. Kitartas és hosszu tava gondolkodas

¢ A siker nem egyik naprél a masikra épiil, és a legtobb ember feladja, mielott
igazan eredményeket érne el.

o Azok, akik kitartanak és folyamatosan fejlédnek, mindig elénybe kerulnek.

© Tipp: Nézd meg a sajat fejlodésedet hénapok vagy évek tavlataban, és ne csak a
napi vagy heti eredmények alapjan itéld meg magad.

¢ 5. Ongondoskodas és mentalis stabilitas

o Ha folyamatosan dolgozol és online vagy, kdnnyen kiéghetsz — ezért fontos, hogy
figyelj a mentalis és fizikai jolétedre is.

e Az Onbecsllés nem csak a karriereden mulik, hanem azon is, hogy mennyire
érzed jol magad a mindennapokban.

© Tipp: Alakits ki egy mentalis egészség rutint, amelyben szerepel pihenés,
testmozgas és olyan tevékenységek, amelyek kikapcsolnak.

Osszegzés

¢ A sikerhez nemcsak kiils6 tényezdk kellenek, hanem belsé stabilitas és
onismeret is.

¢ Az onallésag, az 6nazonossag és a kitartas kulcsszerepet jatszanak abban, hogy
hosszu tavon is sikeres marad;.

¢ Arugalmassag és az alkalmazkodoéképesség segit abban, hogy a valtozasok ne
bizonytalanitsanak el, hanem lehetéséget lass bennlik.
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¢ A mentalis egészség és a tudatos onbecsiilés fenntartasa elengedhetetlen
ahhoz, hogy ne égj ki és hosszu tavon is motivalt maradj.

A kovetkez6 fejezetben a magabiztos megjelenés miivészetérdl lesz szo6 — hogyan
hasznalhatod a testbeszédet, kisugarzast és nonverbalis kommunikaciét, hogy még
hatarozottabbnak tlinj a kamera el6tt és az online térben.
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Gyakorlatok: Onbecsiilés és Enhatékonysag Fejlesztése

Az Onbecsulés és a belsé stabilitas fejlesztése nem egyik naprél a masikra torténik.
Rendszeresen kell dolgoznod rajta, hogy valéban fliggetleniteni tudd magad a ktilsé
visszajelzésektbl és a szamoktol. Az alabbi két gyakorlat segit abban, hogy tudatosan
figyelj a sajat fejlédésedre, sikereidre és pozitiv tulajdonsagaidra.

1. Sikernaplé — Minden apro gy6zelem szamit

Miért fontos?

Gyakran eléfordul, hogy csak a nagy eredményekre fokuszalunk, és ha valami nem hoz
azonnali sikert, Ugy érezzik, hogy nem is haladunk elére. Pedig a siker mindig kis
lépésekbdl all 6ssze! A sikernaplé segit abban, hogy:

Tudatositsd a fejlédésedet — ha rendszeresen leirod az elért eredményeidet, észre
fogod venni, hogy folyamatosan haladsz elére.

Ne becsiild ala az apré gy6zelmeket — minden kis lépés hozzajarul a nagyobb
sikerekhez.

Erésitsd az 6nbizalmadat — amikor visszanézed, hogy mennyi mindent elértél,
magabiztosabba valsz.

Hogyan csinald?

1. Vezess egy kiilon naplot vagy digitalis jegyzetet, amelyben minden nap vagy hét
végen leirod, milyen eredményeket értél el.

2. Ne csak a latvanyos sikereket ird le, hanem azokat a dolgokat is, amelyek kicsinek
tlnnek, de hozzajarultak a fejlédésedhez.

3. Fékuszalj a belsoé fejlédésre is — nemcsak a koveték szamanak névekedése vagy a
bevétel szamit sikernek!

© Példak arra, mit irhatsz a sikernaploba:

v ,,Ma posztoltam egy Uj tartalmat, pedig el6tte sokat aggdédtam rajta.”
v ,Megtanultam egy Uj technikat, amivel jobb min6ségli képeket tudok késziteni.”

v ,,Egy kdvetém visszairt, hogy inspiralonak talalja a munkamat.”
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v ,,Megaélltam egy negativ komment olvasasanal, és nem hagytam, hogy elrontsa a
napomat.”

v ,Ma sikerilt lazitanom és nem éreztem b(intudatot a pihenés miatt.”

Hogyan hasznald?

¥ Hetente egyszer olvasd vissza a bejegyzéseidet, és figyeld meg, milyen fejlédésen
mentél keresztul.

@ Amikor rosszabb napod van, nézd vissza az elért eredményeidet — ez emlékeztet
arra, hogy haladsz elére, még akkor is, ha most épp nehéznek érzed.

2. Hala-naplé - Naponta irj le harom dolgot, amit szeretsz magadban,
fuggetlenul a kovetdid visszajelzéseitol

Miért fontos?

Sokan hajlamosak arra, hogy csak a kiils6 visszajelzésekbol épitsék az 6nbizalmukat
- ha sok a pozitiv komment és a tamogatas, jol érzik magukat, ha pedig csokken a
figyelem, elveszitik az onértékelésiket. A hala-naplo segit abban, hogy:

Tudatositsd a sajat értékeidet fliggetleniil a kiilsé megerdsitéstol.
Pozitiv fokuszban tartsd az 6nértékelésedet.

Jobban szeresd és elfogadd magad, a sajat egyediségeddel egyiitt.

Hogyan csinald?

1. Minden este irj le harom dolgot, amit szeretsz magadban.
2. Ne csak kiils6 dolgokat irj le, hanem bels6 tulajdonsagokat, készségeket is!

3. Ne hagyd, hogy a napi statisztikak vagy kovetészamok befolyasoljak azt, amit
irsz.

© Példak arra, mit irhatsz a hala-napléba:

v ,,Ma buszke vagyok arra, hogy magabiztosan kommunikaltam egy
egylttmuikodésben.”

v ,,Szeretem a kreativitdsomat és azt, hogy 0j otleteket tudok kitalalni.”
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v ,Tetszik a kisugarzasom a legutébbi fotomon.”
Vv ,,Szeretem, hogy 6szinte és hiteles tudok maradni, még akkor is, ha ez nehezebb ut.”

Vv ,Ma halas vagyok azért, hogy fejlédtem az 6nbizalmamban.”

Hogyan hasznald?

¥ Minél tobbszor csinalod ezt a gyakorlatot, annal konnyebb lesz pozitivan
tekinteni magadra.

¥ Ha rossz napod van, olvasd vissza az eddigi bejegyzéseidet, hogy lasd, mennyi
mindenért lehetsz halas magaddal kapcsolatban.

Osszegzés

¢ Asikernaploé segit abban, hogy észrevedd a fejlédésedet, és ne csak a nagy
eredményekre figyelj.

¢ A hala-naplo erdsiti az 6nbecsiilésedet, és segit abban, hogy ne a kiils6
visszajelzések hatarozzak meg az onértékelésedet.

¢ Mindkét gyakorlat abban segit, hogy stabilabb 6nbizalommal rendelkezz, és
hosszu tavon is motivalt maradj.

A kovetkez6 fejezetben a magabiztos megjelenés miivészetérol lesz sz — hogyan
hasznalhatod a testbeszédet, kisugarzast és nonverbalis kommunikaciot, hogy még
hatarozottabbnak tlinj a kamera el6tt és az online térben.
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FEJEZET

A Magabiztos
Megjelenés Muveészete




5. A Magabiztos Megjelenés M(ivészete

Nonverbalis kommunikacio: testbeszéd és kisugarzas

A magabiztossag nemcsak a szavakban nyilvanul meg — a testbeszéd és a kisugarzas is
kulcsfontossagu szerepet jatszik abban, hogy masok hogyan érzékelnek téged. Egy
erds, hatarozott testtartas, a megfeleld gesztusok és egy természetes kisugarzas azonnal
novelheti az 6nbizalmadat, még akkor is, ha bellil bizonytalanabbnak érzed magad.

Ebben az alfejezetben megvizsgaljuk, hogyan hasznalhatod tudatosan a nonverbalis
kommunikaciot, hogy sugarozd a magabiztossagot akar a kamera el6tt, akar a vald
életben.

Miért fontos a testbeszéd?

@ 1. Atestbeszéd gyorsabban kozvetit iizenetet, mint a szavak

e Az emberek el6szor a testtartasodat és az arckifejezésedet érzékelik, nem pedig
azt, amit mondasz.

e Ha magabiztos testbeszédet hasznalsz, masok automatikusan ugy fognak
érzékelni, mintha biztos lennél 6nmagadban - még akkor is, ha beliil izgulsz.

@ 2. Atestbeszéded visszahat az 6nbizalmadra

e Ha egyenes tartassal, nyitott gesztusokkal kommunikalsz, az az agyadban is
noveli az 6nbizalom érzését.

e Ha gornyedten ulsz és kerulsz minden szemkontaktust, az automatikusan
bizonytalanabba tehet mentalisan is.

¢ 3. Akisugarzasod hatassal van a kdrnyezetedre
e Azemberek 6sztondsen tiikrozik a masik ember energiajat.

e Ha nyugodt és hatarozott a testbeszéded, masok is komfortosabban érzik
magukat a jelenlétedben.
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Hogyan sugarozz magabiztossagot a testbeszédeddel?

¢ 1.Tartsd egyenesen a hatadat és a valladat

e A magabiztos emberek nem gornyednek 6ssze, hanem kihuzzak magukat és
nyitott testtartassal allnak vagy lilnek.

e Ne fesziilj meg, hanem lazan, de stabilan allj vagy iil;.

© Tipp: Ha észreveszed, hogy 6sszegornyedsz vagy bezarkdzol (karba tett kéz, leszegett
fej), tudatosan nyisd ki a tested.

¢ 2. Figyelj a kézmozdulatokra és gesztusokra

e A tulzott gesztikulacio idegesnek hathat, de a tulzott mozdulatlansag is
merevnek tiinhet.

e Hasznalj természetes, nyugodt kézmozdulatokat, amelyek erésitik a
mondanivalddat.

@© Tipp: Ha videdzol vagy kamera el6tt vagy, a kezedet ne rejtsd el teljesen, mert az
zarkozott hatast kelthet.

¢ 3. Hasznalj tudatos szemkontaktust

e Ha masokkal beszélsz vagy videodt készitesz, a szemkontaktus 6nbizalmat
sugaroz.

e Ne nézz lefelé vagy el a kameratol folyamatosan, mert az bizonytalansagot
jelez.

@© Tipp: Ha kameraba beszélsz, képzeld el, hogy egy baratodnak mesélsz valamit - igy
természetesebb lesz a szemkontaktusod.

¢ 4. Mosolyogj természetesen

e« A mosoly nemcsak pozitiv hatast kelt masokban, hanem téged is
magabiztosabba tesz.

e Ne erdltess mimosolyt, de egy enyhe, természetes mosoly nyitottabba és
vonzoébba tesz.
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© Tipp: Probalj ki egy enyhe, természetes mosolyt a tlikor elétt, és figyeld meg, milyen
hatdsa van az arcodra és a kisugarzasodra.

¢ 5 Lélegezz mélyen és lassan

e Ha ideges vagy, az els6 dolog, ami megvaltozik, a légzésed - felgyorsul és
felszinessé valik.

e A mély, egyenletes légzés azonnal csokkenti a fesziiltséget, és
magabiztosabba tesz.

© Tipp: Miel6tt kamera elé allsz vagy fontos beszélgetésbe kezdesz, vegyél néhany
mély lélegzetet, és figyeld meg, mennyivel nyugodtabbnak érzed magad utana.

Osszegzés

¢ Atestbeszéd és a kisugarzas ugyanolyan fontos, mint a verbalis kommunikacio
- sokszor még tobbet is elarul rélad.

¢ A magabiztos testtartas, a nyugodt gesztusok és a természetes szemkontaktus
onbizalmat sugaroznak, és visszahatnakrad is.

¢ Amosoly és a mély légzés segitenek csokkenteni a feszliltséget, és pozitivabb
benyomast kelteni.

¢ Atestbeszéd fejlesztése tudatos gyakorlassal torténik - minél tébbet figyelsz

ra, annal természetesebb lesz.

A kovetkez6 alfejezetben azt nézziik meg, hogyan lépj a kamera elé hatarozottan és
magabiztosan, hogy természetesen és hitelesen tudd képviselni 6nmagad az online

térben.
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Hogyan lépj a kamera elé hatarozottan és magabiztosan?

A kamera el6tti magabiztossag nem velesziiletett adottsag, hanem tanulhaté készség.
Sokan eleinte idegesek, merevek vagy természetellenesek a kamera el6tt, mert nem
érzik magukat komfortosan, vagy tulzottan aggdédnak amiatt, hogy hogyan fognak
kinézni és hangzani. A jo hir az, hogy tudatos gyakorlassal barki képes természetes és
magabiztos kisugarzast sugarozni kamera elétt is.

Ebben az alfejezetben megnézzik, milyen mentalis és gyakorlati technikakkal tudsz
hatarozottan és természetesen kamera elé allni.

Miért érezzuk magunkat idegesnek a kamera el6tt?

< 1. A kamera ,,masként néz vissza”
e Haegyemberrel beszélgetsz, az arcat és reakcioit latod.
o Akamera egy lires objektiv-és emiatt sokan elveszitik atermészetességiiket.

¢ 2. Félelem a tokéletlenségtol

e Sokan attél félnek, hogy nem ugy fognak kinézni vagy beszélni, ahogyan
szeretnének.

e Az online vilagban minden visszanézheto6 - ez is fokozhatja a szorongast.
@ 3. Az onkritikus gondolkodas blokkolja a természetességet

e Ha folyamatosan azon gondolkodsz, hogy ,,J6l nézek ki?” ,,Elég profi vagyok?”,
akkor nehezebb lazan és magabiztosan kommunikalni.

Hogyan lépj a kamera elé magabiztosan?

¢ 1. Késziilj fel mentalisan

e A kamera elétti megjelenés onbizalmat igényel - de az o6nbizalom a
felkésziiltséggel kezdédik.
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¢ Ha tudod, mirél fogsz beszélni, és milyen lizenetet akarsz kozvetiteni, sokkal
magabiztosabb leszel.

@© Tipp: Miel6tt elkezdenéd a felvételt vagy él6 bejelentkezést, gondold végig:
e Mit szeretnék kézvetiteni ezzel a videoval?

¢ Milyen érzést szeretnék kelteni a nézékben?

¢ 2 Lazitsd el az arcizmaidat és a testedet

e Ha merev vagy és feszllt, az a kamera elétt mesterségesnek és gorcsosnek
tdnhet.

o Miel6tt felvételt készitesz, végezz egy gyors légzégyakorlatot, és lazitsd el az
arcizmaidat.

© Gyakorlat:

o Vegyél harom mély lélegzetet a felvétel elétt, és kdzben razd meg egy kicsit a
vallad, hogy kiengedd a fesziiltséget.

o Prébalj ki egy gyors mosolyt a kamera elétt — ez segit, hogy természetesebb
legyen a mimikad.

¢ 3. Alj vagy iilj stabilan, nyitott testtartassal

o A testtartdsod meghatarozza a kisugarzasodat — ha gornyedten vagy mereven
allsz, az bizonytalansagot sugaroz.

o Tartsd a hatad egyenesen, lazan engedd le a vallad, és ne zard ossze a
karjaidat.

© Tipp: Képzeld el, hogy egy baratoddal beszélgetsz a kameran keresztiil, és probalj
olyan testtartast felvenni, amiben komfortosan érzed magad.

¢ 4. Hasznalj természetes gesztusokat
¢ Ne maradj mozdulatlanul, de ne is gesztikulalj tulzottan.

o Akezeidet ne rejtsd el teljesen, hanem hasznald 6ket természetesen a beszéded
hangsulyozasara.
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© Tipp: Ha bizonytalan vagy a kézmozdulatokkal kapcsolatban, probalj meg el6szor
tikor elétt vagy videdban gyakorolni, és figyeld meg, mi mikodik a legjobban
szamodra.

¢ 5. Nézz a kameraba, és tarts szemkontaktust

e Ha folyamatosan masfelé nézel, az zavaré lehet a néz6k szamara, és
bizonytalannak tiinhet.

o Képzeld el, hogy a kamera egy ismerdoséd vagy kovetdod szeme, és neki
beszélsz.

© Tipp: Ha él6 videdt készitesz, de még nem komfortos szdmodra a kozvetlen
szemkontaktus, néha nézz el kissé oldalra vagy lefelé, hogy természetesebbnek hasson.

¢ 6. Fogadd el, hogy nem kell tokéletesnek lenned

o Senki sem tokéletes a kamera elé6tt! A legjobb tartalomgyartok is bakiznak néha
- és ez teljesen normalis.

¢ Ha elrontasz valamit, nevess rajta vagy folytasd természetesen, mintha egy
barati beszélgetés lenne.

© Tipp: Nézd vissza egy korabbivideddat —valdszinlileg kevésbé veszed észre a hibakat,
mint amikor épp felvetted. Ne légy tul kritikus magaddal szemben!

Osszegzés

¢ A kamera el6tti magabiztossag tanulhaté készség — minél tobbszor gyakorlod,
annal természetesebb lesz.

¢ Afelkésziiltség, a testbeszéd és a lazitas segit abban, hogy természetesnek tiinj
a kamera elétt.

¢ A szemkontaktus és a nyitott testtartas onbizalmat sugaroz, és segit abban,
hogy jobban kapcsolddj a nézékhoz.

¢ Nem kell tokéletesnek lenned — a nézok a természetességet és az 6szinteséget
értékelik.

A kovetkez6 alfejezetben megnézzik, hogyan hasznalhatod a fényeket és szogeket
az onbizalmat sugarzé képekhez, hogy kihozd magadbdl a legjobb megjelenést a
kameran keresztiil.
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Hogyan hasznald ki a féenyeket és szogeket az onbizalmat sugarzo
képekhez?

A megfelel6 fények és kameraalldsok nemcsak esztétikailag javitanak egy képen vagy
videdn, hanem segitenek abban is, hogy magabiztosabbnak érezd magad a kamera
elott. Sokszor eléfordul, hogy egy kép vagy vided nem tiikrézi azt, amit a tliikorben latsz,
és ez csokkentheti az onbizalmadat. Ha tudatosan kihasznalod a fényeket és a
szogeket, elényésen tudod megmutatni a sajat egyedi vonasaidat, és
magabiztosabban allhatsz kamera elé.

Ebben az alfejezetben megnézzik, hogyan befolyasoljak a fények és a kameraallasok
az onbizalmat sugarzé megjelenést, és hogyan hasznalhatod 6ket tudatosan.

Miért fontos a megfeleld vilagitas és szog?

