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« Czym jest pewnosc siebie?

* Porozmawiajmy o dziataniach i
wartosciach (i sukcesie)

« Mysli, negatywne wzorce
myslenia, znieksztatcenia
poznawcze

« Uwaznosc

« Akceptacja

* Podsumowanie - co nalezy

wyniesc z tego modutu?

o Zrodta i dalsza lektura
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Badania wykazaty, ze pewnosc siebie jest zwigzana z niemal

wszystkim, czego pragniemy w zyciu - bezpiecznymi zwigzkami,
sukcesami w pracy, pozytywnym poczuciem witasne] wartosci i
szczesciem.

Ale czym onatak naprawde jest?

Czy to poczucie wiasnej wartosci czy pewnosc siebie, Kktorej
pragniemy?

Wierzymy, ze musimy poczekac, az poczujemy sie pewni siebie,
zanim bedziemy mogli dziatac pewnie. Czy to rzeczywiscie prawda?
Jaka jest rola mysli, bteddw poznawczych |1 nasze] wewnetrznej
krytyki, jesli chodzi o poczucie wtasnej wartosci?

Ten modut da Ci odpowiedzi na wszystkie te pytania i dostarczy

podstawowych narzedzi do uzyskania wyzszej samooceny.
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OBIS

‘6 POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI LUB
PEWNOSC SIEBIE?

» Poczucie wtasnej wartosci jest czesto definiowane jako "jak cenimy |
postrzegamy siebie".

« W 2003 roku zespot czterech psychologdow przejrzat dekady
opublikowanych badan na temat poczucia witasnej wartosci. Wyniki
ich analizy byty bardzo zaskakujgce. Odkryli, ze wysoka samoocena
koreluje z egoizmem, narcyzmem, arogancjg, samooszukiwaniem sie
I brakiem akceptacji w obliczu szczerej informacji zwrotnej.

« Oczywiscie istniejg rozne definicje tego, co moze obejmowac
poczucie wiasnej wartosci. Jednak z tego punktu widzenia bardzie]

uzyteczne moze bycC uzycie terminu "pewnosc siebie".
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PEWNOSC SIEBIE

Pewnos¢ siebie mozna zdefiniowac jako chec
podejmowania krokow w  kierunku  osiggniecia
wyznaczonych celdow, nawet jesli odczuwasz niepokdj, a
wynik jest nieznany. Prawdziwa pewnosc siebie to

czesc odwagi, czes¢ kompetencji, z domieszka zdrowe]

dawki wspdtczucia.
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PEWNOSC SIEBIE

» Jesli bedziemy czekaC na poczucie pewnosci siebie, zanim zaczniemy robic
rzeczy, ktore sg dla nas naprawde wazne, mozemy skonczyC czekajac w
nieskonczonosc. Nie czekamy, az pewnosc siebie pojawi sie w magiczny sposob.
Zamiast tego budujemy jg, krok po kroku, poprzez dziatanie.

» Jesli chcemy robi¢ cokolwiek z pewnoscig siebie - mowic, malowac, uprawiac
sport lub udzielac sie towarzysko, musimy wykonac prace.

* Musimy po prostu cwiczyC niezbedne umiejetnosci w kotko, az przyjda nam
naturalnie. Za kazdym razem, gdy cwiczymy te umiejetnosci, jest to czynnosc
polegajgaca na zaufaniu: czynnosc polegania na sobie. A kiedy juz podejmiemy
dziatania, w kotko 1w kotko, tak ze zdobedziemy umiejetnosci, aby uzyskac

wyniki, ktorych chcemy, wtedy zaczniemy dostrzegac poczucie pewnaosci siebie.
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4. Modify as
needed

3. Assess the
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PEWNOSC SIEBIE

* Nasze przekonania o sobie sg czesto ksztattowane przez osoby z naszego
otoczenia, w tym rodzine, przyjaciot | przekazy medialne. Jednak TwaQj
poziom pewnosci siebie nie jest poza Twojg kontrola. Wrecz przeciwnie,
pewnosc siebie bierze sie z ugruntowania W poczuciu wiasnej wartosci:
pamietania o tym, Kim jestes, co cenisz i o ciezkie] pracy, ktorg wiozytes.

* Pewnosc siebie nie jest czyms, co musisz posiadac w kazdym momencie
kazdego dnia. Zamiast tego, pewnosc siebie jest wyborem, ktory polega
na podjeciu krokow, aby dziata¢ zgodnie ze swoimi wartosciami.

