WIARA W SIEBIE

Kiedy wierzymy w swojg wiedze, umiejetnosci i mozli-
WOSCI mozemy powiedziec, ze wierzymy w siebie. Dzieki
temu dzigjg sie w naszym zyciu wazne rzeczy. podej-
mujemy nowe wyzwania, budujemy prawdziwy obraz
siebie i rozwijamy swoj potencjat. Warto wiec przyjrzec
sie blizej, co mozemy zrobic, by wiare w siebie piele-
gnowac i dobrze podbudowac.

Przede wszystkim wiara w siebie opiera sie na kilku
waznych przekonaniach:

1 - opinie innych nie sg faktem

2 - twoje sukcesy nie sa przypadkiem - warto sie nimi dzieli¢

3 - perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartosci twojej pracy
4 - porownywanie sie z innymi to slepy zautek

5 — i najwazniejsze - warto byc¢ soba!

1. OPINIE INNYCH NIE SA FAKTEM

Wazne jest zachowanie dystansu do tego, co mowig inni. Zwtaszcza gdy opinia, Czy.
ocena dotyczy nas samych; tego, co jestesmy w stanie 0siggnac lub nie. Cho¢ czasem
tatwo o tym zapomniec zdanie innych jest tylko zdaniem innych i bedzie wazne tylko
w takim stopniu, jaki mu nadamy. Warto pamietac, ze fakty znacznie roznig sie od opi-
nii. Sg prawda, ktorg mozna zweryfikowac (samemu zaobserwowac, sprawdzic, zmie-
rzy¢, udowodnic). Opinie to jedynie czyjes osobiste poglady, nieprzekonujgce
stwierdze-nia, czy subiektywny punkt widzenia.

2. TWOJE SUKCESY NIE SA PRZYPADKIEM
Twoje sukcesy sg efektem twojej ciezkiej pracy, poswieconego czasu oraz zrealizowa-
nia zatozonych przez ciebie celow. Warto je zapisywac nie tylko w swojej pamieci, ale
takze dokumentowac. Jedni prowadzg dziennik, w ktorym wymieniajg to, co udato im
sie osiggnac w danym roku, inni zapisujg godziny swojej pracy witozonej w jakies dzia-

tanie, przechowujg jej efekty | Swigtujg. Wszystko to pomaga nam docenic siebie | nie
zapomnie¢ 0 swoich osiggnieciach ani ich umniejszac. Swietowanie bedzie miato tak-
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ze bezposrednie przetozenie na nasze poczucie Szczescia, wzmochienie relaci z inny-mi
I zwiekszenie kreatywnosci. Tak wynika z badan dwoch psychologow spotecznych

- Freda Bryanta oraz Josepha Veroffa. Przedstawili je oni w swojej pracy ,Savoring

- nowy model pozytywnego doswiadczenia’; gdzie wymienili takze kilka sprawdzonych
sposobow celebrowania osiggniec:

O Swiadomie Swietuj duze, ale i mate sukcesy (zdany egzamin, udany trening,
zakoncze-nie trudnego zadania, wstanie rano bez budzika, upieczenie smacznego

ciasta - dla kazdego bedzie to, cos innego),
¢ pochwal sie swoim sukcesem na portalu spotecznosciowym, w grupie znajomych,
0 dziel sukcesy z innymi (pozwala to lepiej o nich pamietac i pogtebia relacje z innymi),

¢ Swiadomie przezywaj sukces - uciesz sie nim prawdziwie, bez zadnych ,ale”.

3. PERFEKCJONIZM ZABURZA WIDZENIE PRAWDZIWEJ WARTOSCI TWOJEJ
PRACY

Perfekcjonisci nigdy nie sg do konca zadowoleni z siebie | swoich dokonan. Wigze sie

z tym pewna przyczyna i jednoczesnie skutek: majg oni niskie poczucie wtasnej warto-
sci. Nieustannie dgzg do ekstremalnie wysokich, czesto wrecz nierealnych standardow
I oceniajg siebie przez pryzmat ich spetienia. Nie majg realnego obrazu swojej 0Soby,
pracy i jej wynikow, ktore rysujg sie zawsze w ciemnych barwach. Jest to jedynie sciez-
ka do utraty wiary w siebie i odebrania radosci z tego, co robimy.

4. POROWNYWANIE SIE Z INNYMI TO SLEPY ZAULEK
Porownywanie sie z innymi do pewnego stopnia pomaga nam zdobywac wiedze o So-
bie w otaczajgcym Swiecie; ale prowadzi tez do poczucia bycia niewystarczajgcym, za-
gubienia, a czasem odbiera tez wiare we wiasne mozliwosci. Jesli juz musimy to robic,
porownujmy sie jedynie z sobg z wczoraj, zachowujgc przy tym zdrowy umiar.

Jak poréwnywac sie z innymi mniej albo wcale?