¢ 1. A fények kiemelik vagy tompitjak a vonasaidat

o Atermészetes fény lagyabb és elény6sebb, mig a tul erés vagy éles fény éles
arnyékokat vethet és fokozhatja a bérhibakat.

o A megfeleld vilagitas segit kiemelni az arckifejezéseidet és a kisugarzasodat.

¢ 2. A sz6gek meghatarozzak, hogyan latszol a képen vagy videén

o Ha alacsony szogbdl késziil egy kép vagy vided, az dominansabbnak és
hatarozottabbnak mutat.

o Hatul magas szogbél fotozol, az alarendeltebb benyomast kelthet.

@ 3. Az 6nbizalom érzése osszefiigg azzal, hogy hogyan latod magad a
felvételeken

¢ Hatudod, milyen szogek és fények allnak jol neked, konnyebben fogod
szeretni a sajat képeidet, és magabiztosabban fogsz posztolni.
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Hogyan hasznald ki a fényeket az dnbizalmat sugarzé képekhez?

¢ 1. Hasznalj természetes fényt, amikor csak lehet

o Atermészetes fény egységesebb, lagyabb arnyékokat ad, és kevésbé torzitja
az arcvonasokat.

e Alegjobb idészakok a természetes fényhez:

o Reggel vagy délutan, amikor a fény lagyabb (az aranydra kilonosen
elényos).

o Keriild a tul erés déli napsutést, mert az éles arnyékokat vethet.

@© Tipp: Ha beltérben vagy, allj egy ablak elé, hogy a természetes fény egyenletesen
megvilagitsa az arcodat.

¢ 2. Alagy mesterséges fények segitenek az egyenletes bortonus elérésében

e Ha beltérben dolgozol, hasznalj ring lightot vagy egy diffiz lLampat, hogy ne
legyenek er6s arnyékok az arcodon.

o Ahidegfények keményebbé, a melegebb fények puhava és természetesebbé
teszik a bérténust.

© Tipp: Ha mesterséges fényt hasznalsz, prébald ki a fényforras kiilonb6z6
elhelyezéseit, hogy megtalald a szamodra legelénydsebb megvilagitast.

¢ 3. Keriild a tul erés arnyékokat és a rossz sz6gbél érkezo6 fényeket

o Akozvetleniil feliilrél érkezoé fény (pl. mennyezeti ldmpa) faradtnak vagy
keménynek mutathatja az arcodat.

o Ahatulréol érkezé fények s6tét arnyékokat vethetnek, és elmoshatjak az arcod
konturjat.

@© Tipp: Ha egy fényforras tul erés vagy tul direkt, hasznalj egy fehér lapot vagy egy
puha szovetet, hogy diffizabba tedd a fényt.
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Hogyan talald meg a legelénydsebb szogeket?
¢ 1.Ismerd meg a sajat arcod és tested legjobb nézépontjait
e Mindenkinek vannak olyan szogei, amelyek kiemelik az arcvonasait.

¢ Prébalj ki kiilonb6z6 kameraallasokat, és nézd meg, melyik mutatja meg a
legelénydsebb oldaladat.

@ Gyakorlat: Allj a tiikor elé, és probald ki, hogy kiilonbozé fejdélésekkel és
szogekkel hogyan valtozik a megjelenésed.

¢ 2. A szemmagassag a legtermészetesebb kameraallas

e Haakamera pont szemmagassagban van, az természetes és egyensulyban
lév6 aranyokat ad.

¢ Haegy kicsit magasabbroél fényképezed magad, az nyitottabb és
baratsagosabb benyomast kelt.

o Hakissé alacsonyabb sz6gb6l veszed fel a videét, az hatarozottabb és
dominansabb hatast kelthet.

@© Tipp: Ha él6 videot vagy fotot készitesz, prébald meg egy picit felfelé donteni az
allad, hogy nyitottabb és hatarozottabb legyen a megjelenésed.

¢ 3. Prébalj ki kiilonb6z6 p6zokat és kamerabeallitasokat

e Ne csak szembél fotozz vagy videdzz, hanem prébalj ki oldalnézeteket is,
amelyek gyakran természetesebbnek hatnak.

o Apodzokkal és fejdontéssel érdekesebb és magabiztosabb hatast érhetsz el.

@ Gyakorlat: Allj egy kameraval vagy telefonoddal egy tiikor elé, és készits kiilonbdzé
szogb6l képeket, hogy megfigyeld, melyik mutatja meg legjobban az 6nbizalmadat.

Osszegzés

¢ A megfeleld fények és kameraallasok segitenek abban, hogy magabiztosnak
érezd magad a képeiden és videodidon.

¢ Atermészetes fény a legelényosebb, de ha beltérben dolgozol, hasznalj lagy
fényforrasokat.

¢ A szogek meghatarozzak, hogyan érzékeled sajat magad — probalj ki tobb
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beallitast, hogy megtalald a legjobb nézépontodat.

¢ A szemmagassagban elhelyezett kamera természetes és hiteles hatast kelt, mig
az enyhén alulrél vagy feliilrél torténd felvételek befolyasolhatjak a
kisugarzasodat.

A kovetkez6 alfejezetben azt vizsgaljuk meg, hogyan hasznald a hangodat
magabiztosan, hogy vonzébb és meggy6z6bb legyen videdkban és lizenetekben.
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A hangod ereje — Hogyan beszélj vonzéan és magabiztosan videdkban
és uzenetekben?

A kommunikacié soran nemcsak az szamit, mit mondasz, hanem az is, hogyan
mondod. Az emberek nemcsak a szavaidra, hanem a hangod tonusara, ritmusara és
erejére is figyelnek. Egy hatarozott, meggy6z6 hang néveli az 6nbizalmadat, és segit
abban, hogy a nézék vagy hallgatok figyelmét jobban megragadd.

Ebben az alfejezetben megnézzik, hogyan fejlesztheted a hangodat, hogy
magabiztosabbnak és vonzébbnak tiinj videdkban, (lizenetekben vagy élo
beszélgetésekben.

Miért fontos a magabiztos hang?

¢ 1. A hangod arulkodik az 6nbizalmadrél

o Egy hatarozott, egyenletes hang meggy6z6bb, és azt sugallja, hogy biztos vagy
abban, amit mondasz.

o Egytualhalk, remeg6 vagy bizonytalanul megszakadé hang viszont azt lizenheti,
hogy nem érzed magad kényelmesen a helyzetben.

@ 2. Abeszédtempé és ritmus befolyasolja a kisugarzasodat
o Atul gyors beszéd idegesnek és kapkoddnak tiinhet.
e Atullassu, vontatott beszéd unalmasnak vagy bizonytalannak hathat.
o Az optimalis beszédtempo magabiztossagot és nyugodtsagot sugall.
¢ 3. A hangszin és ténus érzelmi hatast kelt

o Egy mélyebb, egyenletesebb hang hatarozottabbnak és megnyugtatobbnak
hangzik.

e A hangszined tudatos hasznalataval nagyobb érzelmi hatast érhetsz el a
kézonségednél.
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Hogyan beszélj magabiztosan és vonzéan videdkban és Uzenetekben?
¢ 1.Lélegezz mélyebben, hogy stabilabb és hatarozottabb legyen a hangod

o A bizonytalansag gyakran felszines, kapkoddé légzéshez vezet, ami gyengébb,
remego hangot eredményez.

o A mély légzés segit stabilizalni a hangszinedet, és hatarozottabba teszi a
beszédedet.

© Gyakorlat:

o Miel6tt beszélni kezdesz, vegyél néhany mély levegét a rekeszizmodbél (ne csak
a mellkasodba), és engedd ki lassan.

o Figyeld meg, hogy a mélyebb légzés mennyire stabilabba teszi a hangodat.

¢ 2. Figyelj a beszédtempodra - ne siess, de ne is lassits tulzottan

e Ha izgulsz, el6fordulhat, hogy gyorsabban beszélsz a kelleténél, amitél a
mondanivaldd kevésbé lesz értheté.

¢ A nyugodt, természetes tempo segit meggy6z6bbé és vonzdbba tenni a
beszédedet.

@ Tipp:
o Képzeld el, hogy egy baratodnak mesélsz valamit nyugodtan, érdeklédve.

¢ Ha hajlamos vagy kapkodni, tudatosan tarts rovid sziineteket a mondatok kdzott
—ezelegansabba és meggydzO6bbé teszi a beszédedet.

¢ 3. Hasznalj valtozatos hangszint és ténust

e A monoton beszéd unalmassa teszi a kommunikaciét, és elveszitheti a
hallgatésag figyelmét.

e Emeld meg enyhén a hangodat, amikor hangsulyozni akarsz valamit, és
engedd természetesen vissza az alaphelyzetbe.

© Tipp: Ha visszahallgatod magad, figyeld meg, hol van lehet6ség arra, hogy
érdekfeszitébbé tedd a mondandédat hangszinvaltozassal.

81



¢ 4. Mosolyogj beszéd kozben - a hangod is masképp hangzik téle

¢ Haenyhén mosolyogsz beszéd kdzben, a hangod kedvesebbnek, nyitottabbnak
és vonzobbnak tiinik.

o Ezmég akkor is igaz, ha a masik fél nem latja az arcodat!

©@ Tipp: Prébald ki, hogy ugyanazt a mondatot elészor semleges arckifejezéssel, majd
enyhe mosollyal mondod el - érezni fogod a kulonbséget!

¢ 5, Hasznalj sziineteket, hogy kiemeld a mondandoédat

o Arovid sziinetek nemcsak a tempot lassitjak le, hanem megerdsitik a hatast
is.

¢ Ha egy fontos gondolatot k6z6lsz, hagyj egy kis sziinetet el6tte vagy utana,
hogy a hallgatésag jobban megjegyezze.

@ Tipp: Ha valamit hangsulyozni akarsz, tarts egy lélegzetvételnyi szlinetet — igy a néz6k
jobban odafigyelnek.

¢ 6. Beszélj tisztan és érthetéen
e Azelmosodott beszéd és a tul halk artikulacié csokkenti a meggy6z6erot.

o Beszélj tisztan, és formald megfeleléen a szavakat, hogy az Uzeneted
egyértelm( legyen.

© Gyakorlat:
e Mondd ki lassan és hangsulyosan a kdvetkez6 mondatokat:
o ,Magabiztos vagyok, és tisztan kifejezem magam.”
o ,Ahangom er6t és nyugalmat sugaroz.”

o Figyeld meg, hogyan valtozik a beszéded, ha tudatosabban figyelsz az
artikulaciora.

Osszegzés

¢ A hangod erételjes eszk6z — a tonus, a tempo és a légzés mind hatassal vannak
arra, hogyan érzékelnek téged.

¢ A mélyebb, nyugodtabb légzés segit stabilizalni a hangodat és magabiztosabba
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tesz.

¢ Abeszédtempo, a valtozatos hangszin és a megfeleld sziinetek vonzdbba és
érdekfeszitébbé teszik a kommunikaciodat.

¢ A mosoly és a tudatos artikulacié segitenek meggy6zébben és hitelesebben
beszélni.

A kovetkez6 részben a gyakorlati fejlesztési modszerekrdl lesz sz6 - hogyan
gyakorolhatod a tiikor elétti pozolast és a kamera elétti 6nkifejezést, hogy egyre
magabiztosabb legyél a vizualis kommunikacioban.
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Gyakorlatok: A Magabiztos Megjelenés Fejlesztése

A magabiztos megjelenés nemcsak a testbeszéden és a hangon mulik, hanem azon is,
hogyan fejezed ki magad a kamera elétt és a tlikor elétt. A tukor eldtti pdzolas és a
kamera el6tti onkifejezés fejlesztése lehetéséget ad arra, hogy a legjobbat hozd ki
magadbodl. A kovetkezé két gyakorlat segit abban, hogy megtalald a legkényelmesebb
és legmagabiztosabb pdzokat, valamint fejleszd a kamera elétti 6nkifejezésedet,
hogy természetesebben és biztosabban tudd képviselni magad.

1. Tukor el6tti pozolas — Talald meg azokat a pézokat és arckifejezéseket,
amelyekben magabiztosnak érzed magad

Miért fontos?

A tukor el6tti pdzolas segit abban, hogy jobban megértsd a sajat tested és
arckifejezésed, és megtalald azokat a beallitasokat, amelyek a legjobban tikrozik a
magabiztossagodat. Ha nem vagy biztos benne, hogyan kell pdzolni, a tiikor segit
tudatositani, mi az, ami neked jél all. A gyakorlas soran nemcsak a kulsédet figyeled,
hanem belsoé érzésed is valtozik, ahogy megtalalod a sajat egyedi stilusodat.

Hogyan csinald?

1. Allj a tiikor elé, és probalj kiilonboz6 pézokat. Ne csak allj egy helyben — prébalj ki
kilonbozé testtartasokat, fejdontéseket és karpozicidkat.
2. Ne koncentralj tulzottan arra, hogy ,tokéletes” legyen, inkabb figyelj arra, hogy
melyik pézban érzed magad a legkomfortosabban és magabiztosabban.
3. Probald ki, hogyan valtozik az arckifejezésed a kiilonb6zé helyzetekben — a mosoly,
a komolyabb tekintet vagy a kicsit kihivobb pillantds mind mas hatast kelthetnek.
4. Figyeld meg, hogyan reagal a tiikorkép, mikozben kiprébalod az uj pézokat. Ha
talalkozol egy olyan pézzal, amely magabiztosnak és természetesnek tiinik,
gyakorold azt rendszeresen!

@© Tipp: Az egyenes hattal valé allas és a nyitott testtartds mind magabiztosabb hatast
kelt. Ne zard be a karjaidat, probalj meg minél inkabb “nyitottan” allni.
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Példa p6zokra, amiket kiprébalhatsz:

v Al egyenesen, a labaidat enyhén terpesztve, karjaidat lazadn a test mellett. Ez az
alapveté nyitott pdz, amely azt sugallja, hogy magabiztos és stabil vagy.
v Szemben a tukorrel, tarts egy kicsit nyitottabb allast, egyenesen a haton, de a
karjaidat probald egy kicsit enyhén hajlitani, hogy kevésbé t(inj merevnek.
Vv Képzeld el, hogy kamerahoz pozicionalod magad, és prébalj ki egy kénnyed, de
hatarozott mosolyt - ez segit a kozvetlen kontaktusban és kedvességet sugall.
v Bélints enyhén, hogy fokozd az arckifejezésed dinamikajat, mikozben erésodik a
magabiztossag érzése.

2. Kamera el6tti onkifejezés fejlesztése

Miért fontos?

A kamera el6tt vald megjelenés nemcsak a kiils6ségekrol szél, hanem arrélis, hogyan
adod at magad a kozénségnek. Mivel a kamera nem ad visszajelzést, konnyen
elveszitheted a magabiztossagot. Ha tudatosan gyakorolsz, hogy kényelmesen és
magabiztosan viselkedj a kamera el6tt, a hatasod sokkal er6sebb lesz. Ez a gyakorlat
segit fejleszteni a kamera elétti természetes viselkedést.

Hogyan csinald?

1. Képzeld el, hogy egy élé kézonségnek beszélsz, mikdzben rogzited a videdt. A
kamera egy masik ember szemébe nézése segithet abban, hogy ne érezd magad
elveszettnek.

2. Tarts szemkontaktust a kameraval, ahogy egy beszélgetésben tennéd - ez erdsiti a
hitelességet €s a kapcsolatot a kozonséggel.
3. Gyakorold a kifejez6 mimikat, hogy a vided valéban tikrozze a kivant érzelmi hatast.
Ne félj a szinesebb arckifejezésektél, amikor fontos Uzenetet kozvetitesz.
4. Végy fel egy természetes pozt — ne prébalj meg ,,szoborszeriien” megallni, hanem
engedj meg egy kis mozgast a felvétel kozben. A testtartas és a kezed természetes
mozgasa segithet megbrizni a dinamizmust a videdban.

© Tipp: Ha még nem vagy magabiztos a kamera el6tt, kezdj el rovid videokat késziteni
atelefonoddal, amiket csak te latsz. igy fokozatosan kényelmesebbé valik a folyamat.
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Példak a gyakorlatra:

v Készits 1-2 perces videdt, amelyben egy egyszer(i témardl beszélsz, példaul a
napodrol vagy egy kedvenc kdonyvedrdl. Koncentralj arra, hogy természetes maradj, és
ne torédj tulzottan azzal, hogy »tokéletes” legyél.
v Prébalj meg kiulénb6z6 testtartasokkal és fejpozicidkkal kisérletezni, mikozben
beszélsz a kameraba. Lasd, melyik érzés a legkényelmesebb és leghitelesebb szamodra.
Vv Prébalj ki egy kicsit tobb arckifejezést, példaul mosolyt, meglepddott tekintetet vagy
kedvességet sugarzo pillantast. Mindegyik hatast masképp érzékelhetik a nézék.

Osszegzés

¢ A tiikor elétti pézolas segit abban, hogy megértsd a sajat testtartasodat és

arckifejezésedet, igy magabiztosabban allhatsz a kamera elé.
¢ A kamera elétti onkifejezés fejlesztése segit abban, hogy természetesebben
viselkedj a felvételeken, és konnyebben kozvetitsd a kivant érzelmeket.
¢ Mindkét gyakorlat segit abban, hogy egyre magabiztosabba valj a vizualis
kommunikaciéban, és jobban érezd magad a kamera el6tt.

A kovetkez6 fejezetben a kritika kezelésérol és visszajelzések feldolgozasarél lesz
sz6 — hogyan fogadd el és hasznald fel a visszajelzéseket a személyes és szakmai
fejlédésed érdekében.
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6. Kritika és Visszajelzések Kezelése

Hogyan fogadd el és hasznald fel az épito kritikat?

A kritikak az online jelenlét természetes velejaréi. Minden sikeres ember kap
visszajelzéseket - pozitivakat és negativakat egyarant. A legfontosabb, hogy
megtanuld megkilonboztetni az épité kritikat a banté megjegyzésektol, és hogy
hogyan fordithatod ezeket a sajat fejlédésed érdekében.

Ebben az alfejezetben megtanuljuk, hogyan fogadd el és kezeld az épitd kritikat, hogy
az ne gyengitse az 6nbizalmadat, hanem segitsen fejlédni.

Mi az épitd kritika, és miért fontos?

@ 1. Az épité kritika segithet a fejlédésben

o Az épité kritika nem tamadas, hanem olyan visszajelzés, amely segithet jobban
csinalni azt, amit csinalsz.

o Haeltudod fogadni a hasznos tanacsokat, gyorsabban fejlédhetsz.

¥ 2. Nem minden kritika hasznos vagy relevans

e Az épit6é kritika célja nem az, hogy bantson, hanem hogy ramutasson egy
fejlesztendd terlletre.

¢ Arosszindulatu vagy személyeskedé kommentek nem tartoznak ide, ezekkel
késbbb foglalkozunk.

