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OPIS KURSU

Badania wykazaly, ze pewnosc siebie
wigze sie z niemal wszystkim, czego pragniemy w
zyciu - bezpiecznymi zwigzkami, sukcesami w
pracy,
pozytywnym poczuciem i szczesciem. Ale co to
wtasciwie jest? Czy to poczucie wtasnej
wartosci czy pewnosc siebie, ktorej
pozadamy?

Czesto myslimy, Zze musimy czeka¢, az
poczujemy sie pewnie, zanim zaczniemy dziatac
pewnie.

Czy to rzeczywiscie prawda?

Jaka jest rola mysli, bledow i naszego
wewnetrznego krytyka, jesli chodzi o poczucie
wilasnej wartosci?

Ten modutl da Ci odpowiedzi na wszystkie
te kwestie i dostarczy podstawowych narzedzi do
zwiekszenia poczucia wtasnej wartosci.
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Poczucie wlasnej wartosci jest czesto

definiowane jako "to, jak cenimy i
postrzegamy siebie". W 2003 roku zespot
czterech psychologow dokonat przegladu
dziesiecioleci opublikowanych badan nad
poczuciem wiasnej wartosci. Wyniki ich
analizy byly bardzo zaskakujace. Odkryli, ze
wysoka samoocena koreluje z egoizmem,
narcyzmem, arogancja, samooszukiwaniem
sie i defensywag w obliczu szczerej
informacji zwrotnej.

Oczywiscie istniejg rézne
definicje tego, czego moze
dotyczy¢ poczucie wtasnej
wartosci. Jednak z tego
punktu widzenia bardziej
przydatne bedzie
postugiwanie sie terminem
poczucie wiasnej wartosci.
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WOBIS

Pewnos¢ siebie mozna zdefiniowaé¢ jako gotowos$¢ do
podjecia dziatan w celu osiggniecia warto$ciowych celéw,
nawet jesli masz obawy, a wynik jest nieznany. Prawdziwa
pewnos$¢ siebie jest czes$cig odwagi, czescig kompetencji,
ze zdrowg dawkg wspodtczucia dla samego siebie.

Jesli czekamy, az poczujemy sie pewni siebie, zanim
zaczniemy robi¢ rzeczy, ktére sg dla nas naprawde wazne,
moze sie skonczy¢ na tym, ze bedziemy czekaé wiecznie.
Nie czekamy, az pewnos$¢ siebie pojawi sie w magiczny
sposéb. Zamiast tego, budujemy jg krok po kroku, poprzez
dziatanie. Najpierw sg dziatania, a poczucie pewnosci
siebie przychodzi pézniej.

Jes$li chcemy robi¢ cokolwiek z pewnoscig siebie -
mowié¢, malowaé, uprawiaé sport czy spotykac sie z ludzmi
- musimy nad tym pracowac¢. Musimy po prostu w kétko
¢wiczy¢ niezbedne umiejetnosci, az przyjda nam one
naturalnie.

Za kazdym razem, gdy ¢éwiczymy te umiejetnosci, jest
to przejaw pewnosci siebie: samodzielnosci. A poniewaz
dziatamy raz po raz, aby posigé¢ umiejetnosci, ktoére
pozwolg nam osiggng¢ pozagdane rezultaty, zaczynamy
zauwazac uczucia pewnosci siebie. To sie nazywa cykl
pewnosci siebie:

4. Modify as
needed

3. Assess the
results
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Nasze przekonania o sobie sg czesto ksztattowane
przez otoczenie, w tym rodzine, przyjaciot i
doniesienia medialne. Jednak poziom Twojej
samooceny nie pozostaje poza Twojg kontrolg.
Wrecz przeciwnie, pewnos¢ siebie wynika z silnego
ugruntowania poczucia wtasnej wartosci: jestes
Swiadomy tego, kim jestes$, co cenisz i jak ciezkg
prace wiozytes.

Pewnosc¢ siebie nie jest czyms, co musisz miec
kazdego dnia. Pewnos¢ siebie to raczej wybor, ktory
pozwala Ci dziata¢ zgodnie z Twoimi wartoSciami.

Nie kazde zwatpienie w siebie jest zte! Czasami strach
jest sygnatem, ze nie przygotowaliSmy sie
wystarczajgco do waznej prezentacji lub rozmowy
kwalifikacyjnej. Gtos zwatpienia moze nam rowniez
mowié, ze musimy zdoby¢ wiecej informacji, pdjs¢ w
innym kierunku lub zrobi¢ sobie przerwe.
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Co nie jest zaufaniem?

Niektorzy ludzie mogg bal sie zaufania, poniewaz nie chcg byc¢
"palantami"” lub “zajmowac” zbyt wiele miejsca. Pewnosc siebie to
jednak nie to samo co narcyzm czy arogancja.

W rzeczywistosci, kiedy stajemy sie
Swiadomi siebie, czesto stajemy sie
znacznie mniej pochtonieci sobg.
Kiedy przestajemy martwic sie tak
bardzo o to, jak wygladamy, mozemy
zwroci¢ wiekszg uwage na ludzi
wokot nas.

PewnosSc¢ siebie nie polega na byciu najgtosniejszym lub osobg,
ktéra dominuje w kazdej chwili. Nie chodzi tez o bogactwo i
symbole statusu.

Chodzi o zakorzenienie w tym, kim naprawde jestes i uwolnienie
swojego umystu od kompulsywnych lekéw i zwatpienia w siebie.
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Przyczyny nizszej samooceny

+ Geny i temperament
o Doswiadczenia
o Zyciowe traumy
o Styl rodzicielstwa
o Zastraszanie, nekanie i upokorzenie
+ Pte¢, rasa i orientacja seksualna
o Nadmierne oczekiwania
o Mocnha samoocena
o Koncentracja na strachu
o Brak doswiadczenia
o Brak umiejetnosci
+ Swiat wokét nas

CWICZENIE

Poswiec kilka minut na zidentyfikowanie podstawowych przyczyn

sSwojej nizszej samooceny.

