CZYM JEST PEWNOSC SIEBIE?

Pewnos¢ siebie to stan umystu, na ktory sktada sie poczucie wtasnej
wartosci, wyjgtkowosci, samoakceptacja, zadowolenie z siebie, wiara we

wtasne mozliwosci, zaufanie do siebie, odpowiedzialnosé za wtasne zycie,

a takze pozytywne nastawienie do sSwiata.




Pewnos¢ siebie to podstawa we wspétczesnym sSwiecie.
Bez niej stoimy w zyciu na uboczu.

Nie podejmujemy ryzyka, nie poznajemy nowych ludzi, nie walczymy o to, co
nasze. Kariera czy realizowanie marzen to ciezka, dtugotrwata, wyczerpujgca
praca, ktéra bardzo czesto nie przynosi oczekiwanego efektu.
Niesmiatosé, ktora jest pochodng braku pewnosci siebie, powoduje, ze tracimy

wiele nowych mozliwosci zaréwno tych zwigzanych z zyciem zawodowym, jak

rowniez tych zwigzanych z zyciem prywatnym.




JAKIE SA PRZYCZYNY BRAKU PEWNOSCI SIEBIE?

« BRAK SAMOAKCEPTACJI. Akceptacja siebie to zgoda na to, jaka/jaki jestes. To skupienie
si¢ na sobie i docenienie taka, jaka sie jest, zamiast szukania i koncentrowania si¢ na
wyidealizowanym obrazie. Samoakceptacja wynika z bycia wyrozumiatym i cierpliwym
wobec siebie.

* NISKA SAMOOCENA zdecydowanie zaburza poczucie pewnosci siebie. Pracujgc nad sobg
powinnas/powinienes zwrécié¢ szczegélng uwage nad docenieniem wtasnej osoby.
Bardzo wazne jest uswiadomienie sobie, ze jestes wyjatkowa/wyjatkowy. Dzigki temu,
pomimo licznych barier i niepowodzen bedziesz potrafita/potrafit zrealizowaé sobie
wszystkie zatozone plany. Jesli sama/sam siebie nie docenisz — nie zrobi tego nikt!




JAKIE SA PRZYCZYNY BRAKU PEWNOSCI SIEBIE?

« BRAK WIARY WE WEASNE MOZLIWOSCI. Méwi sie, ze ,,Kto chce szuka sposobu, kto
nie chce szuka powodu”. Wiara w siebie to nic innego jak przekonanie, ze poradzisz
sobie z tym, co zamierzasz. Jak mawiat Henry Ford — ,,czy myslisz, ze nie mozesz,
czy myslisz, ze mozesz w obu przypadkach masz racje’. Aby wzmocnié poczucie
wiary w siebie powinnas wydobyé z siebie dwie rzeczy: intencje, ze cheesz uwierzyé
w siebie | dziatania, dzigki ktorym te intencje bedziesz realizowata.




TO NIE WSZYSTKO. WAZNA BARIERA JEST STRACH
PRZED TYM, CO POMYSLA SOBIE INNI.

Liczne badania pokazuja , ze ludzie chetniej niz o nas myslg o sobie samych.
Jezeli zatem obawiasz sig zrobienia czeqgos pamietaj, ze wigkszosé ludzi nawet nie

zauwazy Twojego ewentualnego btedu. A jesli tak sig stanie, to gwarantuje, ze

szybko o nim zapomng, gdyz majg wtasne sprawy i problemy na gtowie.




JAK STAC SIE PEWNA/PEWNYM SIEBIE | DZIAEAC
MIMO LEKU?

- ZADBAJ O SWOJA ATRAKCYJNOSC. Traktuj siebie jako kogos waznego i wartosciowego.
Jezeli nie akceptujesz swojego wygladu i stale narzekasz, wysytasz do swiata
komunikat ,,Nie jestem atrakcyjna/atrakeyjny’.

» PAMIETAJ O PRAWIDLOWEJ POSTAWIE CIALA. Postawa ciata oraz mimika wpfywajg na
nasze emocje i samopoczucie. Pomocna moze okazaé sie “pozycja mocy’. Jezeli
staniesz na co najmniej dwie minuty w ,,pozycji mocy”, czyli z prostym kregostupem
trzymajac rece na biodrach, we krwi zwiekszy sig poziom testosteronu, a obnizy
poziom stresu — kortyzolu.

Z praktycznego punktu widzenia tatwiej nam bedzie zaznaczyé swoje granice,
wyrazié zdanie, odmowié, jezeli zajdzie taka potrzeba.




JAK STAC SIE PEWNA/PEWNYM SIEBIE | DZIAEAC
MIMO LEKU?

- KONTROLUJ SPOSOB MOWIENIA. Méw wolniej i wyraZniej niz zwykle. Osoba niepewna
czesto mowi szybko, Laomewaz obawia si¢, ze moze zabraé komus za duzo czasu. Nie
przesadzaj jednak z bardzo wolnym tempem, badz swiadoma/swiadomy
wypowiadanych stéw. Daj sobie prawo do tego, by byé w petni
wystuchang/wystuchanym.

- USMIECHAJ SIE - PIELEGNUJ POZYTYWNE UCZUCIA
Naturalny, niewymuszony usmiech wptywa pozytywnie na ludzi, z ktorymi

rozmawiamy, a takze dodaje niesamowicie pewnosci siebie.

« PODEJMUJ INICJATYWE - NIE CZEKAJ!
Dziel si¢ swoimi pomystami, nie obawiaj si¢ tego, ze ktos si¢ z Tobg nie zgodzi. Masz
prawo do wtasnych poglgdow.




JAK STAC SIE PEWNA/PEWNYM SIEBIE | DZIAEAC
MIMO LEKU?

- POGLEBIAJ SWOJA WIEDZE
Zwigkszaj swoje kompetencje, poniewaz sq podstawg pewnosci siebie w odniesieniu do

konkretnych obszaréw zycia.

- SZUKAJ SPOSOBOW, A NIE POWODOW
Jesli cos jest dla Ciebie bardzo trudne, traktuj to jako wyzwanie. Pomniejszaj w wyobrazini kazdg

przeciwnosé, dokonaj analizy i utéz plan dziatania, jak jg skutecznie pokonaé.

 PIELEGNUJ WEASNE POCZUCIE WARTOSCI
Pozytywna wizja wlasnej osoby jest wewngtrzng sitg, ktéra umozliwi walke z przeciwnosciami i

jest podstawg w realizacji zyciowych plandw. Uwierz w swéj pozytywny wizerunek!




Pamigtaj, dzieki pewnosci siebie jestes bardziej zmotywowana/zmotywowany,
zdeterminowana/zdeterminowany do dziatania, myslisz pozytywnie, wierzysz
we wiasne mozliwosci, a Twoje dziatania sq stanowcze, konsekwentne.
Zavrazasz pozytywnaq energig, usmiechasz sie, w petni akceptujesz siebie i swoje
dziatania a zatem realizujesz swoje zamierzenia. Nie boisz sie porazek,
poniewaz wiesz, ze sobie z nimi poradzisz, znajdziesz dobre rozwigzanie.
Ludzie pewni siebie sq odbierani lepiej przez otoczenie. Sq postrzegani jako

charyzmatyczni, asertywni, a przez to takze szczerzy i nie majgcy nic do

ukrycia.