@ 3. Avisszajelzések figyelmen kiviil hagyasa is veszélyes lehet
¢ Ha minden kritikat elutasitasz, akkor nem fogsz fejlodni.

¢ Haviszont minden kritikat tilsagosan magadra veszel, az 6nbizalomhianyhoz
vezethet.
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Hogyan kezeld az épité kritikat?
+ 1. Kulonitsd el az épitd kritikat a banté megjegyzésektol
o Kérdezd meg magadtol:
o Ez akritika konkrét és objektiv?
o Van benne olyan tanacs, ami segithet a fejlédésben?

o A kritika tiszteletteljesen van megfogalmazva, vagy inkabb banto
szandéku?

© Példa:

 Epité kritika: ,Nagyon j6 a tartalmad, de ha kicsit lassabban beszélnél, érthetbb
lenne.”

e Bantoé komment: ,,Borzaszté vagy, senki nem kivancsirad.”

¢ 2. Légy nyitott, de ne vedd tul személyesen
o Gondolj a kritikara ugy, mint egy eszkozre, nem pedig tdmadasra.

e Az, hogy valaki masképp lat valamit, nem jelenti azt, hogy rosszul csinalod -
csak mas perspektivat adhat.

© Gyakorlat:
Ha kapsz egy kritikat, kérdezd meg magadtol:

¢ Tanulhatok ebbél valamit?

e Van benne olyan javaslat, amit érdemes megfontolni?

¢ 3. Nereagalj azonnal - el6szor gondold at a valaszt
o Ha egy kritika ér, el6sz6r varj egy kicsit, és gondold végig, mielott valaszolsz.
e Ha érzelmi alapon reagalsz, az nem biztos, hogy elényos lesz hosszu tavon.

@ Tipp: irj egy valaszt, de ne kiildd el azonnal - olvasd vissza par perc mdlva, és nézd
meg, tényleg Ugy reagalsz-e, ahogy szeretnéd.

¢ 4. Hajogos a kritika, alkalmazd a tanulsagokat

o Haegyvisszajelzés valdban segithet a fejlédésben, ne félj alkalmazni azt.
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o Azok, akik nyitottak az épit6 kritikara, gyorsabban fejlédnek és hitelesebbek
maradnak.

©@ Példa: Ha valaki azt mondja, hogy ,,A fények nem a legjobbak a videdidban, prébal;
meg egy lagyabb megyvilagitast hasznalni”, akkor ez egy olyan tanacs, amely tényleg
segithet a tartalom fejlesztésében.

¢ 5, Ha a kritika nem relevans, engedd el
e Nem kell minden kritikat figyelembe venni.

e Ha ugy érzed, hogy egy visszajelzés nem segit, vagy teljesen eltér attél, amit
képviselsz, akkor nyugodtan figyelmen kiviil hagyhatod.

@© Tipp: Ha egy kritika nem épit6, hanem inkabb csak felesleges vélemény, ne pazarold

ra az energiadat.

Osszegzés

¢ Az épité kritika segithet a fejlédésben — ha megfelelé médon kezeled.

¢ Kiilonitsd el a hasznos visszajelzéseket a bantoé megjegyzésektol.

¢ Ne reagalj azonnal, hanem gondold végig, hogyan fordithatod elényodre a
visszajelzést.

¢ Ha egy kritika jogos, alkalmazd a tanulsagokat, de ha irrelevans vagy banto,

engedd el.

A kovetkezd alfejezetben azt nézziik meg, hogyan kezeld a szexualis tartalmakhoz
kapcsoléodo kritikakat, és hogyan maradj magabiztos az ilyen visszajelzésekkel

szemben.

90



Hogyan kezeld a szexualis tartalmakhoz kapcsolddo kritikakat?

Az online tartalomgyartas soran, kilonosen ha vizualis és esetenként intimebb
tartalmakat osztasz meg, elkeriilhetetleniil kapsz véleményeket a megjelenésedrél,
atartalmadroél, és akar az erkolcsi értékeidrélis. Azemberek sokféleképpen reagalnak
- lehetnek tamogatok, kivancsiak, de kritikusok és itélkezok is.

A legfontosabb az, hogy megtanuld kiszilirni a hasznos visszajelzéseket a karos
itélkezéstol, és hogy ne hagyd, hogy masok véleménye befolyasolja az
onbecsiilésedet vagy az 6nazonossagodat.

Ebben az alfejezetben azt nézzuk meg, hogyan lehet mentalisan stabilan kezelni az
ilyen jellegii kritikakat, és hogyan tudsz kiallni 6nmagad mellett anélkiil, hogy
feleslegesen energiat pazarolnal a negativ visszajelzésekre.

Miért kapnak a vizualis vagy szexualis tartalmak készitdi tébb kritikat?

¥ 1. Az emberek kdnnyebben itélkeznek, ha valaki a testével is kifejezi magat

e Az online térben sokan ugy érzik, hogy joguk van véleményt formalni masok
testérol és dontéseirdl, mert az nyilvanosan elérheté.

o Aszexudlis toltetii vagy vizualis tartalom gyakran polarizalja az embereket, és
emiatt tobb itélkez6 vagy széls6séges vélemény érkezhet.

* 2. Az elGitéletek és kettés mérce hatasa

o A tarsadalom sokszor masképp itéli meg azokat, akik vizualis onkifejezést
valasztanak - gyakran negativ sztereotipiak tarsulnak hozza.

o Ugyanaz aviselkedés egy masik kontextusban teljesen elfogadott lehet, de ha
valaki nyiltan vallalja, akkor kritikat kaphat érte.

¢ 3. A sajat bizonytalansagukbél fakadé vélemények

e Sokan masok batorsagat és magabiztossagat fenyegetésként érzékelik, és
kritikat fogalmaznak meg, mert sajat korlataikkal vagy frusztraciodikkal
kiizdenek.
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Hogyan reagalj a szexualis tartalmakkal kapcsolatos kritikakra?

¢ 1. Ne feledd: A kritikak nem hataroznak meg téged

Mas emberek véleménye nem tikrozi a te értékedet vagy a valodi
személyiségedet.

Az, hogy valaki nem ért egyet a tartalmaddal, nem jelenti azt, hogy rosszat
csinalsz vagy hogy valtoztatnod kellene.

@© Tipp: Ha egy kritika elbizonytalanit, kérdezd meg magadtol:

Ez rélam szoél, vagy inkabb arrél, hogy a kritizalé személy milyen értékek
szerint él?

Tényleg valtoztatnom kellene, vagy ez csak egy kiils6 vélemény, ami nem
érinti az 6nazonossagomat?

¢ 2. Valaszd szét a konstruktiv visszajelzést az itélkez6 kommentektol

Ha egy kritika segithet professzionalis szinten fejlodni (pl. jobb fények, profi
szerkesztés, kreativ otletek), érdemes megfontolni.

Ha a kritika csak itélkezés, erkolcsi vélemény vagy tamadas, akkor nincs
értelme foglalkozni vele.

@ Gyakorlat: rj egy listat azokrdl a visszajelzésekrdl, amelyekbél tanulni tudsz, és

azokrol, amelyeket elengedsz, mert nem relevansak.

¢ 3. Ne magyarazkodj feleslegesen

Sokan ugy érzik, hogy ha kritikat kapnak, meg kell védeniiik a dontéseiket vagy
magyarazkodniuk kell.

Nem kell mindenkinek megfelelned - elég, ha te tudod, miért csinalod azt,
amit csinalsz.

© Tipp: Ha valaki itélkez6 vagy provokativ kommentet ir, egyszer(ien hagyd figyelmen

kival, vagy hasznalj egy rovid, hatarozott valaszt:

»,K6szdndm a véleményedet, de én jél érzem magam ebben, és ez szamomra a
legfontosabb.”

,Ertem, hogy mashogy gondolod, de én ezt a sajat utamnak érzem.”
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¢ 4. Blokkold vagy torold a durva, zaklaté kommenteket
o Nem kell tolerdlnod az agressziv, banto vagy tiszteletlen hozzaszélasokat.

o Ablokkolas és moderacié nem gyengeség, hanem az 6nvédelem része.

@© Tipp: Ha egy személy folyamatosan negativ vagy provokativ, egyszerlen blokkolhatod
anélkul, hogy érzelmileg belekeverednél a helyzetbe.

+ 5. Onbizalommal és humorral is kezelheted a kritikat

e Néha egy jo visszavagas vagy egy konnyed humorral kezelt valasz jobban
mukodik, mint a komoly reakcid.

e Ha nem vagy biztos benne, hogy érdemes-e valaszolnod, gondold végig, hogy
valéban hozzaad-e valamit a kommunikaciohoz.

© Példa:

¢ Negativkomment: ,Nem értem, miért csinalod ezt, ez értéktelen.”

»

e Valasz humorral: ,,K6szon6m az ingyenes marketinget! &2

Osszegzés

¢ A szexualis vagy vizuadlis tartalmak gyakran tébb kritikat vonzanak, de ezek nem
hatarozzak meg az értékedet vagy 6nazonossagodat.

¢ Fontos, hogy megkiilonboztesd a hasznos visszajelzéseket az itélkez6 vagy
banté kommentektol.

¢ Ne magyarazkodj feleslegesen - ha tudod, miért csinalod azt, amit csinalsz, az
elég.

¢ Atiszteletlen, tamadé kommenteket nyugodtan térélheted vagy ignoralhatod -
nincs értelme energiat pazarolni rajuk.

¢ A humor és az 6nbizalom a legjobb valasz a kritikusoknak — ha nem veszed 6ket
komolyan, elveszitik az erejiiket.

A kovetkezé alfejezetben arrdl lesz sz6, hogyan védheted meg magad a negativ
kommentek és trollok hatasatél az online térben.
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A negativ kommentek és trollok kezelése az interneten

Az online jelenlét egyik legnagyobb kihivasa, hogy a pozitiv visszajelzések mellett
elkeriilhetetleniil megjelennek a negativ kommentek, a trollok és az ellenséges
kritikdk is. Nem szamit, mennyire profi vagy hiteles a tartalmad, mindig lesznek
olyanok, akik bantani vagy provokalni akarnak.

A legfontosabb, hogy ne hagyd, hogy ezek a tamadasok befolyasoljak az
onértékelésedet vagy a mentalis allapotodat. Ebben az alfejezetben azt nézzliik meg,
hogyan lehet hatékonyan kezelni a negativ kommenteket, és hogyan védheted meg
magad az online zaklatastol és trollkodastol.

Miért léteznek trollok és negativ kommentel6k?

¥ 1. Anévtelenség és az online tér hatasa

e Sokan az interneten sokkal batrabban és agresszivabban viselkednek, mint a
valo életben.

e A névtelenség miatt nem kell vallalniuk a tetteik kovetkezményeit, ezért
konnyen bantanak masokat.

@ 2. Afrusztracio és az irigység motivalja 6ket

e Sokan azért tamadnak masokat, mert sajat életiikben frusztraltak és
elégedetlenek.

e Masok azt érzik, hogy nekik nincs meg az a batorsag vagy siker, amivel te
rendelkezel, ezért inkabb kritizalnak.

¢ 3. Afigyelem megszerzése a céljuk

o Atrollok gyakran azért provokalnak, mert reakciét akarnak kicsikarni beléled
vagy a kovetoidbol.

e Ha reagalsz rajuk, akkor elérték a céljukat — ezért fontos tudni, mikor érdemes
valaszolni, és mikor jobb ignoralni 6ket.

94



Hogyan kezeld a negativ kommenteket?

¢ 1. Nereagadlj azonnal - adj magadnak id6t

o Haegy komment felidegesit, ne valaszolj azonnal - hagyj idé6t magadnak, hogy
atgondold, mit akarsz mondani.

o Az érzelmireakcio csak olaj a tiizre, és a trollok pont erre varnak.
@© Tipp: Kérdezd meg magadtol:

e ,Ez a komment tényleg rélam szdél, vagy inkabb az iréjanak a sajat
problémairél?”

« ,Erdemes erre valaszolni, vagy csak idépazarlas lenne?”

¢ 2, Valaszd szét a hasznos kritikat és a szandékosan banté megjegyzéseket
e Haegy komment konstruktiv visszajelzést tartalmaz, érdemes megfontolni.

e Ha egy komment csak személyeskeddé vagy tamadod, akkor nem kell vele
foglalkoznod.

© Példa:
e Hasznos kritika: ,,Avidedid jok, de szerintem a hangmindség javithaté lenne.”
o Trollkodas: ,Te egy vicc vagy, senki nem kivancsirad.”

Ha az els6t kapod, megkoszonheted a visszajelzést. A masodikat nyugodtan figyelmen
kiviil hagyhatod vagy torolheted.

¢ 3. Hasznald a torlés és blokkolas funkciokat
e Nem vagy koteles eltiirni a zaklaté vagy banté kommenteket!

e Havalakirendszeresen negativvagy tiszteletlen veled szemben, blokkolhatod, és
torolheted a kommentjeit.

© Tipp: Ha egy troll visszatér6en zaklat, ne habozz jelenteni a platform
adminisztratorainak is.
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¢ 4. Valaszolj hatarozottan, ha szilikséges - de ne magyarazkodj

Ha ugy érzed, hogy egy kommentre reagalni kell, tartsd roviden és hatarozottan
avalaszodat.

Ne védekezz és ne magyarazkodj tul sokat — ezzel csak tobb tamadast vonzol
be.

© Példa valaszok negativ kommentekre:

,»,K0szonom a véleményed, de én jél érzem magam igy.”
,Ertem, hogy masként latod, de én ezt igy valasztottam.”

»Ha nem tetszik, amit csinalok, senki sem kényszerit arra, hogy kovess.”

Ha egy troll folytatja a tamadast, egyszer(ien ne reagalj tovabb, vagy blokkolj.

¢ 5. Tudd, hogy nem kell mindenkinek megfelelned

Nem fogsz tudni mindenkit meggyézni vagy kielégiteni — és ez teljesen
rendben van.

A kovetbid és tamogatdi azok, akik igazan szamitanak — ne hagyd, hogy egy
kisebbség elrontsa a motivaciédat.

@ Tipp: Irj egy listat azokrél az emberekrdl, akik tdmogatnak és inspiralnak téged. Ha

egy troll elbizonytalanit, nézd vissza a pozitiv kommenteket és lizeneteket, amelyeket

kaptal.

Mentalis technikak a negativ kommentek kezelésére

¢ , Mentalis védépajzs” technika

Képzeld el, hogy egy lathatatlan pajzs vesz koriil, amely nem engedi be a negativ
energiakat.

Amikor egy rosszindulatd kommentet olvasol, képzeld el, hogy az egyszerilien
lepattan a pajzsodroél, és nem ér el téged.

¢ , Kritika-tarol6” médszer

Ha egy kritika felidegesit, ird le egy jegyzetbe, és hagyd ott par érara vagy egy
napra.

Utana olvasd vissza — ha még mindig fontosnak érzed, reagalhatsz ra, de sokszor
észre fogod venni, hogy mar nem is ér annyit, hogy foglalkozz vele.
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Osszegzés

¢ Atrollok és negativ kommentelék figyelmet akarnak — ne adj nekik reakciot, ha
nem érdemlik meg.

¢ Kulonitsd el a hasznos kritikat a banto, személyeskedé kommentektol.

¢ Hasznald batran a torlés és blokkolas funkcidkat, ha valaki tiszteletlen vagy
tamado.

¢ Havalaszolsz, tedd roviden és hatarozottan - ne magyarazkodj feleslegesen.

¢ Ne hagyd, hogy a trollok elvegyék az 6nbizalmadat - mindig tobb tamogaté
ember van, mint kritikus!

A kovetkez6 alfejezetben azt nézzuk meg, hogyan épitheted fel az 6nazonos online
személyiségedet gy, hogy magabiztosan és hitelesen képviseld magad a digitalis
térben.
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Gyakorlatok: Negativ Kommentek Kezelése és Mentalis Védelem

A negativ kommentek és kritikak elkertlhetetlenek az online térben. A legfontosabb az,
hogy ezek ne befolyasoljadk az onértékelésedet és ne torjék meg a
magabiztossagodat. Az alabbi két gyakorlat segit abban, hogy megtanuld védeni
magad mentalisan és atkeretezni a negativ visszajelzéseket, hogy azok ne
romboljanak, hanem erésitsenek téged.

1. Mentalis véd6pajzs kialakitasa

Miért fontos?

Ha nap mint nap ki vagy téve masok véleményének, konnyen eléfordulhat, hogy egy-egy
negativ megjegyzés mélyen érint, még akkor is, ha tudod, hogy nem relevans. A
mentalis véd6pajzs egy olyan technika, amely segit pszicholdgiai tavolsagot tartani a
banté kommentektoél, és nem engedi, hogy azok befolyasoljak az 6nbizalmadat.

Hogyan csinald?
1. Vizualizacié - Képzeld el a sajat védelmi pajzsodat
e Csukd be a szemed, és képzeld el, hogy egy lathatatlan pajzs vesz korul.

e Ez a pajzs atengedi a pozitiv energiakat és tamogatoé szavakat, de
visszapattintja a negativ és banté megjegyzéseket.

@© Tipp: A pajzs lehet barmilyen forma vagy szin, ami szamodra megnyugtaté. Lehet egy
fénygomb, egy tiikorfal vagy egy erés aranypajzs — barmi, ami védelmezé érzést kelt
benned.

2. Pajzs aktivalasa a gyakorlatban

e Miel6tt megnéznéd a kommenteket vagy belépnél egy online platformra, idézd fel
avédoépajzsodat.

e Ha egy negativ kommentet olvasol, képzeld el, hogy a szavak egyszerilien
lepattannak a pajzsrol, és nem érik el a belsé vilagodat.
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© Tipp: Ha egy komment kiilonésen rosszul esik, ismételd el magadban:
e ,Eznemrélam szél, hanem arrél, akiirta.”

¢ ,Nem veszem magamra- én tudom, ki vagyok, és miért csinalom ezt.”

3. Lélegezz és engedd el

e A védbpajzs egyik legfontosabb eleme az, hogy ne hagyd, hogy a negativ
kommentek érzelmileg kibillentsenek.

e Haegyhozzaszélas felzaklat, vegyél egy mély levegét, és mondd ki magadnak: ,,Ez
engem nem érint, én iranyitom az érzéseimet.”

@ Extra Tipp: A mentélis véd6épajzsot naponta tudatosan aktivalhatod, hogy egyre
természetesebben miikodjon a gyakorlatban.

2. Negativ kommentek atalakitasa — irj 4t egy banté kommentet pozitiv
belsé parbeszédre

Miért fontos?

A negativ kommentek egyik legveszélyesebb hatasa, hogy eliiltetik benniink az
onkritikus gondolatokat. Ha egy sértd vagy bantd megjegyzést folyamatosan a
fejunkben forgatunk, akkor azt kockaztatjuk, hogy idével el is hisszuk.

