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Materialy do A
samodzielnej pracy
po warsztacie

NIE WAZNE ILE WIESZ, WAZNE ILE Z
TEGO, CO WIESZ ZASTOSUJESZ
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CZYM DLA CIEBIE JEST POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI?

9

Poczucie wtasnej wartoSci kojarzy mi sie z

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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OBSZARY ZYCIA NA KTORE WPLYWA
POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI?

Stosunek do

siebie
potrzeby, btedy, opinie,
decyzje, zalety i wady,
nastawienie do siebie,

szacunek, docenianie
sukcesow, dbanie o siebie
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SPRAWDZ NA ILE TWOJE POSTAWY
WZMACNIAJA TWOJE POCZUCIE
WLASNEJ WARTOSCI

Przeczytaj na czym polega kazda z postaw i okresl na
podanych skalach od 1 do 10, na ile realizujesz te postawe w
zyciu. Pozwoli Ci to okresli¢ na jakich tematach powinna
skupiac sie Twoja praca nad sobg

Swiadome zycie

Aktywne uzywanie umystu, zauwazanie tego, ze zyjemy.
Bycie Swiadomym tego, co jest prawdg i rzeczywistoscia.
Kontakt ze swoimi emocjami, potrzebami, wartosciami i
aspiracjami.

Nie odpychanie prawdy od siebie - nawet jesli cos jest
trudne.

Akceptacja tego, czego zmieni¢ nie mozna.
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Samoakceptacja

Uznanie prawa do istnienie dla siebie samego.
Zgoda i akceptacja tego, jakim sie jest, takze wad |
stabosci.

Lubienie siebie, bycie swoim przyjacielem.
Troszczenie sie o siebie, zaspokojenie wlasnych potrzeb.
Wspoiczucie sobie i dawanie sobie samemu wsparcia.
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Odpowiedzialnosé za siebie

Poczucie kontroli nad wlkasnym zyciem.
Chec podejmowania decyzji i liczenia sie z ich
konsekwencjami.

Uznanie odpowiedzialnosci

- za wlasne mysli, oceny, przekonania, podejscie do Swiata
- za przezywane emocje i ich ekspresje

- za wiasne relacje z innymi i komunikacje

- za zachowanie i dziatania.
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Celowe zycie

Umiejetnosc okreslania swoich pragnien i celow.
Planowanie konkretnych krokow prowadzacych do tych
celow.

Podejmowanie dziatania, ktore pozwala na osiggniecie
celow i konsekwentne ich realizowanie.
Sprawczosc i poczucie wptywu.
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Uznanie prawa do wiasnych opinii, przekonan, emocji.
Komunikowanie swoich potrzeb, pragnien, wartosci
| przekonan, takze wtedy, kiedy wigze sie to z mniej
przychylnymi reakcjami otoczenia.
Dbanie o wlasne prawa i potrzeby, umiejetnos¢ wyrazania
siebie - bez krzywdzenia innych.
Szacunek i akceptacja dla innych ludzi.
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Prawosc¢é

Zycie w zgodzie z samym soba, z wlasnymi przekonaniami,
wartosciami i normami oraz rozwoj zycia duchowego.
Spojnosé, uczciwosc, petna harmonia, zgoda ze samym
soba.

Dokonywanie wyborow, ktore sg spojne z wiasnymi
wartosciami
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KONCEPCJE FILAROW POCZUCIA
WARTOSCI ZNAJDZIESZ W SWIETNEJ
KSIAZCE

Nathaniela Brandena:

"6 filaréw poczucia wtasnej wartosci"
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PEWNEGO DNIA BUDZISZ SIE |
TWOJE POCZUCIE WLASNE)J
WARTOSCI JEST TAKIE JAKIEGO
POTRZEBUJESLZ.

Pierwszg rzeczg jakg zauwaze po tej zmianie bedzie:

...........................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Samoakecptacja

POZIOM | - POSZANOWANIE | TROSKA O SIEBIE

Jestem jedyna i wniepowtarzalng istotq na tym
Swiecie.. Nigdy nie byfo i nie bedzie takiej samej
jak JA

POZIOM Il - ZGODA NA SIEBIE PRAWDZIWEGO

Czuje to co czuje i nie zaprzeczam temu, doswiadczam
tego w petni. Przyjmuje i akceptuje informacje o
wtasnych btedach stabosci czy niedociagnieciach.

POZIOM Il - BYCIE SWOIM PRZYJACIELEM

Troaktuje siebie ze zrozumieniem - znam swoje
potrzeby, ograniczenia, 2yczliwie podchodze do
trudnych doswiadczen. Biore odpowiedzialnosé i i

szukam rozwigzan
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Nie bhoj sie akceptowac

Akceptacja stanu obecnego nie utrwali go, jest
doktadnie odwrotuie. Akceptacja jest warunkiem

zmiany a 2aprzeczanie hamuje 2miane

e <

Akceptacja i petne wspotczucia 2ainteresowanie

nie pobudzi Cie do niepozadanych zachowan
lecz zmniejsza ryzyko 2e beda sie powtarzad.

e <

Walka ze soba, wynikajaca 2 braku akceptacji

wzwmacnia to, czego nie cheesz
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POWIEDZ GLOSNO, SPRAWD?Z |
ZAPISZ, CO CZUJESZ GDY TO
MOWISZ:

Akceptuje siebie w tym momencie

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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DOKONCZ ZDANIE:

Gdybyw akceptowat/a siebie w petni to:
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STAN PRZED LUSTREM, SPOJRZ NA
SWOJA TWARZ | CIALO
POWIEDZ GLOSNO :

Niezaleznie od niedoskonatosci swojego ciata,

akceptuje siebie catkowicie i bez zastrzezen

Zwr6¢ uwage, jakie pojawiajg sie w Tobie uczucia. Czy czujesz sie
swobodnie? Czy sprawa Ci to trudnos¢?

