5 zasad,
aby pozby¢ sie leku
| zwiekszyc

pewnosc siebie

www.eKalinowska.pl/zapytaj

inowska.pl — wszystkie prawa zastrzezone


poradniki_2014-05_30/www.eKalinowska.pl/zapytaj
http://www.ekalinowska.pl/
http://www.ekalinowska.pl/zapytaj

Zapytaj o pomoc w zwiekszeniu pewnosci siebie: www.eKalinowska.pl/zapytaj

1
SAMOSWIADOMOSC
| NAWYK KONCENTRACJI NA SOBIE

Pewnosc¢ siebie zalezy od wiedzy i doswiadczenia. Im lepiej sie na czyms
znasz, im czesciej cos robisz, tym pewniej sie z tym czujesz. Zaskoczy Cieg, jak
wiele sytuacji z zycia codziennego potwierdza te zasade. Na przyktad, na pyta-
nie: ile to jest 2x2? — odpowiesz z duzg pewnoscig i niemal automatycznie. Ale
podobne dziatanie 22x22 bedzie wymagato wiekszego zastanowienia i odpo-

wiesz juz z wiekszym wahaniem.

Dzieje sie tak, poniewaz wiedza o wyniku z pierwszego réwnania jest bardziej
utrwalona i czesciej uzywana. Wszystko, o czym duzo wiesz, cos, czego cze-
sto uzywasz — staje sie dla Ciebie znanym obszarem, a to, co znane, jest bez-
pieczne i pewne. Jesli wkraczasz w nieznane sobie przestrzenie, wowczas
pojawia sie lek, niepewnos¢ i wahanie. Dotyczy to tez obszaru swojego JA.
Dlatego im lepiej znasz i rozumiesz siebie, tym pewniej sie czujesz.
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Ludzie pewni siebie otwarcie wyrazajg swoje zdanie i gdy trzeba, potrafig go
broni¢. Zauwaz, ze nie da sie broni¢ poglgdu, ktory ani nie jest wyrazny, ani
nie wiadomo, dlaczego jest taki, a nie inny. Dlatego im lepiej masz przemysla-
ny jaki§ temat, im wiecej o czym$ wiesz, tym pewnigj
o tym bedziesz rozmawiac! Zatem pierwszym krokiem do obnizenia leku
i wzmochienia pewnosci siebie jest poznanie siebie, czyli samoswiadomos$¢é.
Trenuj nawyk samoswiadomosci i w réznych sytuacjach zyciowych zadawaj
sobie pytania:
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% Czego potrzebuje w tej sytuaciji?
% Czego chce?

% Co jest moim celem?

« Co moge zrobic¢?

% Co jest dla mnie wazne?

Uswiadamiajgc sobie dokfadnie swoje potrzeby, checi, cele, dgzenia, zadania i
wartosci, masz dobry punkt wyjscia do tego, aby czu¢ sie pewnie wobec in-
nych ludzi oraz w nowych, nieznanych sytuacjach.

Cwiczenia na zwiekszenie samo$wiadomosci
(poznanie siebie)

®

Wypisz najwazniejsze sprawy w swoim zyciu, zastanéw sie, w jaki sposob
dbasz o nie, co robisz w zwigzku z nimi, co jest dla Ciebie wazne?

Wazne sprawy w moim zyciu Dbam o te sprawe
w nastepujgcy sposéb
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)

Pomysl o swoich potrzebach. Jakie one sg? Co Ty mozesz zrobi¢, aby je za-

spokoi¢, cho¢ w matym stopniu? Od kogo zalezy zaspokojenie Twoich naj-
wazniejszych potrzeb?

Najwazniejsze moje Od kogo to zalezy Co moge zrobic¢, aby
potrzeby cho¢ w matym stopniu
0 nig zadbac

JA...

2
DOBRE ZDANIE NA SWOJ TEMAT,
AKCEPTACJA SAMEGO SIEBIE

Im mniej przyjazne jest Twoje otoczenie, tym mniej pewnie sie czujesz. Brak
pewnosci siebie jest powigzany z lekiem przed ocena, krytykg i odrzuceniem.
Oczywiscie, czasem mamy do czynienia z ludZzmi wrogo nastawionymi, jednak
zdecydowanie czesciej wrogosc¢ otoczenia wynika

z naszych wiasnych przekonan i wstepnych zatozen.

