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Zanim rozpoczniesz budowaé swojq pewnos¢ siebie, sprawdZ najpierw w
Jjakim stopniu i czy w ogéle dotyczy Cie problem braku pewnosci siebie
oraz w jaki sposob brak pewnosci siebie wptywa na Twoje zycie. W
tym celu rozwiqz ponizszy test:

1. Nie robig wielu rzeczy, o ktorych marze, poniewaz boje sie reakcji
otoczenia - krytyki innych osob, wysmiania, itp.

a) zazwyczaj

b) czasami

¢) rzadko

d) nigdy

2. Wyobrazam sobie, jakie mogq by¢ negatywne skutki danego
dziatania i dlatego rezygnuje z niego.

a) zazwyczaj

b) czasami

c) rzadko

d) nigdy

3. Uwazam, ze jestem gorszy od innych oséb.

a) zazwyczaj

b) czasami

c) rzadko

d) nigdy

4. W towarzystwie innych osob jestem bardzo cichy i boje sie
wypowiadac swoje zdanie, by sie nie skompromitowac.

a) zazwyczaj

b) czasami

c¢) rzadko
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d) nigdy

5. Nie potrafie wyraza¢ swoich emocji.

a) zazwyczaj

b) czasami

c¢) rzadko

d) nigdy

6. Mam problemy z nawigzywaniem kontaktow z innymi osobami.
a) zazwyczaj

b) czasami

¢) rzadko

d) nigdy

7. Nie wierze, ze jestem w stanie cokolwiek zrobic.
a) zazwyczaj

b) czasami

c) rzadko

d) nigdy

8. Lubie bezpieczenstwo, boje sie zmian.

a) zazwyczaj

b) czasami

c) rzadko

d) nigdy

9. Dtugo rozmyslam i analizuje dane wydarzenie.
a) zazwyczaj

b) czasami

¢) rzadko

d) nigdy
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10. Nie lubie sie wyréznia¢ i zwracac na siebie uwage.
a) zazwyczaj

b) czasami

¢) rzadko

d) nigdy

11. Zazdroszcze innym osobom tego jakie sq.

a) zazwyczaj

b) czasami

¢) rzadko

d) nigdy

Jesli na wiekszo$é pytan odpowiedziate$ zaznaczajac odpowiedZ a lub b,
oznacza to, ze mozesz mieé problem z brakiem pewnosci siebie, co niestety
negatywnie wptywa na jako$¢ Twojego zycia. Mozesz to zmienié juz dzis!

Zapraszamy do lektury!
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Znaczenie socjalizacji w procesie budowania pewnosci siebie

Socjalizacja to proces

przystosowywania sie do poprzez uczenie sie

warunkow egzystowania obowigzujacych w niej

danej spotecznosci, wierzef, norm zachowat,

wartosci, sposobu my$lenia, 8

Kazde spoteczenstwo, przez lata doswiadczen, historycznych wydarzen,
indywidualny rozwdj, utrwalito sobie pewien model $wiata, w ktorym

wyraznie rysuja sie réznice w kwestii:

Ponadto kazdy cztowiek ksztattowany jest przez najblizsze

otoczenie, ktére zwtaszcza w pierwszych latach zycia, wywiera ogromny
wplyw na naszq osobowosS¢, przekonania, postrzeganie rzeczywistosci.
Oddziatywania spoteczenstwa i otoczenia moga niekiedy przybieraé
negatywna forme, a brak pewnosci siebie jest jednym z efektow tego typu

naciskow.
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/\

midy cztowiek rodzi sie niczym czysta karta, na ktérej irm

ludzie zapisuja. jego przekonania, charakter, wierzenia,
temperament. Model, jaki instaluje sie nam od wczesnego
dziecinstwa ma stuzy¢ gtéwnie spotecznej kontroli, ograniczeniu

myslenia innego niz to, ktére ma by¢ ukierunkowane na

postuszenstwo, i de facto stuzy innym celom niz szczescie i

\gge’mieniej/ednos‘rki. \ /

Cata tematyka pewnosci siebie nie prowadzi do budowania pewnosci,

ale do jej odzyskania, przypomnienia pewnosci, ktora kazdy ma w sobie.
Pewno$¢ siebie nie jest zapisywana w kodzie genetycznym, jest catkowicie
do wyuczenia i uksztattowania przez zdobyte doswiadczenia oraz przyjete

sposoby reagowania.

Urodzite$ sie dzieckiem
pewnym siebie i Twoim
zadaniem nie jest
tworzenie pewnosci
siebie,

a odzyskanie tego, co byto
Twoje od zawsze i nadal
tkwi w Tobie pod
warstwami socjalizacji.
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CZYNNIKI POTEGUTACE NIEPEWNOSC SIEBIE
Wychowanie ma ogromny wptyw na to, czy cztowiek potrafi radzié
sobie z trudnosciami i problemami, czy jest przez nie pokonywany.