Ezt megelézheted azzal, hogy tudatosan atkeretezed a negativ kommenteket pozitiv
belsé parbeszédre.

Hogyan csinald?
1. Valassz ki egy negativ kommentet

e Gondolj egy bantd megjegyzésre, amit kaptal, vagy nézz meg egy olyan
kommentet, ami kordbban rosszul esett.

« Ird le pontosan ugy, ahogy elhangzott.
© Példa negativ kommentekre:
¢ ,,Senkit nem érdekel, amit csinalsz.”

+ ,Nevetséges vagy, nem értesz ehhez.”
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o ,Tulcsiuinya/kévér/sovany vagy ahhoz, hogy ezt csinald.”

2. Elemezd a kommentet - ez valoban rélad sz6l?
e Gondold at:

o Ez a komment objektiv igazsagot tiikroz, vagy csak egy szubjektiv
vélemény?

o Haegy baratod kapta volna ezt a kommentet, mit mondanal neki?
o Ha ezt egy irigy vagy frusztralt ember irta, mi motivalhatta?

@© Tipp: Gyakran rajossz, hogy a banté kommentek nem is rélad szélnak, hanem az
iréjuk bels6 problémairol.

3. ird at a negativ kommentet pozitiv belsé parbeszédre

o Fogalmazd at ugy a kommentet, hogy erésitsen, ne pedig romboljon.

© Példa atalakitasokra:
X ,,Senkit nem érdekel, amit csinalsz.”

Vv ,Vannak, akik inspiralénak talaljak, amit csinalok, és nekik sz6l a munkam.”

X ,Nevetséges vagy, nem értesz ehhez.”

v ,,Folyamatosan fejlédom és tanulok - minden szakérté igy kezdte.”

X ,,Tal cstnya/kovér/sovany vagy ahhoz, hogy ezt csinald.”

v ,Minden test szép és értékes - az én kisugarzasom az, ami igazan szamit.”

4. Ismételd el hangosan az atalakitott mondatot

e Az onbizalom épitése szavakkal kezddédik — ha rendszeresen pozitivan beszélsz
magadrdl, az beépul a gondolkodasodba.

e Mondd ki hangosan az Gj mondatot, hogy még hatasosabb legyen.

©@ Tipp: Ha kapsz egy banté kommentet, azonnal forditsd at fejben egy pozitiv belsd
parbeszédre — igy nem hagyod, hogy mélyen megérintsen.

100



Osszegzés

¢ A mentalis véddpajzs segit abban, hogy pszichologiailag tavol tartsd a negativ
kommenteket, és ne engedd, hogy azok befolyasoljak az 6nbizalmadat.

¢ A negativkommentek atkeretezése segit abban, hogy ne hidd el a banté
szavakat, hanem pozitiv bels6 parbeszéddel helyettesitsd 6ket.

¢ Minél tébbet gyakorlod ezeket a technikakat, annal kevésbé fognak hatassal
lenni rad a trollok és a kritikak.

¢ Ne feledd: a negativ kommentek nem rélad szélnak - te hatarozod meg az
onértékelésedet, nem masok véleménye!

A kovetkez6 fejezetben arrdl lesz sz6, hogyan épitheted fel az 6nazonos online
személyiségedet és markadat tgy, hogy magabiztosan és hitelesen képviseld magad
a digitalis térben.

101



FEJEZET

Az Online Jelenlet és
Markaépites Mentalis
Alapjai




7. Az Online Jelenlét és Markaépités Mentalis Alapjai

Az onértékelés és az onmarketing 0sszefliggései

Az online jelenlét nemcsak arrol szol, hogy milyen tartalmakat osztasz meg, hanem arroél
is, hogyan mutatod be magad, és hogyan alakitod ki a személyes markadat. Ha
magabiztosan és tudatosan épited az onmarketingedet, az nemcsak a kovetdid szamat
noveli, hanem az 6nértékelésedet is megerositi.

Sokan azért kiizdenek az online térben, mert bizonytalanok abban, hogy hogyan
épitsék fel a sajat egyedi imazsukat, és félnek attél, hogy masok hogyan fognak
reagalni rajuk. Az 6nmarketing sikerének egyik kulcsa az, hogy 6nazonos maradj, és ne
masok elvarasai alapjan hatarozd meg magad.

Ebben az alfejezetben megnézzuk, hogyan fligg Ossze az onértékelés és az
onmarketing, és hogyan hasznalhatod ezt az elényddre a sajat markad épitésében.

Miért van hatassal az 6nértékelés az online jelenlétedre?

¢ 1. Amagabiztossag latszik - és vonzé
o Az emberek érzékelik, ha valaki biztos magaban, és ez vonzé szamukra.

e Ha magabiztos vagy abban, amit képviselsz, az noveli az elkotelezédést a
kovetoid részérolis.

¢ 2. Ha nem hiszel magadban, masok sem fognak

e Haugy érzed, hogy nem vagy elég jé vagy nem vagy elég érdekes, ezt masok is
megérzik.

¢ Az Onbizalom nem arrogancia — hanem annak tudata, hogy értékes vagy, és
amit csinalsz, annak van helye a vilagban.

@ 3. Az 6nértékelésed hatarozza meg, hogyan kezeled a kritikat

o Ha stabil belsé onértékeléssel rendelkezel, akkor a negativ vélemények nem
fognak elbizonytalanitani.
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e Ha viszont folyamatosan a kulils§ visszajelzésektél fliggsz, akkor kdnnyebben
kibillensz az egyensulyodbél.

Hogyan hasznald az 6nmarketinget az onértékelésed erdsitésére?

¢ 1. Fogalmazd meg, hogy mit szeretnél kozvetiteni
o Kérdezd meg magadtol:
o Miértcsinalom ezt?
o Miazaziizenet, amit szeretnék eljuttatni az emberekhez?

o Milyen érzést akarok kelteni a kovetéimben?

@© Tipp: Ha ezekre a kérdésekre vilagos valaszaid vannak, sokkal magabiztosabban
fogsz tudni kommunikalni a kozonséged felé.

¢ 2. Ne probalj meg mindenkinek megfelelni

¢ Nem kell, hogy mindenki szeressen — az a fontos, hogy azok az emberek,
akiket el akarsz érni, kapcsolédjanak hozzad.

e Ha prébalsz mindenkinek megfelelni, elveszitheted az egyediségedet és
onbizalmadat.

@ Tipp: Irj le harom dolgot, ami téged egyedivé tesz az online térben. Ez segit, hogy ne
hasonlitsd magad masokhoz.

¢ 3. Gondolj az online jelenlétedre, mint egy személyes markara

e A markaépités nem azt jelenti, hogy ,megjatszod magad” - hanem hogy
tudatosan épited fel azt az imazst, amit szeretnél mutatni a vilagnak.

o Egyer6s marka segit abban, hogy magabiztosabb legyél, és pontosan tudd, mit
képviselsz.

© Tipp: Képzeld el, hogy a neved egy marka lenne — milyen szavak jutnanak réla
eszedbe?
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¢ 4. Légy kovetkezetes

e Az onmarketing sikerének egyik kulcsa a kovetkezetesség — ha mindig mas
stilusban, mas hangnemben kommunikalsz, az 6sszezavarhatja a kovetéidet.

¢ Minél hitelesebben és allandébban képviseled 6nmagad, annal eré6sebb lesz
ajelenléted.

©@ Tipp: Hatarozd meg harom alapértékedet, amelyek mentén kommunikalni szeretnél
(pl. 6nbizalom, pozitivitas, 6szinteség).

Osszegzés

¢ Az 6nmarketing és az 6nértékelés szorosan 6sszefiigg — ha hiszel magadban,
masok is jobban fognak rad figyelni.

¢ A magabiztossag vonzo, és segit elkételezettebb kovetdi kozosséget épiteni.

¢ Nem kell mindenkinek megfelelned - az a fontos, hogy 6nazonos maradj, és
azokhoz kapcsolodj, akik igazan értékelik, amit csinalsz.

¢ A markaépités nem megjatszas, hanem tudatos 6nkifejezés — ha vilagosan
kommunikalod, mit képviselsz, az 6nbizalmad is névekedni fog.

A kovetkez alfejezetben arrél lesz sz6, hogyan épitheted fel az 6nazonos online
személyiségedet ugy, hogy magabiztosan és hitelesen képviseld magad a digitalis
térben.
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Hogyan épitsd fel az 6nazonos online személyiséged?

Az online jelenlét akkor lesz igazan sikeres, ha hiteles és 6nazonos tudsz maradni
benne. A k6zbnség nemcsak azt érzékeli, mit osztasz meg, hanem azt is, hogyan és
milyen attitliddel teszed ezt. Ha folyamatosan masokhoz hasonlitod magad, vagy
kizarélag a kulsé elvarasoknak prébalsz megfelelni, elveszitheted a sajat egyedi
hangodat.

Ebben az alfejezetben arrél lesz szd, hogyan épitheted fel az 6nazonos online
személyiségedet ugy, hogy az valéoban téged tilikr6zzon, és hosszu tavon is
fenntarthaté legyen.

Miért fontos az 6nazonossag az online térben?

@ 1. Az emberek az egyediséged miatt fognak kévetni, nem a tokéletességed miatt

e A kozosségi média tele van hasonld tartalommal, ezért az fog kiemelni, ha
onmagadat adod.

e Ha masokat masolsz vagy trendekhez igazodsz anélkil, hogy valéban
kapcsoldédnal hozzajuk, hosszu tavon kiéghetsz.

@ 2. Az 6nazonossag segit megel6zni a kiégést

e Ha egy olyan szerepet jatszol, ami nem illik hozzad, elébb-utobb farasztova és
stresszessé valik a tartalomgyartas.

e Ha 4szintén vallalod 6nmagad, a kézonségeddel valé kapcsolatod is
természetesebb lesz.

¢ 3. A hitelesség bizalmat épit

e Ha az emberek érzik, hogy valédi vagy, nagyobb bizalommal fordulnak
hozzad.

e A hamis vagy eréltetett tartalmak roévid tavon mkoédhetnek, de hosszu tavon az
Oszinteség és az 6nazonossag hoz igazi kovetdi elkotelezédést.
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Hogyan épitsd fel az 6nazonos online személyiséged?

¢ 1. Hatarozd meg a sajat értékeidet és lizenetedet
o Miel6tt tartalmat készitesz, érdemes végiggondolni:
o Mit szeretnék kommunikalni az emberek felé?
o Miaz aharom legfontosabb érték, amit képviselek?
o Mitél kiilonbozik az én tartalmam masokétol?
@ Tipp: ird le egy mondatban, hogy mi az, amit képviselsz az online térben.
Példa:
o ,Onbizalmat és pozitiv testképet szeretnék kozvetiteni a tartalmaimmal.”

e ,A célom, hogy magabiztos és felszabadult energiat sugarozzak a
kozonségem felé.”

Ez segit abban, hogy barmikor visszatérhess ehhez az alaphoz, amikor
elbizonytalanodsz.

¢ 2. Ne probalj tokéletes lenni — az emberek a valédit szeretik

e A tulzottan szerkesztett és mesterségesen ,tokéletes” online jelenlét
elérhetetlennek tiinhet a kévetdid szamara.

¢ Ha megmutatod a személyiségedet, az kozelebb hozza hozzad a kozonségedet,
és segit elkerulni a folyamatos megfelelési kényszert.

@© Tipp: Néha oszd meg a hétkdznapi pillanataidat is — nem kell mindig tokéletesnek
tlnnod!

¢ 3.Légy kovetkezetes, de ne zard be magad egy skatulyaba

o A kovetkezetesség abban segit, hogy a k6zonséged felismerje és megértse,
mit képviselsz.

o De ha ugy érzed, hogy fejlédsz és valtozol, batran igazitsd a tartalmadat is
ehhez - nem kell egy adott irdnyhoz 6rékké ragaszkodnod.

@ Tipp: Ha uj iranyba szeretnél mozdulni a tartalmaidban, fokozatosan vezesd be a
valtozasokat, és figyeld a kozonséged reakcioit.

107



¢ 4. Kezeld tudatosan az 6sszehasonlitast masokkal

e Az egyik legnagyobb onbizalomrombold dolog az, ha folyamatosan masokat
figyelsz, és ugy érzed, hogy ,,masok jobbak, szebbek, sikeresebbek” nalad.

e Ne azzal foglalkozz, hogy masok mit csinalnak - koncentralj arra, hogy te a
sajat utadat épitsd.

© Gyakorlat: Ha azt veszed észre, hogy tul sokat hasonlitgatod magad masokhoz, tarts
egy ,social media detox” napot, amikor nem nézel masokat, csak a sajat tartalmaidra
és céljaidra fokuszalsz.

¢ 5. Engedd meg magadnak, hogy fejlédj és valtozz
e Senki sem kezdi tokéletesen - és ez rendben van.

e A tartalomkészités soran folyamatosan fejlédni fogsz, és ez teljesen
természetes.

© Tipp: Ne félj kisérletezni! Ha valami nem mukodik, tanulj beléle, és prébalj ki mas
megkozelitéseket.

Osszegzés

¢ Az 6nazonossag az online térben nemcsak hitelesebbé tesz, hanem hosszu
tavon fenntarthatobba is.

¢ A kozonség a valodi énedhez fog kapcsolodni, nem egy mesterségesen
megalkotott képhez.

¢ Ne probalj mindenkinek megfelelni — hatarozd meg, mit képviselsz, és ehhez
maradj hii.

¢ Ne hasonlitsd magad masokhoz - mindenki a sajat egyedi utjat jarja, és teis a
sajatodon fogsz sikert elérni.

* Afejléodés természetes — merj valtozni és fejleszteni a tartalmadat ugy, hogy
kézben 6nazonos maradsz.

A kovetkez6 alfejezetben arrdl lesz sz6, hogyan maradj onazonos egy erésen
vizudlis és szexuadlisan tulfitott platformon, hogy ne veszitsd el a sajat hataraidat és
értékeidet.
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Hogyan maradj 6nazonos egy erésen vizualis és szexualisan tulf(itott
platformon?

Az online tér, kuléondsen az olyan platformok, ahol a vizualitas dominal, sokszor
elvarasokat tamaszt a tartalomgyartokkal szemben. Ezek az elvardsok lehetnek
nyiltak vagy burkoltak, de mindenképpen hatassal lehetnek az dnértékelésedre és a
tartalomhoz valé hozzaalldsodra.

Sokan érzik ugy, hogy egy bizonyos tipusu megjelenés vagy tartalom kell ahhoz, hogy
sikeresek legyenek, mikozben 6nmaguk mast szeretnének képviselni. Ebben az
alfejezetben arrél lesz sz6, hogyan maradhatsz hit 6nmagadhoz, mikézben sikeresen
épited a személyes markadat egy vizualisan és szexuadlisan tulfiatott kozegben.

Miért nehéz 6nazonosnak maradni egy ilyen kdornyezetben?

€ 1. Avizualis trendek és szépségidealok hatasa

e Az online térben folyamatosan azt latod, hogy bizonyos kiilsé jegyek és
testtipusok nagyobb figyelmet kapnak.

e« Konnyen elhitethetiveled, hogy csak akkor lehetsz sikeres, haigazodsz ezekhez
az elvarasokhoz.

2. A szexualizalt tartalmak népszeriisége

o Sokplatformon a szexudlis vagy provokativ tartalmak gyorsabban terjednek és
nagyobb figyelmet kapnak.

e Ez nyomast helyezhet rad, hogy olyasmit mutass meg magadbol, amit
valéjaban nem érzel komfortosnak.

# 3. A megfelelési kényszer és a kovetbk elvarasai

e Ha egy bizonyos tipusu tartalom népszer(ibb, kénny( azt érezni, hogy ha nem
ebben az iranyban mész tovabb, elveszitheted a kovetodidet.

e Fontos, hogy ne a szamok hatarozzak meg az onértékelésedet, hanem az,
hogy te mit érzel helyesnek.
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Hogyan maradj 6nazonos egy vizualisan és szexualisan tulftott
platformon?

¢ 1. Hatarozd meg a sajat hataraidat — és tartsd be 6ket
¢ Mitvagy hajlandé megosztani, €s mit nem?

¢ Milyentipusutartalmakat érzel 6nazonosnak, és melyek azok, amelyeket mar
nem?

@ Gyakorlat: ird le egy listaban, hogy milyen tartalmakat vallalsz fel szivesen, és
milyen hatarokat nem akarsz atlépni.

¢ Példa:
v Komfortos vagyok a kreativ, esztétikus fotok megosztasaban.

X Nem szeretném, hogy a tartalmam kizarélag a testemrél széljon.

Ha ezt tisztdzod magadban, konnyebb lesz ellenallni a kiilsé nyomasnak.

¢ 2. Ne hagyd, hogy a trendek hatarozzak meg az identitasodat

e A trendek valtoznak - ha mindig csak azokat koveted, elveszitheted az
egyéniségedet.

o Alegnagyobb sikert azok érik el, akik valédiak és egyediek maradnak, nem pedig
azok, akik minden népszer(i iranyzatba beleolvadnak.

@© Tipp: Készits olyan tartalmakat, amik tiikr6zik a személyiségedet és az értékeidet,
ne csak azt, amit a platform éppen favorizal.

¢ 3.Tudd, hogy a figyelem nem mindig egyenlé az elismeréssel

e A szexudlis tartalmak gyorsabban terjednek, de nem feltétlenil épitenek
hosszu tavu kozosséget.

o A kovet6k egy része csak egy adott tipusu tartalom miatt van jelen - ha mas
iranyba mész, eltiinhetnek.

o Avalddi kozosséget az 6szinteség és az egyedi értékek tartjak 6ssze.

@© Tipp: Ne a gyors novekedés vagy a rovid tavua figyelem legyen a célod, hanem egy
hosszu tavon stabil és elkotelezett kovetdi bazis kialakitasa.
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¢ 4. Kilonitsd el a személyes énedet az online identitasodtél

e Azonline platformokon sokan azt gondoljak, hogy a tartalmad teljes mértékben
tiikrozi a személyiségedet — de ez nem mindig igaz.

o Fontos, hogy legyen egy hatar a privat életed és az online jelenléted kozott,
hogy ne keveredjen dssze a ketté.

©@ Tipp: Dontsd el, hogy mennyit akarsz megosztani a személyes életedbél, és ne
érezz nyomast arra, hogy mindent kitarj a kovetéid elott.

¢ 5 Havaltoztatni akarsz a tartalmadon, batran tedd meg

¢ Haugyérzed, hogy mar nem komfortos egy bizonyos tipusu tartalom készitése,
ne félj iranyt valtani.

o Azigazi kovet6id azért kovetnek, mert te vagy, nem pedig csak egy tartalomtipus
miatt.