20

GALARIDAUNIA
AN 4 Co-funded by the

,/V—Qﬂ VIDIECKY PARLAMENT r \" @ = Erasmus+* Programme

/_ “‘ y cia NUusS Jlc me

{77y NASLOVENSKU Growth L , '/ of the European Union

" EduConsulting, z.0.



Korzysci wynikajace z
samodoskonalenia

‘Mniej strachu i niepokoju
‘Wieksza motywacja
‘Wieksza wytrwatosc
‘Poprawa relacji

Silniejsze poczucie
autentycznego "ja

CWICZENIE:

Teraz, gdy juz lepiej rozumiesz, czym
jest, a czym nie jest pewnosc¢ siebie i
dlaczego jest wazna, zapraszamy Cie do
okresSlenia wilasnego punktu wyjscia "
poprzez wypetnienie  krotkiej skali
pewnosci siebie.

(wymienione w zataczniku)
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LISTA ZMIAN W ZYCIU

ZASTANOW SIE, CO BYS ZROBIt, GDYBYS BARDZIEJ WIERZYkL
W SIEBIE I NAPISZ SOBIE "LISTE ZMIAN W ZYCIU".

Jak rozwija¢ prawdziwe zaufanie.....
» Oto kilka sposobdéw, w jaki bede postepowat inaczej:
» Oto kilka sposobdw, w jaki bede traktowat innych inaczej:
» Oto kilka sposobdw, dzieki ktérym zamierzam traktowac siebie
inaczej.
+ Oto kilka cech osobistych i mocnych stron charakteru, ktére bede
rozwijac¢ i demonstrowac innym:

» Oto kilka sposobdéw, w jaki bede sie inaczej zachowywat w relacjach
zwigzanych z pracg, edukacjg, sportem czy
wypoczynkiem:

» Oto kilka waznych rzeczy, przy ktorych bede obstawat:
» Oto kilka czynnosci, ktore zamierzam zaczgc¢ robi¢ lub robic
wiecej:
» Oto kilka celéow, nad ktorymi bede pracowat:
» Oto kilka krokdow, ktére podejmuje, aby poprawi¢ swoje zycie:

Oto kilka konkretnych krokéw, ktére mozesz podjaé, aby wdrozyé
spostrzezenia i pomysty, ktére do tej pory zdobytes:

1. Zapisz ulubiony cytat o pewnosci siebie i umieS¢ go gdzies, gdzie
bedziesz go czesto widziat.

2. Obejrzyj na YouTube filmik kogos, kogo podziwiasz, a kto emanuje
pewnoscig siebie.

3. Sprobuj zrobi¢ sobie przerwe od medidow spotecznosciowych na dzien lub
nawet tydzien. Zobacz, czy che¢ poréwnywania sie z innymi zaczyna nieco
ustepowac.
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POROZMAWIAIMY
O DZIAtANIACH I
WARTOSCIACH

(I SUKCESIE)

Poczucie wilasnej wartosci
dotyczy dziatan. Gdyby tatwo
byto dziata¢ w obliczu strachu,
zwatpienia czy braku owadcji,
nasze realne 2zycie mogtoby
bardziej przypomina¢ nasze
najSmielsze marzenia.

Jesli chcemy mie¢ najwieksze
szanse na osiggniecie naszych
celédw, powinniSmy najpierw
sprecyzowa¢ nasze wartosci.
Dlaczego? Oto trzy powody:




01 Wartosci dajg nam inspiracje i motywacje do

wytrwania, do zrobienia tego, co trzeba, nawet gdy
sprawy nie idg dobrze.

Wartosci dostarczajg nam wskazéwek. Sg jak kompas:

02 wytyczajg nasze Sciezki, nadajg kierunek i utrzymuja

03

EXERCISE 1

Select top & values from the List of

values provided in the attachment
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nas na wlasciwym torze. Jesli dgzymy do celéw, ktore
nie sg zgodne z naszymi podstawowymi wartosciami,
prawie zawsze prowadzi to do rozczarowania i
niezadowolenia.

Wartosci spetniajg nas w osigganiu naszych celéw.

Wartosci to zasady, ktére nadajg sens naszemu zyciu i pozwalajg
nam wytrwac w obliczu przeciwnosci. Czesto jednak zdarza sie, ze
nasze zycie nie jest idealnie dopasowane do naszych wartosci,
zwlaszcza jesli przeszkadza nam w tym brak wiary w siebie.
Czasem trzeba sie zastanowi¢, by zobaczy¢, ktore wartosci sa
nam naprawde najblizsze. Oto kilka ¢wiczen, ktére pomogg Ci
zaczaC

EXERCISE 1

Select top 6 values from the List of

values provided in the attachment
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Nasze spoteczenstwo generalnie definiuje sukces w
kategoriach osiggania celéw: stawy, fortuny, statusu i
szacunku. Takie spojrzenie na sukces nieuchronnie wcigga nas
w zycie zorientowane na cel, w ktérym zawsze dazymy do
osiggniecia kolejnego celu.

To wiasnie to popularne pojecie sukcesu powoduje powszechny
problem "kruchego poczucia wiasnej wartosci”, ktéry jest bardzo
powszechny wsrdd profesjonalistdw osiggajacych wysokie wyniki.
Ci ludzie sukcesu czesto rozwijajg silny, pozytywny obraz siebie
w oparciu o swoje wyniki: tak dtugo, jak osiggajg dobre wyniki,
majg wysokie poczucie wtasnej wartosci. Jednak gdy tylko ich
wyniki spadajg, ich poczucie wtasnej wartosci zatamuje sie -
"zwyciezca" staje sie "przegranym”.

