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Fragment kursu online ,, Asertywnosc¢ i poczucie witasnej wartosci”.

JAK ODZYSKAC PEWNOSC SIEBIE

Trudno jest by¢ pewnym siebie, jesli nie ma si¢ Swiadomosci wlasnych osiagni¢¢ oraz nie
akceptuje si¢ i nie lubi siebie. Dlatego warto zlikwidowac i t¢ przyczyn¢ braku wiary w
siebie.

Jak to zrobic¢?

* Wypisz, co lubisz w sobie i skoncentruj si¢ na tym. By¢ moze nie przepadasz za swoi brakiem
systematycznosci, ale warto doceni¢ Twoja empati¢. Moze nie do konca odpowiada Ci, ze nie
wstajesz z t6zka o takiej porze, o ktorej bys chciat, ale moze cechuje Cig ciekawos¢ swiata. Na
pewno znajdziesz catkiem sporo rzeczy, ktére mozesz w sobie ceni€. Reszte za§ mozesz
zaakceptowac 1 pozostawi¢ bez zmian lub zmieni¢. Wybdr nalezy do Ciebie.

* Wymien cechy Twojego ciala, ktore Ci si¢ podobaja. By¢ moze masz wedlug Ciebie za male
oczy, ale moze zgrabne ramiona? Moze chcialaby$ mie¢ wigkszy biust, ale Twoim cudownym
atutem sa wtosy? Na pewno znajdziesz w sobie wiele pigknych elementow. Wyszukaj je i ciesz
si¢ nimi.

* Wylicz swoje umiejetnosci. Kazdy jakie§ ma. Nawet jesli nie malujesz, jak Salvador Dali, ale
moze potrafisz roz§miesza¢ innych? Moze umiesz §wietnie przyprawiac potrawy? Jestem
przekonana, ze masz wiele cennych umiejetnosci. Odkryj je w sobie!

* Wyszczegolnij swoje sukcesy. Te osiagnigcia nie musza by¢ na miarg Billa Gatesa. Moze to by¢
np. zdana matura, zdrowe dziecko, obrona wlasnego zdania czy pozwolenie sobie na relaks,
kiedy go potrzebowates.

* Z radoscig przyjmuj komplementy. Reakcje na komplement typu ,,To nic takiego” czy ,,Kazdy
potrafilby to zrobi¢” sa po prostu nieszczere. Skoro kto§ Cig¢ pochwalil, to widac¢ nie jest tak, ze
dla kazdej osoby na §wiecie to, co osiagnales czy zrobites to rzecz prosta.

* Komplementuj siebie. Nikt Ci nie prawi komplementow? Nie czekaj, az zacznie. Zrob to sam!
Komplementowanie siebie jest czasem najlepsza nagroda.

» Zaakceptuj siebie takiego, jakim jestes. W koncu kto ma to zrobi¢, jesli nie wiasnie Ty? Jestes
swoim najwigkszym skarbem. Od Ciebie zalezy cale Twoje zycie. Docen to 1 dobrze wykorzysta]
ten dar.

* Polub siebie i badZ swoim najlepszym przyjacielem. Najlepszy przyjaciel zawsze o Ciebie
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* Odpowiednio wczesniej przygotowuj si¢ do zadania i rob to porzadnie. Zauwaz, ze jesli
czeka Cig jakie$ zadanie, a ty przygotowujesz na ostatnig chwilg albo niedbale, poziom Twoje;j
pewnosci siebie 1 wiary we wlasne mozliwosci szybko spada. Postepujac inaczej, ulatwiasz sobie
wprowadzanie pewnosci siebie w swoje zycie.

» Zadbaj o postawe pewnosci siebie. Zastanow sig, jak si¢ zachowuje, porusza i czuje osoba
pewna siebie 1 wierzaca w swoje sity. Jaka jest jej mimika 1 gesty? W jaki sposob mowi?
Nasladuj takie osoby. Cwicz ich postawy w domu przed lustrem. Trenuj je kilka razy dziennie,
aby weszly Ci w nawyk.

» Zadbaj o odpowiedni stroj i kondycje fizyczna. Latwiej Ci o pewnos¢ siebie, jesli jestes tadnie
ubrany, niz kiedy chodzisz w dziurawych dzinsach. Dbanie o kondycj¢ fizyczna takze poprawia
wyglad, dzigki czemu czujemy si¢ pewniej. Wazniejsze jest jednak w gimnastyce to, ze trening
pomaga pokonywaé samego siebie — ¢wiczy nas w walce z trudnos$ciami.

» Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa. Brak pewnosci siebie czgsto jest powodowany tym, ze
czegos$ si¢ boimy. Stah wiec twarza w twarz z Twym lgkiem. Poznaj go. Wro6g poznany staje si¢
mniej straszny. Czy Twoje obawy maja rzeczywiscie podstawy? Co moze si¢ najgorszego stac?
Na ile najgorszy obrét sprawy jest realny? Jak mozna u zapobiec?

* Motywuj siebie koncentrujac si¢ na korzysciach. Pewno$¢ siebie bez watpienia przyniesie Ci
wiele korzys$ci. Zastanow si¢ nad tymi wszystkimi okazjami, ktére zmarnowates, bo zabraklo Ci
wiary w siebie. Jak si¢ wtedy czute§? Co stracites? Co mozesz zyskac postgpujac inaczej? Jak si¢
bedziesz czut z tym osiagnigciem? Skup si¢ na nim.

« Afirmuj i wyobrazaj sobie sukces. Dlaczego takie metody dzialaja? Afirmacje (ale tylko
metoda ZPA — zindywidualizowanego programowania umystu metoda afirmacji, ktora
wymyslitam) pomagaja usuna¢ niewlasciwe kody 1 skutecznie przeprogramowac¢ umyst.
Dzialanie wizualizacji za§ potwierdzono naukowo np. w dziedzinie zdrowia — wizualizacje
oddziatuja na organizm juz na poziomie komorkowym! Afirmacje 1 wizualizacje stosuje wiele
ludzi sukcesu. Te metody dzi$ stosuje si¢ w psychologii, coachingu, medycynie
(psychoneuroimmunologia), technikach rozwoju osobistego 1 osiagania sukcesow, szkoleniach
dla kierownictwa, w sporcie 1 w wielu innych dziedzinach zycia. Wykorzystaj wigc moc
wizualizacji 1 afirmac;ji!

Zapraszam do uczestnictwa w kursie ,, Asertywnosc¢ i poczucie witasnej wartosci”.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i techniczna i roczny
dostep. Marta Pyrchata-Zarzycka
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