© Példa: Ha eddig féként vizualis tartalmakat készitettél, de szeretnél tobbet
kommunikalni mas témakban is, fokozatosan vezesd be az Uj irdnyt.

Osszegzés

¢ Egy vizualisan és szexualisan tulfitott platformon is lehetsz 6nazonos - ehhez
tisztaznod kell a sajat hataraidat és értékeidet.

¢ Ne hagyd, hogy a trendek vagy a kévet6k nyomasa eltéritsen attél, amit igazan
szeretnél képviselni.

¢ Agyors figyelem nem egyenld a hosszu tavu sikerrel - az 6szinteség és az
egyediség az, ami valodi kozosséget épit.

¢ Ha valtoztatni akarsz a tartalmadon, batran tedd meg - az igazi kévetodid a
személyiséged miatt maradnak, nem pedig egy adott trend miatt.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz szd, hogyan hat az arképzés az 6nértékelésedre,
és miért fontos, hogy ne értékeld alul magad a digitalis térben.
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Az arképzés és onértékelés kapcsolata — Miért fontos, hogy ne értékeld
alul magad?

Az online tartalomgyartas és személyes markaépités soran sokan nehézséget éreznek
az arképzésben. Kulonosen azok, akik kreativ vagy vizualis munkat végeznek, gyakran
elbizonytalanodnak abban, hogy mennyit ér a munkajuk, és hogyan hatarozzak meg az
araikat.

Ebben az alfejezetben arrdl lesz sz6, miért fontos az, hogy megfeleléen arazd be a
tartalmadat vagy szolgaltatasaidat, és hogyan befolyasolja az arképzés az
onértékelésedet.

Miért olyan nehéz meghatarozni a sajat értékedet?

@ 1. Az alulértékelésbél fakadé bizonytalansag

¢ Hatulalacsonyra arazod a tartalmaidat vagy szolgaltatasaidat, az azt sugallhatja
magadnak és masoknak is, hogy nem hiszel a sajat értékedben.

e Az arnemcsak egy szam - jelzi a sajat magadrél alkotott képedet is.
¢ 2. Afélelem attél, hogy elveszited a kovetdket vagy ligyfeleket

e Sokan azért nem mernek magasabb arakat meghatarozni, mert attél tartanak,
hogy nem lesz elég ember, aki hajlando fizetni értiik.

e Az igazsag azonban az, hogy akik valoban értékelik, amit csinalsz, meg fogjak
fizetni az arat.

¢ 3. Atarsadalmi nyomas és az 6nbizalomhiany hatasa

e Ha akornyezeted vagy a kovet6id azt sugalljak, hogy ,,ez nem ér annyit”, kbnnyen
elbizonytalanodhatsz.

e Fontos, hogy ne engedd, hogy masok véleménye hatarozza meg a sajat
értékedet.

Hogyan befolyasolja az dnértékelés az arképzésedet?

¢ 1. Hate nem hiszed el, hogy értékes vagy, masok sem fogjak

o Az arképzés pszichologiai hatassal van rad és a kozéonségedre is.
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¢ Ha magabiztos vagy abban, amit csinalsz, és tisztaban vagy az értékeddel, az
emberek is komolyabban vesznek.

© Tipp: Kérdezd meg magadtol:
o Havalaki mas csinalna ugyanezt, mennyit tartanék érte realis arnak?
o Haegy baratom tul alacsony arat szabna maganak, mit mondanék neki?

Gyakran sokkal konnyebben elismerjitk masok értékét, mint a sajatunkat — de ezt a
gondolkodasmaddot meg lehet valtoztatni.

¢ 2. Az alacsony arképzés azt sugallhatja, hogy a munkad kevésbhé értékes

e Hatulolcsoén kinalod a tartalmadat, az emberek azt gondolhatjak, hogy kevésbhé
mindéségi vagy nem olyan értékes, mint egy dragabb alternativa.

e A magasabb ar nemcsak tobb pénzt jelent, hanem presztizst is adhat.
© Példa:

e Egy prémium szolgaltatas vagy tartalom sokkal vonzébb lehet magasabb aron,
mert az emberek azt feltételezik, hogy jobb minéséget kapnak érte.

e Ha példaul két hasonld online kurzus koézul az egyik 10.000 Ft, a masik pedig
50.000 Ft, sokan az utébbit valasztjak, mert automatikusan azt gondoljak, hogy
az tobbet ér.

+ 3. Amegfelel6 arképzés erésiti az 6nbizalmadat

e Ha méltd arat kérsz a munkadért, az tudat alatt is megerdsiti benned, hogy
értékes vagy.

e Az emberek tisztelni fognak érte, hogy kiallsz magadért.
@© Tipp:
e Haegy uj arazasnal kellemetlenul érzed magad, kérdezd meg magadtol:

o Tényleg irrealisan magas ez az ar, vagy csak azért érzem igy, mert nem
vagyok hozzaszokva, hogy ennyit kérjek magamért?

o Havalaki mastél hallanam ezt az arat, tilzéonak tartanam?

Sokszor az arak alulbecslése nem a piac realitdsan alapul, hanem a sajat
onértékelésiinkon.
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Hogyan hatarozd meg az araidat ugy, hogy az dnbizalmadat is erGsitsék?

¢ 1. Nézd meg, masok mennyit kérnek hasonlo tartalomért vagy szolgaltatasért

e Ne ugy gondolj az arképzésre, hogy ,,ennyit merek elkérni”, hanem ugy, hogy
»miaz, amirealisan jar nekem?”.

e Hamasok sokkal magasabb arat szabnak hasonlé min6ségi munkara, akkor nem
az 6 aruk tul magas, hanem a tiéd tial alacsony.

¢ 2, Tarts ki az araid mellett — az értékes tartalomhoz megfeleld ar tartozik
¢ Ne engedd, hogy masok alkudozzanak a sajat értékedrél.

e Havalaki azt mondja, hogy ,tul draga”, akkor nem a te célkozonségedbe tartozik
—és ezrendbenvan.

© Példavalasz egy ,.tul draga” kommentre:

e ,Megértem, ha most nem férbele a koltségvetésedbe, de az dltalam nyujtott érték
ezt az arat tukrozi.”

¢ 3. Ne félj emelni az araidon, ha fejlédsz és egyre értékesebb tartalmat nyujtasz

o Ha fejlédsz, Uj készségeket sajatitasz el, vagy magasabb szinvonalat biztositasz,
ehhez igazodnia kell az drazasodnak is.

¢ Ne félj arat emelni - ha fejlédsz, a munkad is értékesebb lesz.

© Tipp: Ha kétségeid vannak az aremeléssel kapcsolatban, kérdezd meg magadtol:

e Ha egy kovetém vagy ligyfelem latna, mennyi energiat és id6t teszek ebbe,
talzénak tartana az arat?

Osszegzés

¢ Az arképzés nemcsak pénziigyi dontés, hanem az 6nértékelésed tiikre is.

¢ Ha alulértékeled magad, masok sem fognak nagyra értékelni — a megfelel6
arképzés tiszteletet épit.

¢ Atul alacsony ar kevesebb elkotelezodeést és presztizst eredményezhet - a

magasabb ar noveli a tartalmad értékét masok szemében is.

114



¢ Hafejlodsz és egyre jobb tartalmat vagy szolgaltatast nyujtasz, ennek
megfeleléen emelned kell az araidat is.

¢ Havalaki tul draganak talalja az araidat, az nem feltétleniil a te problémad -
nem kell mindenkinek megfelelned.

A kovetkez6 fejezetben gyakorlati lépéseket mutatok be arra, hogyan épitheted fel
az onbizalmat sugarzé profilodat, és hogyan hatarozhatod meg sajat ,,6n markadat”.
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Gyakorlatok: Az Online Jelenlét és Markaépités Mentalis Alapjai

A kovetkez6 gyakorlatok segitenek abban, hogy magabiztos és tudatos online jelenlétet
alakits ki, amely nemcsak a kovetdid szamara lesz vonzé, hanem szamodra is
fenntarthato és 6nazonos marad.

1. Az elsé lépések az 6nbizalmat sugarzo profilhoz

Miért fontos?

Az online profilod az els6 dolog, amit az emberek meglatnak rélad, ezért fontos, hogy
tiikr6zze azt az onbizalmat és értéket, amit képviselsz. Egy jol felépitett profil
nemcsak a kovetéket vonzza, hanem neked is segit abban, hogy tudatosabban
kommunikald 6nmagad és a markadat.

Hogyan alakitsd ki az 6nbizalmat sugarzoé profilodat?
¢ 1. Valassz egy profilképet, amely erét és magabiztossagot sugaroz
¢ Olyan képet hasznalj, amelyben jol érzed magad, és amely illik a markadhoz.
o Atekinteted legyen hatarozott és nyitott, a testtartasod pedig magabiztos.

o Keriild a tulzottan szerkesztett vagy természetellenes képeket - a hitelesség
fontos.

© Tipp: Ha bizonytalan vagy, kérdezd meg egy megbizhaté baratodat, hogy melyik képed
sugarozza legjobban az énbizalmadat.

¢ 2. irj egy tomor, ités bemutatkozast
e Abemutatkozasod legyen rovid, lényegre tor6 és onbizalmat sugarzé.
o Fogalmazz egyértelmiien - mit képviselsz, és miért érdemes kovetni téged?

e Hasznalj eroteljes, pozitiv szavakat, amelyek reflektaljak az dnbizalmadat és
egyéniségedet.

© Példa bemutatkozasra:
v ,,Onbizalom, eré, kisugarzas - ezt épitem minden nap, és segitek masoknak is
ebben.”

v ,,Tartalmak, amelyek inspiralnak, erét adnak, és onazonossagra 6sztonoznek.”
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v ,,Szenvedélyem az 6nkifejezés, a vizualitas és a pozitiv kisugarzas - kovess, ha te
is igy érzed!”

@ Tipp: Ne félj egyedi és karizmatikus lenni - a bemutatkozasod legyen személyes és
onazonos.

¢ 3. Gondold at, milyen lizenetet sugarzol a tartalmaiddal
o Kérdezd meg magadtol:

o Milyen érzést akarok kelteni az emberekben, amikor a tartalmaimat
latjak?

o Mit akarok, hogy gondoljanak r6lam és a markadrol?

¢ Ha atartalmaid 6sszhangban vannak az lizeneteddel, az magabiztossagot és
profizmust sugaroz.

© Tipp: Nézd végig a korabbi posztjaidat — tényleg azt sugarozzak, amit szeretnél? Ha
nem, gondold at, hogyan finomhangolhatod 6ket.

¢ 4. Hasznalj tudatos vizualis megjelenést

e A szinek, az arculat és a vizuadlis stilus is befolyasolja az 6nbizalmat sugarzé
megjelenést.

e Ha egy egységesebb vizudlis iranyt kovetsz, az profibbnak és atgondoltabbnak
fog hatni.

© Tipp: Valassz 2-3 olyan szint és vizualis elemet, amelyek kdvetkezetesen visszatérnek
a tartalmaidban.

2. ,,En markam” definicidja - ird le, milyen Uzenetet akarsz kozvetiteni a
tartalmaddal

Miért fontos?

Az online térben azok lesznek igazan sikeresek, akik tudatosan épitik fel a sajat
markajukat. Ha pontosan tudod, hogy mit akarsz képviselni, kénnyebb lesz
magabiztosan kommunikalnod, és a kovetdid is jobban tudnak kapcsolédni hozzad.
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Gyakorlat: Hatarozd meg az ,,én markad” harom kulcselemét

¥ 1. Fogalmazd meg az alapiizeneted
e Miaz azlizenet, amit a tartalmaiddal kdzvetiteni akarsz?

o Ezlehetinspiralo, edukativ, motivalé vagy akar szorakoztato is.

© Példa:

v ,,Onbizalom és 6nszeretet - mert mindenki megérdemli, hogy j6l érezze magat a
sajat b6érében.”

v ,Eré, kisugarzas, 6nazonossag - igy épitek egy pozitiv k6zosséget.”

v ,,Kreativitas, szenvedély és onkifejezés — a vizualitas az én nyelvem.”

@ 2. Hatarozd meg a harom legfontosabb értéket, amit képviselsz
e Milyen alapértékek mentén épited a tartalmaidat?

e Ha ezek az értékek kovetkezetesen megjelennek, az segit az 6nazonossag

fenntartasaban.

© Példa értékekre:
v Onbizalom
Vv Hitelesség
Vv Eré és fliggetlenség

¢ 3. Készits egy mottét vagy mantrat, ami motival és 6sszefoglalja a markadat

o Egyrovid, erételjes mondat, ami mindig emlékeztet arra, hogy mit képviselsz.

© Példa mottokra:
v ,,Onbizalom minden nap - mert megérdemled.”
v ,,Te hatarozod meg, hogy ki vagy, nem masok.”

v ,Mutasd meg a valodi éned - az a legvonzébb!”

Osszegzés

¢ Egy magabiztos online profil kialakitasa segit abban, hogy hatarozottan és
onazonosan képviseld magad a digitalis térben.

+ A profi bemutatkozas és vizualis stilus nemcsak vonzébba teszi a profilodat,
hanem neked is segit tudatosabban kommunikalni.

¢ Az ,én markad” meghatarozasa vilagossa teszi, hogy milyen lizenetet akarsz
kozvetiteni, és segit abban, hogy kitarts az 6nazonossagod mellett.
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¢ Hatudatosan épited a sajat markadat, az nemcsak a kovetéid szamara lesz
vonzd, hanem neked is nagyobb 6nbizalmat ad.

A kovetkez6 fejezetben arrél lesz szd, hogyan tarthatod meg a mentalis és fizikai
jolétedet, mikozben épited az online karrieredet.
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8. Mentalis és Fizikai Jolét Fenntartasa

A stressz kezelése modellként

A modellként valo munka nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is kihivasokkal teli.
Az allandé figyelem, a megfelelési kényszer, a vizualis elvarasok és a kozosségi média
jelenlét folyamatos stresszt okozhat. Ha ezt nem tanulod meg kezelni, az 6nbizalmadat
és a teljesitményedet is negativan befolyasolhatja.

Ebben az alfejezetben megtanuljuk, hogyan kezeld a stresszt modellként, hogy hosszu
tavon is kiegyensulyozott és magabiztos marad;.

Miért kilonosen stresszes a modellkarrier?

¥ 1. Folyamatos elvarasok és kritika

e A modellként valo jelenlét egyik legnagyobb kihivasa, hogy mindig szem elétt
vagy, és masok véleménye konnyen befolyasolhatja az 6nbizalmadat.

e Az online kommentek, az Ugyfelek elvarasai és az iparagi normak allandé
nyomast gyakorolhatnak rad.

¥ 2. A bizonytalan jovedelem és karrierépités fesziiltsége

e Ha tartalomgyartoként vagy modellként dolgozol, a jovedelmed ingadozd lehet,
ami anyagi és mentalis stresszt is okozhat.

e A verseny nagy, és gyakran ugy érezheted, hogy folyamatosan ujat kell
mutatnod, hogy relevans marad,j.

¢ 3. Atilzott online jelenlét és a valds élet egyenstlyanak hianya

e A kozosségi média allandé elérhetéséget és aktiv jelenlétet kovetel, ami
hosszu tavon kimeritd lehet.

e Ha nincs megfeleld6 hatar az online és offline vildgod kozott, mentalisan
kimeriilhetsz és kiéghetsz.
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Hogyan kezeld a stresszt és maradj kiegyensulyozott?

¢ 1. Tanuld meg felismerni a stressz jeleit

e Gyakran a stressz fokozatosan épul fel, észrevétlenil. Ha id6ben észleled, sokkal
konnyebb megelézni a kimeriilést.

o Figyeld meg magadon az alabbi jeleket:
o Fizikai tliinetek: fejfajas, izomfeszlltség, alvaszavar
o Erzelmijelek: ingerlékenység, szorongés, motivacidvesztés
o Viselkedési valtozasok: tulzott online jelenlét, egészségtelen szokasok

@ Tipp: irj egy listat azokrél a helyzetekrél, amikor a legnagyobb stresszt érzed. Ez segit
azonositani, hogy milyen teriileten kell valtoztatnod.

¢ 2. Alits fel hatarokat az online jelenlétben

o Ha folyamatosan a k6zosségi médian élsz, elveszitheted a kapcsolatot a valés
élettel, ami noveli a szorongast és a stresszt.

o Hatarozd meg, hogy naponta mennyi id6t toltesz az online térben, és tarts
szuneteket.

© Gyakorlat: Prébalj ki egy ,,digitalis szlinetet” minden nap (pl. este 8 utdn mar nem
nézed a telefonodat).

¢ 3. Mozogjrendszeresen és figyelj a testedre
¢ A mozgas nemcsak a testedet, hanem a mentalis egészségedet is tamogatja.

e Nem kell 6rakig edzened — mar napi 20-30 perc séta vagy konnyed mozgas is
segit csokkenteni a stresszt.

@© Tipp: Taldlj olyan mozgasformat, amit szeretsz (joga, tanc, edzés), és épitsd be a napi
rutinodba.

¢ 4. Alakits ki egy ,,lekapcsolédasi” ritualét

e A nap végén fontos, hogy mentalisan is el tudj tdvolodni a munkatol és a
kozosségi meédiatol.
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o Talalj egy olyan esti szokast, amely segit megnyugodni és ,atallni” az offline
vilagba.

© Tipp: Lefekvés el6étt 30 perccel kapcsold ki a telefonodat, olvass egy konyvet,
vegyél egy meleg furdot, vagy hallgass nyugtatoé zenét.

¢ 5. Ne félj segitséget kérni

e Ha ugy érzed, hogy a stressz elhatalmasodik rajtad, beszélj egy barattal,
mentalhigiénés szakemberrel vagy olyan emberrel, aki megérti a helyzetedet.

e A mentalis egészség legalabb annyira fontos, mint a fizikai!

© Tipp: Ha rendszeresen tulterheltnek érzed magad, irj naplét a stresszhelyzeteidrél —
igy konnyebben latni fogod, hol tudsz valtoztatni.

Osszegzés

¢ A modellkarrier és az online jelenlét nagy stresszel jarhat, ha nem kezeled
tudatosan.

¢ Fontos, hogy felismerd a stressz jeleit, és idében lépj a kiegyenstlyozottabb
élet felé.

¢ Allits fel hatarokat az online jelenlétben, hogy ne égj ki.

¢ Arendszeres mozgas, a megfeleld pihenés és az offline tevékenységek
segitenek csokkenteni a fesziiltséget.

¢ Haugy érzed, hogy tul sok a nyomas, ne félj segitséget kérni — akar
szakembertél, akar a kornyezetedtol.