* Nie kazde zwatpienie w siebie jest czyms$ ztym! Czasami strach jest
sygnatem, ze nie przygotowalismy sie wystarczajgco do duzej prezentaci
lub rozmowy kwalifikacyjnej. Gtos zwatpienia moze rowniez mowic, ze
musimy zdobyc¢ wiecej informacji, pojs¢ w innym kierunku lub zrobic

sobie przerwe.
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CO NIE JEST
PEWNOSCIA SIEBIE

Niektorzy ludzie mogg obawiac sie
pewnosci siebie, poniewaz nie chca
"obyC kretynami" lub zabierac zbyt
wiele uwagi. Jednak pewnosc siebie
to nie to samo, Co Narcyzm czy

arogancja
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CO NIE JEST PEWNOSCIA SIEBIE

W rzeczywistosci, kiedy stajemy sie pewni siebie, czesto
jestesmy mniej zaabsorbowani soba. Kiedy przestajemy

sie tak bardzo martwic o to, jak wypadamy,

Mozemy poswieciC wiece] uwagi tym, ktorzy nas otaczaja.

Pewnosc siebie nie polega na byciu najgtosniejszym lub
0sobg, ktora dominuje w kazdym momencie. Nie chodzi

tez o bogactwo i symbole statusu.

Chodzi o zakorzenienie w tym, kim naprawde jestes,

uwolnienie umystu od obsesyjnych zmartwien |

zwatpienia w siebie.
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PRZYCZYNY NISKIEJ
PEWNOSC SIEBIE

« Geny itemperament

« Doswiadczenia zyciowe

 Trauma

* Sposob sprawowania opieki rodzicielskie]
« Zastraszanie, nekanie i ponizanie

* Ptec, rasa i orientacja seksualna

« Nadmierne oczekiwania

* Surowa samoocena

» Przesadna koncentracja na leku

 Brak doswiadczenia

* Brak umiejetnosci

« Swiat wokot nas
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KORZYSCI PLYNACE Z
WIEKSZEJ PEWNOSCI SIEBIE

-Mniejszy lek | niepokQj
-Wieksza motywacja
-Wieksza odpornosc
-Lepsze relacje z innymi
-Silniejsze poczucie autentycznego
Ja’

-Lepsze ogolne samopoczucie
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Now that you have a better understanding of self-confidence is and what it is not and why it
matters, we invite you to determine your own starting point, by filling up a short self-
confidence scale.

(Scale provided in the attachment)
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LISTA ZMIAN W ZYCIU

Zastanow sie, co bys zrobit, gdybys miat wiecej pewnosci siebie i napisz "Liste

Zmian w Zyciu".

W miare jak nabieram pewnosci siebie.....
-Oto niektore sposoby, w ktorych bede dziatac inaczej:
- Oto niektore sposoby, jak traktuje innych inaczej:
- Oto niektore sposoby, jak traktuje siebie inaczej:
- Oto niektore cechy osobiste i mocne strony charakteru, ktore rozwine i
zademonstruje innym:
- Oto niektore sposoby, dzieki ktorym bede zachowywat sie inaczej w
relacjach zwigzanych z pracg, naukg, sportem lub wypoczynkiem:
- Oto kilka waznych rzeczy, za ktorymi bede sie opowiadac:
- Oto kilka czynnosci, ktore rozpoczne lub wykonam czesciej:
- Oto kilka celow, nad ktérymi bede pracowac:
- Oto kilka dziatan, ktore podejme, aby poprawic swoje zycie:
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ELEMENTY
DZIALAN

Oto kilka konkretnych dziatan, ktére mozesz podjaé, aby wdrozy¢ dotychczasowe whnioski i

pomysty:
2. Obejrzyj na
1. Zapisz ulubiony  YouTube 3. Sprébuj zrobi¢ sobie
cytat o zaufaniui filmik o przerwe od mediow
umiesé gow osobie, ktéra spotecznosciowych na dzien
miejscu, w podziwiasz, a lub nawet tydzien. Zobacz, czy
ktérym bedziesz  ktéraemanuje CSh&Cporownywaniasig z
go czesto pewnoscia Innymi zaczyna troche
widziat. siebie. ustepowacd.
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POROZMAWIAJIMY O
DZIALANIACH |
WARTOSCIACH

(1 SUKCESIE)

