PEWNOSC SIEBIE - ODKRYJ JA W SOBIE

Pewno$¢ siebie to poczucie wilasnej wartosci i wlasnych kompetencji ,ktore czyni
zycie fatwiejszym.

Jednak nie kazdy nabyt t¢ ceche. Nie rodzimy si¢ wyposazeni W pewnosc Siebie, cecha
ta ksztattuje si¢ latami i pod wptywem wielu czynnikow. Wprawdzie zostata ona w nas
zaszczepiona W dziecinstwie, ale nawet dorosli ludzie sg w stanie ja rozwija¢. A warto,
bowiem idac przez zycie z poczuciem sprawczos$ci I wiary w swoje mozliwosci, tatwiej jest
0 zwalczanie przeciwnosci | rozwoj 0sobisty.

Pewno$¢ siebie to postawa, stan,
w ktorym cztowiek czuje si¢ dobrze z samym
soba, zna swoja wartos¢, kompetencje, stabe
I mocne strony, akceptuje siebie i wierzy we

wlasne mozliwosci.

Pewnos$¢ siebie jest zagadnieniem zlozonym, bowiem mozemy ja podzielié
na ta wewnetrzna, zewnetrzna i fasadowa. Ta pierwsza wywodzi si¢ z dojrzatosci
emocjonalnej i niezaleznosci od sagdow innych osob. Na zewnetrzng pewnos¢ siebie wptywa
otoczenie - grono przyjaciol, zajmowane stanowisko pracy czy status spoteczny. Z kolei
fasadowa pewnos¢ siebie jest doktadnie, tym co pokazujemy poprzez swoje gesty, ton
I slowa. Jest to ponickad wycéwiczona postawa, ktora zarazem jest nasza wizytowka
manifestowang ubiorem, samochodem czy ubraniami.

Pewnos$¢ siebie ksztaltuje sig
latami, wptywaja na nig postawy
rodzicielskie (motywowanie i wspieranie).
W dorostym zyciu cecha ta wynika
gtownie ze $wiadomosci swoich mysli
i uczu¢. Wywodzi si¢ z samoakceptacji,

znajomosci swoich kompetencji, mocnych

i stabych stron. To dzigki nim mozemy
wykorzysta¢ wlasny potencjat i pracowa¢ nas slaboSciami. Przeklada si¢ to na wiare

W pomys$lnos¢ podjetych przedsiewziec.



Dzialania nad pewnoscig siebie opieraja si¢ na ksztaltowaniu samoswiadomosci,
samoakceptacji i samodyscypliny. Samoswiadomos¢ jest potrzebna do poznania wlasnych
stabych i mocnych stron. Nad tymi pierwszymi warto pracowac albo przynamniej pamigtac,
ze si¢ je posiada, tymczasem zalety to potencjal, ktory trzeba wykorzystywac.
Samoakceptacja to sposob, w jaki myslisz 0 sobie. Przektada si¢ na wiare we wilasne
mozliwosci | przekonanie o tym, czy dasz sobie rad¢ w nowej sytuacji. Samodyscyplina
niezbedna jest do budowania pewnosci siebie ze wzgledu na to, ze wymaga ono
konsekwencji. Jest to wytrwato§¢ w zmienianiu nawykéw i branie na siebie
odpowiedzialnosci za swoje stany emocjonalne.

Brak pewnos$ci siebie powoduje, ze stoimy na uboczu zycia. Wolimy pozostac
w bezpiecznej strefie komfortu. To dlatego nie podejmujemy ryzyka, nie inicjujemy kontaktu
z ludZzmi, nie walczymy o swoje prawa i nie umiemy odmawia¢ bez poczucia winy.
Niesmiatos¢, ktora jest przejawem braku pewnosci siebie, powoduje, ze przed nosem moga
nam przechodzi¢ ciekawe propozycje zawodowe czy nowe znajomos$ci. Brak poczucia
wlasnej wartosci wynika z braku samoakceptacji. To zupehie tak, jakbySmy obawiali si¢
wilasnego $wiatla, rozwinigcia swoich skrzydet. Tymczasem to wtasnie korzystanie w petni

Ze swojego potencjatu jest sednem rozwoju.

Pewnosé siebie to:
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czyli sposdb myslenia o sobie i swoich mozliwosciach
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czyli znajomosc swoich mocnych
i stabych stron

niezbedna w wytrwalosci
w zmienianiu nawykéw.
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CZY JESTES PEWNA/Y SIEBIE?
. Osiagasz cele z tatwoscig?
. Znasz swoje mocne strony i pokazujesz je swiatu?
. Bez problemu odmawiasz, jesli nie mozesz lub nie masz ochoty czegos zrobic?
. Zazwyczaj to ty inicjujesz rozmowe?
. Masz poczucie, ze kazda sprawe¢ mozesz zatatwic?
. Udalo ci si¢ zrealizowa¢ kilka marzen?
. Z tatwos$cig podejmujesz decyzje i bierzesz za nie odpowiedzialno$¢?

