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Rozdziat 1

Natura poczucia
wiasnej wartosci

LI B B B B I I B B B B B B B B O O R B B B R B R I B B B B B B BN I RN B B BN B B BN BN BN B B B B B A

W tym rozdziale:

P zrozumiesz rdznicg migdzy wysokim a niskim poczuciem wlasnej wartosci;
P rozwiniesz swoja samo$wiadomosc;

» poprawisz swoje relacje z ludZmi w domu i w pracy.

LI B B B B I I B B B B B B B B O O R B B B R B R I B B B B B B BN I RN B B BN B B BN BN BN B B B B B A

wierz w siebie! To krotkie zdanie ma kluczowe znaczenie dla odczuwania
szczgScia 1 odnoszenia sukceséw w zyciu.

Poczucie wlasnej warto$ci mdéwi o tym, co sadzisz o sobie jako czlowieku. U wielu
ludzi zalezy ono od czynnikéw zewngtrznych, takich jak wysoko§é wynagrodzenia,
ilo§¢ posiadanych débr materialnych, wyglad zewngtrzny czy liczba znajomych. Kazdy
z tych elementéw moze jednak ulec zmianie, a gdy tak si¢ stanie, poczucie wlasnej
warto$ci tych os6b natychmiast spada.
y\“\“m" Prawdziwe poczucie wlasnej wartoSci bierze si¢ z wewngtrznego przekonania, ze jestes
osoba kompetentng, pewna siebie i warta tego, by mie¢ dobre zycie. Wiara w siebie to
Swiadomos¢é, ze mozesz osiagnaé wszystko, czego pragniesz, a takze zostaé tym, kim
chcesz, mie¢ udane relacje z ludZmi oraz by¢ szczg¢sliwym i zadowolonym z tego,
kim jestes.

Zdefiniowanie poczucia wtlasnej wartosci

Kazdy cztowiek ma okreslona wizj¢ dotyczaca tego, kim jest. Sa to przekonania, ktore
zywi na temat samego siebie, to, jak si¢ czuje we wlasnej skorze, a takze jego opinia
na temat tego, co moze osiagna¢ w zyciu i jak radzi sobie z codziennymi problemami.

Stownik podpowiada, ze ,,poczucie wiasnej warto$ci” oznacza ,poszanowanie, powazanie
1 podziwianie samego siebie”. A zatem ludzie z wysokim poczuciem wlasnej warto$ci
szanuja 1 podziwiaja samych siebie. Traktuja samych siebie z duzym powazaniem.

I na odwr6t: ludzie o niskim poczucm wlasnej wartosci nie szanuja si¢ i na pewno nie
podziwiaja samych siebie. Nie wierza w siebie 1 pomniejszaja swoje osiggnigcia.
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Jakie sa konsekwencje niskiego poczucia wlasnej warto$ci? W rozdziale 2. opisujemy
wiele negatywnych skutkdéw. Czujesz si¢ nieznaczacy i samotny. Masz wrazenie, ze dla
nikogo si¢ nie liczysz i nikogo nie obchodzisz. Nie masz celu w zyciu ani powodu, aby
snu¢ ambitne plany na przyszlos¢. Poniewaz nie jeste§ wart milosci ani przyjazni innych
ludzi, masz trudnosci ze zbudowaniem trwalego zwiazku opartego na szczerosci

1 uczciwosci. Najprawdopodobniej wykonujesz przecigtng pracg i czujesz si¢ w niej
uwigziony. Twoje szanse na awans albo podwyzkg sa mniejsze niz w przypadku
Twoich wspolpracownikéw.

Zrozumienie podstaw
poczucia wltasnej wartosci

Jak wyjasnimy w rozdziale 3., fundamenty Twojego poczucia wlasnej warto$ci zostaly
zbudowane w przeszlosci. W procesie ich budowania uczestniczyly rézne osoby: Twoi
rodzice i rodzefistwo, dzieciaki z sasiedztwa, z ktérymi si¢ bawites, koledzy 1 kolezanki
z klasy, nauczyciele 1 duchowni. Wszystkie te osoby wptynety w jakis§ sposéb na to,

jak postrzegasz samego siebie.