Najbardziej negatywnie na pewno$¢ siebie wptywaja:

zdarzenia
ostabiajace
hart ducha

VF\ (0] OITC?ZEJEM
hieustanne | NIEPEWNO $¢ ktérych «.‘
krytykowanie  / STERIE wychodzimy  /

na gtupcow

——

wys'miewani\

s ]
sle z nas ‘

Zdarzenia ostabiajace hart ducha i okolicznosci, w ktérych wychodzi sie na
glupcow, czesto wynikaja np. z braku okreslonych umiejetnosci (gry w
pitke), wad wymowy, wygladu zewnetrznego, itp. Rodzq one reakcje
obronne - wzmozonej kontroli i wycofania, ktore mozna sformutowaé w

zasady:

inni sq

hie wychylaj
‘ zagrozeniem

hie ryzykuj | sie ' nie prébu;

/
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Nieustanna krytyka juz w dziecinstwie wywotuje zanik pewnosci, a po
to narzedzie siegajg najczesciej bliscy i osoby majace decydujacy wptyw na
ksztattowanie sie osobowosci miodego cztowieka, czyli: nauczyciele,
rodzice, rodzefstwo, znajomi, przyjaciele. Srednio, na jedng pochwate
dziecka przypada az dziewiec krytyk, ktéore najczesciej dotyczq jego

osoby, a nie czynu.

Krytyka budujaca to taka, ktéra odnosi sie do konkretnej
sytuacji, a nie charakteru i jestestwa mtodego cztowieka, w
przeciwnym razie jego konsekwencjq jest rujnowanie psychiki,

co z wychowaniem i przyjaznig nie ma nic wspélnego.

Kazde zdarzenie z dziecinstwa nie przechodzi bez echa dla rozwoju
osobowosci, a czesto bywa, ze przekonania wéwczas wyrobione, pozostajq
na zawsze. Wielu ludzi pielegnuje spostrzezenia z tamtego okresu, chociaz

dawno stracity na aktualnosci i nie maja racji bytu.

Wszystkie wymienione wyzZej warunki mogq ttumi¢ pewnosé
siebie, ale dobrq wiadomosciq jest fakt, Ze nie mozna jej
utraci¢ na state! Tkwi ona nieustannie w kazdym cztowieku i
mozna jq rozbudzaé zawsze i wszedzie.
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wptywa na

pomaga w

A p warunki socjalno
realizacji marzen

- bytowe

’ przyczynia sie do

wzrostu poziomu
szacunku i
uznania

pozwala w petni
cieszyC sie
Zzyciem
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PRZYCZYNY BRAKU PEWNOSCI SIEBIE

Dopdéki nie zidentyfikuje sie przyczyn braku pewnosci siebie,
bezcelowe jest podejmowanie jakichkolwiek dziatan zmierzajacych do
naprawy zaistniatego stanu rzeczy. Oprdécz wymienionych wyzej
nieprawidtowosci w przebiegu socjalizacji, ktdra czesto powoduje
narastanie nieakceptacji siebie i ostabienie pewnosci, za ich powstanie

odpowiadaja dwa gtowne czynniki:

wyglad zewnetrzny

czynniki potegujace

niepewnos$¢

brak umiejetnosci

Brak umiejetnosci

Trudno by¢ pewnym siebie w dziedzinie
wymagajacej umiejetnosci, ktérych sie
nie posiada.

Dobre  samopoczucie i  normalne
funkcjonowanie jest mozliwe tylko
wtedy, gdy cztowiek zna swojq wartosé,
ze  szczegdlnym uwzglednieniem
mocnych stron i posiadanych stabosci.

Nigdy nie bedzie sie dobrym we wszystkim, ale mozna by¢é dobrym w

wybranych przez siebie dziedzinach i rolach.
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Wyglad zewnetrzny

« Powszechnie wiadomo, zZe osoby atrakcyjne zazwyczaj czujq sie
duzo pewniej w towarzystwie. Wynika to z faktu, ze czujq sie
dobrze w swoim ciele, takie tez sprawiajq wrazenie i tak sq
odbierane.

Wbrew pozorom, fo nie
elementy wygladu
zewnhetrznego -
uwarunkowane genetycznie
- a elementy, nad ktorymi
mamy kontrole, w
najwiekszym stopniu
wptywaja na to, jak
jestesmy postrzegani.

. kondycja
mowa ciata .
fizyczna
elementy
tworzace
atrakcyjnosé

sposéb
ubierania
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Dodatkowo, zmiennymi elementami wptywajgcymi na atrakcyjnos¢ sq:
e uczesanie,
o kolor wlosow,

e opalenizna.

Postrzeganie siebie jako osoby nieatrakcyjnej i

pielegnowanie takiego wizerunku w gtowie, sprawia, ze
wiasnie tak jest sie odbieranym przez otoczenie.

Kwestia wygladu jest o tyle wazna, ze mozina go zmienial,
poprawiajac sylwetke, diete, styl ubierania, fryzure, itd. Warto przyjrzeé
sie swojemu wygladowi i jesli jest on przyczynag naszego braku pewnosci

siebie, podjac stosowne kroki.
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EFEKTY BRAKU PEWNOSCI SIEBIE
Poczatkowo brak pewnosci siebie nie jest dokuczliwy, dopiero wraz z
uptywem czasu, coraz bardziej nam przeszkadza. Najbardziej odczuwalne

sa:

bariera przed byciem

brak radosci z zycia w petni sobg,

skrytosé

zamykanie sie na

swoich bliskich zgorzknienie

Zycie cztowieka pozbawionego pewnoéci siebie jest wielka udreka, odbywa

sie jakby za Sciana, ktéra odgradza go od innych, a nawet od siebie.

