
OʻZ-OʻZINI BAHOLASH, OʻZIGA 

ISHONCH 



MAQSAD:

Oʻqituvchilarda sogʻlom oʻz-oʻzini baholash va oʻziga ishonchni shakllantirish, 
ularni oʻz kuchi va imkoniyatlariga ijobiy qarashga, xatolardan qoʻrqmaslikka, 

muvaffaqiyat sari intilishga undash.



OʻZ-OʻZINI BAHOLASH NIMA?

Oʻz-oʻzini baholash — bu faqat oʻzingizga beradigan baho emas, balki
oʻzingizni hayotdagi turli vaziyatlarda qanday his qilishingizdir.

Kuchli va zaif tomonlaringizni tan olish.
Oʻzingizni boshqalar bilan solishtirmasdan
oʻz yoʻlingizni tanlash.
Agar inson ichida “men eplay olaman”
degan ishonch boʻlsa, u har qanday
qiyinchilikni yenga oladi.



OʻZ-OʻZINI BAHOLASHNING UCH TURI

Oʻzingizning ichki holatingizni tushunish, sogʻlom oʻz-oʻzini baholashni
shakllantirishning birinchi qadamidir.

Yuqori
Savol-
Javob

Adekvat
(Toʻgʻri)

Kuchli va zaif tomonlaringizni
real baholay olish. Bu eng

sogʻlom holat.

Boshqalardan ustunman
deb oʻylash, haddan ziyod

ishonch va magʻrurlik.
Doim oʻzini boshqalardan yomonroq

koʻrish, oʻziga ishonchsizlik va
imkoniyatlarni boy berish.



OʻZIGA ISHONCHNI OSHIRISHNING 

4 YOʻLI
Ishonch — bu tugʻma xislat emas, balki muntazam mehnat orqali rivojlantiriladigan

koʻnikmadir.

Yutuqlarni eslab yuring
Har bir, hatto eng kichik gʻalabangizni yozib
boring. Kichik gʻalabalar katta
motivatsiyaning manbaidir.

Xatolardan qoʻrqmang
Xatolar — bu tajriba orttirish va oʻsish uchun 
imkoniyatdir. Har bir muvaffaqiyatsizlikdan saboq 
oling.

Toʻgʻri atrof-muhit
Sizga ishonadigan, qoʻllab-quvvatlaydigan va
ijobiy energiya beradigan odamlar bilan
muloqotda boʻling.

Kichik maqsadlar qoʻying
Oʻzingizga erishish mumkin boʻlgan va shu
oʻrinda aniq boʻlgan maqsadlarni oldinga
qoʻying. Ularga erishish ishonchingizni
mustahkamlaydi.



Sizning haqiqiy qadriyatlaringiz boshqalar aytgan
soʻzlarda emas, balki oʻzingizni qanday
koʻrishingizda namoyon boʻladi

Sogʻlom oʻz-oʻzini baholash — bu hayotning har bir
bosqichida sizni oldinga yetaklaydigan ichki kuchdir.

• Boshqalarning sizga bergan bahosi ikkinchi
darajali.

• Oʻzingizning shaxsiy rivojlanishingizga e'tibor
qarating.

• Oʻzingizga boʻlgan ijobiy munosabat — eng katta
investitsiya.



Eʼtiboriz uchun rahmat