Wiekszos$¢ spotkanych ludzi ma do nas stosunek obojetny lub umiarkowanie
przyjazny. Nasze obawy wynikajg na ogét z naszego wlasnego nastawienia do
Swiata i ludzi. Jesli spodziewasz sie ataku ze strony innych, czesciej bedziesz
doswiadczac wrogosci innych, niz kiedy uwazasz,
ze ludzie sg raczej przyjazni. Na ogot przekonania sg silniejsze od rzeczywi-
stych doswiadczeh | przez to nieraz nie dostrzegamy przyjaznych
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sygnatbw z otoczenia. | tak, ludzie mogg Cie pochwali¢ za wystgpienie,

a Ty mimo pozytywnych opinii mozesz dalej uwazac je za nieudane i skupic sie
na jedynej osobie z publicznosci, ktdra sie nie usmiechata.

Swojg pewnos¢ siebie mozemy zwigkszy¢, zmieniajgc swoje nastawienie do
ludzi i swoje wyobrazenia na temat ich mozliwych reakcji. Jak to zrobi¢?

~_ lubie
. Sprobuje 5 5
% przyjaznes o%rgb%rgq

pOtrafIQ = Nporzqdku
*akceptacjat

mam = lubie

Nasze przewidywania wobec reakcji i mysli innych ludzi sg zbudowane
z naszych wtasnych reakcji i mysli na swoj temat. To znaczy, jesli ktos mysli, ze
nie ma niczego madrego do powiedzenia, takiej wtasnie oceny ze strony innych
bedzie sie spodziewat.

Dzieje sie tak dlatego, ze mamy sktonnos¢ myli¢ nasze przekonania z rzeczywi-
stoscig. Opinie zyskujg status prawdy obiektywnej, a co za tym idzie sgdzimy,
ze inni bedg mysle¢ tak samo. Spodziewamy sie, ze inni my$lg, reagujg i czujg
doktadnie tak jak my sami.

Jesli jakis aspekt twojego JA jest dla Ciebie wazny, spodziewasz sie, ze inni
bedg wiasnie na niego kierowa¢ swojg uwage. Jesli sie zle oceniasz w jakims$
wymiarze, to takiej ztej oceny bedziesz sie spodziewac tez od innych.
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Osoba cenigca sobie inteligencje i przekonana o tym, ze nie jest zbyt btysko-

tliwa, bedzie myslec, ze inni oceniajg jg wlasnie w tym zakresie. Nie przycho-
dzi jej do gtowy, ze inni ludzie mogg miec inng hierarchie wartosci, w ktorej
inteligencja jest drugorzedna i w ogodle nie bedg zwraca¢ uwagi na btyskotli-
wosc¢. Im wiecej ludzi, tym wiecej réznych kryteriow oceny i tym trudniej bytoby
okresli¢, co ,ludzie pomyslg”.

Ludzie w ogole rzadko wyrazajg takg samg opinie w jakiejs kwestii, a juz na
pewno nie wyrazajg jej w takiej samej formie, w jednym zdaniu. Jesli wydaje Ci
sie, ze wszyscy ludzie, z ktérymi masz do czynienia, myslg na twoéj temat do-
ktadnie to samo, to znaczy, ze wktadasz w ich gtowy swojg wtasng mysl. Nie
jest mozliwe, zeby akurat w kwestii oceny twojej osoby wszyscy, zgodnym
chérem, mogli pomyslec to samo zdanie.

Im wiecej masz w swojej gtowie krytycznych mysli na swoéj temat i im bardziej

negatywne nastawienie do siebie, tym mniej pewnie sie czujesz.

Pewnosc¢ siebie zalezy wiec od tego jak podchodzisz do siebie, na ile jestes w
stanie utrzymac przyjazne nastawienie do wtasnej osoby i swoich stabosci.