Pochodna braku pewnosci siebie jest niesmiatosc,

ktora paralizuje, powoduje zycie w strachu i

totalnej bezsilnosci wobec tego, co cztowieka

spotyka.

Zycie ludzi bez poczucia wiasnej wartoéci sprowadza sie do unikania
jakiegokolwiek cierpienia, a dazenie do tego nosi znamiona paniki.
Paralizuje takze wszelkie dziatania, ktére w kofcowym efekcie mogq

przynies$¢ kleske, rozczarowanie, wysmianie.
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Umyst cztowieka z niskim
poczuciem wtasnej wartosci
wywotuje permanentny,

irracjonalny strach, ktéry ma
chroni¢ przed
niebezpieczenstwem,
utozsamianym z dziataniem.

Widaé to szczegdlnie w

Rozum funkcjonuje wowczas z
zaburzong oceng tego co dobre i
zte, a tzw. filtry percepcyjne,

weryfikujace odbierang,
rzeczywistosé, fatszywie ja
oceniaja,

sytuacjach  kryzysowych, stresowych,

problemowych, kiedy jedni radzq sobie bez trudnosci, a inni zatamujq sie i

nie dajq sobie rady.

Zachowania osoby niepewnej siebie w relacjach z nieznanymi jej

nie potrafi pociagnaé rozmowy i obwinia sie za to

ludzmi

odczuwanie skrepowana

postrzeganie siebie jako nieudacznika
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Zycie oséb niepewnych siebie jest zyciem uzaleznionym od wielu
czynnikow zewnetrznych, z ktorych najwazniejszy to opinia otoczenia.
Na pewno osoby, ktére nie akceptujq siebie w petni, nie maja do$é odwagi
by podja¢ dziatania wbrew innym, a idac tq droga nigdy niczego w zyciu nie

osiagna,

A h

Niekiedy brak pewnosci siebie mylony jest ze skromnosciq.

-
N )
Czesto osoby zamkniete w sobie, a w rzeczywistosci po prostu nie
ciche, utozsamia sie z ludzmi lubiq sie one wychyla¢, podazaja
szlachetnymi, dobrymi i za gtosem ttumu i hajzwyczajniej
wyrozumiatymi, boja sie marzyc.
- SN

Brak pewnosci
siebie nie jest
rowniez

tozsamy z:

Osobom o zaburzonym poczuciu wiasnej wartosci towarzyszy
zagubienie i pewna niemoc w uzewnetrznianiu swoich uczué. Nawet jesli
spotyka je co$ pozytywnego, to nie potrafia sie tym cieszyl. Nie
postrzegaja siebie jako osoby wartosciowe, nie sq w stanie uwierzyé, ze

maja moc, ktéra w nich drzemie i jedyne, co trzeba, to po niq siegnal.
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Droga odnajdywania pewnosci
Poniewaz pewno$¢ nie dotyczy catosci, nalezy mieé okreslony punkt

odniesienia, ktory zazwyczaj stanowi konkretna sytuacja.

Braku pewnosci siebie nie
nalezy generalizowad.

Braku pewnosci w jednym momencie, hie nalezy utozsamiaé z brakiem
pewnosci w ogéle, poniewaz w innej sytuacji, zmienionych warunkach

czasowo - przestrzennych, wcale nie musi jej brakowal.

KROK 1 - OKRESLENIE CZYNNOSCI I SYTUACJI, W KTORYCH
NIGDY NIE BRAKUJE PEWNOSCI

od wskazania przynajmniej
dziesieciu rzeczy, w ktérych

osiagheto sie na tyle duzq '
pewno$¢ siebie, ‘

by bez wahania

wykonywaé te czynno$¢,

niezaleznie od
Dobrze rozpoczaé zmieniajacych sie
proces odbudowywania warunkéw.

pewnosci

Nie muszq to by¢ wielkie sprawy, spokojnie mozna zaczq¢ od bardzo

prostych.
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Warto wypunktowaé to, w czym jest sie dobrym, np. pieczenie ciast,
jazda na rowerze, zabawa z dzieémi, bieganie, pisanie, itp.

W dalszej kolejnosci nalezy sie skupi¢ na swoich pasjach,
zainteresowaniach, zwtaszcza w tych czynnosciach, ktérym
wykonywaniu towarzyszy pewnosc¢.

Jesli ma sie opanowang przynajmniej jedna taka umiejetnosé, to
znaczy, ze posiada sie zdolnosé, by sie uczyé, a jesli ktos jest zdolny
do nauki, to moze osiagna¢ niemal wszystko.

W poczatkowym etapie odbudowywania poczucia pewnosci siebie, istotna
jest zmiana myslenia z ,to niemozliwe", na .nic nie jest niemozliwe", ktére

trzeba w sobie pielegnowa.

Przekonanie o drzemigcym w  kazdym
potencjale,

musi by¢ przeswiadczeniem ptynacym i z
Twojego wnetrza, bez niego nie

przezwyciezysz zadnej stabosci, w
zadnej dziedzinie.