JESLI CHCEMY MIEC NAJWIEKSZE SZANSE NA
OSIAGNIECIE NASZYCH CELOW, POWINNISMY
NAJPIERW OKRESLIC NASZE WARTOSCI.
DLACZEGCO? OTO TRZY POWODY:
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1. DZIEKI WARTOSCIOM MAMY 2°WART°,5C| DAJA NAM
INSPIRACJIE | MOTYWACIJE DO WSKAZOWKI. SA JAK

WYTRWALOSCI, DO ROBIENIA KOMPAS: KIERUJA NASZA
TEGO, CO KONIECZNE,

NAWET JESLI TO SIE NIE PODROZA, NADAJA
UDAJE. KIERUNEK | UTRZYMUJA

NAS NA WLASCIWYM
TORZE. JESLI DAZYMY DO
CELOW, KTORE NIE SA
ZGODNE Z NASZYMI
PODSTAWOWYMI
WARTOSCIAMI, TO PRAWIE
ZAWSZE PROWADZI TO DO

3.WARTOSCI DAJA
NAM SPELNIENIE,

GDY PODAZAMY W
KIERUNKU NASZYCH

CELOW ROZCZAROWANIA |
[ ]
NIEZADOWOLENIA.
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WARTOSCI

EXERCISE 1
Select top 6 values from the provided list.

EXERCISE 2
With your core values being selected, please set up your goal by answering the following
question: If you had the confidence to fully live your values in your career, what kind of work
would you be doing? What kinds of opportunities would you accept? Set some specific,
realistic, and value-driven goals.
Using the same logic, you may set goals for relationships, parenting, family, community,
health and life enjoyment.
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SUKCES 2

*Nasze spoteczenstwo ogolnie definiuje w kategoriach osiggania

celow: dobra praca, dobra pensja, tadny dom itp.

- Takie podejscie do sukcesu nieuchronnie wcigga nas w zycie
skoncentrowane na celu, w ktorym zawsze dazymy do osiggniecia

kolejnego celu.

-To popularne pojecie sukcesu tworzy krucha samoocene. Osoby
osiggajgce wysokie wyniki czesto rozwijajg silny pozytywny obraz
siebie w oparciu o swoje wyniki. Dopoki dobrze sobie radzg, maja
wysoka samoocene. Ale gdy tylko ich wyniki spadajg, spada tez ich

poczucie wiasnej wartosci. Od ,zwyciezcy” do ,przegranego’.

- Rozwazmy radykalnie inng definicje sukcesu: Sukcesem jest zycie

zgodnie ze swoimi wartosciami.
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KILKA CELOW OPARTYCH NA ;
WARTOSCI, POROZMAWIAIMY O
NARZEDZIACH, KTORE BEDA
POTRZEBNE, ABY TO OSIAGNAC.

« NISKA PEWNOSC SIEBIE CZESTO
OPARTA JEST NA
NIEPOMOCNYCH LUB
NIEPRAWDZIWYCH
INTERPRETACJACH SYTUACIJI.
TE INTERPRETACIJE TO NASZE
MYSLI - SLOWA LUB OBRAZY,
KTORE PRZECHODZA PRZEZ
NASZ UMYSt.

« WIELU Z NAS NIEUSTANNIE
WALCZY Z NEGATYWNYM
MYSLENIEM. NASZE
ZAANGAZOWANIE W
NAJGORSZY SCENARIUSZ STAJE
SIE SAMOSPEtNIAJACA SIE
PRZEWIDYWALNOSCIA,
OBNIZAJAC NASZA WIARE W
SIEBIE | POZWALAJAC NAM BYC
NAJLEPSZYM.

« TERAZ, KIEDY WYZNACZYLES 5

N
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JAK MYSLI WPLYWAIJA NA NASZE
EMOCIJE, DOZNANIAITI ZACHOWANIA

BEHAVIOUR
Speaking fast, making

EMOTION

mistakes, losing track, Fear
paying aftention to Anxiety
oneself instead of the
audience, moving tensely
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WOBIS

NIE OPARTE NA FAKTACH. W KONSEKWENCIJI PROWADZI TO DO WIDZENIA
RZECZY BARDZIEI NEGCATYWNYCH NIZ SAW RZECZYWISTOSCI.

INNYMI  SEOWAMI, ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE TO TWOJ UMYSL
PRZEKONUJACY CIE DO WIERZENIA W NEGATYWNE RZECZY O SIEBIE | TWOIM
SWIECIE, KTORE NIEKONIECZNIE SA PRAWDZIWE.