Akceptacja siebie wzrosnie, gdy zweryfikujesz i urealnisz wymagania, jakie
sobie stawiasz. Uznajgc swoje ograniczenia, nauczysz sie odroznia¢ rzeczy,
na ktére mozesz mie¢ wptyw, od tych, na ktére nie masz wptywu. Na przyktad
masz tylko ograniczony wptyw na zadowolenie innych

I czasem nie mozesz nic zrobi¢, aby ich uszczesliwi¢ czy zadowolic.
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CO ZROBIC,
ABY BARDZIEJ AKCEPTOWAC SIEBIE:

Przede wszystkim pamietaj, ze akceptacja siebie jest wynikiem dtuzszego pro-
cesu i nie mozesz jej ,sobie zrobi¢” na zawotanie, zatem cierpliwie ¢wicz sie w
ponizszych nawykach, ktére mogg Cie do niej doprowadzi¢:

% Naucz sie koncentrowac na tym, co jest, co sie udaje i co mozesz.

% Oceniaj siebie w poréwnaniu do siebie, a nie do innych. Np. jesli trenu-
jesz bieganie, porownuj swoje wyniki ze swoimi wczesniejszymi wyni-
kami, a nie z grupg maratonczykow; jesli pracujesz nad swojg sylwetka,
porownuj sie ze swoim wczesniejszym wygladem, a nie z modelkami z
czasopism.

% Naucz sie opisywac siebie w kategoriach umiejetnosci i zachowan, a nie
w kategoriach cech. Np. ,Wczoraj zapomniatam zabra¢ telefon” (opis w
kategoriach zachowan), zamiast: ,Jestem roztargniona” (opis w katego-
riach cech).

% Zacznij akceptowac i docenia¢ innych. Na kazde stowo krytyki innych

D)

znajdz jakies pozytywy — nic i nikt nie jest wytgcznie zte albo dobre, uczac
sie dostrzegania zarowno cech negatywnych, jak i pozytywnych, zaczy-
nasz tez zmienia¢ podejscie do siebie.
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Cwiczenia wzmacniajgce akceptacje siebie

®

Napisz 20 najwazniejszych zdanh o sobie: zamien wszystkie zdania méwigce o

cechach (zaczynajgce sie od ,jestem”) na zdania o umiejetnosciach (zaczyna-
jace sie od ,potrafie”, ,moge”).

Najwazniejsze zdania Czy to zdanie moéwi Zdanie po zmianie
opisujgce mojg osobe o cechach ,C”, (z cechy na umiejetnosci
czy umiejetnosciach ,U” i mozliwosci)

(wstaw odpowiednio: ,C” lub ,U”)

@

Zacznij ¢wiczy¢ nawyk wieczornego podsumowania dnia, pod kgtem tego, co
sie udato zrobi¢ i osiggngc. Pomysl, w jaki sposob przyczyniasz sie swoim
dziataniem, charakterem i umiejetnosciami do tych pozytywnych spraw w cig-
gu dnia.

Co sie dzis udato Jak sie przyczynitam/tem
do tego efektu

®

Kazdego dnia znajdz przynajmniej jedng okazje do tego, aby kogos pochwalic¢
(to jak podchodzisz do innych, przektada sie na to, jak podchodzisz do siebie).
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3
KONCENTRACJA SIE NA DZIALANIU

| JEGO CELU

Kazda zyciowa sytuacja, kazde nasze zachowanie mozemy opisa¢ na dwoch
poziomach: dziatania (co robie) i doswiadczenia (jak sie czuje).

Uwaga moze sie koncentrowac raz na jednym, a raz na drugim aspekcie sytua-
cji. Czasem mocniej skupiasz sie na swoim doswiadczeniu — ,Jak sie czuje z
tym, co robie?”, ,Czy mi sie to podoba?”. W innym momencie uswiadamiasz
sobie mocniej, co masz do zrobienia, jakie kroki prowadzg do celu.

zrobie .
aktywnosé mozliwosci

mobilizacja planowanie Motywacja
5P @ zrobleTI>

dZIa‘IanI.e 0 plan

WP*YWdQCYZJa saomodyscyplina
efekt

Pewnos¢ siebie zwigzana jest z wiekszg koncentracjg na dziataniu, rosnie,
kiedy wiesz, co masz zrobi¢, jaki jest Twoj cel i dlaczego to robisz.
Im gorzej jest okresSlone dziatanie, tym mniej pewnosci siebie. Uwaga
automatycznie koncentruje sie na przezywaniu, co czyni przezycia silniejszy-

mi.