Na tym etapie wystarczy uswiadomi¢ sobie, co tak naprawde
chce sie przezwyciezyé, bo na pewno nie mozna by¢ dobrym i
pewnym we wszystkim, ale mozna osiagna¢ mistrzostwo w
okreslonych dziedzinach.
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KROK 2 - IDENTYFIKACTJA KLUCZOWYCH SFER WYMAGAJACYCH
PEWNOSCI

Ten etap wykorzystuje site przekonan w procesie

odbudowywania pewnosci siebie.

Praktycznie od wczesnego dziecinstwa kazdy wyrabia sobie mndstwo
przekonan na przerdzine tematy, ktére w procesie nhauki i doswiadczania
moga podlegal weryfikacji. Sq jednak takie przekonania, ktore powstaty w
wieku kilku lub kilkunastu lat, ale cztowiek dalej sie nimi postuguje, nie
zdajac sobie sprawy, ze sa: nieprzydatne, ograniczajace, niekorzystne,
hamujace go.

Przyktad: Site przekonah mozna zobrazowal za pomocq matego sfonia,
ktory trafia do cyrku. By uniemozliwi¢ mu ucieczke, treserzy przywigzywali
go do palika wbitego w ziemie. Zwierze pragngce wolnosci szarpato sie i
walczyto o wolno$¢, podejmowato proby ucieczki, ale za kazdym razem
sznur skutecznie hamowat jego zapedy.

Przez kilkanascie miesiecy przywigzywano stonika do tego samego pala, a
nieudane proby oswobodzenia sie, stepity jego marzenia o wolnosci, az
catkowicie je porzucit, nie wierzqc, ze kiedykolwiek uda mu sie wrdci¢ do
domu.

Po latach stoh urdst, dalej przywigzywano go do tego samego pala, ktory
wyrwatby teraz z fatwoscig, ale nigdy tego nie zrobit Zestarzat sie i umart

w niewoli, nigdy nie powracajqgc do marzeh o wolnosci.
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Ta opowies¢ obrazuje Najistotniejsza kwestia na tym
mechanizm wyrabiania w sobie etapie jest zweryfikowanie i
ograniczajacych przekonan, zmiana tych przekonan, ktdre
ktére blokuja realizacje sq_juz nieaktualne,
wiasnego potencjatu. niekorzystne, ograniczajace.

Zmiana Zmiana
przekonan siebie

lista
pozytywnych
przekonan o
wtasnych
zdolnosciach

pewnos¢
siebie

Jak najlepsza i najtrafniejsza identyfikacja swoich mozliwosci, to
najwazniejszy krok w procesie odbudowy pewnosci siebie i osigganiu

Zyciowego sukcesu.
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Na tym etapie cztowiek czesto zderza sie z oporem i negatywnq
reakcja otoczenia, ktore bedzie powtarzato:
e _to za trudne”,
e .daj spokdj”,
e _hie dasz rady”,
e %o sie nie uda”,

e 1o niemozliwe".

Zawsze mozna wzia¢ pod uwage to, co inni maja do

powiedzenia, ale w ostatecznym rozrachunku cztowiek sam

najlepiej wie, na ile go stac.

Wszystko zaczyna sie i jest w
gtowie - jesli czujesz, ze ,mozesz
to zrobic", to jest to prawda, bo
znasz siebie lepiej niz ktokolwiek

inny.

Zidentyfikuj swoje
nawarstwione
przekonania, ktére Cie
niszcza i blokuja,

Oczywiscie nie chodzi o takie podejscie, zeby zaczal cos robic i
utrzymywac przekonanie, ze robi sie to $wietnie. Trzeba przede wszystkim
znaé siebie, by¢ $wiadomym olbrzymich poktadéw mozliwosci tkwiacych w

kazdym oraz pozna¢ to, co naktfada na nie blokade.

22| Strona

http://kar-group.elk.pl




KAR-GROUP KURS BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

ISTOTNE CECHY PRZEKONAN

nabywa sie je poprzez
przekonania
utrzymuja sie w glowie nauke (nabieranie
ograniczajace hamuja,
i odnoszq sie do akcji - | pewnosci siebie to
osiaghiecia w kazdej
przez dziatanie mozna | praktyka) i buduje na
dziedzinie i stawiajq
zmienié sposéb dialogu, jaki prowadzi
cztowieka na stracone;j
myslenia cztowiek ze sobg we

pozycji
wiasnej gtowie

Pewnos¢ siebie nalezy budowac¢ na wtasnych przekonaniach na okreslony

temat, a nie na opinii innych ludzi, ktorzy de facto nie majg mocy

wptywaé na Twoj sposob myslenia.

/

Zmiana sposobu myslenia na bardziej korzystny polega na
zaprogramowaniu pod$wiadomosci na nowe przekonanie, co
stanowi fundament budowania pewnosci siebie. Przetamanie
starego stylu myslenia musi byé zsynchronizowane z wiarg,
Ze wszystko moge zrobié lepie].

(.