<

okresl swoje mocne strony oraz obszary do pracy,

¢ pomoze cito utrzymac pozytywna i realistyczng samoocene; w przeciwienstwie do
tzw. porownywania ,w gore’, gdy ktos w naszym przekonaniu ma lepigj i ,w dot’, gdy
jest przeciwnie,

¢ dbaj o tresci, ktorymi sie otaczasz - informacje i obrazy, jakie do siebie dopuszczamy
wptywajg na nasze mysli, emocje i dziatania,

O wychwyc¢ moment, w ktorym zaczynasz sie porownywac,

0 postaraj sie zrozumiec kiedy najczesciej tak sie dzieje — dla wielu 0sob jest to moment
przegladania portali spotecznosciowych; a ograniczenie tej aktywnosci pomaga
przeta-mac ten negatywny schemat,

O praktykuj wdziecznosc za to, co masz,

0 niektdrzy robig to, wypisujgc na kartce mite rzeczy, ktore mogg o sobie powiedziec -

komplementy dotyczace wygladu, umiejetnosci oraz swoje osiggniecia. Na poczatku
moze byc¢ to trudne, ale z czasem wptywa pozytywnie na naszg perspektywe i postrze-

ganie samego siebie.
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¢ uciszanie wewnetrznego krytyka,

¢ gdy tylko mamy ochote wytkng¢ swoje btedy i umniejszy¢ osiggniecia; zastanowmy
sie, czy zachowatybysmy sie / zachowalibysmy sie tak w stosunku do swojego najlep-
szeqo przyjaciela / przyjaciotki; bgdzmy dla siebie bardziej wyrozumiali,

¢ pamietaj, ze zawsze widzisz tylko skrawek zycia innych i to zazwyczaj jedynie ten naj-
lepszy; ktory zdecydowali sie pokazac,

O n?czeécie' nie znamy szerszego kontekstu, a prawda o innych moze bardzo odbiegac
od naszych wyobrazen.

5. WARTO BYC SOBA!

,Bycie sobg w swiecie, Ktory nieustannie probuje uczynic cie kims innym, jest najwiekszym
osiggnieciem.” - Ralph Waldo Emerson

Co miedzy innymi zmniejsza wiare w siebie?

¢ prokrastynacja - ciggte zwlekanie versus zasada 5 sekund — zanim twoj umyst zdgzy
wymysli, dlaczego zndw powinnas / powinienes odtozy¢ cos w czasie, policz od pieciu
w doft i po prostu zacznij dziatac!

¢ podejscie do niepowodzen, jako ostatecznego konca zamiast zrodta wiedzy © naszych

granicach, priorytetach, cierpliwosci, sposobach dziatania, obszarach, nad ktorymi
warto pracowac

0 podejscie do krytyki (przyjmowanie konstrukcywnej krytyki, oddzielenie faktow od opi-

nii, praca nad sobg)

O przekonanie o tym, ze talent lub jego brak determinuje wszystko

KILKA SLOW O TALENTACH

Wielu specjalistow spiera sie 0 to, czy cos
takiego, jak talent istnigje. Jedni uwazajs,

ze jest to po prostu ciezka praca i godziny
cwiczen; inni, ze talent ,wysysa sie z mle-
kiem matki’, czyli krétko mowiac, ze sie

z nim rodzimy. W praktyce jest to wysoki
poziom zdolnosci, ktore przejawiajg sie

w fatwosci nabywania wiedzy lub sprawno-
sci w jakiejs dziedzinie. Zazwyczaj kojarzy
nam sie ze zdolnosciami muzycznymi,
plastycznymi, jezykowymi, Czy sportowymi;
ale w szerokim ujeciu sg to po prostu nasze
predyspozycje. Posiada je kazdy, musi je
jedynie zidentyfikowac.

Ciekawe podejscie do talentow przedsta-
wiajg wyniki testow stworzonych w Instytu-
cie Gallupa - jednej z najstarszych instytucji
badania opinii publicznej na swiecie. We-
dtug nich istniejg 34 talenty, a kazdy z nas
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posiada w stopniu dominujgcym 5 z nich.
Talenty wedtug testu Gallupa to cechy,
ktore nas charakteryzujg. Nalezg do nich
miedzy innymi: dyscyplina, odpowiedzial-
NOSC, rozwaga, bezstronnose, komunika-
tywnosg, czar, elastycznose, empatia, czy
odkrywczose. Sg to inacze] mowige, nasze
mocne strony, ktore warto wzmacniac
| rozwijac. Jesli chcielibysmy je poznac, mo-
zemy skorzystac z darmowego narzedzia,
jakim jest test HIGH 5. Moze nam to pomaoc
w uswiadomieniu sobie, co nas wyroznia; bo
kombinacja mocnych stron kazdego
z nas jest unikalna. Znajgc je, mozemy takze
lepiej rozumiec siebie i czesciej dostrzegac
okazje do wykorzystania swojego poten-
cjatu. Swiadomoseé mocnych stron jest tez
czesto iskierkg, ktora zapala w nas chec do
dziatania, buduje wiare w siebie | swo-je
mMozliwosci.




CO BUDUJE WIARE
W SIEBIE

Wiara w siebie opiera sie m.in. na kilku waznych
przekonaniach:

Opinie innych nie sg faktem

Twoje sukcesy nie sg przypadkiem

Perfekcjonizm zaburza postrzeganie prawdziwej wartos$ci twojej pracy
Poréwnywanie sie z innymi to slepy zautek

Warto by¢ sobg!

,BADZ TYM, KIM JESTES I MOW TO, CO CZUJESZ, PONIEWAZ Cl, KTORZY MAJAZ TYM |
PROBLEM, NIE SAWAZNI, A CI, KTORZY SA WAZNI NIE MAJA Z TYM PROBLEMU.
: FRITZ PERLS | i
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,CHEC STANIA SIE KIMS INNYM JEST MARNOTRAWSTWEM OSOBY, KTORA JESTEEE’,“

e MARILYN MONROQE |
| ZBYTWIELU LUDZ| PRZECENIA TO, KIMINIE JEST | NIE DOCENIA TEGO, KIM JEST‘?" 8
' MALCOLM S. FORBES' oo
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