Pewnosc¢ siebie wzmocni sie, gdy wyrobisz sobie nawyk koncentracji na celu i

dziataniu.
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Gdy tracisz pewno$¢ siebie, zadaj sobie pytanie — co mam do zrobienia

i jakie dziatanie prowadzi do tego celu? Niezwykle istotng kwestig jest ocena,
na ile cel zalezy od Twojego dziatania. Niepewnos¢ siebie czesto wynika z fak-
tu, ze swoje cele ustawiasz w miejscu, gdzie masz ograniczone mozliwosci
wptywu. Przyktadem takiego celu jest zadowolenie jakie$ innej osoby. Nie
masz bezposredniego dostepu do mysli, odczuc
i potrzeb innych, a wiec dziatasz w ciemno, a to zwieksza niepewnosc.

Cwiczenia koncentrujgce uwage na dziataniu

®

Napisz, co jest Twoim celem w sytuacji, wobec ktorej czujesz sie niepewnie,
sprawdz, czy cel lezy w granicach Twojego wptywu. Jesli nie, przeformutu;j
swoj cel tak, aby byt w granicach Twoich mozliwosci, np. cel ,Otrzymam akcep-
tacje szefa wobec mojego pomystu” lezy poza Twoim wptywem i warto go prze-
formutowac na taki, ktéry dotyczy Twojego zachowania: ,Przedstawie szefowi
swoje pomysty [ bede argumentowac
w nastepujgcy sposob...”.

Moim celem jest Od kogo zalezy Cel po przeformutowaniu
powodzenie
(dotyczy wytgcznie
(ode mnie — celem jest cos$, mojej osoby — moje
co zrobie, poczuje, pomy- zachowania, mysli,
Sle; od kogo$ emocje)

innego — celem jest cos, co
zrobi, poczuje,
pomysli ta osobaly)
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@

Przed trudnym zadaniem wyobrazaj sobie swoje dziatania, a nie uczucia. Wy-

obrazaj sobie, jak przekonujesz szefa, a nie jak sie bedziesz czué, robigc to
lub wtedy, kiedy on odmowi.

Zadanie, Poziom uczu¢ — co czuje | Poziom dziatania i celow —
ktére mnie czeka w zwigzku z zadaniem co mam zrobi¢ krok
po kroku
1.
2.

4
WIARA WE WEASNE SItY

| WIZJA SUKCESU

Przysztos¢ nalezy do czasu jeszcze nieodkrytego. Nie wiemy, co nas czeka, a
w zderzeniu z niewiadomg zazwyczaj czujemy sie niepewnie. Dlatego tworzymy
pewne przewidywania, wyobrazamy sobie przysztosc¢, a robigc to, zmniejszamy
lek i zaczynamy odnosi¢ wrazenie, ze wiemy, co nas czeka.

Nasz mozg traktuje wyobrazenia podobnie jak rzeczywistos¢. Wbrew pozorom
to, co spostrzegamy, niewiele rézni sie w naszym umysle od tego, co sobie wy-
obrazamy. To ma wazng emocjonalng konsekwencje, bo okazuje sie, ze na
wyobrazone sytuacje reagujemy emocjami, tak jak na rzeczywiste. Zatem jesli
wyobrazasz sobie swojg porazke, zaczynasz doswiadcza¢ emocji podobnych
do tych, gdy rzeczywiscie cos$ Ci sie nie udaje.
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Przezywasz porazke zanim w ogdle podejdziesz do zadania, a to w znacza-
cym stopniu obniza Twojg pewnosc siebie i zwieksza lek. Jestes jak skazaniec
idgcy na rozstrzelanie.

Natomiast wizja tego, jak odnosisz sukces, stanowi zdecydowanie lepszg baze
emocjonalng do dziatania. Sukces wigze sie z radoscig, z przyptywem energii.
Wchodzgc w trudng sytuacje z wizjg sukcesu, stawiasz sie w sytuacji cztowie-
ka, ktory siega po swoje — po cos, co mu sie nalezy.