Jesli podejmie sie jakie$ dziatanie z wiaraq w jego sukces, to istnieje
duze prawdopodobiefstwo, ze tak sie stanie. Przekonanie np. o wiasnej
nieatrakcyjnosci popycha do dziatan sabotujacych wiasny wizerunek -

zaniedbywania wygladu, zachowania, higieny, kultury osobistej. Powtarzanie
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sobie, ze jest sie atrakcyjna osoba, sktania do dbania o siebie i pociaga za

sobq reakcje otoczenia, ktére zaczyna postrzegal Cie jako taka osobe.

Przecietni ludzie maja podobna ilo$¢ pozytywnych, jak i
negatywnych doswiadczen w czasie swojego zycia, ale roznie
na nie reaguja. Nieporozumieniem jest cedowanie winy za

brak pewnosci siebie na niemite doswiadczenia.
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KROK 3 - PRZERYWANIE NEGATYWNEGO DIALOGU

~ Bardzo wazne jest, by mie¢ swiadomos¢
" swoich reakcji ha negatywne zdarzenia oraz

tego, w jaki sposéb mowi sie wéwczas do
siebie samego. Negatywny dialog, ktory sie

wtedy prowadzi, wptywa na zty humor i
trudne stany emocjonalne, dlatego
przerwanie go chroni przed niepozadanym
samopoczuciem.

Poniewaz przekonania sq zmienne, to przy odrobinie dobrych checi,
mozna je poprawic, ulepszy¢, a w konsekwencji nabra¢ pewnosci. Wiadomym
jest, ze powtarzanie okreslonych czynnosci w pewien sposéb odmiela nas i
czyni bardziej pewnymi. Dotyczy to wszystkich czynnosci, ktérych

wykonywanie budzi lek.

Jednym z takich lekow jest strach przed wystapieniami publicznymi,
ktory nazywa sie glassofobia, Nalezy do najsilniejszych i najczestszych
lekow.

Saq ludzie, ktorzy publicznych wystapien bojq sie bardziej niz
$mierci, drzac na sama mysl, ze beda oceniani. Lek potegowany
jest brakiem doswiadczenia, ale trudno je zdobyé, gdy strach
przed wyjsciem na scene jest paralizujacy.

Najkorzystniejszym rozwigzaniem w takich sytuacjach jest
zZmiana nastawienia.
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Na wypadek takich sytuacji nalezy nauczy¢ sie utrzymywaé w gtowie

pozytywne przekonania typu:

ludzie przyszli, bo chca mnie postuchac

VA

chca dowiedzieé sie czego$ interesujacego

L 4

nie skrzywdzq mnie

A 4

stuchacze nie maja zamiaru wy$miewac sie ze mnie, ani mnie atakowaé

Niewielka réznica w nastawieniu, a ma ogromne znaczenielll Mozna pokusié

sie o sformutowanie stwierdzenia:

* postrzeganie rzeczy w kategoriach

pewnos¢ siebie to porazki sprawia, ze wizualizuje sie

kwestia nastawienia

swoja przegrang bez przerwy, a to

niemal gwarantuje sromotna kleske

W trakcie procesu budowania pewnosci siebie konieczne stajq sie bardzo
pozytywne przekonania. Bez nich dotarcie do pewnosci siebie jest
niemozliwe. Warto odwotywal sie do pozytywnego myslenia, choéby

takiego:
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zadna rzecz nie jest na tyle silng,

by. miniie pokonaé prawdziwe zycie to droga rozwoju

porazki, ktére mam za sobg, te,
ktorych doswiadczam lub
doswiadcze, sq dla mnie ogromna Zycie bez wyzwan to nudne zycie
pomocq i hieoceniong szansq w
rozwoju

gdybym nie miat celu, nawet z
pozoru nieosiggalnego, moje zycie
statoby sie nudne

doswiadczenia tylko mnie
umachiaja.

niepowodzenia przyjme z checig,
bo ucza mnie naprawde
wartosciowych rzeczy

Pewno$¢ siebie czesto jest utozsamiana z wrazeniem wywieranym na
innych. Jezeli chce sie byc osobq lubiang i postrzegang jako pewnq
siebie, to trzeba polubi¢ siebie i swdj styl, a nie udawac kogos, kim

sie nie jest i nigdy nie bedzie.
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Pozostawanie autentycznym i
szczerym, pokochanie swojej
oryginalnosci, moze cztowiekowi wyj$¢

jedynie na dobre.

Szkodliwym dla osobistego rozwoju i budowania pewnosci siebie
jest traktowanie zycia w kategoriach czarno - biatych: albo ja,

albo oni. Ogromne parcie na dazenie do szczytu pochtania

mndstwo energii, a daje niepomiernie mniej satysfakcji.

Ciagly stres sprawia, ze nawet drobne sprawy urastajq do rangi by¢
albo nie by¢. Niepokojacy poziom stresu powinien stymulowaé do my$lenia,
czy jest sie we wiadciwym miejscu, czy na pewno podaza sie wiasciwg

Sciezka.

Tylko wewnetrzna pewno$¢ da cztowiekowi odpowiedZ na
nurtujace go pytania o sens i racje bytu odczuwanych
praghien i dazen. Daz do tego, by czuC sie dobrze z samym
sobg, nie traktuj wszystkiego tak powaznie. Nawet

rozwijanie pewnosci siebie ma byé zabawgq i pasja, a hie

\ kolejnym zadaniem by¢ albo nie by¢.