. Dobrze czujesz si¢ na stanowisku osoby zarzadzajacej zespotem ludzi?
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. Znajomi pytaja ci¢ czgsto, jak cos zatatwic?
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. Podczas rozmowy patrzysz w oczy rozméwcy?
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. Twoj uscisk dtoni jest mocny?
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. Podczas chodzenia nie garbisz sig, twoje plecy sa proste?
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. Twoj przekaz stowny jest konkretny i zrozumiaty przez odbiorcow?

[EEN
NN

. Uwazasz si¢ za kobiete atrakcyjna?
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. Lubisz swoje ciato, a wiec nie masz komplekséw z nim zwigzanych?
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. Lubisz wyzwania i cz¢sto je podejmujesz?
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. Potrafisz jasno zaznaczy¢ swoje granice w relacjach z ludzmi?
Wiekszos$¢ odpowiedzi: ,,tak” 0znacza, ze jestes osoba, ktora osigga swoje cele.
Jesli zgadzasz sie tylko z kilkoma powyzszymi stwierdzeniami - wzmocnij
przebojowos¢ i uwierz w swoéj potencjal, ktory tylko czeka na przebudzenie.
Pomoga ci w tym nastepujace ¢wiczenia:
1. Moc wyobrazni
Wyobraz sobie takg wersje siebie, ktora pewnie si¢ porusza, podejmuje inicjatywe,
zatatwia nawet najtrudniejsze sprawy, jest zadowolona z siebie, wyglada atrakcyjnie i traktuje
si¢ jg z szacunkiem. Sprébuj poczu¢ W sobie t¢ moc, odwage i pewnosé. Oddychaj
$wiadomie. Pomysl, co mogloby si¢ zmieni¢ W twojej pracy, zwiazku, relacjach z ludzmi,
gdybys bylta bardziej przebojowa. Jeszcze dzi$§ lub najpozniej jutro zrob jedna z rzeczy, ktore
odktadasz od tygodni. To nie tylko pozwoli ci poczu¢ ulge, ale tez zmotywuje ci¢ do podjecia
innych waznych dziatan.
2. Twoja atrakcyjnosé¢
Jesli nie akceptujesz swojego wygladu i wcigz na co$ narzekasz, wysytasz do §wiata
sygnatl: ,,Nie jestem atrakcyjna”. Co ciekawe, im bardziej jestesmy krytyczne wobec swojego
wygladu, tym czesciej nosimy rzeczy, w ktorych nie jest nam do twarzy, co potwierdza tylko



naszg samoocene¢. PO pierwsze: uznaj, ze krytyka siebie nie ma sensu, i uwierz, ze jeste$
wyjatkowa. To trudne, ale na poczatek po prostu powiedz to sobie na gtos. Po drugie: ubrania
I dodatki powinny podkresla¢ twoja osobowos¢. Zamiast krytykowac siebie, skrytykuj swoje
ubrania. Poznaj swoj typ urody (jeste$ jesienig, zimg, wiosng czy latem?) oraz sylwetki
(jabtko, gruszka, wazon itd.), ale przede wszystkim ubieraj si¢ W to, w czym czujesz si¢ soba.
3. Kreatywny eksperyment

Kogo uwazasz za odwaznego I petnego charyzmy? Wybierz jedng kobiete i jednego
mezczyzng. Przypomnij sobie, jak wygladaja, jak si¢ poruszaja, w jaki sposob mowig. A teraz
wciel si¢ na chwile w pierwsza z tych osob. Przejdz si¢ po pokoju tak, jakbys nig byta. Jak to
jest by¢ w jej skorze? Po kilku minutach powiedz w myslach: ,, Teraz wracam do siebie”.
Nastepnie wciel si¢ w drugg z wybranych oséb. Jak sie teraz czujesz? Po kilku minutach
powiedz w myslach: ,,Teraz wracam do siebie”. A teraz zapytaj siebie: ,,W czym ta osoba
moze mnie zainspirowac¢? Jakie jej zachowanie chcialabym przetestowaé?”. Jedna
reprezentuje twoj kobiecy aspekt, druga - meski. Oba sg wazne. A zatem jaki begdzie pierwszy
krok wyrazajacy twoja odwage?
4. Zastosuj pozycje mocy

Badania naukowe wykazaty, ze postawa ciata oraz mimika wplywaja na emocje
I samopoczucie. Okazato si¢, ze jesli staniemy na przynajmniej dwie minuty w ,,pozycji
mocy”, czyli z prostym kregostupem, trzymajac rece na biodrach, we krwi zwigkszy sie¢
poziom testosteronu, a obnizy hormonu stresu - kortyzolu. W praktyce tatwiej nam bedzie
zaznaczy¢ SWOje granice, wyrazi¢ zdanie i odmowié, jesli zajdzie taka potrzeba.
5. Méw wolniej niz zwykle