Jak stworzyc¢ takg energetyczng wizje powodzenia? Pozytywne wizje mozesz

tworzy¢ w oparciu o:

% Swoje przeszte pozytywne doswiadczenia — przypomnij sobie jak naj-
wiecej sytuacji, w ktérych cos Ci sie udato.

% Obserwacje oséb, ktére odnoszg sukcesy i wyobrazaniu sobie siebie na
ich miejscu.

«» Poznawaniu skutecznych strategii prowadzacych do sukcesu. Mozesz to
zrobi¢ przez rozmowy z ludzmi, ktérzy majg takie efekty,
jakich Ty pragniesz, ogladanie filmow, czytanie ksigzek o osobach, ktére
osiggnety to, na czym zalezy tez Tobie.
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Jesli masz nawyk czarnowidztwa, moze by¢ Ci trudno przejg¢ kontrole nad

myslami i nie skupiac sie na réznych mozliwych trudnosciach. Moze by¢ Tobie
trudno zignorowac fakt, ze widzisz przed sobg jakie$ zagrozenie. Co wiecej,
czesto jest wtasnie wskazane, aby spojrze¢ lekowi w oczy i skupi¢ sie na tym,
co Ci zagraza (przeciez wiasnie po to mamy lek, aby nas ostrzegat przed nie-
bezpieczenstwem). Zatem skoro juz spodziewasz sie porazki lub jakichs kom-
plikacji — czasem lepiej ich nie ignorowac. Twoje przewidywania mogg prze-
ciez da¢ Ci okazje do lepszego przygotowania sie na przyszte wyzwanie.

Poczucie, ze jest sie dobrze przygotowanym, jest wazng sprawa, bo réwniez
zwieksza pewnosc siebie. Zatem jesli przewidujesz trudnosci, zréb z nich uzy-

tek i zadaj sobie pytanie: ,Jak moge sie do tego zadania lepiej przygotowac?”.

Jesli idgc na rozmowe o prace przewidujesz jakies trudne pytanie, poszukaj
zawczasu odpowiedzi na nie. Jesli przed wygtoszeniem prezentacji obawiasz
sie, ze bedziesz sie jgkac, zrob sobie kilka prob z wygtaszaniem tego tekstu
do cztonkdw rodziny lub przyjaciot.

Przerdb swoje leki na zadania do zrobienia i wykonaj je.

Jesli dojdziesz do momentu, w ktorym nie da sie juz przeksztatciC leku
w dziatanie, zastosuj techniki relaksacyjne, aby wyciszy¢ je w swojej gtowie i
zacznij budowac wizje sukcesu. Skoro juz nie mozesz nic zrobi¢, aby sie lepiej
przygotowac, oznacza to, ze teraz juz tylko trzeba wejs¢ w te sytuacje i skupi¢
sie na dziataniu. Kieruj swojg uwage na plan dziatania

i mysl o tym, Ze moze sie udac.
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Cwiczenia utatwiajgce tworzenie pozytywnych wizji

®

Oszacuj trafno$¢ swoich przewidywan — przypomnij sobie 10 ostatnich sytua-

cji, wobec ktorych snutas/snute$ czarne scenariusze. W ilu sytuacjach Twoje
przewidywania okazaty sie trafne, ile ze stworzonych scenariuszy sprawdzito
sie w rzeczywistosci? Co z tego wynika dla Ciebie na przysztosc¢, jak masz
traktowac swoje obawy wobec wyzwan?

Sytuacja, wobec ktorej Jaki byt efekt Jaki mam wniosek
spodziewatam/tem sie W rzeczywistosci odnosnie do trafnosci
porazki swoich przewidywan,

jak go wykorzystam

W przysztosci

@

Czarne scenariusze mozesz przeksztatci¢ na plan dziatania. Co mozesz zrobic
dzis, aby przeciwdziata¢ temu, czego sie spodziewasz?