Jesli zyjemy wedtug tej definicji sukcesu, jestedSmy skazani na
stres i cierpienie. Dlatego zachecamy Cie do rozwazenia innej
definicji sukcesu: prawdziwy sukces to zycie wedtug swoich
wartosci.

Nie oznacza to, ze rezygnujesz ze swoich celéw. Oznacza to
po prostu przesuniecie akcentéw. Zamiast obsesji na punkcie
wyhiku, stajemy sie pasjonatami procesu, czerpania z niego
jak najwiecej i robienia go najlepiej jak potrafimy.

Ta koncepcja jest szczegdlnie przydatna, gdy nasze cele sg
odlegte. Nie musimy czeka¢ na ich osiggniecie, mozemy
odnies$¢ sukces juz teraz, jesli bedziemy zy¢ wedtug naszych
wartosci.
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MYSLI, NEGATYWNE WZORCE
MYSLENIA, ZNIEKSZTALCENIA
POZNAWCZE

Teraz, gdy juz ustalite$ swoje cele oparte na wartosciach, porozmawiajmy o
narzedziach, ktérych bedziesz potrzebowat, aby je osiggnac.

Niska pewnos¢ siebie czesto opiera sie na niepomocnych lub nieprawdziwych
interpretacjach sytuacji. Te interpretacje to nasze mysli - stowa lub obrazy,
ktére przechodzg przez nasz umyst.

Wielu z nas nieustannie zmaga sie z negatywnym mysleniem. Nasza troska o
najgorszy scenariusz staje sie samospetniajgcg sie przepowiednig, ktora
obniza naszg wiare w siebie i uniemozliwia nham robienie tego, co najlepsze.
Nasze mysli, emocje, odczucia i zachowanie sg ze sobg powigzane. Mysl,
ktérg mamy podczas prezentacji przed publicznoscig, bedzie bezposrednio
wptywac na jakos¢ naszego wystepu. Oto jak:

EMOTION
Fear

Anxiety
Shame

i
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Znieksztatcone myslenie lub znieksztatcenia
poznawcze - a jest ich wiele - to przesadny
wzorzec myslenia, ktéry nie jest oparty na
faktach. W rezultacie

prowadzi do patrzenia na rzeczy bardziej
negatywnie niz sg w rzeczywistosci.

Innymi stowy, znieksztatcenia poznawcze
przekonujg Cie do wierzenia w negatywne
rzeczy o sobie i swoim Swiecie, ktére nie sg
prawdziwe.

Odgrywajg one role w utrzymywaniu
nizszej samooceny. Jak widzielismy,
nasze mysli majg duzy wptyw na to,
jak sie czujemy i zachowujemy.
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Wszyscy je robimy i bardzo przydatne
jest, aby zaczac¢ je zauwazac. Kiedy je
zauwazymy, mozemy przestac je robic.
Mozesz nauczy¢ sie rozpoznawadc
znieksztatcenia poznawcze, aby
wiedzie¢, kiedy Twdj umyst ptata Ci
figle. Nastepnie mozesz przeformutowac
swoje mysli tak, aby miaty mniejszy
negatywny wptyw na Twdj nastrdj i
zachowanie - a w dtuzszej
perspektywie na Twojg samoocene.
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e Czarny & Biaty

e MySlenie wszystko albo nic

e Nadmierne uogdlnienie

e Katastrofizacja

e Dyskredytowanie tego, co pozytywne
e Wycigganie wnioskow

e "Stwierdzenia typu "powinienem"

e Rozumowanie emocjonalne Obwinianie

EXERCISE

Mow that you know the key types of cognitive distortions, see if you can recognize them in your
own thinking.

Pick one of your goals.

Think about the process of chasing that goal, and list any negative thoughts and
predictions that come to mind.

Examine each thought and see if it fits into one or more of cognitive distortion

categories.

ALTERMATIVE EXERCISE

Think of a recent event that put a dent in your confidence, and write down what thoughts you
had while interpreting that event. Do you notice any cognitive distortions? How did those
thoughts influence your emations, your bodily sensations and your behaviour?
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Negatywne wzorce
myslenia

Przeformutowanie negatywnego obrazu siebie: czasami wystarczy zapytac,
czy negatywna mysl jest prawdziwa, aby jg wyeliminowal. To podejscie
sprawdza sie szczegodlnie dobrze w przypadku mysli dotyczgcych wynikow.
Jesli spodziewasz sie porazki, zazwyczaj mozesz zmusic¢ sie do zobaczenia,
ze sukces jest rowniez mozliwy.

Mozesz zapytac siebie: "Czy ten pomyst jest przydatny? Czy pomaga ci
osiggnac¢ twoje cele, co cie powstrzymuje? Jesli nie jest to pomocne,
sprobuj przeformutowac te mysl w pozytywny sposob. Doktadniej mowigc,
kiedy masz negatywng mysl, wyobraz sobie, co powiedziatby przyjaciel lub
madry mentor.

f
N

Te techniki mogg poméc Ci pozby¢ sie negatywnych mysli:

Zaznaczaj swoje mysli. Zamiast moéwicé: "Jestem nieudacznikiem", powiedz:
"Mam mysl, ze jestem nieudacznikiem". lub "Méj umyst posiada

mys$lg, ze..."