ODGRYWAJA ROLE W UTRZYMANIU NIZSZEJ PEWNOSCI SIEBIE. JAK
WIDZIELISMY, NASZE MYSLI MAJA OCGROMNY WPLYW NA TO, JAK SIE CZUJEMY |
JAK SIE ZACHOWUIJEMY. KIEDY TRAKTUJESZ TE NEGATYWNE MYSLI JAKO FAKTY,
MOZESZ POSTRZEGAC SIEBIE | DZIALAC W SPOSOB OPARTY NA BtEDNYCH
ZAtOZENIACH

WSZYSCY JE ROBIMY | BARDZO PRZYDATNE JEST, ABY ZACZAC JE ZAUWAZAC.
PO DOSTRZEZENIU MOZEMY PRZESTAC JE ROBIC. MOZEMY NAUCZYC SIE
ROZPOZNAWAC ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE, DZIEKI CZEMU BEDZIEMY
WIEDZIEC, KIEDY NASZ UMYSt PtLATA NAM FIGLE. NASTEPNIE MOZNA
PRZEKIEROWAC SWOIJE MYSLI TAK, ABY MIALY MNIEJSZY NEGATYWNY WPLYW
NA NASZ NASTROIJ | ZACHOWANIE - AW DtLUZSZEJ PERSPEKTYWIE - NA NASZA
PEWNOSCSIEBIE.
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ZNIEKSZTALCENIA S
POZNAWCZE

s NAJCZESTSZE ZNIEKSZTALCENIA
POZNAWCZE

« MYSLENIE CZARNO-BIALE
(WSZYSTKO ALBO NIC)

s NADMIERNA GENERALIZACIA
« KATASTROFIZOWANIE
« POMNIEJSZANIE POZYTYWOW

« WYCIAGANIE POCHOPNYCH
WNIOSKOW

« STWIERDZENIA TYPU "POWINIENEM" I I

s MYSLENIE EMOCJONALNE

« OBWINIANIE
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EXERCISE

Now that you know they key types of cognitive distortions, see if you can recognize
them in your own thinking.
1. Pick one of your goals.

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

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

categories.

ALTERNATIVE 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 emotions, your bodily sensations and your
behaviour?
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NEGATYWNE WZORCE D
MYSLOWE

?

-Zmien obraz negatywnego mowienia o sobie: czasami pytanie, czy
negatywna mysl jest realistyczna, wystarczy, aby jg odrzucic. To podejscie
sprawdza sie szczegolnie dobrze w przypadku mysli dotyczgcych
wynikow. Jesli spodziewasz sie porazki, zazwyczaj mozesz zmusic sie do
przekonania, ze sukces jest rowniez mozliwy.
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-Zapytaj siebie: "Czy ta mysl jest pomocna?" Czy pomaga ci w
dazeniu do celu, czy tez cie powstrzymuje? Jesli nie jest pomocna,
sprobuj przeformutowac te mysl w pozytywny sposob. W
szczegolnosci, kiedy masz negatywna mysl, wyobraz sobie, co
powiedziatby Ci przyjaciel lub madry mentor..
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NEGATYWNE MYSLI

TE TECHNIKI MOGA POMOC ClI UWOLNIC SIE OD
NEGATYWNEJ MYSL]

OZNACZAJ SWOJE MYSLI. ZAMIAST MOWIC "JESTEM
NIEUDACZNIKIEM.", POWIEDZ " MYSLE, ZE JESTEM
NIEUDACZNIKIEM.", ALBO "MOJ UMYSt MYSLI, ZE...".

POZWOL MYSLOM ODPLYNAC. WIZUALIZUJESZ KAZDA NEGATYWNA
MYSL JAKO BALON | WYOBRAZASZ SOBIE, ZE UNOSI SIE ONA W
GORE, W GORE | DALEKO.

PODZIEKUJ SWOJEMU UMYSLOWI. NIE WALCZ Z’MYéLA, PO PROSTU
ZAUWAZ JA | POMYSL SOBIE: "DZIEKUJE Cl UMYSLE. DZIEKUJE, ZE
PROBUJESZ ZAPEWNIC MI BEZPIECZENSTWO".

« ZASPIEWAJ SWOJE MYSLI: SPROBUJ ZASPIEWAC SWOJE
NEGATYWNE MYSLI, SPROBUJ DQDA(: ZABAWNE GLOSY | ZOBACZ,
CO SIE STANIE Z tADUNKIEM MYSLI.