Czego sie obawiam Co moge zrobic, Co mam zrobic¢
w zwigzku z czekajgcym aby sie lepiej w zwigzku
mnie wyzwaniem przygotowac z tym (plan dziatania

lub relaksacja)
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>
ZGODA NA BtAD | PORAZKE

Pewnos¢ siebie jest tym wieksza, im wiecej réznego rodzaju doswiadczen
cztowiek ma za sobg. Kiedy jestesmy aktywni, zdobywamy praktyczng wiedze
o otaczajgcej nas rzeczywistosci, dzieki czemu lepiej jga rozumiemy i umiemy
sie w niej poruszac¢. To z kolei daje nam lepszg swiadomosc¢ siebie i swoich

mozliwosci.

Niestety, nauka o naszych mocnych i stabych stronach bywa bolesna. Porazka
czy btad to nic przyjemnego, ale z drugiej strony dzieki nim jest mozliwy rozwaj
osobisty. Bo ten nie wynika z samego czytania poradnikow czy inspirujgcych
cytatéw, tylko ze zmagania sie ze sobg i zyciem. Dlatego wazne jest, aby wpi-
sac¢ porazke i btad w swoje oczekiwania wobec siebie.

anie
waga

Sprzetrwam ryzyko

=123 Doradze

btad 8 e 1ULY doswiadczenia

d ktywn 0 Sc przezyje porazka

eksperymentowanie

szuk

Ludzie niepewni siebie na ogdt wymagajg od siebie doskonatosci. Nie pozo-
stawiajgc sobie przestrzeni na btedy, pomyiki i porazki, przezywajg ogromnie
duzo stresu w zwigzku z jakimkolwiek dziataniem i zwigzanym z nim ryzykiem.

Jesli uznasz btad za wazny element nauki i zaczniesz wykorzystywac wiedze z
niego ptyngca, Twoja pewnos¢ siebie znaczgco wzrosnie.
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Przewidujgc mozliwos¢ porazki, naucz sie przywotywania mysli o tych wszyst-

kich sytuacjach, w ktérych cos Ci sie nie udato. Zwré¢ uwage na dwie bardzo
istotne sprawy:

1. Rzadko nie udaje sie cos w 100%. Czesto jest tak, ze co$ sie nie udato
w pewnym stopniu, a tym samym jest tez cos, co sie udato.

2. Czesto fakt, ze cos sie nie udato, sprawia, ze zmieniamy tor dziatania i
zaczynamy poruszac sie w zupetnie innej rzeczywistosci, ktéra jest tez
dobra, a moze nawet lepsza. Czesto ludzie, ktorym rozpadty sie zwigz-
Ki po jakims czasie uznajg, ze jakos¢ ich zycia sie poprawita.

3. Nawet jesli porazka byta 100%, a jej konsekwencje optakane, to mimo
to dalej zyjesz, dziatasz — a Swiat sie nie zawalit! Co wiecej, dalej masz
ochote na zycie i zmiany w sobie, skoro ciggle jeszcze czytasz ten po-
radnik. Wniosek — jestes w stanie zy¢ z porazka.

Cwiczenia na radzenie sobie z porazka

®

Pomysl o rzeczach, ktére kiedys wydawaty sie porazkag, a dzi$ nie majg dla
Ciebie znaczenia albo nawet cieszy Cie ostateczny obrot sprawy.

Sprawy, ktore mi Czego mnie nauczyta Co dzieki temu
nie wyszty ta sytuacja jest mozliwe teraz

@
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Przypomnij sobie 5 ostatnich sytuacji, ktore skonczyty sie Twojg porazka. Dla-

czego uwazasz je za porazki? Co sie nie udato, a co sie udato osiggngc?

Niepowodzenie — Co sie NIE udato Co sie UDALO
dlaczego uwazam to w tej sytuacji osiggnac¢ w tej sytuacji osiggnac¢
za porazke
1.
2.

Jesli potrzebujesz pomocy w tym, jak zastosowaé
te wskazéwki w Twojej osobiste] sytuacji, mozesz

skorzystaé z indywidualnej porady psychologa

wypetnij formularz na stronie:

www.eKalinowska.pl/zapytaj

Elzbieta Kalinowska

psycholog
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