Pozwdl mysSlom odptyngé. PomysSl o kazdej negatywnej mysli jak

o balonie i wyobraz sobie, Zze unosi sie w gore, w gdre i daleko.
Podziekuj swojemu umystowi. Nie walcz z tg mys$lg, po prostu zauwaz jg i
pomysl o sobie:"Dziekuje ci, umysle. Dziekuje, ze probujesz mnie
chronic¢".

Spiewaj swoje mysli: sprobuj zaspiewaé swoje negatywne mysli,
spréobuj doda¢ zabawne gtosy i zobacz, co sie stanie z tadunkiem
mysSli.

Zaspokdj swojego wewnetrznego krytyka:nadaj swojemu wewnetrznemu
krytykowi imie,

Pamietaj, ze Twdj krytyk ma dobre intencje (prébuje Cie chronic),
przypomnij swojemu wewnetrznemu krytykowi, ze wszystko sie utozy.
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+ Powiedz komus$ bliskiemu, Zze prdébujesz przeformutowad
swoje negatywne mysSli. Popro$ o delikatne ostrzezenie,
gdy przytapig cie na wyrazaniu opinii o sobie.

. Pomys$l o czasie, kiedy miateS duzo negatywnych

przewidywan dotyczgce tego, jak co$ sie wydarzy, a w
kohcu okazato sie, ze jest dobrze. Przypomnij sobie te
historie, gdy nastepnym razem ogarnie cie strach przed
jakims przysztym wydarzeniem.
- Niektdérzy ludzie uwazajg, ze warto fizycznie pozby¢ sie
negatywne mysSli. Napisz negatywng mysI| na kartce
papieru, a nastepnie potnij jg i wyrzu¢ do kosza lub spal.
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UWAZNOSC

Przejdzmy do kolejnego narzedzia, ktore
przyblizy Cie do zaufania sobie.
Jesli chcesz cos zrobi¢ dobrze, musisz by¢
psychicznie
obecny. Trzeba by¢ zaangazowanym w to, co sie
dzieje.

Tylko wtedy, gdy robimy co$ dobrze, mozemy
czuc sie pewni siebie. Jednak jest prawie
niemozliwe, aby zrobi¢ co$ dobrze, jesli nie
jestesmy zainteresowani tym, co robimy.

Jesli chcemy jak najlepiej wykorzystac¢ nasze zycie,
musimy by¢ w peini obecni: swiadomi,
uwazny i zainteresowany tym, co sie dzieje.
Obejmuje to umiejetnos¢ uwaznosci: 1gczenia
sie ze Swiatem poprzez
zauwazanie tego, co widzimy, co styszymy,
czego dotykamy, co smakujemy i co czujemy.
Praktyka swiadomego oddychania ma tysigce lat.
Jest to bardzo
podstawowa, ale skuteczna
praktyka medytacyjna. Jest to prosty, ale
skuteczny sposéb na rozwijanie umiejetnosci
zaangazowania, a praktykowa¢ mozna tak diugo,
jak sie chce.
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ACTMITY

Mindful breathing and One-minute mindfulness activities
provided in the attachment

Opoér jest tym, co sprawia, ze podczas prezentacji jesteSmy spanikowani,
niespokojni, nieskoncentrowani i bardziej sktonni do popetniania btedéw.

B4l czesto jest poza nasza kontrolg. Zycie sie zdarza. To, co zwykle mozemy
kontrolowa¢, to nasza reakcja na nie. Jesli nie dodamy oporu do bdlu, bedziemy
mieli mniej cierpienia. Antidotum na opér jest akceptacja.

Jednym z krokéw na drodze do trwatego poczucia wtasnej wartosci jest akceptacja
swoich mocnych stron, stabosci i samego siebie.

Pokazemy ci, jak to zrobic.



EXERCISE

Take a moment to reflect on how acceptance might help you
pursue your goals from the ,Life change list.”

Opodr pojawia sie nie tylko wtedy, gdy
w zyciu stajemy w obliczu bdlu.
Wielu z nas opiera sie rowniez

pochwatom i szczesciu,
bo uwazamy, ze na nie nie zastugujemy.
Szczegdlnie kobiety czesto nie lubig
przyznawac sie do swoich mocnych
stron.

Obejmowanie swoich mocnych stron
nie polega na porownywaniu sie z
innymi. Nie musisz sobie wmawia¢, ze
jestes$ najlepszym przedsiebiorcg, zong
czy matkg. Zamiast tego, staraj sie
zmniejszyc¢ cierpienie w swoim zyciu
poprzez redukcje oporu.
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Dlatego przejdzmy do rozpoznania swoich mocnych stron:

+ Komplementy, ktore otrzymatem:

+ Wyzwania, ktore pokonatem:

+ Zrealizowatem wazne zadanie:

+ Wazne zadanie, ktére rozwigzatem:

+ Umiejetnosci, ktore lubie wykorzystywac

+ Niezaleznie od zadania: Czas, w ktérym
pomogtem komus innemu:

Kiedy skonczysz, przeczytaj to, co napisates.
Wymien trzy swoje mocne strony:

Akceptacja swoich mocnych stron

Wiele osbéb jest wychowanych w przekonaniu, ze objecie swoich
mocnych stron to bycie dumnym. Moze wiesz, ze jest co$, w czym
jeste$ dobry, ale tak naprawde nie myslisz, ze to co$ wielkiego
lub Ze kazdy modgtby to zrobic.

Pewnos$¢ siebie to nie to samo co arogancja. To wiedza, ze
mozesz nadal dziata¢ zgodnie ze swoimi wartosciami bez wzgledu
na to, co zycie przynosi.