Zycie ma sie tylko jedno, wigc warto je przezyé tak, jak sie pragnie i
czujelll
W  $wietle powyzszych argumentéw, mozna sie pokusié o

zdefiniowanie pewnosci siebie
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PEWNOSC¢ SIEBIE TO OBRAZ I WIZERUNEK SIEBIE W

KONKRETNEJ SYTUACJI, NA KTORY SKLADA SIE:

zaufanie do wiasnych
poczucie
zdolnosci, by wizerunek i obraz
odpowiedzialnosci za
podejmowac zadania, samego siebie w
wiasne zycie i kontroli
ktore chce sie lub ma | konkretnej sytuacji
nad nim
potrzebe wykonaé

Poczucie wtasnej wartosci i szacunek do siebie samego nie jest w Zyciu
rzeczq statq. Podlega wahaniom na réznych etapach zycia i pod
wptywem roéznorodnych wydarzen i niemozliwe jest zbudowanie go w

ciggu kilku sekund.

czynniki wptywajace na poczucie wtasnej wartosci

relacje z rodzicami

przezycia z dziecinstwa

S relacje z innymi

otrzymywane wsparcie

Psychiczne i fizyczne, obrazliwe traktowanie w dziecinstwie,

negatywnie wptywa na poczucie wtasnej wartosci.
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traumatyczhe ludzkiej egzystencji,
przezycie, zwiaszcza wtedy, gdy
cziowiek nie zechce tego
zmienic.

Czynniki budujgce wtasng samoocene:

czas spedzany z wartosciowymi ludzmi

atmosfera przyjazni, wsparcia, mitoci w najblizszym
otoczeniu

‘ doswiadczanie wartosciowych emocji i gtebokich
pozytywnych przezyé

unikanie ludzi krytykujacych i negatywnych

unikanie negatywnych emocji
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KROK 4 - POZEGNANIE Z PRZESZLOSCIA

Charakter dziecka ksztattuje sie w efekcie oddziatywan pieciu
osob, z ktorymi spedza najwiecej czasu. Warto na tym etapie wskazac
te osoby i ich dominujqce cechy charakteru.
Jezeli byly to osoby o pozytywnym

nastawieniu, to z duzym

—_—

prawdopodobiefistwem dziecko
przejmie te cechy.

Obcowanie z ludZmi  negatywnie
postrzegajqcymi rzeczywistos¢

ksztattuje niskqg samoocene i obnizone

poczucie wlasnej wartosci.

Budowanie wysokiego poczucia witasnej wartosci wymaga takze
zréwnowazonej samooceny. Duze spustoszenie wywotuje hadmierna
surowo$¢ i odmawianie sobie prawa do btedéw. Prawidtowa samoocena

pozwala stwierdzic:

robie : Jestem nie moje btedy
moje o sq
rzeczy o mniej
S starania nie o naturalnym
najlepiej : wartoscio-
: ida na o etapem
Jjak Wy hiz inni D
: marne : uczenia sie
potrafie ludzie —
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Istniejq rozne kombinacje pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci i

kazda objawia sie innymi rezultatami:

wysoka
duza efektywnosc¢ w
pewnos¢ pracy, ale
siebie ' '

niskie
poczucie
wiasne
wartosci

miedzyludzkie

Ludzie o takim charakterze stosunkowo szybko sie denerwuja i wykazuja
tendencje do niezadowolenia z pracy wiasnej i innych. Zyja w ciagtym
stresie i napieciu. Z reguly sq niecierpliwi, o bardzo surowej samoocenie.

Nie sq zdolni do akceptowania popetianych przez siebie btedow.

niska

wysokie

: mata efektywnos¢,
poczucie

pewnos¢ ale bardzo
siebie 1 dobre relacje z

innymi

wiasne
wartosci

Ludzie o takiej kombinacji cech zazwyczaj nie moga pochwalié sie zbyt
duzymi osiagnieciami zawodowymi. Sqa mili i uprzejmi, znakomicie nadajq
sie na przyjaciét i z pewnosciaq mozna im zaufa¢. Z racji braku pewnosci
siebie rzadko realizujq wtasne marzenia, a ambitne cele pozostajq poza ich

zasiegiem.
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niska
brak efektywnosc,
pewnosci trudnosci w
siebie relacjach z
ludzmi

niskie
poczucie

wiasne
wartosci

Taka kombinacja jest ze wszech miar niekorzystna, co nie znaczy, ze nie
mozna jej zmieni¢. Ludzie z tego typu charakterem maja trudnosci ze
zdobywaniem przyjaciét.

Brak pewnosci nie sprzyja réwniez zdobywaniu osiqgnie¢ w Zyciu
zawodowym. Osoby z niskim poczuciem wtasnej wartosci i brakiem
pewnosci siebie, oprocz Zycia w ciqgtym stresie, przejawiajq rowniez

sktonnos¢ do depresji.

A
4 )

Im lepiej poznasz swoja osobowos$é, tym

skuteczniej bedziesz realizowat droge

budowania pewnosci siebie.