- USPOKOJ SWOJEGO WEWNETRZNEGO KRYTYKA: NADAJ SWOJEMU
WEWNETRZNEMU KRYTYKOWI IMIE, PAMIETAJ, ZE TWO3J KRYTYK
MA DOBRE INTENCJE (PROBUJE CIE CHRONIC), PRZYPOMNIJ
SWOJEMU WEWNETRZNEMU KRYTYKOWI, ZE WIELE RAZY RZECZY
OKAZUJA SIE PO PROSTU DOBRE.
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KIERUNKI
DZIALANIA

POWIEDZ KOMUS BLISKIEMU, ZE PROBUIJESZ ZMIENIC
SWOJENEGATYWNE MYSLI. POPROSTE OSOBE, ABY DALA C|
DELIKATNIE ZNAC, KIEDY ZAUWAZY, ZE WYRAZASZ
NITEKORZYSTNY DLA CIEBIE PUNKT WIDZENIA,

ZASTANOW SIE KIEDY MIALES DUZO NEGATYWNYCH
PRZEWIDYWAN NA TEMATTEGO, JAK COS SIE POTOCZY, A
POTEM SKONCZYtLO SIE DOBRZE. TRZYMAJ SIETEJ HISTORI|
NASTEPNYM RAZEM, GDY TWOJ UMYSt. BEDZIE WYPELNIONY
OBAWAMI O PRZYSZtE WYDARZENIE.

NIEKTORYM LUDZIOM POMAGA FIZYCZNE POZBYCIE SIE
NEGCATYWNYCH MYSLI. ZAPISZ NEGATYWNA MYSL NA
KARTCE PAPIERU, A NASTEPNIEPOTNIJJIA | WYRZUC DO
KOSZALUB SPAL.
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© UWAZNOS$E

. PRZEJDZMY DO KOLEINEGO NARZEDZIA, KTORE
PRZYBLIZY CIE DO PEWNOSCI SIEBIE

« JESLI CHCESZ ZROBIC COKOLWIEK DOBRZE, MUSISZ
BYC PSYCHICZNIE PRZYCOTOWANY. MUSISZ BYC
ZAANGAZOWANY W TO, CO SIE DZIEJE

« TYLKO WTEDY, GDY ROBIMY COS DOBRZE, MOZEMY
CZUC SIE PEWNI SIEBIE. ALE JEST PRAWIE
NIEMOZLIWE, ABY ZROBIC COS DOBRZE, JESLI NIE
JESTESMY ZAANGAZOWANIW TO, CO ROBIMY.

« JESLI CHCEMY CZERPAC Z NASZEGO ZYCIA JAK
NAJWIECEJ, MUSIMY BYC W PELNI OBECNI:
SWIADOMI, UWAZNI | ZAANGAZOWANI W TO, CO SIE
DZIEJE.

« WIAZE SIE TO Z UMIEJETNOSCIA UWAZNOSCI :
KONTAKTEM ZE SWIATEM POPRZEZ ZAUWAZANIE
TEGO, CO WIDZIMY, SLYSZYMY, DOTYKAMY,
SMAKUJEMY | WACHAMY.
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CWICZENIE
UWAZNOSCI

- KONTROLOWANE ODDYCHANIE
(INSTRUKCJA W ZALACZNIKU)

- INNE WSKAZOWKI DOTYCZACE CWICZEN UWAZNOSCI:

- ANGAZOWANIE SIE W PORANNA RUTYNE
PRZEMYSLANY PRYSZNIC, PRZEMYSLANE MYCIE ZEBOW

« ZAANGAZOWANIE SIE W JAKIES ZADANIE

RONIENIE - ZAUWAZ ZAPACH CIEPLYCH UBRAN, DZWIEK
PARY, CIEPLO, FAKTURE | KOLOR UBRAN, SWOJE RUCHY,
POZYCIJE CIALA

- ANGAZOWANIE SIE W PRZYJEMNA CZYNNOSC

ZAUWAZ KSZTALT, KOLOR, FAKTURE, WIELKOSC, AROMAT
ROZNYCH POKARMOW, JESLI KOGOS PRZYTULASZ, ZAUWAZ
DOZNANIA W SWOIM CIELE | SPOSOB, W JAKI SIE
USTAWIASZ, | CO ROBISZ ZE SWOIMI REKOMA, A TAKZE
REAKCJE NA TWARZY | CIELE BLISKIEJ OSOBY.
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AKCEPTACIJA