A kovetkezd alfejezetben arrdl lesz sz6, milyen egészséges szokasokat alakithatsz
ki, amelyek hosszui tavon tamogatjak az 6nbizalmadat és jolétedet.
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Egészséges szokasok, amelyek tamogatjak az dnbizalmat

Az 6nbizalom nemcsak mentalis, hanem fizikai allapot kérdése is. Ha gondoskodsz a
testedrél, az nemcsak abban segit, hogy jobban érezd magad, hanem abban is, hogy
hatarozottabbnak és energikusabbnak tiinj. A rendszeres mozgas, a kiegyensulyozott
étrend és a megfelelé pihenés nemcsak a fizikai egészségedet tamogatja, hanem az
onértékelésedet is noveli.

Ebben az alfejezetben megnézziik, milyen egészséges szokasokat érdemes beépiteni
a mindennapjaidba, hogy er6sebbnek és magabiztosabbnak érezd magad.

Miért van hatassal a testi allapot az 6nbizalomra?

¢ 1. Atested és az elméd 6sszekapcsolodik

e Ha nem érzed jol magad a testedben, az a mentalis allapotodra is hatassal
lesz.

o A megfelel6 taplalkozas, a testmozgas és a pihenés csokkenti a szorongast és
segit fenntartani az érzelmi stabilitast.

¢ 2. A mozgas természetes 6nbizalomnoéveld

e A rendszeres testmozgas endorfinokat szabadit fel, amelyek csékkentik a
stresszt és novelik a boldogsagérzetet.

o Hafizikailag er6snek érzed magad, mentalisan is er6sebb leszel.

& 3. Az egészséges szokasok segitenek fenntartani a hosszi tavu energiat és
motivaciot

e Ha nem alszol eleget, egészségtelenul étkezel vagy nem mozogsz, az lassan
csokkentheti az energiaszintedet és az 6nértékelésedet.

o Az egészséges szokasok hozzajarulnak ahhoz, hogy hosszu tavon fenntartsd
a magabiztossagodat.

124



Milyen egészséges szokasokat érdemes beépiteni a napi rutinodba?

¢ 1.Taplald a tested és az elméd megfeleld ételekkel
o A megfelel6 taplalkozas hatassal van a hangulatodra és az energiaszintedre.

e Ha sok feldolgozott élelmiszert, cukrot és gyorsételeket fogyasztasz, az
lassusagot, faradékonysagot és hangulatingadozast okozhat.

o A fehérjében, egészséges zsirokban és rostokban gazdag étrend stabilizalja
az energiaszintedet és javitja a koncentraciodat.

© Tipp: Figyeld meg, hogy milyen ételek utdn érzed magad energikusnak és
magabiztosnak, és épitsd be 6ket a napi étrendedbe.

¢ 2. Mozogjrendszeresen, hogy er6sebbnek érezd magad

¢ Nem kell 6rakat toltened az edzéteremben — mar napi 20-30 perc mozgas is
csodakat tesz.

¢ A mozgds nemcsak a testedet formalja, hanem a kisugarzasodat és az
onbizalmadat is noveli.

© Tipp: Talalj olyan mozgasformat, amit szeretsz (pl. tanc, jéga, séta, edzés), hogy
élvezettel végezd és ne érezd kényszernek.

¢ Extra elény: A mozgas tdmogatja a testtartasodat is, ami kulcsszerepet jatszik az
Onbizalomban. Ha kihizod magad, az nemcsak masok szemében tesz
magabiztosabba, hanem mentalisan is er6sebbnek fogod érezni magad.

¢ 3. Aludj eleget — a pihenés az 6nbizalom egyik kulcsa

¢ Hanem alszol eleget, az rontja a koncentraciot, csékkenti az energiaszintedet
és ingerlékenyebbé tehet.

e Az alvashiany hosszu tavon onértékelési problémakat és kimeriltséget
okozhat.

© Tipp: Probalj meg minden nap legalabb 7-8 érat aludni, és keruld a képerny6t
lefekvés el6tt egy draval.

@ Extra elény: A pihenteté alvas segit a b6rod egészségének megérzésében is, ami
szintén hozzajarul az dnbizalomhoz.
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¢ 4. Tanulj meg pihenni és kikapcsolni

e Az allandd porgés és online jelenlét kiégéshez vezethet, ha nem tanulsz meg
szlnetet tartani.

e A tudatos kikapcsoldodas és pihenés segit visszanyerni az energiadat és
csokkenti a stresszt.

@© Tipp: Tervezd be a napodba a pihenést is — akar egy rovid séta, egy forré flirdé vagy
egy kényvolvasas is segithet ellazulni.

¢ 5 Légy kedves 6nmagaddal - a bels6 parbeszéded szamit!

¢ Az onbizalom nemcsak abbdl fakad, hogy mit csinalsz, hanem abbdl is, hogyan
beszélsz 6nmagaddal.

o Hafolyamatosan kritizalod magad, az cs6kkentheti az 6nértékelésedet.

@© Tipp: Figyelj a bels6 parbeszédedre — ha észreveszed, hogy negativ vagy onkritikus
gondolatokat mondasz magadnak, tudatosan cseréld le 6ket pozitiv meger@sitésekre.

< Példa:
X ,Nem vagyok elég j6 ebben.”

v ,,Folyamatosan fejlédom, és minden nap egyre jobb leszek.”

Osszegzés

¢ Az egészséges szokasok kulcsszerepet jatszanak az 6nbizalom fenntartasaban.

¢ A megfelel6 taplalkozas, a rendszeres mozgas és a pihenés nemcsak fizikailag,
hanem mentalisan is er6sebbé tesz.

¢ Atesttartas, az energiaszint és a bels6 parbeszéd mind befolyasolja, hogyan
érzed magad és hogyan sugarzod az 6nbizalmat.

¢ Ne csak a kiils6 megjelenésre fokuszalj - a belsé jolét és a kiegyensulyozott
életmod hosszu tavon sokkal nagyobb hatassal van az 6nbizalomra.

A kovetkez6 alfejezetben arrdl lesz szé, hogyan védheted meg a mentalis
egészségedet az allandé online jelenléttél, és milyen lépéseket tehetsz a kiégés

elkeriilése érdekében.
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Hogyan évd meg a mentalis egészséged az allando online jelenléttol?

Az online tér folyamatos elérhet6séget kivan, és sokszor azt az érzést kelti, hogy soha
nem lehet igazan kikapcsolni. Az allandd figyelem, a kovetOk elvarasai és a
tartalomgyartas nyomasa mentalisan is kimerité lehet. Ha nem tanulsz meg hatarokat
huzni és tudatosan védeni a mentalis egészségedet, kdnnyen szorongas, kimeriltség
vagy kiégés lehet a vége.

Ebben az alfejezetben arrdl lesz sz6, hogyan tarthatod meg a mentalis egyensulyodat
az online jelenlét mellett, és milyen stratégiakkal csokkentheted a kozosségi média
altal okozott stresszt.

Miért veszélyes az allando online jelenlét a mentalis egészségre?

¢ 1. A folyamatos dsszehasonlitas csékkenti az 6nbizalmat

o Akozosségi médiaban mindenki a legjobb pillanatait mutatja meg, ami kdnnyen
azt az érzést keltheti, hogy te nem vagy elég j6 vagy sikeres.

e Az Osszehasonlitas egy id6 utadn csokkenti az onértékelést és noveli a
szorongast.

& 2. Az algoritmusok miatt kdnnyen ,,beszippant” a tartalomfogyasztas

o A kozosségi oldalak ugy vannak kialakitva, hogy minél tovabb gorgess és minél
tobbet fogyassz beléliik.

e Ez hosszu tavon mentalis kimeriiltséget és koncentracios problémakat
okozhat.

@ 3. Avisszajelzések fliggoséget okozhatnak

e Ha tul sokat foglalkozol azzal, hany lajkot, kommentet vagy megosztast kapsz,
kénnyen fuggoveé valhatsz a visszajelzésektol.

e Az dnértékelésed nem attol fligg, hogy masok mit gondolnak rélad - de ha tul
sokat fokuszalsz erre, elveszitheted az 6nallosagodat.
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@ 4. Az alland6 elérhetéség kiégéshez vezethet

¢ Ha mindig aktiv vagy az online térben, el6bb-utébb elveszited a hatart a munka
és a maganélet kozott.

o Sziukséged van offline idére is, hogy pihenj és visszanyerd az energiadat.

Hogyan védd meg a mentalis egészséged az online jelenléttol?

¢ 1. Tudatosan szabalyozd a kozosségi média hasznalatodat

e Ha nem figyelsz, kbnnyen napi tobb orat tolthetsz az online térben anélkil, hogy
valéban hasznosnak éreznéd.

e Tudatosan korlatozd az id6ét, amit a telefonodon vagy a ko6zosségi
platformokon téltesz.

@ Gyakorlat: Allits be egy idékorlatot az egyes alkalmazasokhoz, hogy ne télts tul sok
idét veluk.

¢ 2. Allits fel hatarokat — ne legyél mindig elérhet6
¢ Nem kell minden lizenetre és kommentre azonnal valaszolnod.

e Hatarozd meg, hogy mikor és mennyi idot toltesz a kozosségi médiaval, és
tartsd magad ehhez.

© Tipp: Tarts ,offline 6rakat” — példaul este 8 utan ne lépj be a k6zosségi oldalakra,
hogy mentalisan pihenhess.

¢ 3. Tarts rendszeresen digitalis szliinetet

e Id&énként teljesen kapcsolj ki a kozosségi médiabdl egy napra vagy akar egy
hétvégére.

o Figyeld meg, hogyan érzed magad, amikor nem a telefonod iranyitja a napodat.

© Tipp: Probald ki a ,,Digitalis Detox Kihivast” — hetente egy napig ne hasznald a
kozosségi médiat, és tolts tobb idét offline tevékenységekkel.
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¢ 4. Tanuld meg kezelni az online visszajelzéseket
e Ne hagyd, hogy a lajkok és kommentek hatarozzak meg az 6nértékelésedet.
¢ Haegy negativkomment rosszul esik, épj hatra, és kérdezd meg magadtol:
o Ez avélemény tényleg rélam szél, vagy inkabb arrol, aki irta?
o Ha ezt egy baratom kapta volna, mit mondanék neki?

@© Tipp: Ha egy komment vagy Uzenet felzaklat, varj 10 percet, miel6tt reagalsz — sokszor
a higgadt valasz a legjobb megoldas.

¢ 5, Taldlj offline tevékenységeket, amik feltoltenek

e Azonlinejelenlét mellett fontos, hogy legyenek olyan dolgok az életedben, amik
boldogga tesznek anélkiil, hogy a kozosségi médiatol fiiggenének.

o Prébalj ki uj hobbikat, sportolj, olvass, vagy tolts id6t a természetben!

@© Tipp: irj egy listat azokrdl az offline dolgokrdl, amiket szeretsz csindlni, és minden
héten szanj id6ét rajuk.

Osszegzés

¢ Az allando online jelenlét hosszu tavon mentalisan kimerithet, ha nem tanulsz
meg hatarokat huzni.

¢ Az 6sszehasonlitas, a folyamatos visszajelzésfigyelés és az allando6 elérhetéség
fokozza a szorongast és csokkenti az onértékelést.

¢ Tudatosan szabalyozd a kozosségi média hasznalatodat, hogy ne vegye at az
irAnyitast a napod felett.

¢ Tarts rendszeresen digitalis szlineteket és allits be offline id6szakokat, hogy
pihenni tudj.

* Talalj offline tevékenységeket, amik feltéltenek és segitenek megérizni a belsé
egyensltilyodat.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz sz6, hogyan elézheted meg a kiégést, és milyen
jelek utalnak arra, hogy ideje pihenni.
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Burnout megeldzése - Jelek, hogy ideje pihenni

Akiégés (burnout) egy alattomos allapot, amely fokozatosan alakul ki, és ha nem figyelsz
ra idében, komoly fizikai és mentalis kimeriiléshez vezethet. Az online jelenlét, a
tartalomgyartas és a folyamatos elérhet6ség miatt a kiégés kockazata kiilonésen
magas azok szamara, akik sajat markajukat épitik és folyamatosan a figyelem
kézéppontjaban allnak.

Ebben az alfejezetben arrdl lesz sz6, hogyan ismerheted fel a kiégés jeleit, és milyen
léepéseket tehetsz a megeldzése érdekében.

Mi az a kiégés, és miért veszélyes?

@ 1. Akiégés nem egyszer(i faradtsag - ez egy hosszu tava kimeriiltség
e Ha néha faradtnak érzed magad vagy nincs motivaciéd, az természetes.

e A kiégés azonban egy folyamatos, mély kimeriiltség, amelybdl egy egyszerii
pihenénap nem elég a regeneralédasra.

@ 2. A kiégés mentalis és fizikai tiinetekkel is jar

e Nemcsak arrél van sz6, hogy faradt vagy, hanem mentalisan is lemeriiltnek és
érzelmileg kiliresedettnek érzed magad.

¢ 3. Ha figyelmen kiviil hagyod, a kiégés hosszu tavi kévetkezményekkel jarhat

e A tartés stressz és kimerultség szorongashoz, depressziohoz és
motivacidvesztéshez vezethet.

A kiégés jelei — Mikor érdemes megallni?

¢ 1.Alandé faradtsag és kimeriiltség

e Ha ugy érzed, hogy mar reggel is faradtan ébredsz, és a nap végére teljesen
kimeriilsz, az int6 jel lehet.

« Afolyamatos alvashiany és a regeneracio hianya kimeritheti a szervezetedet.

¢ 2. Csokkeno6 motivacio és érdeklodés
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e Ha kordabban szeretted, amit csinalsz, de mar nem érzel 6romet benne, és
minden feladat nylignek tiinik, az a kiégés egyik legfontosabb jele.

¢ 3. Szorongas és allando stresszérzet

e Ha folyamatosan nyomas alatt érzed magad, vagy ugy érzed, hogy barmikor
osszeomolhatsz a tulterheltségtél, ideje szlinetet tartani.

¢ 4. Erzelmi kimeriiltség és ingerlékenység

o A kiégés hatasara érzékenyebbé valhatsz a kritikara, tirelmetlenebb és
ingerlékenyebb lehetsz a mindennapi helyzetekben is.

¢ 5. Koncentracios problémak és kreativitasvesztés

e Ha nehéz fékuszalni, minden feladat tovabb tart, és nem tudsz uj 6tletekkel
eléallni, az a mentalis kimerultség jele lehet.

¢ 6. Fizikai tiinetek - fejfajas, izomfesziiltség, alvaszavarok

o A stressz fizikailag is megnyilvanulhat fejfajas, hatfajas vagy emésztési
problémak formajaban.

© Tipp: Ha a fenti tlinetek kozul tobb is igaz rad hosszabb ideje (legalabb néhany
hétig), akkor érdemes id6t szannod a pihenésre és aregeneralédasra.

Hogyan el6zheted meg a kiégést?

¢ 1.Tervezd meg a pihenéidédet — ne csak a munkat!

e Ha folyamatosan dolgozol és tartalmat gyartasz, eléobb-utobb ki fogsz
merulni.

o Apihenést tudatosan be kell épiteni a napi és heti rutinodba.

@ Tipp: Utemezz be ,szabadnapokat” az online jelenlétbél — amikor tudatosan nem
posztolsz és nem figyeled a kozosségi médiat.

¢ 2. Legyen egy napi rutinod, amely tAmogatja a mentalis egészségedet

e Ha rendszert viszel a mindennapjaidba, csokkentheted a stresszt és
kiszamithatébba teheted a munkadat.

o Tervezd meg elére a napodat, és ne hagyd, hogy minden feladat egyszerre
nyomasszon.
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@© Tipp: Alakits ki egy reggeli vagy esti rutint, amely segit lelassulni és feltoltédni.

¢ 3. Tanulj meg nemet mondani

e Nem kell minden lehetéséget vagy felkérést elfogadnod - ha tul sok dolgot
vallalsz, az kiégéshez vezethet.

e Ha egy projekt vagy egylittmikodés tual sok stresszt okoz, megéri
ujragondolni.

© Tipp: Kérdezd meg magadtol:
o Ez afeladat vagy munka valoban segit a céljaim elérésében?

¢ Hanemvallalnam el, jobban érezném magam?

¢ 4.1doénként teljesen kapcsolj ki — valadi sziinetekre van sziikséged

e Egy rovid szinet nem mindig elég — idonként teljes offline napokra vagy
hétvégékre is sziikséged van.

e Ne féljidét szanni magadra - a regeneralédas hosszu tavon hatékonyabba és
kreativabba tesz.

© Tipp: Ha mar érzed a kiégés jeleit, tervezz be egy teljes hétvégét, amikor nem
foglalkozol munkaval vagy kozosségi médiaval.

¢ 5. Foglalkozz a mentalis egészségeddel tudatosan

e A meditacid, a légzéstechnikak és a naploiras segithetnek abban, hogy
jobban atlasd a gondolataidat és érzéseidet.

o« Haugy érzed, hogy egyediil nem tudsz megbirkozni a stresszel vagy kiégéssel,
érdemes egy mentalhigiénés szakember segitségét kérni.

© Tipp: Ha tul soknak érzed a terhelést, beszélj egy megbizhaté barattal vagy
szakemberrel — néha egy kiilsé néz6épont is sokat segithet.

Osszegzés

¢ Akiégés alattomosan alakul ki, és ha nem figyelsz a jelekre, hosszu tavon
komoly mentalis és fizikai kimerliléshez vezethet.
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¢ Figyelj oda az olyan tiinetekre, mint a folyamatos faradtsag, a motivaciovesztés,
a szorongas és a koncentracids problémak.

¢ A megelézéshez fontos, hogy tudatosan tervezz pihendidét és hatarokat szabj
az online jelenlétednek.

¢ Ne félj nemet mondani olyan dolgokra, amik tulterhelnek, és idénként tarts
teljes sziinetet a digitalis vilagbol.

¢ Ha mar érzed a kiégés jeleit, ne hagyd figyelmen kiviil - a regeneralédas
kulcsfontossagu a hosszu tavu sikerhez és joléthez.

A kovetkezd részben a gyakorlati technikakra fékuszalunk: relaxaciéos modszerek
és a digitalis detox kihivas, amelyek segitenek fenntartani a bels6 egyensiilyt.
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Gyakorlatok: Mentalis és Fizikai Jolét Fenntartasa

A kovetkez6 gyakorlatok abban segitenek, hogy fenntartsd a belsé egyensulyodat,
csokkentsd a stresszt és megérizd a mentalis frissességedet az allandé online
jelenlét mellett. Ezek a technikak hosszu tavon hozzdjarulnak ahhoz, hogy
kiegyensiilyozottabb, fokuszaltabb és magabiztosabb legyél.

1. Relaxacids technikak a belsé egyensulyért

Miért fontos?