J

Oczywiscie trzeba owej samooceny dokona¢ rzetelnie i obiektywnie.
Jezeli dominuje trzecia kombinacja - brak pewnosci siebie z

wspétwystepujacym hiskim poczuciem wiasnej wartosci, hie nalezy
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traktowal sie zbyt surowo albo, co gorsza popada¢ w desperacje, ale

zaakceptowac to i zapragnaé zmiany.

Stan ten moze by¢
uzasadniony
doswiadczeniami, ale skoro
okreslone przyczyny daty
negatywne skutki, to
budujac pozytywne, w
przyszto$ci mozna sie
spodziewal efektéw
sprzyjajacych wzrostowi
pewnosci siebie i poczucia
wiasnej wartosci.

Poki co, pozwol odejsé

przesztosci.

Przesztos¢ nie podlega juz zadnym zmianom, dlatego ciqggte
przeZywanie zalu i poczucia winy powoduje jedynie rozdrapywanie ran.

Zyje sie tu i teraz i tylko w tej chwili mozna poczué sie szczesliwym.

Zmieniajac terazniejszo$¢ mozna spojrzeé:

na przeszto$¢ z innej perspektywy na przyszto$¢ z nadzieja,

Rozstanie sie z trudna i traumatyczng przesztosciq jest bardzo
oczyszczajacym i inspirujacym doswiadczeniem. Od tej pory nie powinna
ona burzy¢ terazniejszosci, wptywaé na podejmowane decyzje i wybory, ani

odciska¢ pietna na przysztosci.
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Pewnos¢ siebie a arogancja

PEWNOSC SIEBIE

» zdolnosé do sprostania - sztuczna  pewno$é  siebie
wyzwahiom i osiaganie wytworzona na pokaz
postawionych sobie celéw -nosi  znamiona  pychy i

* poznanie swoich mozliwosci i chetpliwosci
robienie  wszystkiego, by * taka osoba nikogo nie stucha,
osiagna¢ to, czego sie pragnie ma przeéwiadczenie o wiasnej

» zdolno$¢ do wysitku z wizjq nieomylnosci, a takze o tym, ze
odniesienia sukcesu wszystko robi zawsze

- pochodzi z wnetrza cztowieka najlepiej, poniza innych ludzi,
pragnacego  spetnié  swoje nie inspiruje i niczego hie
marzenia buduje

Czesto granica miedzy pewnosciq siebie a arogancjq nie jest wyrazna,
ale na pewno nie maja ze sobq zbyt wiele wspélnego. Myslenie o sobie jako
o bardziej wartosciowym stworzeniu, lepszym od innych jest bardzo

zgubne i wcale nie lepsze niz catkowity brak pewnosci siebie.
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KROK 5 - USWIADOMIENIE SOBIE SWOICH MOCNYCH I StABYCH
STRON

jest konieczne, by wskazaé, w ktérych
z nich chcemy sie rozwijaé, a ktére
zostawié bez zmian.

Z drugiej strony, jest przynajmniej jedna rzecz, w czym jest sie dobrym,
co robi sie Swietnie, lepiej niz inni. Te rzeczy sprawiaja, ze cztowiek czuje

dume i naturalny przyptyw pewnosci siebie.

Budowanie pewnosci siebie bazuje na lepszym samopoznaniu.
Cztowieka, ktory zna swoje moche i stabe strony, duzo trudniej
skrzywdzi¢. Wymierzone przez innych .policzki" traca moc, bo

cztowiek pewny to cztowiek radosny, zadowolony, zyjacy na co

dziehn w harmonii. )

Zycie nieustannie konfrontuje nas z naszymi staboéciami. Zawsze spotkaé
mozna kogo$, kto wytknie cudze niedostatki, bedzie probowat

zdyskredytowaé w oczach innych, umniejszyé, a nawet ponizy¢.
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Reakcjq na proby zdyskredytowania moze by¢ rozsqdna, zdystansowana

ocena sytuacji, np.:

to nie jest przeciez nie
moja musze tego

specjalnosé umiec

znalaztem sie
tu przez
przypadek

odgradzam sie od negatywnych
komentarzy i emocji

Kolejnq technikq radzenia sobie z probq negatywnych ocen i

komentarzy jest zmiana kierunku mysli i odwrécenie od nich uwagi.

Zdrowo jest odciaé sie od nieprzychylnego nam toku myslenia rozméwcy.
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Jezeli osoba nieprzychylnie mowiaca o haszym braku
umiejetnosci stwierdza fakty, bo rzeczywiscie nie jestesmy
specjalistami w jakiej$ dziadzienie, to dobrym sposobem jest

zwyczajne potwierdzenie jej stéw. Zgodzenie sie z rozmowcq,
jest genialng bronia, ktéra najczesciej odbiera rozméwcy moc
i sensowno$¢ dalszej krytyki.

Jezeli sytuacja, w ktérej pada krytyka jest dla cztowieka wazna, a on
dopiero szlifuje umiejetnosci w tej dziedzinie, to zazwyczaj nie ma ochoty
stucha¢ krytyki. Wtedy najlepszym wyjsciem jest szczeros¢: .tak, zgadza
sie, jestem jeszcze daleki od doskonatosci, ale pracuje nad tym i z kazdym

dniem nabieram wprawy. Coraz lepiej mi to wychodzi".