Dobrze jest cieszy¢ sie ze swoich osiggnie¢, nawet jesli jest to tylko na
chwile. Jesli jeste$S jedng z tych oséb, ktére majg problem z przyjeciem
mitych stéw od innych, praktykuj proste "dziekuje" nastepnym razem, gdy
kto$ cie skomplementuje. Nie tylko sprawi to, ze poczujesz sie lepiej, ale
takze sprawi, ze inni poczujg sie dobrze, poniewaz nie odrzucisz ich, gdy
bedg prébowali uzna¢ Twoje mocne strony.
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Stabosci i niedoskonatosci

Kazdy ma stabosci. Jedng z najtrudniejszych rzeczy w akceptowaniu ich jest
pogodzenie sie z mys$lg, ze inni ludzie mogg je dostrzec. Czasami zyjemy w
strachu, ze gdyby inni naprawde nas zobaczyli - nasze zmagania, nasze btedy,
nasze porazki - odrzuciliby nas.

Badania pokazujg, ze jest wrecz przeciwnie. Podatnos¢ to sposob, w jaki
tgczysz sie z innymi. Kiedy Iludzie widzg, Ze jesteS zmartwiony,
przestraszony, niechlujny lub popetniasz btedy, zwykle czujg wielkg ulge i
daja ci znac, ze s tacy sami.

Puszczenie wstydu i przyznanie, ze nie jeste$S doskonaty moze by¢ catkiem
wyzwalajgce.

Jesli widzisz w sobie jaka$ wade, ktdérej bardzo sie wstydzisz, rozwaz
podzielenie sie nig z kim$ zaufanym. Prawdopodobnie przekonasz sie, ze
mozliwosS¢ przezywania swojego zycia z autentycznoscig zdejmie ogromny
ciezar z twoich ramion i zblizy cie do ludzi wokot ciebie.

Okreslenie swoich wyzwan

® Staboséci, ktorych jestem $wiadomy:

e Co najbardziej skfoni mnie do rezygnacji?

Co sprawi mi kiopot po raz kolejny i kolejny? Co
powstrzymuje mnie przed pdjSciem do przodu?

e Opinie, ktére otrzymatem, mogg wskazywac na stabosc:

e Jakich zadan powinienem unikac¢?

Kiedy skonczysz, przeczytaj to, co napisates$ i sprobuj zauwazyc
problemy. Wymien trzy lub wiecej swoich problemdéw lub stabosci:
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WYBACZYC SOBIE

Pewnos$¢ siebie wymaga dziatania, a niektére z nich nieuchronnie
zakoncza sie niepowodzeniem. To wtasnie wtedy trzeba sobie wybaczy¢
sobie.

Nic w twoim wygladzie, wychowaniu, sukcesie zawodowym czy
czymkolwiek innym nie moze sprawié¢, ze bedziesz niegodny mitosci.
Akceptacja tego, ze bedziesz popetnia¢ bitedy nie oznacza, ze
przestaniesz by¢ odpowiedzialny. Zamiast tego, pozwala ci podjac
sensowne dziatania. Jesli skrzywdzite$ kogos$ przez swéj btad, oznacza to,
Zze przeprosisz i zadoscuczynisz.

Kiedy nie spedzasz dni obsesyjnie zastanawiajgc sie nad tym, co
zrobite$S Zle, masz wieksze szanse na znalezienie kreatywnych Ilub
innowacyjnych rozwigzan problemu. Ale co wazniejsze, bedziesz czut
sie spokojniejszy.

Cwiczenie wspoitczucia dla siebie

Wspdtczucie dla samego siebie ma trzy wazne sktadniki:

Mindfulness: po prostu bycie Swiadomym, ze co$ cie boli i potrzebujesz uwagi.
Uprzejmosc: dawanie sobie takiego samego pocieszenia i zachety, jakie datbys
dobremu przyjacielowi lub matemu dziecku.

Uswiadomienie sobie, ze nie jesteS sam: wiele innych oséb ma podobne
doswiadczenia. Nie chodzi o to, aby umniejszy¢ Twojg osobistg sytuacje, ale
abys wiedziat, ze trudne chwile sg czeScig ludzkiego zycia.
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Samoakceptacja

Aby realizowac nasze cele i zy¢ pewnym siebie zyciem, potrzebujemy
mitosci do siebie. Samoakceptacja i mitos¢ wiasna to proces i musimy
zacza¢ od miejsca, w ktérym jesteSmy. Nie wszyscy z nas bedg lubic

siebie od samego poczatku, i to jest w porzadku.

Samoakceptacja jest jedng z najbardziej korzystnych zasad, jakie

mozesz przyja¢ w swoim zyciu i postuzy Ci jako zrédto innych

umiejetnosci zwigzanych z pewnoscig siebie.

Wazna uwaga na koncu...

Temat poczucia witasnej wartosci, pewnosci siebie i samoakceptaciji
jest bardzo osobisty.

To catkiem normalne, ze podczas rozmowy, myslenia i wykonywania
¢wiczen z tego modutu mozna czu¢ sie troche nieswojo.

Jednak myslenie i mdéwienie o naszym wewnetrznym krytyku lub
innych przyczynach naszej nizszej samooceny moze by¢ dla
niektorych osdb zbyt ranigce.

Jesli zdarzy Ci sie to, wiedz, ze jest to catkowicie normalne i ze
zdarza sie wielu ludziom. Jesli to uczucie i negatywne mysli nie
ustepujg w ciggu kilku dni Ilub tygodni, mozesz rozwazyc
skontaktowanie sie z licencjonowanym psychoterapeutg w Twojej
okolicy, ktéry ma kwalifikacje, aby pomdc Ci znalezé droge wyjscia z
tego stanu i poméc Ci przejs¢ do jasniejszego etapu w Twoim zyciu.
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PODSUMOWANIE - CO WYNIESC Z TEGO
MODULU?

