BUDOWANIE PEWNOSCI SIEBIE

Pewno$¢ siebie to stan, w ktdrym czujesz sie dobrze we wtasnej skorze. To akceptowanie
siebie wraz z catym zestawem niedoskonatosci. To wspieranie i docenianie tego, kim
jestesmy. Jedno z najwazniejszych zadah w rozwoju osobistym.

Filary pewnosci siebie:

Filar 1. Czucie sie dobrze we wtasnej skorze, czyli - pozytywna ocena siebie, lubienie
samego siebie, zdrowa relacja z samym soba,

Filar 2. Traktowanie siebie jako wartoSciowq osobe - jest podstawa poczucia wiasnej
wartosci). Dostrzeganie i docenianie wiasnych mocnych stron (zalet, talentéw);
cieszenie sie nimi i méwienie o nich.

Filar 3. WyrozumiatoS¢ wobec siebie - umiejetnos¢ wybaczania sobie swoich btedéw;
akceptowania swoich stabych stron, wad i niedoskonatosci. Bo przeciez nikt nie jest
perfekcyjny.

Filar 4. Umiejetnos¢ dziatania pomimo strachu i watpliwosci, ktére w nas sq t;j.
umiejetnos¢ wychodzenia poza wtasng strefe komfortu oraz radzenia sobie z wyzwaniami
codziennego zycia.

Wazna jest tez naturalno$é, autentycznos$¢ w grupie, ale przychodzq one same, gdy
wymienione filary/ warunki sq spetnione

Z pewnosciq siebie sq bezposrednio zwigzane pojecia samooceny, poczucia wiasne
wartodci i samoakceptacji.

SAMOOCENA

Samoocena to uogdlniona postawaw stosunku do samego siebie, ktora wplywa
na nastrdj oraz wywiera silny wptyw na pewien zakreszachowan osobistych i spotecznych.
Podstawa samooceny jest samowiedza, czyli zespét sadéw i opinii, ktore jednostka odnosi
do wiasnej osoby. Te sady i opinie dotycza wtasciwosci fizycznych, psychicznych
i spotecznych.( Wikipedia). Jest to ogdlna ocena swojej wiasnej wartosci, ogdlne
podejscie do samego siebie. Moze by¢ negatywne lub pozytywne. Samoocena obejmuje
rézne przekonania na wiasny temat, m.in. na femat zachowan, emocji, postaw czy wygladu
zewnetrznego. Philip Zimbardo w swojej ksiazce .Psychologia i Zycie" definiuje
samoocene jako uogélniong ocene wtasnego Ja. Nathaniel Branden zdefiniowat samoocene
jako “doswiadczenie bycia kompetentnym w radzeniu sobie z podstawowymi wyzwaniami
Zycia i zastugiwania na szczescie."


https://pl.wikipedia.org/wiki/Postawa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nastr%C3%B3j
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zachowanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Samowiedza

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI

.Stownik psychologii” wyjashia, ze poczucie wiasnej wartosci(inaczej samoocena) jest to
.postawa wobec siebie lub wtasna opinia na swdj temat czy tez ocena samego siebie
(..)"(Colman, 2009).Poczucie wiasnej wartosci to stan psychiczny powstaty na skutek
elementarnej, uogdlnionej oceny dokonanej na wiasny temat. W jezyku angielskim
pojecie poczucia wiasnej wartosci (self-worth) jest traktowane jako synonim samooceny
(self-esteem).W jezyku polskim pojecie to zaczyna sie od stowa “poczucie”, co wskazuje
na sfere doswiadczania i odczuwania emocji. Poczucie wiasnej wartosci jest wiec stanem
psychicznym, podczas gdy samoocena postawa wobec siebie, oceng samego siebie.

SAMOAKCEPTACJA

Samoakceptacja to bycie pogodzonym ze sobag, to brak wygdérowanych, nierealnych
oczekiwah wobec siebie, skupianie sie na sobie i docenianie siebie takiego jakim sie
jest.Samoakceptacja wynika z bycia wyrozumiatym wobec siebie.

JAK STAC SIE PEWNYM SIEBIE?

Dbaj o siebie. Traktuj siebie jako osobe waznq i wartosciowq.

Nie opieraj swojej samooceny na czynnikach zewnetrznych.

Buduj poczucie wtasnej wartosci.

Pracuj nad akceptacjq wtasnych ograniczen ( wad, niedoskonatosci)
Rozwijaj sie, zwiekszaj swoje kompetencje.

gahwNh=

Kilka éwiczen:

Cwiczenie 1: Prowadzenie dziennika zadowolenia

Codziennie przez najblizszy miesigc zapisuj, na ile w skali od 1 do 10 (gdzie 1 oznacza wcale,
a 10 — w petni zadowolony) bytes zsiebie zadowolony. Zapisz réwniez, co najbardziej
przyczynito sie do poczucia zadowolenia z siebie (pomoze ci to odkry¢, co np. jest dla ciebie
W Zyciu wazne).

Cwiczenie 2: Jestem dla siebie wazny

Zacznij zwracaé uwage na to, na ile sobie okazujesz, ze jestes dla siebie wazny. Zadawaj sobie
pytanie kontrolne: czy gdybym byt dla siebie wazny, zachowywatbym sie w ten sposdb? Jesli
odpowied? jest twierdzaca, w porzadku. Jesli nie, zapytaj siebie, jak mdgtbys lepiej,petniej
okazad szacunek samemu sobie.

Cwiczenie 3: Technika codziennych pytan

Pytania sg szczegdlnie pomocne do przyjrzenia sie sytuacjom, w ktérych doswiadczasz
poczucia braku satysfakcji np. ,Za co jestem teraz wdzieczny? Co mnie dzisiaj ucieszyto?
Czego teraz potrzebuje?”

https://pl.wikipedia.org/wiki/Poczucie_w7%C5%82asnej_warto%C5%9Bci
http://michalpasterski.pl/2008/11/ jak-zwiekszyc-swoja-pewnosc-siebie/
http://coaching.focus.pl/praca/8-filarow-wewnetrznej-pewnosci-siebie-370
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Stan_psychiczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Samo%C5%9Bwiadomo%C5%9B%C4%87
https://pl.wikipedia.org/wiki/Poczucie_w%C5%82asnej_warto%C5%9Bci
http://michalpasterski.pl/2008/11/jak-zwiekszyc-swoja-pewnosc-siebie/