Jesli nie ma takiej koniecznosci, nie dziel sie z innymi tym,
nad czym wiashie pracujesz i w czym sie rozwijasz. Pozwoli Ci
to unikna¢ komentarzy sceptykdw, ktorzy beda chcieli

ostudzié Twéj zapat.

Swoimi planami mozesz sie podzieli¢ z najblizszymi, ale licz sie z tym,
Ze nie wszystko zrozumieja i Ci przyklasna, Czasami bedzie to
podyktowane checia podtrzymania ich dobrego samopoczucia, lekiem przed
zmianami, ktorych konsekwencje ich dotkna, zazdroscig, innym razem
mys$lami, ze lepiej bedzie, jak zostaniesz tam, gdzie jestes. W tego typu

sytuacjach ostateczna decyzja zawsze nalezy do Ciebie! I pamietaj:
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I
I
poczujesz sie gorszy. I

| Bez Twojego pozwolenia nikt nie moze sprawié, ze
I

I E. Roosevelt
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Dziatania poSrednie i bezposrednie w budowaniu pewnosSci

siebie

dziatania
budujace

pewnos¢ siebie

posrednie bezposrednie

DZIALANIA POSREDNIE

Dziatania posrednie w procesie budowania pewnosci siebie opieraja
sie ha wspdipracy z innymi ludzmi, a w zasadzie to oni sa sprawcami
pewnosci w zainteresowanym. Z pewnosciq jest to diuzsza droga, a
dziatanie lezy w gestii innych, ktérzy podejmuja szereg dziatan, by

podbudowal sfere pewnosci siebie w drugim cztowieku.

o$mielanie

dziatania
podejmowane przez
innych na rzecz
budowania mojej
pewnosci

zachecanie

uspokajanie

wzmachianie
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W praktyce, dziatania oséb wspomagajacych
sprowadzajq sie do reagowania w sytuacjach
niepewnosci, w ktérych zainteresowany zwraca sie
do nich, oczekujac sprowokowania, pobudzenia, np.
poprzez osqdzanie, pochwate, potepianie.

Wyglada to mniej wiecej tak:

pokazuje innym

oczekuje od nich uzyskuje

LT Ll .potrzasniecia” pozadany efekt

charakteru

Jezeli dotyczy to np. projektu, ktéry tworzysz, proces ten moze

przebiegal nastepujaco:

przesuwasz termin jego
oddania, bo wciaz
odczuwasz brak pewnosci

pokazujesz swdj projekt
innym osobom

wynajdujesz drobiazgi do
poprawy, udoskonalasz
szczegodty, oddalasz
termin zakonczenia prac

zbierasz opinie,
oczekujac od innych
przychylnosci

41 |Strona

http://kar-group.elk.pl




KAR-GROUP KURS BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

Posrednia droga budowania pewnosci to w rzeczywistosci
zwracanie sig do kogos z prosbq o pozyczke pewnosci. Dziatania tego

typu sq mniej korzystne i poniekqd uzalezniajq nas od innych.

A
4 )

Wybér posredniej drogi budowania
pewnosci jest dosy¢ ryzykownym
sposobem, bazujacym w zasadzie na
dobrym nastroju i nastawieniu innych.
Ostatecznie to inni decyduja, czy zechca
udzieli¢ wsparcia i wej$¢ w role dobrego

samarytanina.

Ludzie, ktorym brakuje pewnosci siebie, dlugo zbierajq odwage do
dziatania, a niejednokrotnie rezygnuja z niego. Potrzebuja czasu na
poszukiwania i rozmowy z doradcami, osobistymi - filarami, a w gruncie

rzeczy tracq duzo wiecej hiz czas - szanse ha inne, wymarzone zycie.

Ostatecznie wiele okazji przeradza sie w festiwal
niewykorzystanych szans, ktére na dtugo zostaja w
pamieci i maja gorzki smak porazki.

U kresu zycia ludzie najbardziej zatujq tego, czego nie
zrobili, a mogli zrobi¢. Nie zatuja, ze co$ mimo staran im
nie wyszto, ale zatuja, ze staran nie podjeli.
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Przeswiadczenie, ze zrobito sie wszystko, co w danym

momencie mozna byto uczyni¢, bardzo wzmacnia i pozbawia
dreczacych wyrzutow sumienia.

* poniewaz zapisane marzenia stajq sie
Warto zapisywa¢ to, celami, do  ktérych  czlowiek
co pragnie sie osiagnaé podswiadomie zaczyna dazy¢.
najbardziej na Przygoda zwigqzana z ich realizacja
Swiecie, rozpoczyna sie¢ wraz z ich
zanotowaniem.

Zycie nie lubi pustych miejsc, dlatego luke powstata miedzy pomystem a
zrealizowaniem marzenia, wypetia po brzegi chcianymi i niechcianymi
wydarzeniami.

Czesto okazuje sie, ze zapomniane marzenia zostaty
nieoczekiwanie spetnione, poniewaz - mimo, ze o hich nie
pamietamy - w rzeczywistosci podswiadomie dazymy do ich
realizacji.
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