A folyamatos munka, a tartalomgyartas és az online interakciok konnyen mentalis és
érzelmifaradtsaghoz vezethetnek. Ha nem tanulsz megtudatosan ellazulni és levezetni
a feszlltséget, az hosszu tavon stresszt, kimeriiltséget és kiégést okozhat.

A kovetkezd relaxacios technikdk segitenek abban, hogy gyorsan és hatékonyan
csokkentsd a fesziiltséget, és visszatalalj a bels6 egyensulyodhoz.

¢ 1. Tudatos légzéstechnika - Azonnali nyugtato hatas
A mélylégzés az egyik legegyszeriibb és leggyorsabb modszer a stressz oldasara.
© Hogyan csinald?
o Uljvagy fekiidj le kényelmesen.

e Csukd be a szemed, és lélegezz mélyen az orrodon keresztiil, majd lassan fujd
ki a levegot a szadon.

o Prébald ki a 4-7-8 légzéstechnikat:
o 4 masodpercig lélegezz be az orrodon keresztul.
o 7 masodpercig tartsd bent a levegét.
o 8 masodperc alatt fujd ki lassan a levegbt a szadon keresztul.

e Ismételd meg 5-10 alkalommal, és figyeld meg, hogyan lazitja el a testedet és
csokkenti a szorongast.

@ Tipp: Hasznald ezt a technikat, amikor fesziiltséget érzel, vagy amikor gyorsan
szeretnél megnyugodni egy stresszes helyzetben.
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¢ 2. Progresszivizomlazitas - Fesziiltségoldas a testedben

Ez a mddszer segit tudatosan ellazitani az izmaidat, csokkentve ezzel a felgyulemlett
stresszt.

©@ Hogyan csinald?
o Fekudj le vagy ulj kényelmesen.

o Kezdd a labujjaiddal, és feszitsd meg 6ket néhany masodpercig, majd lazitsd
el.

e Lassan haladj felfelé a testedben - feszitsd meg és lazitsd el a vadlikat,
combokat, hasizmokat, mellkast, vallakat, karokat és végiil az arcizmokat.

¢ Figyeld meg a kiilonbséget a feszliltség és a lazitas kozott.

@ Tipp: Ha nehezen alszol el vagy érzed, hogy fesziilt vagy, alkalmazd ezt a médszert
lefekvés elbtt.

¢ 3.Vizudlis relaxacié - Bels6 nyugalom megteremtése

A képzelet erejével megnyugtathatod az elmédet, és egy békés, stresszmentes
allapotba keriilhetsz.

©@ Hogyan csinald?

e Csukd be a szemed, és képzelj el egy nyugodt helyet, példaul egy tengerpartot,
egy erd6t vagy egy hegytetoét.

o Figyelj a részletekre: milyen szineket latsz, milyen hangokat hallasz, milyen
illatokat érzel?

o Lélegezz mélyen, és prébalj elmerilni ebben a nyugodt allapotban 5-10 percen
keresztul.

@ Tipp: Hasznald ezt a technikat, amikor tulterheltnek érzed magad, vagy amikor
gyorsan szukséged van egy mentalis pihendre.

2. Digitalis detox kihivas — Hetente egy nap szunet az online vilagbol

Miért fontos?

Az allando6 online jelenlét és a folyamatos értesitések feldolgozasa mentalisan faraszto,
és észrevétleniil is stresszt okozhat. Ha hetente legalabb egy napot tudatosan offline
toltesz, az segit megtisztitani az elmédet és visszatalalni a valés kapcsolatokhoz.
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A digitalis detox segit:

v Csokkenteni az informacios tulterhelést
v Jobban jelen lenni a valés életben

Vv Megfigyelni, hogyan hat rad az online tér
v Novelni a fokuszt és a kreativitast

¢ Hogyan csinald a digitalis detox kihivast?
© Valassz egy napot, amikor teljesen offline maradsz

o Hatarozd meg, hogy melyik nap vagy idészak lesz a digitalis detox napod (pl.
minden vasarnap).

e Aznap ne gorgesd a kozosségi médiat, ne valaszolj e-mailekre és lizenetekre.

@ Tipp: Kezdd kis lépésekkel - elészor csak néhany érara kapcsold ki a telefonodat,
majd fokozatosan noveld az idétartamot.

@© Talalj offline tevékenységeket, amik feltoltenek
e Olvass egy konyvet |
e Menjelegy hosszu sétara a természetben ¢
e Probalj ki egy uj hobbit =
o Tolts id6t csaladdal és baratokkal @

@ Tipp: Irj egy listat azokrél a dolgokrél, amiket szeretsz csinélni, és az offline napodon
szandékosan ezekre koncentralj.

@© Figyeld meg, hogyan érzed magad az offline nap utan
o Kevésbé érzed magad stresszesnek?
e Tobb idéd maradt 6nmagadra?
¢ Jobban tudtal koncentralni és pihenni?

Ha pozitiv hatasat érzed, prébald meg beépiteni ezt a szokast a heti rutinodba.

¢ Tipp: Ha teljes offline napot nem tudsz tartani, prébalj ki egy ,digitalis
minimalizmust” — példaul egy fél napig ne nyisd meg a k6zosségi médiat, vagy kapcsold
ki az értesitéseket.
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Osszegzés

¢ Arelaxacios technikak segitenek azonnal csokkenteni a stresszt és fenntartani
a mentalis egyensulyt.

¢ A mélylégzés, az izomlazitas és a vizualis relaxacio gyors és hatékony maédjai a
bels6 nyugalom megteremtésének.

¢ Adigitalis detox segit kiszakadni az allandé online jelenlétbél és visszatalalni
az offline vilag oromeihez.

¢ Hetente egy offline nap segithet novelni a fokuszt, csokkenteni a stresszt és
feltolteni az energiaraktaraidat.
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Biztonsag és Hatarok
Meghuzasa az Online
Modellkarrierben




9. Biztonsag és Hatarok Meghuzasa az Online
Modellkarrierben

Online adatvédelem és személyes biztonsag — Hogyan védd meg a
személyes adataidat és privat életedet?

Az online modellkarrier egyik legnagyobb kihivasa, hogy hogyan maradhatsz
biztonsagban a digitalis térben, mikozben aktivan jelen vagy a kozosségi médiaban és
kilonbozé platformokon. A személyes adatok védelme nemcsak a maganéleted
megovasarél szol, hanem arrol is, hogy megakadalyozd a zaklatasokat, a
visszaéléseket és az esetleges jogi problémakat.

Ebben az alfejezetben arrél lesz sz6, hogyan erdsitheted meg az online biztonsagodat,
és milyen lépéseket tehetsz a személyes adataid védelme érdekében.

Miért fontos az online adatvédelem?

¢ 1. A személyes adatok védelme segit elkeriilni a zaklatast és visszaéléseket

e Ha tul sok informaciot osztasz meg magadrdl, az noveli a kockazatat annak,
hogy valaki visszaéljen vele.

e A privat adataid védelme segit elkeriilni az online zaklatast és a kéretlen
kapcsolatfelvételeket.

¥ 2. Megakadalyozhatod az adathalaszatot és a fiokfeltoréseket

e A Kkozosségi média és online fizetési rendszerek gyakori célpontjai a
hekkereknek és csaléknak.

e Ha nem vagy elég dvatos, konnyen illetéktelenek kezébe keriilhetnek az
adataid.

139



¢ 3. A személyes informaciéid kontrollalasa segit fenntartani a hatarokat a munka
és a maganélet kozott

e Nem kell minden informaciét megosztanod magadrol - érdemes
kiilonvalasztani a maganéletedet az online jelenlétedtél.

Hogyan védd meg a személyes adataidat é€s a privat életedet?

¢ 1. Hasznalj erés, egyedi jelszavakat minden fi6kodhoz
¢ Soha ne hasznald ugyanazt a jelsz6t tobb platformon!

o Egyerlsjelszé legalabb 12 karakter hosszu, és tartalmaz betliket, szamokat és
specialis karaktereket.

o Hasznalj kétlépcsos hitelesitést (2FA) minden fontos fiokodhoz (pl. e-mail,
kozosségi média, fizetési rendszerek).

@© Tipp: Ha nehéz megjegyezni a jelszavakat, haszndlj jelszokezel6é alkalmazast (pl.
1Password, LastPass).

¢ 2. Korlatozd, hogy milyen személyes adatokat osztasz meg nyilvanosan

¢ Ne oszd meg a pontos lakcimedet, napi rutinodat vagy mas érzékeny
informaciot a nyilvanos posztokban.

e Halehet, haszndlj miivésznevet vagy becenevet a teljes neved helyett.

© Tipp: Ellendrizd a k6zosségi média beallitasaidat, és gy6z6dj meg réla, hogy csak
az latja a személyes adataidat, akinek valoban szeretnéd megmutatni.

¢ 3. Hasznalj kiilon e-mail cimet és telefonszamot a munkadhoz

e Ne hasznald a privat e-mail cimedet vagy telefonszamodat az online
modellkarrieredhez.

e Hozz létre egy kiilon e-mail cimet és, ha sziikséges, egy kiilon telefonszamot
is a munkadhoz (pl. egy virtualis telefonszam-szolgaltatoval).

@© Tipp: Azolyan szolgaltatasok, mint a Google Voice vagy a Skype szamok segithetnek
egy kulonallo online elérhetdség fenntartasaban.

¢ 4. Ellenérizd és korlatozd, hogy ki mit lathat rélad online
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o Akozosségi média platformokon ellenérizd a kovetkezé beallitasokat:
Vv Ki lathatja a posztjaidat?
v Kikiildhet neked lzenetet?

v Kijelolhet meg a bejegyzéseiben?

@ Tipp: Allitsd be gy a fiokodat, hogy csak azok lathassak a bejegyzéseidet, akikben
megbizol.

¢ 5.Vigyazz a GPS-adatokkal és helymegosztassal
e Ne oszd meg a pontos tartézkodasi helyedet, kulonosen valds idében.

o Kapcsold ki az automatikus helymeghatarozast az alkalmazasokban, ha nincs ra
szlkséged.

© Tipp: Ha fotot toltesz fel, elészor torold ki beléle a GPS-adatokat (ezeket az
informacidkat a kép metaadataiban tarolhatja a telefonod).

¢ 6. Figyelj az iizenetekre és a gyanus linkekre

e Ha ismeretlen vagy gyanus személytél kapsz lzenetet, ne kattints azonnal a
linkekre vagy csatolmanyokra.

e Ha valaki pénzt vagy személyes informaciét kér téled, mindig ellendrizd az
illet6 valodisagat.

@© Tipp: Ha gyanus lizenetet kapsz, ne valaszolj azonnal, hanem el6észor nézd meg az
illetd profiljat, és ellenérizd, hogy valdban megbizhato-e.

¢ 7.Hasznalj kiilon banki és fizetési fiokot az online bevételeidhez

e Ha online dolgozol, érdemes egy kiilon bankszamlat és PayPal vagy mas
fizetési fiokot létrehozni a szakmai bevételeidhez.

o Soha ne ossz meg banki adatokat nyilvanosan vagy kétes forrasokkal.

© Tipp: Hasznalj megbizhaté fizetési rendszereket, példaul PayPal, Stripe vagy mas
elismert szolgaltatasokat, amelyek biztonsagos tranzakcidkat biztositanak.
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Osszegzés

¢ Az online adatvédelem és személyes biztonsag kulcsfontossagu egy digitalis
karrier soran.

¢ Erés jelszavak, kétlépcsos hitelesités és kiilon e-mail fiokok segithetnek
megvédeni az adataidat.

¢ Ne ossz meg tul sok személyes informaciot nyilvanosan - 6vd meg a privat
életedet!

¢ Figyelj a GPS-adatokra, az lizenetekre és a gyanus linkekre, hogy elkeriild az
adathalaszatot vagy a zaklatast.

¢ Kiilonitsd el az online munkadat a személyes pénziigyeidtél — kiilon bankszamla
és fizetési fiok hasznalata ajanlott.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz sz6, hogyan kezeld hatékonyan a kellemetlen
kovetdket és ligyfeleket anélkiil, hogy stresszt okoznanak neked.
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Hatékony ugyfélszlrés — Hogyan kezeld a kellemetlen kovetoket?

Az online tér egyik legnagyobb kihivasa, hogy nemcsak tamogaté és kedves
emberekkel talalkozol, hanem kellemetlen kovetékkel, zaklatokkal és
hatarsértékkel is. Akar trollokkal, akar tulsagosan tolakodé kovetdkkel van dolgod,
fontos, hogy megtanuld, hogyan kezeld 6ket ugy, hogy ne befolyasoljak az
onbizalmadat és mentalis egészségedet.

Ebben az alfejezetben arrdl lesz sz, hogyan szlirheted ki azokat, akik nem tisztelik a
hataraidat, és hogyan kezelheted a negativ vagy kellemetlen interakciokat
hatékonyan.

Miért fontos az ugyfélszlrés és a hatarok meghuzasa?

¢ 1. Megévod a mentalis egészségedet

e A negativ és kellemetlen emberek érzelmileg kimeritéek lehetnek, ha tul sok
figyelmet szentelsz nekik.

¢ Minél hamarabb kisziirod a tiszteletlen vagy tolakodé kovetéket, annal
kevésbé lesz hatassal rad a viselkedésiik.

¥ 2. Professzionalisabb és nyugodtabb online kdrnyezetet teremtesz

o Havilagos szabalyokat allitasz fel a kommunikacidra, az megvédi a hataraidat és
segit elkeriilni a kellemetlen helyzeteket.

o Egyjol kezelt kévetbi kozosségben kevesebb a stressz és a konfliktus.
¥ 3. Jobb kapcsolatot épithetsz a valédi tamogatéiddal

e Hanem pazarolszenergiatatrollokra és atiszteletlen emberekre, tobb idéd marad
azokra, akik valéban értékelik a tartalmadat.

Hogyan sziirheted ki a kellemetlen kovetdket és ligyfeleket?
+ 1. Allits fel vilagos szabalyokat a kévet6id szamara
o Tegyél egyértelmiivé, milyen kommunikaciot fogadsz el és mit nem.
e Ha egy kozosségi platformon aktiv vagy, irj ki egy rovid szabalyzatot vagy

iranyelveket, amelyeket mindenki lathat.
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© Példa egy szabalyzatra:

Vv ,Kedves és tisztelettudod kézosséget épitlink itt — minden negativ, zaklaté vagy sértd
komment automatikusan torlésre kerul.”

Vv ,Kérlek, tartsd tiszteletben a hataraimat — ha nem vagy biztos benne, hogy egy kérdés
vagy komment megfelel-e, inkabb ne tedd fel.”

@ Tipp: Ha egy platform lehetévé teszi, hasznalj automatikus moderalasi
beallitasokat, hogy kisz(ird az érzékeny vagy sért6 szavakat tartalmazé kommenteket.

¢ 2. Hasznadlj sziroket és korlatozasokat a k6zosségi médiaban

e A legtobb platformon van lehetéség arra, hogy sziird a hozzaszolasokat vagy
uzeneteket.

o Allits be automatikus Uzenetsziirést, hogy bizonyos tipusi tartalmak
automatikusan blokkolasra kertljenek.

e Kapcsold ki a privat uzeneteket vagy allitsd be, hogy csak koveték
kiildhessenek neked lizenetet.

© Tipp: Ha egy kovetd vagy ugyfél mar az elsé interakcié soran tolakodd, jobb azonnal
korlatozni vagy blokkolni, mint késébb konfliktusokat kezelni vele.

¢ 3. Ha valaki tul személyes vagy hatarsérté kérdéseket tesz fel, allj ki magadért

hatarozottan
e Sok esetben a kellemetlen emberek azt tesztelik, hogy meddig mehetnek el.

o Ha valaki olyan kérdéseket tesz fel, amelyek mar nem komfortosak szamodra,
ne érezd kotelességednek valaszolni.

© Hogyan valaszolj hatarozottan, de udvariasan?
X ,Nagyon furcsa, hogy ezt kérdezed...”
v ,Ez tul személyes kérdés szamomra, err6l nem szeretnék beszélni.”

v ,Kérlek, tartsd tiszteletben a hataraimat, ezt a témat nem szeretném megosztani.”

¢ Tipp: Nem kell minden iizenetre vagy kérdésre valaszolnod. Ha valaki nem tiszteli
a hataraidat, az 6 problémaja, nem a tiéd.

¢ 4. Havalaki zaklaté vagy tul ramends, hasznald a tiltas funkciot
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+ Ne félj blokkolni azokat az embereket, akik tiszteletleniil viselkednek vagy
kellemetlenséget okoznak.

o Nem tartozol magyarazattal senkinek, ha ugy érzed, hogy egy kovetd atlépte a
hatarokat.

@ Tipp: Ha valaki folyamatosan Uj profilokat hoz létre, hogy elérjen, jelentsd az adott
szemeélyt a platform adminisztraciéojanak.

¢ 5. Ne vegyél mindent személyesen

e A negativ vagy furcsa kovetdk viselkedése sokszor nem rélad szél, hanem az 6
problémaikrol.

e Ne hagyd, hogy egy-egy tolakodo ember elrontsa a hangulatodat vagy az
onbizalmadat.

@ Tipp: Ha egy negativ komment vagy lizenet rosszul esik, gondold at:
e ,Ezazén problémam, vagy inkabb az illet6 sajat belsé problémait tiikr6zi?”
o ,Ha ezt egy baratom kapta volna, mit mondanék neki?”

@ Tipp: Ha egy komment vagy (izenet nagyon zavar, ne reagalj ra azonnal - varj egy
kicsit, és csak akkor valaszolj, ha nyugodtan tudsz reagalni.

Osszegzés

¢ Akellemetlen kovetdk és ugyfelek elkerlilhetetlenek az online térben - a
lényeg, hogy hatékonyan kezeld 6ket.

+ Allits fel vilagos szabalyokat a kommunikaciéra, hogy megel6zd a hatarsérté
interakcidkat.

¢ Hasznalj moderalasi és sziirébeallitasokat, hogy automatikusan kisziird a
kellemetlen vagy zaklaté tartalmakat.

¢ Ne félj hatarozottan reagalni, ha valaki tul személyes kérdéseket tesz fel vagy
atlépi a hataraidat.

¢ Ha valaki tiszteletlen vagy zaklatd, batran hasznald a tiltas és blokkolas
funkcidkat - nem kell mindenkinek megfelelned.

¢ Ne hagyd, hogy egy-egy kellemetlen ember elrontsa a napodat - a tamogato
kovetdid és a sajat mentalis joléted fontosabb.

A kovetkez6 alfejezetben arrél lesz sz6, milyen jogi alapokat érdemes ismerned
online modellként, hogy biztonsagban dolgozhass és megvédd a jogaidat.
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Jogi alapok, amelyeket érdemes ismerned online modellként

Az online modellkarrier soran nemcsak a tartalmaid és a markad felépitésével kell
foglalkoznod, hanem a jogi biztonsagoddal is. Sokan aldbecsulik, milyen fontos, hogy
tisztaban legyenek a sajat jogaikkal és a kiilonb6z6 platformok szabalyaival.