1. Prawdziwa pewnos¢ siebie jest czescig odwagi, czescig kompetendji i

zdrowa dawkag wspodtczucia dla siebie.
2. Najpierw pojawia sie pewnos¢ siebie, dopiero pozniej
przychodzi poczucie pewnosci siebie.

3. Pamietaj o swoich wartosciach. Prawdziwy sukces to zycie wedtug nich.

4. Negatywne mysli s3 normalne. Nie walcz z nimi, sttum je,

przekieruj i przeformutuj.

5. Przeformutuj swéj negatywny obraz siebie.

6. Aby zrobi¢ co$ dobrze, musimy by¢ uwazni. Mindfulness to

umiejetnos¢, ktorej tatwo sie nauczyc.

/. Poznaj swoje mocne strony, poznaj swoje stabosci i naucz sie je

akceptowac.

8. Praktykuj samoakceptacje i wspotczucie dla siebie.
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SKALA ZAUFANIA

Okresl swéj punkt wyjscia. Przeczytaj kazde stwierdzenie i zakre$l A, jesli
dotyczy to Ciebie przez wiekszos¢ czasu. B jesli jest to dla Ciebie
prawdziwe w niektérych przypadkach, a C jesli zazwyczaj nie jest to

prawda.

Mam realistyczny poglad na swoje mocne i stabe strony. ABC
Jestem gotow podjac¢ ryzyko dla czego$, w co wierze. ABC
Planuje i przygotowuje sie do nowych dosSwiadczen. ABC
Mam sposoby na radzenie sobie z lekiem i watpliwosciami. ABC

Poswiecam czas, aby przypomnie¢ sobie moje przeszte osiggniecia. ABC

Akceptuje, ze porazka jest czescig zycia. ABC
Potrafie poradzi¢ sobie z nieoczekiwanymi zmianami. ABC
Spokojnie poprosze o pomoc i wsparcie. ABC
Wiem, co cenie w zyciu. ABC
Moje dziatania sg na ogdt zgodne z moimi wartosSciami. A BC
Nie poddaje sie tatwo. A BC
Zdaje sobie sprawe, ze nie kazdy bedzie mnie lubit czy aprobowat. A BC
Mam poczucie swojej wrodzonej wartosci. A BC
Rozumiem, ze niepowodzenia sg normalne i nalezy sie ich A BC

spodziewac.

Kiedy przechodze przez trudny czas, nie bije sie w piersi.
ABC

Moje mysSli nie paralizujg mnie, gdy préobuje czego$ nowego.

ABC
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OTO JAK INTERPRETOWAC SWOJ
WYNIK:

Najczesciej jako: Wykonujesz Swietng prace i nie pozwalasz,
by przeszkody stanety na drodze do osiggniecia wartosSciowych
celdow. Ten modut pomoze Ci nauczyc¢ sie nowych umiejetnosci,
ktére jeszcze bardziej zwiekszg Twojg pewnosc¢ siebie.

Przewaznie B: Czasami przyznajesz sie do swoich sukcesdw, a
innym razem skupiasz sie na tym, co ci nie wychodzi. Twoje
odpowiedzi wskazujg, ze mozesz byc¢ ofiarg putapek, ktore
ostabiajg pewnos$c¢ siebie. Ten modut pomoze Ci zidentyfikowac
te obszary, aby$s moégt bardziej cieszgc sie pewnosciag siebie.

Przewaznie C: Twoja samoocena jest troche zachwiana, ale to
dobrze.

Pamietaj, ze nikt nie ma petnej pewnosci siebie przez caty czas.
Narzedzia przedstawione w tym module moga zapoczatkowac
Twojg podréz w kierunku autorefleksji, zauwazania swoich
sukcesdw i znalezienie sposobédw na radzenie sobie z
niepowodzeniami.
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ZRODLA I DALSZE LEKTURY

Poczucie wtasnej wartosci: Sprawdzony program technik
poznawczych stuzgcych ocenie, poprawie i utrzymaniu poczucia
wiasnej wartosci autorstwa dr Matthew McKaya i Patricka

Fanninga
Confidence Workbook: Barbara Markway, PhD i Celia Ampel
Luka w zaufaniu: Od strachu do wolnosci Russ Harris
Self-Love Workbook dla kobiet: Logan, MSW, LCSW: Pozbadz sie

zwatpienia, buduj wspodtczucie i zrozum, kim jestes (Self-Help
Workbook dla kobiet)

20

Growth

.-

GAL MIDALNA
4& Co-funded by the
\’ > == Erasmus+ Programme m
, "’/ of the European Union

A"

[ VIDIECKY PARLAMENT
¢#7/y/ NASLOVENSKU 3
- " EduConsulting, z.0G




A
r
5%

VIDIECKY PARLAMENT
NA SLOVENSKU

WYKAZ WARTOSCI

Wybierz 6 wartosci, ktore najbardziej

Adopcja
Przygoda
Altruizm
Asertywnos¢
Autentycznosc
Piekno
Odwaga
Opieka
Zadzwon do
Wspotczucie
Post

Mecz

Zaufanie
Wspotpraca
Potacz
Kreatywnos¢
Ciekawosc¢
Niezawodnos¢
Godnosc¢
Dyscyplina
Empatia
Energia
Entuzjazm
ROwnNos¢
Etyka
Doskonatos¢
Podniecenie
Ekspresyjny
Sprawiedliwos¢

D
8

Growth

z Toba rezonuja.