« NA POCZATKUAKCEPTACIJIAMOZE BYC TRUDNA DO
UCHWYCENIAKONCEPCIJA. ALE KIEDY JUZ
ZROZUMIESZ, CO NAPRAWDE OZNACZA AKCEPTACIA,
ZROBI TO OGROMNA ROZNICE W TYM, JAK
POSTEPUIJESZ - NIE TYLKO W SWOIM DAZENIU DO
WIEKSZEJ PEWNOSCISIEBIE, ALE W OGOLE W SWOIM

ZYCIU.

* NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA ZROZUMIENIE
AKCEPTACIJIJEST POMYSLENIEO TYM POROWNAN U:
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AKCEPTACIJA

« STAWIANIE OPORU SPRAWIA, ZE JESTESMY SPANIKOWANI,
NIESPOKOJINI, NIESKONCENTROWANI | BARDZIEJ SKEONNI DO
POPELNIANIA BLEDOW PODCZAS DYSKUSJI

« CZESTO NIE MOZEMY KONTROLOWAC TEJ CZESCI ROWNANIA,
JAKA JEST BOL. ZYCIE SIE TOCZY. TO, CO MOZEMY
KONTROLOWAC, TO NASZA REAKCIA NA TO. NIE STAWIAJAC
OPORU PRZED BOLEM, BEDZIEMY MNIEJ CIERPIEC.

« PRZECIWNIKIEM OPORU JEST AKCEPTACIJA.

« JEDNYM Z KROKOW W KIERUNKU ROZWINIECIA TRWALEJ
PEWNOSCI SIEBIE JEST CWICZENIE AKCEPTACII - NASZYCH
MOCNYCH STRON, NASZYCH StABOSCI | NAS SAMYCH,

« POKAZEMY CI, JAK TO ZROBIC.
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AKCEPTACIJA

« OPOR NIE POJAWIA SIE TYLKO WTEDY, GDY STAJEMY
W OBLICZU CIERPIENIA W ZYCIU. WIELU Z NAS
OPIERA SIE TAKZE KOMPLEMENTOM | DOBREMU
SAMOPOCZUCIU, PONIEWAZ NIE SADZIMY, ZE NA NIE
ZAStUGUIEMY,

« SZCZEGOLNIE KOBIETY CZESTO NIECHETNIE
PRZYZNAJA SIE DO SWOICH MOCNYCH STRON.

« W AKCEPTACII SWOICH MOCNYCH STRON NIE
CHODZI O TO, BY PODBUDOWYWAC SIE W
POROWNANIU Z INNYMI. NIE MUSISZ SOBIE
WMAWIAC, ZE JESTES NAJLEPSZYM
PRZEDSIEBIORCA, ZONA CZY MATKA. ZAMIAST TEGO,
DAZYMY DO ZMNIEJSZENIA CIERPIENIA W NASZYM
Z/YCIU POPRZEZ ZMNIEJSZENIE OPORU.

- DLATEGO PRZECHODZIMY DO ROZPOZNAWANIA
SWOICH MOCNYCH STRON
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AKCEPTACIJA: ROZPOZNANIE MOCNYCH
STRON

« KOMPLEMENTY, KTORE
OTRZYMALEM:

« WYZWANIA, KTORE POKONALEM:
« WAZNA ROLA, KTORA SPELNILEM:

« WAZNE ZADANIE, Z KTORYM SIE
MIERZYLEM:

- UMIEJETNOSCI, KTORE LUBIE
WYKORZYSTYWAC NIEZALEZNIE OD
ZADANIA:

« MOMENT, W KTORYM POMOGLEM
KOMUS INNEMU:
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AKCEPTACIJA: ZAAKCEPTOWANIE
SWOICH MOCNYCH STRON

« WIELE OSOB JEST WYCHOWYWANYCH W PRZEKONANIU, ZE
AKCEPTACIJA NASZYCH MOCNYCH STRON OZNACZA BYCIE
DUMNYM. BYC MOZE WIESZ, ZE JEST COS, W CZYM JESTES
DOBRY, ALE NAPRAWDE NIE MYSLISZ, ZE TO COS WIELKIEGO
LUB ZE KAZDY MOGLBY TO ZROBIC.