Jesli chcesz zwigkszy¢ pewno$¢ siebie, sprobuj mowic troche wolniej | wyrazniej niz
zazwyczaj. Osoba niepewna mowi czesto za szybko, poniewaz obawia si¢, ze moze zabraé
komus zbyt duzo czasu. Nie przesadzaj jednak z wolnym tempem, po prostu miej swiadomos¢
kazdego wypowiadanego stowa. Daj sobie prawo do tego, by by¢ w petni wystuchang. A jesli
kto$ ci przerywa, powiedz, ze chciatabys dokonczy¢ zdanie.
6. Poglebiaj swoja wiedze

Jesli masz watpliwosci, czy poradzisz sobie w pracy z nowym tematem, staraj si¢
poglebia¢ wiedze, ktorej ten temat dotyczy.
7. Poruszaj cialem

Chcesz poczu¢ si¢ pewnie i zwickszy¢ poziom energii przed waznym spotkaniem?
Oto proste ¢wiczenie: szybko pocieraj dionig 0 druga dton, wypowiadajac w myslach lub

na gtos jakie$ pozytywne zdanie, np.: ,,Budz¢ mojg pewnos¢ siebie”.



8. Podejmuj inicjatywe

Nie czekaj na aktywno$¢ ze strony bliskiej osoby, przyjaciela czy pracodawcy.
Zabierz gtos, zaproponuj cos, zainicjuj zmiang. Nie uzalezniaj swojej dobrej samooceny
od tego, czy kto$ si¢ z tobg zgadza, czy nie.
9. Trudno$¢ a wyzwanie

Zamiast mowié: ,,To jest dla mnie bardzo trudne”, mozesz powiedzie¢: ,,To dla mnie
wyzwanie”. Czujesz w ciele i umysle t¢ roznice? Wyzwanie wyzwala energi¢ do dziatania,
a trudno$¢ ja blokuje.
10. Pewnos¢ siebie w dzialaniu

Zapisz, jaki bedzie twoj pierwszy pewny krok w roznych sferach zycia: pracy,
relacji z samg sobg, rodzinie, zwigzku, przyjazni, pasji...
11. Przywolywanie mocy

Czasami w wyniku trudnych sytuacji zyciowych tracimy czg¢s¢ wewngtrznej mocy.
Pomys$l 0 okolicznosciach, w ktorych mogtas ja straci¢ (rozstanie, zta ocena w szkole,
zwolnienie z pracy itp.). Zaakceptuj to, co si¢ stato, inaczej czgscig Swojej energii zyciowej
nadal bedziesz karmic¢ przesztos¢. A przeciez zyjesz tu i teraz. Wybacz w myslach temu, kogo

uwazasz za kata, czyli oprawce w tej sytuacji. Musimy by¢ swiadomi wszystkich odczuc.

OZNAKI ZDROWEJ PEWNOSCI SIEBIE
Pewnos¢ siebie to:
e Asertywne wyrazanie Siebie
e Pozytywny wyglad
e Znajomo$¢ wlasnych mocnych i stabych stron oraz ich akceptacja
o Cieszenie si¢ wlasnymi sukcesami
o Wyciagnie wnioskéw z porazek, bez nadmiernego obwiniania siebie
e Umiejetno$¢ wyrazania i zaspokajania wiasnych potrzeb
Oczywiscie  przedstawiona
lista nie jest kompletna. Kazdy
posiada  indywidualng  definicj¢ '
pewnosci siebie.
W tym miejscu zadaj sobie
pytanie: Czym dla mnie jest pewnosé¢

siebie?




OZNAKI BRAKU PEWNOSCI SIEBIE
By¢ moze bedziesz musial popracowaé¢ nad tym, jak postrzegasz siebie, jesli
przejawiasz ktorykolwiek z objawow przedstawionych ponize;j:
o Negatywne przekonania na wlasny temat
« Brak zaufania do siebie
e Niezdolnos$¢ do wyrazenia wtasnych potrzeb
o Skupianie si¢ na swoich stabosciach / rozpamigtywanie porazek
e Poczucia wstydu, depresja lub lgk
e Przekonanie, ze inni sg lepsi” od ciebie
o Problemy z akceptacja pozytywnych opinii na wtasny temat
e Unikanie dziatan z powodu strachu przed porazka

Wszyscy wiemy, ze poczucie wlasnej wartosci czasami okreslane jako pewnos¢
siebie lub szacunek dla samego siebie, moze by¢ wazna czescig sukcesu. Zbyt niska
samoocena moze sprawiaé, ze ludzie czuja si¢ ,,pokonani” lub przygnebieni.

Pewnos$¢ siebie na niskim poziomie moze prowadzi¢ do dokonywania zlych
wyborow, wpadania w destrukcyjne relacje lub niewykorzystania w pelni osobistego
potencjatu.

Pewnos$¢ siebie na skrajnie wysokim poziomie, ktora przejawia si¢ czesto
w narcystycznym zaburzeniu osobowosci, moze z pewnos$cia zniecheca¢ innych

i prowadzi¢ do popsucia relacji.

Nad pewnoscig siebie warto pracowaé. Wewnetrzne przekonania tworza sie

czesto w relacjach z innymi ludZmi.

Katarzyna Zigtara