Walka
Rodzina
Wolnos¢
Przyjazn
Hojnos¢
Wdziecznos¢
Wzrost
Szczescie
Harmonia
Zdrowie
Szczerze
Pokora
Humor
Indywidualnosc
Intuicyjnosé

Rados¢
Sprawiedliwos$¢
Zyczliwosé
Wiedza
Zarzadzanie
Nauka

Mitosc¢
Lojalnos¢
Mistrzostwo

Dojrzatosc

Znaczenie

Uwaznosc¢

Natura

Otwartosc¢

4\,&

V4 ” of the European Union
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Optymizm
Oryginalnos¢
Cierpliwosc¢
Pokdj
Wytrzymatosé
Rozwdj osobisty
Odtwarzanie
Praktycznos¢
Wydajnosé
Uzasadnienie
Wykonalnosc¢
Pomystowos¢
Ryzyko
Bezpieczenstwo

Stuzenie

Cisza

Prostota
Umiejetnosc
Duchowos¢
Spontanicznos¢
Stabilnos¢

Sita

Myslenie
Zrozumienie
Wyjatkowosé
Wiarygodnosc¢
Prawda

Duch goscinnosci

Madros¢
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CELE PEWNOSCI SIEBIE

Ponizej znajduje sie kilka kategorii, w ktorych mozesz rozwazyc cele
zwigzane z pewnoscig siebie. Poswiec¢ troche czasu na zastanowienie
sie nad nimi i zapisz je w podanym miejscu.

Mozesz miec cele w kazdym z tych obszarow lub wybrac tylko jeden
obszar, nad ktorym bedziesz pracowac. Prawdopodobnie okaze sie, Zze
gdy zyskasz pewnosc¢ siebie w jednym obszarze, przeniesie sie ona na

pozostate.

PRACA

Gdybys$ miat pewnos¢, ze mozesz w petni zy¢ swoimi wartoSciami w swojej karierze,
jaki rodzaj pracy bys wykonywat? Jakie mozliwosci bys wykorzystat? Jaka bytaby
Twoja rola? Jak wygladatyby Twoje relacje ze wspdtpracownikami i partnerami
biznesowymi? Wyznacz sobie ponizej kilka konkretnych, realistycznych, opartych na

wartosciach celow.

RELACJIE

Co bys$ zrobit, gdyby$s miat pewnos$¢, ze mozesz zy¢ petnig swoich wartosci w
relacjach z rodzing i przyjaciétmi? Czy inaczej podchodzitbyS do konfliktdw? Czy
postawitby$ bardziej stanowcze granice? A co z Twoim zyciem mitosnym - co bys$
zrobit, gdyby$ miat nieograniczong pewnos$¢ siebie? Ponizej wyznacz sobie kilka

konkretnych, realistycznych i opartych na wartosciach celéw.

RODZICIELSTWO

Co bys$ zrobit, gdybys byt pewien, ze mozesz w petni zy¢ swoimi wartosciami jako
rodzic? Czy inaczej uczestniczytby$S w zyciu swoich dzieci, czy bytbys dla nich innym
wzorem? Czy przyjatby$ inne podejscie do dyscypliny? Postaw sobie ponizej kilka
konkretnych, realistycznych i opartych na wartosciach celéw.
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CELE PEWNOSCI SIEBIE

RODZINA
Gdybys byt pewien, ze mozesz zy¢ petnig swoich wartosci w relacjach z rodzicami,
rodzenstwem i innymi cztonkami rodziny, co by$ zrobit? Wyznacz sobie ponizej kilka

konkretnych, realistycznych i opartych na wartosciach celow.

WSPOLNOTA

Co bys$ zrobit, gdybys miat pewnos$¢, ze mozesz w petni zy¢ swoimi wartoSciami w
swojej spotecznosci? W jakie sprawy lub organizacje bytbyS zaangazowany i jaka
bytaby Twoja rola? Jak faczytby$ sie z innymi i przyczyniat do zmian w sposdb,
ktory jest dla Ciebie najbardziej znaczacy? Wyznacz ponizej kilka konkretnych,

realistycznych i opartych na wartosciach celéw.

ZDROWIE

Co bys$ zrobit, gdybys miat pewnos¢, ze zyjesz petnig swoich wartosci, jesli chodzi o
Twoje fizyczne i psychiczne samopoczucie? Czy zapisatby$S sie na sitownie lub
zajecia ruchowe niezaleznie od tego, co myslag o tobie ludzie? Czy gotowatbys i
jadibys inne potrawy? Czy wrdécitby$ do starego hobby lub aktywnosci, ktora zawsze
pomagata ci radzi¢ sobie ze stresem, nawet jesli nie jestes juz w tym tak dobry?

Ustal kilka konkretnych, realistycznych i opartych na wartosciach celéw ponizej.

CIESZENIE SIE ZYCIEM

Czy istniejg inne sposoby, ktére powstrzymujg Cie przed cieszeniem sie zyciem z
powodu braku pewnosci siebie? Jesli sg rzeczy, ktére naprawde chcesz zrobi¢, ale
nie znalazteS pewnosci siebie, aby je zrobi¢, zapisz je w formie konkretnych,

realistycznych i opartych na wartosciach celéw ponizej.
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SWIADOME ODDYCHANIE

Teraz prosze przeczytac instrukcje dwa razy, zebys wiedziat co

robisz, a potem sprobowac.

Znajdz wygodna pozycje (najlepiej siedzaca, z wyprostowanymi plecami i
stopami ptasko na ziemi).

Zamknij oczy lub skup sie na jakim$ punkcie, w zaleznosci od tego, co jest dla
Ciebie wygodniejsze. Oddychaj delikatnie, powoli i gteboko.

Skoncentruj sie na oproznieniu ptuc. Delikatnie i spokojnie wycisnij kazdy
kawatek powietrza, az ptuca beda catkowicie puste, a nastepnie pozwdl im sie
napetnic.