Naturalnie co$ sie moze Ci sie nie podobac, budzi¢ r6zne emocje,
komentarze. Cos moze protestowac w Tobie. Oporowac.

Jesli zaakceptowanie siebie wydaje sie nie mozliwe — to zaakceptu;
opor przed zaakceptowaniem jakiejs mysli, uczucia, siebie.

Koncetruj sie na tym doswiadczeniu przez ok. 2 min.
Powtarzaj to zdanie powoli i poczuj je w petni.

Pamietaj: akceptowac nie znaczy lubi€.
Akceptowac to znaczy doswiadczaé bez negowania, ze fakt jest
faktem, ze to co jest — jest wiasnie takie.
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BLEDY PERCEPCJI | MYSLENIA

MysSlenie czarno - biate
/wszystko albo nic/

Selekcja i wyolbrzymianie
Uogolnianie
Czarne okulary i czarnowidzenie

Rozumowanie emocjonalne
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BLEDY PERCEPCIJI | MYSLENIA

MysSlenie czarno - biate
/wszystko albo nic/

Postrzeganie rzeczywistosci tak, jakby mozliwe byty jedynie 2
wymiary, a nie istniaty zadne stany posrednie — cos jest:

dobre lub zte,
piekne lub brzydkie,
najlepsze lub najgorsze,
ja sam jestem albo madry — albo gtupi,
albo szczesliwy — albo nieszczesliwy.ci

Selekcja 1 wyolbrzymianie

Tendencyjne patrzenie na sytuacje - skupianie sie na jednym
aspekcie i ignorowanie innych. Najczesciej selekcja odbywa sie
poprzez pomijanie lub pomniejszanie pozytywdéw i/lub
wyolbrzymianie negatywow:

Popetnitam btad w obliczeniach = "nie nadaje sie do tej pracy”

Mam odstajgce uszy = "jestem okropny”
»Zapomniatam o imieninach kolegi = "jestem ztym przyjacielem”
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BLEDY PERCEPCIJI | MYSLENIA

Uogolnianie

Wysnuwanie wnioskéw na temat siebie i rzeczywistoSci oraz tym, co
sie wydarzy na bazie pojedynczych doswiadczen, np.:

szef zwrdcit uwage - ,NIGDY nie awansuje i NIKT mnie nie docenia”
nieznajomy powiedziat cos$ przykrego- ,LUDZIE mnie nie lubig”
zepsut sie samochod - ,ZAWSZE mi sie przydarza cos ztego”

Gdy w wypowiedzi /lub myslach/ pojawiajg sie stowa : zawsze,

nigdy, kazdy, nikt, wszedzie, nigdzie — zachowaj czujnos¢ i pamietaj,
ze to zdanie niesie ze sobg duzy btad logiczny.

Czarne okulary 1 czarno-widzenie

Tworzenie czarnych scenariuszy w réznych sytuacjach:

Randka: ,Na pewno sie nie spodobam, pomysli, ze jestem nudny...”
Rozmowa kwalifikacyjna: ,Po co ja tam ide — i tak nie mam szans...”
Ktos$ nie odebrat telefonu: ,,O Boze na pewno miat wypadek...”

Spirala napiecia lub leku — wyobraZnia bazuje na przewidywaniu

najgorszego. Wizja pojawia sie w umysle, ale doswiadczane emocje —
sg juz realne.
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BLEDY PERCEPCIJI | MYSLENIA

Rozumowanie emocjonalne

Mysli i emocje sg bezposrednio ze sobg zwigzane.

Przyjazna mys| — wywotuje pozytywne uczucia,
mys| zwigzana z zagrozeniem — wywota napiecie i lek.

Czasem uczucie, ktérego ktos doswiadcza stanie sie dla tej osoby
dowodem na prawdziwos¢ jakiegos$ jej przekonania, np.:

Czuje sie bezwartosciowy — tzn. ze jestem bezwartoSciowy
Czuje lek — wiec na pewno cos$ sie strasznego wydarzy
Mam poczucie winy — wiec wyrzgdzitam komus krzywde
Mam poczucie krzywdy — wiec inni mnie ranig
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KTORE Z OPISANYCH BLEDOW
PERCEPCJI | MYSLENIA PRAKTYKUJESZ

Zacznij Swiadomie obserwowac swoj umyst, kiedy sie pojawiaja.
Popatrz na nie jak na swojego rodzaju nawyk, ktéry mozesz zaczgé
zmieniac i eliminowac.

Chce wyeliminowaC ze swojego mySlenia te btedy:

NajczeSciej pojawiajg si€ one w nastepujgcych
sytuacjach:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Copyright by www.eKalinowska.pl 2019



KORZYSTAJ Z PELNEGO PROGRAMU
COMIESIECZNYCH WARSZTATOW

DOLACZ DO ZAMKNIETEJ GRUPY NA
FECBOOKU, DEDYKOWANEJ DLA
UCZESTNIKOW PROGRAMU