« PEWNOSC SIEBIE TO NIE TO SAMO, CO AROGANCIA. TO
SWIADOMOSC, ZE MOZESZ NADAL POSTEPOWAC ZGODNIE
ZE SWOIMI WARTOSCIAMI, BEZ WZGLEDU NA TO, CO
PRZYNIESIE CI ZYCIE.

« DOBRZE JEST CHWALIC SIE SWOIMI OSIAGNIECIAMI, NAWET
JESLI JEST TO TYLKO CHWILA. JESLI JESTES OSOBA, KTORA
MA TRUDNOSCI Z PRZYIMOWANIEM MILYCH StOW OD
INNYCH, POCWICZ MOWIENIE PROSTEGO "DZIEKUIJE", GDY
NASTEPNYM RAZEM KTOS POWIE CI KOMPLEMENT. NIE
TYLKO POCZUJESZ SIE LEPIEJ, ALE ROWNIEZ SPRAWISZ, ZE
INNI POCZUJA SIE DOBRZE, NIE ODRZUCAJAC ICH, KIEDY
PODEJMUJA WYSILEK, ABY DOSTRZEC TWOJE MOCNE
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AKCEPTACIJA: StABOSCI I
NIEDOSKONAtOSCI

KAZDY MA StABE STRONY.

-Jedn3a z najtrudniejszych rzeczy w akceptowaniu ich jest pogodzenie
sie z mysla, ze inni ludzie moga je zobaczyé. Czasami zyjemy w strachu,
ze gdyby inni naprawde nas zobaczyli - nasze zmagania, nasze btedy,
nasze porazki - odrzuciliby nas.

-Badania pokazujg, ze jest wrecz przeciwnie. Stabos¢ to sposéb, w jaki
nawigzujesz kontakt z innymi. Kiedy ludzie widza, ze jestes
zmartwiony, przestraszony, nieporzadny lub masz wady, czuja wielka
ulge i daja ci znaé, ze oni tez sa.

- Pozbycie sie wstydu i przyznanie sie do faktu, ze nie jestes

doskonaty, moze by¢ catkiem wyzwalajace.

« Jesli dostrzezesz w sobie wade, ktéra powoduje wielki wstyd, rozwaz
podzielenie sie nig z kims, komu ufasz. Prawdopodobnie przekonasz

sie, ze umiejetnos¢ autentycznego przezywania zycia zdejmuje z
twoich barkéw ogromny ciezar i zbliza cie do otaczajacych cie osoéb.
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QAKCEPTACJA: OKRESLENIE

SWOICH WYZWAN

« SEABOSCI, KTORYCH JESTEM
SWIADOMY:

« CO NAJPRAWDOPODOBNIEJ SPRAWI,
ZE SIE PODDAM?

« CO SPRAWIA, ZE CIAGLE SIE PODDAIJE?

« CO POWSTRZYMUIJE MNIE OD POJSCIA
DO PRZODU?

« INFORMACII ZWROTNYCH, KTORE
OTRZYMALEM, A KTORE MOGA
WSKAZYWAC NA MOJA SEABOSC:

« JAKICH R%L UNITKAM?
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AKCEPTACJA: WYBACZ SOBIE
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PEWNOSC SIEBIE WYMAGA DZIALANIA, A NIEUCHRONNIE
NIEKTORE Z TWOICH DZIALAN ZAKONCZA SIE FIASKIEM. TO,
CZEGO POTRZEBUJESZ, TO WYBACZYC SOBIE.

NIC, CO DOTYCZY TWOJIEGCO WYGLADU, SPOSOBU
WYCHOWANIA, SUKCESU ZAWODOWEGO CZY CZEGOKOLWIEK
INNEGO, NIE MOZE SPRAWIC, ZE NIE BEDZIESZ GODNY
MILOSCI,

ZAAKCEPTOWANIE FAKTU, ZE BEDZIESZ POPELNIAC BLEDY,
NIE OZNACZA, ZE PRZESTANIESZ SIE ZA NIE ROZLICZAC.
ZAMIAST TEGO, OCZYSZCZA TWOJ UMYSt, ABY PODIAC
SENSOWNE DZIALANIA. JESLI ZRANISZ KOGOS PRZEZ SWQOJ
BtAD, BEDZIESZ MUSIAL PRZEPROSICI ZADOSCUCZYNIC.