Ebben az alfejezetben bemutatjuk, milyen alapveté jogi ismeretekre van sziikséged
ahhoz, hogy biztonsagban dolgozhass online, és hogyan védheted meg a tartalmaidat
és személyes adataidat.

Miért fontos a jogi ismeretek elsajatitasa?

< 1. A sajat jogaid ismerete segit elkeriilni a visszaéléseket

e Ha nem tudod, milyen jogi védelem illet meg, konnyen kihasznalhatnak vagy
visszaélhetnek a tartalmaiddal.

o Meg kell értened, milyen szerzéi jogok vonatkoznak a képeidre, videdidra és
egyéb tartalmaidra.

@ 2. Elkeriilheted a jogi problémakat és a fiokmegsziintetést

e Ha nem vagy tisztaban egy platform szabalyaival vagy egy szerzédés részleteivel,
kénnyen bajba kertilhetsz.

e A jogszabalyok betartasa segit hossza tavon fenntartani az online
jelenlétedet és jovedelmedet.

¢ 3. Megvédheted a pénzed és elkeriilheted a csalasokat

e Ha nem figyelsz a szerz6désekre és pénzligyi szabalyokra, elveszitheted a
bevételed egy részét, vagy csalas aldozata lehetsz.

e Tudd, milyen fizetési modok biztonsagosak, és milyen jogi lépéseket tehetsz,
ha valaki nem fizeti ki a szolgaltatasodat.

Milyen jogi alapokat kell ismerned online modellként?

1. Szerzoi jogok - Kié a tartalom, amit létrehozol?

¢ Minden, amitte hozol létre (fotok, videdk, irasok), automatikusan a sajat szellemi
tulajdonod.

146



o Ez aztjelenti, hogy senki nem hasznalhatja fel engedély nélkiil a tartalmaidat
(pl. mas nem toltheti le és nem terjesztheti tovabb a képeidet).

o Havalakiengedély nélkil hasznalja a tartalmadat, jogi lépéseket tehetsz ellene.

© Hogyan védd meg a tartalmaidat?

Vv Vizjelezd a képeidet vagy videdidat, hogy nehezebb legyen eltulajdonitani 6ket.

v Ha egy platform lehet6vé teszi, aktivald az automatikus szerzéi jogi védelmet (pl.
YouTube Content ID vagy mas hasonld rendszer).

v Rogzitsd, hogy te vagy a tartalom eredeti készit6je, példaul azzal, hogy feltoltés
el6tt e-mailben elkuldod magadnak a képet vagy videot (digitalis idébélyegzéként
muUkodik).

¢ Mit tehetsz, ha valaki ellopja a tartalmadat?

e Jelentsd a platform adminisztraciéjanak (Facebook, Instagram, Twitter,
YouTube stb. mind rendelkeznek jelentési lehetéséggel).

o Kiildhetsz szerzé6i jogi eltavolitasi kérelmet (DMCA takedown request), ha
valaki jogtalanul hasznalja a tartalmaidat.

2. Szerz6dések és egyuttmikodések — Mire figyelj, mielott alairsz valamit?

¢ Ha egyuttmikodésrél vagy szerzédésrol van szé, mindig olvasd el az apro betis

részt!
¢ Neirj ala semmit, amiben nem vagy biztos!

e Ha egy marka vagy egy partner tul homalyosan fogalmaz, kérdezz vissza, hogy

pontosan mitvarnak el téled.

@© Mire figyelj egy szerz6désben?

v Mennyi ideig érvényes a szerz6dés? (Ne kotelezd el magad hosszu tavra, ha nem
vagy biztos a projektben.)

Vv Milyen jogokat adsz at a tartalmaid felett? (Pl. egy marka felhasznalhatja-e a
fotédat rekldmként anélkul, hogy neked fizetne?)

v Mikor és milyen médon kapsz fizetést? (El6re, utdlag, részletekben?)

v Van-e barmilyen rejtett kotelezettség vagy biintetés?

@ Tipp: Ha kétségeid vannak egy szerzédéssel kapcsolatban, érdemes egy jogasz

véleményét kikérni, miel6tt alairod.
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3. Adozas és pénziigyi jogok — Mit kell tudnod a bevételeidrél?
¢ Haonline bevételed van, valészinileg adéznod kell utana.

o Az addzasi szabalyok orszagonként eltéréek, de fontos, hogy idében utananézz,
milyen kotelezettségeid vannak.

e Ha rendszeresen jovedelmet szerzel az online tartalmaidbdl, érdemes lehet
vallalkozéként vagy egyéni vallalkozoként miikodnod.

© Milyen pénzligyi lépéseket tehetsz a biztonsag érdekében?
Vv Kulonits el egy bankszamlat az online munkadhoz, hogy &atlathatdobb legyen a
pénzlgyeid kezelése.
v Minden pénzmozgasrélvezess nyilvantartast, hogy késdbb elkerlild az esetleges jogi
problémakat.

Vv Ha kulfoldrél is kapsz bevételt, nézz utdna a nemzetkozi ad6zasi szabalyoknak.

@ Tipp: Ha nem vagy biztos benne, hogyan kell adéznod az online bevételed utan,
érdemes egy konyvelé vagy pénziigyi szakember segitségét kérni.

Osszegzés

¢ Aszerzéijogok védik a tartalmaidat — senki nem hasznalhatja 6ket engedély
nélkiil.

¢ Havalaki ellopja a tartalmaidat, jelentsd a platform adminisztraciéjanak, vagy
hasznalj DMCA eltavolitasi kérelmet.

¢ Barmilyen szerzédés vagy egyiuttmiikodés elott olvasd el az apro betiis részt -
ne kételezd el magad felelétleniil.

¢ Az online bevételeid utan valészinlileg ad6znod kell - érdemes idében
utananézni az adozasi szabalyoknak.

¢ Ha bizonytalan vagy egy jogi kérdésben, ne félj szakember segitségét kérni -
jobb eldre felkésziilni, mint kés6bb problémakba litk6ézni.

A kovetkezo részben egy gyakorlati biztonsagi ellen6rzé listat készitlink, amellyel
atnézheted a profilod beallitasait és személyes adataid védelmét.
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Gyakorlat: Biztonsagi Ellendrz6 Lista — Védd meg a személyes
adataidat és online profilodat

Ez a biztonsagi ellen6rzé lista segit atnézni és megerésiteni a profilod beallitasait,
hogy minimalisra csokkentsd a kockazatokat és megvédd a személyes adataidat. Ha
online modellként dolgozol, fontos, hogy tudatosan kezeld a digitalis jelenlétedet, és
megakadalyozd az illetéktelen hozzaféréseket, a zaklatasokat és az adathalaszatot.

¢ Atnézheted ezt a listat pontrél pontra, és ha valamelyik pont hianyzik a beallitasaid
kozil, azonnal frissitheted a fiokodat a nagyobb biztonsag érdekében.

1. Alapvetd biztonsagi beallitasok

Hasznalsz erés, egyedi jelsz6t minden fiokodhoz?

1A jelszavad legalabb 12 karakter hosszu, tartalmaz kis- és nagybetiket, szamokat és
specialis karaktereket.

[0 Nem hasznalod ugyanazt a jelszé6t tobb platformon.

[0 Hasznalsz jelszékezel6t (pl. 1Password, LastPass) a jelszavak biztonsagos
tarolasara.

Bekapcsoltad a kétlépcsds hitelesitést (2FA)?
(A fé kozosségi média fidokjaid és e-mail fiokod kétlépcsos hitelesitéssel védettek (pl.
SMS-kdd vagy hitelesit6 alkalmazas).

Beallitottad az e-mail és telefonszam ellendrzését a fiokjaidhoz?
Az e-mail cimed és telefonszamod naprakész és megerésitett, igy vissza tudod
szerezni a fiokodat, ha feltorik.

Frissitetted az adatvédelmi beallitasaidat a koz6sségi médiaban?
[ Csak azok lathatjak a személyes adataidat, akikben megbizol.
1 Beallitottad, hogy ki kiildhet neked lizenetet vagy kovetési kérelmet?

2. Személyes adatok védelme

Hasznalsz kiilon e-mail cimet és telefonszamot a munkadhoz?

O Nem hasznalod a privat e-mail cimedet és telefonszamodat az online
modellkarrieredhez.

[] Létrehoztal egy kiilon e-mail cimet, amelyet csak a munkadhoz hasznalsz.
[0 Ha szlikséges, egy virtualis telefonszamot hasznalsz a kommunikaciéhoz (pl.
Google Voice, Skype szam).
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Korlatoztad a személyes informacioid megosztasat?

[1Nem osztod meg a lakcimedet, napi rutinodat vagy mas érzékeny informaciot
nyilvanosan.

[0 Ha lehet, miivésznevet vagy becenevet hasznalsz a teljes neved helyett.

Ellendrizted, hogy milyen adatokat osztasz meg a profilodban?

1A sziletési datumod és egyéb személyes informacioid privatok vagy csak neked
lathaték.

0 A megadott tartézkodasi helyed nem tul pontos vagy teljesen elrejtetted.

Vigyazol a helymegosztassal és GPS-adatokkal?

[1Nem osztasz meg valés idejii tartézkodasi helyet a kozosségi médiaban.

1 Kapcsoltad ki a GPS-adatok automatikus mentését a telefonodon.

O Ha képet toltesz fel, eltavolitod beléle a GPS-adatokat (metaadatok torlése).

3. Uzenetek és interakcidk kezelése

Ellenérizted, hogy ki kiildhet neked lizenetet?
[0 Beallitottad, hogy csak kovetdk vagy elére engedélyezett személyek
kiildhessenek neked privat lizenetet.

Beallitottad az automatikus lizenetsz(irést?
[0 Hasznalod a platformok szliréit, hogy kisz(ird a sérté vagy spam Uzeneteket.

Van terved a trollok és zaklatok kezelésére?

[0 Nem érzed kotelességednek, hogy minden kommentre valaszolj, kiilonésen ha
provokativ vagy tiszteletlen.

[1Készen allsz arra, hogy batran blokkolj vagy jelentést tegyél, ha valaki atlépi a
hataraidat.

Ovatos vagy az ismeretlen iizenetekkel és linkekkel?
[0 Ha egy ismeretlen személy lizenetet kiild, el6sz6r ellendrzod a profiljat.
[0 Nem kattintasz ismeretlen vagy gyanus linkekre.

4.Pénzlgyi biztonsag és szerzOdések kezelése

Biztonsagos fizetési modszereket hasznalsz?
[ Csak megbizhato, biztonsagos fizetési rendszereket hasznalsz (pl. PayPal, Stripe).
[0 Nem osztasz meg banki adatokat vagy kartyaszamokat ismeretlenekkel.
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Kiilon bankszamlat hasznalsz a munkadhoz?
1Az online bevételeid nem keverednek a privat pénziigyeiddel — kiilon szamlan
kezeled 6ket.

Ovatos vagy a szerzédésekkel és egyiittmiikodésekkel?

O Minden szerz6dést eldszor alaposan elolvasol, mielétt alairod.

1 Ha valami nem vilagos egy szerz6désben, elébb szakértdi véleményt kérsz.

1 Nem vallalsz el olyan egyuttmiikodést, ahol nem vilagos a fizetési struktura vagy a
jogi feltételek.

5. Tartalmak védelme és szerz6i jogok

Tudod, hogyan védheted meg a tartalmaidat?

[0 Minden sajat tartalmad utan téged illet meg a szerzdi jog, és ezt tudatosan
kezeled.

[1Ha sziikséges, vizjelet vagy egyedi azonositot helyezel a képeidre.

[0 Tudod, hogy milyen lépéseket tehetsz, ha valaki ellopja vagy engedély nélkiil
hasznalja a tartalmaidat.

Ellenérizted a platformok szerzéi jogi szabalyait?

O Tudod, hogyan lehet szerzéi jogi eltavolitasi kérelmet (DMCA) benytjtani, ha valaki
jogtalanul hasznalja a tartalmaidat.

[0 Ha egy platform lehet6évé teszi, beallitottad az automatikus szerzéi jogi védelmet.

Osszegzés

¢ Ez a biztonsagi ellen6rz6 lista segit atnézni és frissiteni az online védelmedet,
hogy nyugodtabban dolgozhass és épithesd a karrieredet.

¢ Minél erésebbek a biztonsagi beallitasaid, annal kevesebb kockazatnak teszed
ki magad.

¢ A személyes adataid, tartalmaid és pénziigyeid védelme elengedhetetlen
ahhoz, hogy hosszu tavon is sikeresen mikédj az online térben.
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Zarszo

Az online modellkarrier — akar féallasként, akar kiegészité tevékenységként végzed —
nemcsak kreativ és izgalmas lehet6ség, hanem komoly mentalis és érzelmi
kihivasokkalis jar. A siker nem pusztan a kiils6 tényez6kon mulik, hanem azoniis, hogy
hogyan épited fel 6nmagad belilrél, mennyire vagy tudatos a fejlédésedben, és
mennyire tudsz hosszu tavon fenntarthato karriert kialakitani.

Ebben a kdnyvben végigvettik az onbizalom és onértékelés épitésétél kezdve az
online jelenlét tudatos felépitésén at a biztonsagos miikodésig mindazokat a
kulcsfontossagu tényez6ket, amelyek segitenek stabil, magabiztos és sikeres online
modellként dolgozni.

De a fejlédés itt nem ér véget. A legfontosabb dolog, amit magaddal vihetsz ebbdl a
konyvbél, az az, hogy mindig van hova fejlédni — és ez rendben is van!

A folyamatos fejl6dés fontossaga

¢ A siker nem egyik naprol a masikra jon - folyamatos munka és tanulas
eredménye.

¢ Nem kell mindenben tokéletesnek lenned azonnal - lépésrol lépésre haladj!

e Minden egyes kis fejlédés, minden Uj készség, amit elsajatitasz, hozzajarul a
hosszu tavu sikeredhez.

¢ Alegjobb befektetés, amit tehetsz, az 6nmagad fejlesztése.

e Fejleszd az 6nbizalmadat, az Uzleti érzékedet, a kommunikacios képességeidet és
a technikai tuddsodat.

e Azok az emberek, akik folyamatosan tanulnak és fejlédnek, sokkal
ellenallébbak és sikeresebbek hosszu tavon.

@ Tipp: rj egy listat azokrél a készségekrdl, amelyeket fejleszteni szeretnél (pl. fotézas,
videdszerkesztés, kommunikacio, marketing), és kezdd el lépésril lépésre beépiteni ket
a rutinodba.
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A mentalis rugalmassag és az alkalmazkodoképesség szerepe

¢ Az online vilag gyorsan valtozik — a rugalmassag és az alkalmazkodoképesség
kulcsfontossagu.

o A platformok algoritmusai valtoznak, a trendek jonnek és mennek - de ha te
stabil vagy mentalisan és mindig hajlandé vagy tanulni, minden valtozashoz
képes leszel alkalmazkodni.

e Haegyirany mar nem mukodik, prébalj ki valami Ujat — ne félj kisérletezni!
¢ Akihivasok elkeriilhetetlenek, de te dontod el, hogyan reagalsz rajuk.

e Ha nehéz id6északot élsz at, ne hagyd, hogy egy kudarc vagy rossz tapasztalat
visszavetitse az onértékelésedet.

¢ Minden nehézség egy lehetéség arra, hogy tanulj beléle és er6sebben térj
vissza.

©@ Tipp: Ha valami nem ugy sikeril, ahogy tervezted, ne ostorozd magad - inkabb
kérdezd meg magadtél: ,,Mit tanulhatok ebbél a helyzetb6l?”

Tovabbi forrasok és mentorok, akiket érdemes kovetni

¢ Fejlédéshez és inspiraciohoz mindig érdemes tanulni olyanoktol, akik mar
sikeresek az iparagban.

© Hol talalhatsz hasznos forrasokat?

v YouTube csatornak és online kurzusok - Fotdzés, videdszerkesztés, marketing és
onbizalomfejlesztés témakban.

v Podcastok és konyvek - Vallalkozasinditas, személyes markaépités és mentalis
egészseg fejlesztése terén.

v Facebook és Discord csoportok — K6zosségek, ahol hasonlé gondolkodasu
emberekkel tudsz tapasztalatokat megosztani.

v Mentorok és szakemberek — Ha van lehet6séged, kovess olyan embereket, akik
hitelesek az iparagban, és akiktol tanulhatsz.
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@ Tipp: Készits egy ,tanuldsi listat”, amelyen felsorolod azokat az embereket, forrasokat
és kurzusokat, amiket érdemes kovetned, és minden héten szanj egy kis id6t az
onfejlesztésre.

Befejezés — A kovetkezb lépés a siker felé

Ezzel az e-bookkal egy atfogd utmutatot kaptal arrél, hogyan épitheted fel az
onbizalmadat, erésitheted a mentalis ellenalloképességedet, és hogyan alakithatsz
ki egy fenntarthaté online modellkarriert.

¢ Asiker nem csupan a kiils6ségeken mulik - hanem a bels6 er6dén, a
tudatossagodon és az elhivatottsagodon is.

¢ A mentalis és fizikai egészséged kulcsfontossagu - ha jol érzed magad a
bérodben, az a tartalmaidon és a kisugarzasodon is meglatszik.

¢ Abiztonsag és a tudatossag elengedhetetlen - ha tisztaban vagy a jogaiddal és a
hataraiddal, hosszi tavon is sikeresen miikédhetsz.

¢ Afejléodés soha nem all meg - ha nyitott vagy az uj dolgokra, mindig lesz
lehet6séged novekedni és kiteljesedni.

Most rajtad a sor!

Alkalmazd a tanultakat, lépj ki a komfortzonadbol, és épitsd meg azt a karriert,

amelyre mindig is vagytal!

Ha valaha elbizonytalanodsz, térj vissza ehhez a kényvhoz, és emlékeztesd
magad arra, hogy milyen uton haladsz elére.

Sikeres és kiegyensulyozott utat kivanok neked az online vilagban!
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Vedd kezedbe az iranyitast, és
épitsd fel magabiztos, tudatos
online jelenlétedet!

Ha készen 4allsz arra,
hogy tudatosan épitsd
fel a sikered, er&sitsd az
onbizalmadat, és hosszu
tavon is
kiegyensulyozott
maradj az online térben,
akkor ez a konyv a
tokéletes utmutatd
szamodra.

Ne csak egy kép legyél a
digitalis vilagban — 1égy
egy erds, magabiztos és
Onazonos személyiség,
akire érdemes

odafigyelni!

WWW. ACADEMY.ELITE2YOU.COM