Nie ma potrzeby, aby bra¢ giteboki oddech. Kiedy ptuca sie oprdzniajg,
automatycznie sie napetniajg. Sprawdz, czy mozesz po prostu na to pozwoli¢,
zamiast zmusza¢ sie do tego.

Obserwuj swoéj oddech, jakby$ byt ciekawskim naukowcem, ktéry nigdy
wczesniej nie spotkat sie z czym$ takim. Zauwaz kazde mate uczucie:
powietrze poruszajgce sie w i z nozdrzy, wznoszenie i opadanie ramion,
wznoszenie i opadanie klatki piersiowej, wznoszenie i opadanie brzucha.
Zauwaz, jak wszystkie te elementy wspdtpracujg ze sobg bez wysitku.

Po pierwszych dziesieciu oddechach pozwdl, aby oddech znalazt swdj
wiasny, naturalny rytm. Nie ma potrzeby ciggtego sprawdzania go.

Twoim zadaniem jest utrzymanie uwagi na oddechu, obserwowanie jego
przeptywu do i z ciata. Czynigc to, pozwdl swoim myslom unosi¢ sie jak liscie w

strumieniu.
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SWIADOME ODDYCHANIE

« Od czasu do czasu twdj umyst utknie i “wyprowadzi” cie z

¢cwiczenia. Wszystko uswiadamiasz sobie, od dawnych wspomnien
do marzen codziennych, do tego, co masz na obiad. Jest to
naturalne i normalne i nadal bedzie sie zdarza¢. Za kazdym razem,
gdy zdasz sobie sprawe, ze utknates, zaakceptuj to i ponownie
skup sie na oddechu. (A jesli twdj umyst zacznie cie “karcic”, ze nie
robisz tego wystarczajgco dobrze, podziekuj mu za te mysli i Ewicz
dalej).

Jesli pojawig sie nieprzyjemne uczucia, takie jak frustracja, nuda,
niecierpliwos¢, niepokdj lub bdl plecéw, przyznaj sie do nich po cichu.
Powiedz do siebie: "Tu jest frustracja" lub "Tu jest nuda". Nastepnie
skup sie na oddechu.

Twaéj umyst bedzie od czasu do czasu marudzit lub protestowat. Na
poczatku te mysli utkng i wyrwg cie z éwiczenia. W rzeczywistosci
jednak nie stanowig one problemu. Bez wzgledu na to, ile setek czy
tysiecy razy umyst cie “zaczepia”, gdy tylko zdasz sobie z tego
sprawe, uznaj to i ponownie skup sie na oddechu. Za kazdym
razem, gdy to robisz, budujesz wazng umiejetnosc¢: zdolnos¢ do
utrzymania skupienia.

W miare uptywu czasu poszerzaj swojg Swiadomos¢ i angazuj sie w
otaczajgcy cie S$wiat. Utrzymujac uwage na oddechu, zwrd¢ réwniez
uwage na swoje ciato i otoczenie: wcisnij stopy w podtoge, usigdz
prosto, rozciggnij sie mocno i zauwaz, co widzisz, styszysz, dotykasz,

smakujesz i czujesz.
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Oto kilka ¢wiczen, ktére mozesz wyprébowac, a ktére zajma Ci tylko
chwile.

1.Wez gteboki oddech i wyobraz sobie, ze wdychasz biate Swiatto i
wydychasz ciemne chmury.
2. Gtaszcz swojego kota lub psa i zanurz sie w doznaniach, gdy
Twoja reka dotyka ich futra. Pozwdl, by przenikneto Cie
bezwarunkowo kochajgce spojrzenie Twojego pupila.

3. Wykonaj ¢wiczenie "5-4-3-2-1", aby zaangazowacC wszystkie swoje
zmysty: zapisz pie¢ rzeczy, ktore mozesz zobaczyé, cztery, ktore
mozesz ustyszeé, trzy, ktoére mozesz dotknaé, dwie, ktére mozesz
poczuc i jedng, ktérg mozesz posmakowac.
4, Wyobraz sobie, ze masz napisa¢ list do przyjaciela, w ktérym
opisujesz obecng chwile z jak najwiekszg ilosciag sugestywnych
szczegotow. Co zauwazasz wokot siebie? Jak stworzytbys te scene?

5. Poswiec chwile, aby skupic¢ sie na kazdej czesSci swojego ciata, od palcow
u nég do gtowy i z kazdym oddechem méw do siebie: "Niech moje stopy
bedg spokojne.... Niech moje tydki bedg spokojne. Niech moje kolana
beda spokojne " i tak dalej.

6. PoSwie¢ minute podczas positku, aby skupi¢ sie na doswiadczeniu
jedzenia. Gryz powoli, wczuwajgc sie w smak i teksture jedzenia, jego

kolory i aromaty. Zauwaz, ze czujesz wdziecznos¢ za jedzenie.
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7. Wyobraz sobie strumien ptyngcy wokot ciebie. Za kazdym razem, gdy
jakas mys$l pojawia sie w twojej gtowie, wyobraz jg sobie jako liS¢ na

strumieniu, powoli przemijajgcy i znikajgcy z pola widzenia.

8. Pomysl o swoich rekach. Co dzisiaj zrobity dla ciebie twoje rece?
Zauwaz wszelkie obawy lub oceny dotyczgce kazdej z dtoni. Jakich
uczu¢ doswiadczasz w tej chwili w swoich dioniach? Pozwdl swoim

mys$lom przychodzi¢ i odchodzié.

9. Wybierz jaki$ przedmiot w swoim otoczeniu i udaj, ze nigdy wczesniej
go nie widziates. Z otwartoscig i ciekawoscig zauwaz jego kolor, fakture,

ksztatt i cien.
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