KIEDY NIE SPEDZASZ DNI NA OBSESYINYM MYSLENIU O TYM,
CO ZROBILES ZLE, MASZ ROWNIEZ WIEKSZE SZANSE NA
ZNALEZIENIE KREATYWNYCH LUB INNOWACYINYCH
ROZWIAZAN PROBLEMU. ALE CO WAZNIEJSZE, ODCZUJESZ

WIEKSZY SPOKO]J..
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AKCEPTACIJA: CWICZENIE
WSPOLCZUCIA

ISTNIEJATRZY WAZNE SKLADNIKI WSPOLCZUCIA DLA
SAMEGO SIEBIE:

UWAZNOSC: PO PROSTUBYCIE SWIADOMYM, ZE CIERPISZ I
POTRZEBUJESZUWAGI

ZYCZLIWOSC: ZAPEWNIENIE SOBIE TAKIEGO SAMEGO
KOMFORTUI ZACHETY,JAKW PRZYPADKU DOBREGO
PRZYJACIELALUB MALEGO DZIECKA

SWIADOMOSC, ZE NIE JESTES SAM: WIELE INNYCH 0SOB
MIALO PODOBNE DOSWIADCZENIA.NIE CHODZI O TO, ABY
POMNIEJSZYC TWOJA OSOBISTA SYTUACIJE, ALE ABYS
WIEDZIAL, ZE CIEZKIE CZASY SA czEscm LUDZKICH
DOSWIADCZEN.
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'WOBIS

- ABY REALIZOWAC NASZE CELE | PROWADZIC
PEWNE SIEBIE ZYCIE, POTRZEBUJEMY
MI£OSCI DO SIEBIE.

« SAMOAKCEPTACIA I MILOSC DO SIEBIETO
PROCES | MUSIMY ZACZAC OD MIEJSCA, W
KTORYM SIE ZNAJDUJEMY. NIE WSZYSCY Z
NAS BEDA KOCHAC SIEBIE NA SAMYM
POCZATKU I TOJESTW PORZADKU.

« SAMOAKCEPTACJAJESTIEDNAZ
NAJBARDZIEJ SATYSFAKCIONUJACYCH
ZASAD,JAKIE MOZESZPRZYJIAC W SWOIM
ZYCIU | BEDZIE ONAStUZYC JAKO ZRODLO
DLA RESZTYUMIEJETNOSCI ZWIAZANYCH Z
PEWNOSCIA SIEBIE.
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PODSUMOWANIE - CO WARTO Sﬁ
WYNIESCZ TEGO MODULU?

CWICZENIE PEWNOSCI SIEBIE PRZYCHODZI NAJPIERW, UCZUCIE
PEWNOSCISIEBIE PRZYCHODZI POZNIE].

PRZYGOTUJSIE | CWICZ.

PAMIETA] O SWOICH WARTOSCIACH. PRAWDZIWY SUKCES TO ZYCIE
WEDELUG NICH.

NEGATYWNE MYSLI SA NORMALNE. NIE WALCZ Z NIMI, ROZtADUJ JE.
PRZEFORMUtUJ SWOJA NEGATYWNA MOWE O SOBIE.
OBSERWUJ CHWILE OBECNA.

KLUCZEM DO OSIAGNIECIASZCZYTOWEJ FORMY JEST CALKOWITE
ZAANGAZOWANIE W ZADANIE.

POZNAJ SWOJE MOCNE STRONY, POZNAJ SWOJE StABOSCI.
PRAKTYKUJ AKCEPTACIJE | WSPOLCZUCIE DLA SIEBIE.
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ZRODtA | DALSZA
— ‘ LEKTURA

-Self-Esteem: A Proven Program of Cognitive

. Techniques for Assessing, Improving, and
/ e ——— Maintaining Your Self-Esteem by Matthew McKay,
L h Ph.D.and Patrick Fanning

« -Self-Confidence Workbook: A Guide to Overcoming

— S Self-Doubt and Improving Self-Esteem by Barbara
Markway, PhD and Celia Ampel

« -The Confidence Gap: From Fear to Freedom by Russ

e Harris

— 3 + .Self-Love Workbook for Women: Release Self-Doubt,

g L Build Self-Compassion,and Embrace Who You Are
!‘ (Self-Help Workbooks for Women) by Mega Logan,
= | MSW, LCSW
.\
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PROJEKT
WOBIS

RozwQ]

Stowarzyszenia kobiet

wiejskich jako
szansana
Wzrost przedsiebiorczosci

kobiet

Strona www
WWW.WOoDIs2022.eu

FACEBOOK:
WOBIS
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