Wiele z Twoich pogladéw, ktore maja wptyw na Twoja wiarg w sicbie, jest bezposrednim
skutkiem tego, jak traktowata Cig rodzina. Jezeli rodzice okazywali Ci mito$é, obdarzali
Cig¢ uwaga i chwalili za osiagnigcia, a takze traktowali Ci¢ uprzejmie i stuchali, co masz
im do powiedzenia, to te doSwiadczenia pomogly Ci uksztattowaé wysokie poczucie
wlasnej warto$ci. Natomiast jezeli Cig zaniedbywali, lekcewazyli, ponizali albo krzyczeli
na Ciebie i surowo karali, Twoja wiara w siebie zmalata albo catkowicie znikngta.

A gdyby tego byto malo, otrzymujesz réwniez komunikaty od spoleczenistwa, ktére
méwi Ci, kim powiniene$ byé. Te komunikaty pochodza z filméw, programéw
telewizyjnych i czasopism. Kaza Ci zachowywa¢ si¢ 1 wyglada¢ w okre$lony sposdb.
Moéwia, jakie sukcesy powiniene$ odnosi¢ 1 jak wspanialy powinien byé Twoj zwiazek.
Sugeruja, ze musisz mie¢ doskonale zycie, a jesli tak nie jest, znaczy to, ze co$ z Toba
jest nie tak.

Wszystkie te czynniki razem wplywaja na to, jakie przekonania zywisz na swoj temat
— jak postrzegasz samego siebie 1 jak interpretujesz to, co si¢ dzieje w Twoim zyciu.
Nawet jesli jeste$ juz osoba dorosty, wciaz wyznajesz te same podstawowe przekonania,
ktore zostaly uksztaltowane w okresie dziecinstwa.
AOWKA W tej ksiazce pokazemy Ci, jak zmieni¢ te przekonania i staé si¢ osoba o wysokim
poczuciu wlasnej wartoSci, ktora pragniesz by¢. Najpierw, aby lepiej zrozumieé samego
siebie, zmierzysz swoje poczucie wlasnej wartosci w rozdziale 4. A potem, w rozdziale 5.,
odkryjesz potggg stosowania afirmacji i wizualizacji do utrwalania nowych przekonan.
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Wysokie poczucie wtasnej
wartosci kontra niskie

Kup ksigzke

Podstawowe przekonania, ktore uksztattowaly Twoja wiar¢ w siebie juz w okresie
dziecifistwa, sa tylko tym, czym sa — przekonaniami. Nickoniecznie musza by¢
prawdziwe ani dokfadne. To s3 tylko Twoje opinie. A to oznacza, ze mozna je zmienic.

Wysokie i niskie poczucie wlasnej wartosci to dwie strony tego samego medalu. I jedno,
1 drugie aktywuje okreslone reguly, ktére Ci pomagaja albo szkodza.

Jezeli masz zdrowe poczucie wlasnej wartosci, to:

v/ wyciagasz nauki z sukceséw z przeszloéci i wypatrujesz sukceséw w przyszlosci;

v/ dbasz o siebie pod wzgledem fizycznym, emocjonalnym i umystowym;

v’ okreslasz sobie zyciowe cele i dazysz do ich osiagniecia;

v’ doceniasz swoje pozytywne cechy;

v bierzesz na siebie odpowiedzialno$¢ za whasne dziatania;

v/ masz pewnoéé, ze mozesz osiagnaé rézne rzeczy, nawet jesli bedzie to wymagato
wigcej niz jednej proby;

v/ masz w sobie sile, by stawiaé czota codziennym wyzwaniom;

v jestes szczesliwy i pewny siebie.
Jezeli za§ masz niskie poczucie wlasnej wartosci, to:

v/ W sposdb negatywny poréwnujesz sicbie z innymi;

v jestes niespokojny, zestresowany i czgsto si¢ zamartwiasz;

v’ potrzebujesz akceptacji ze strony innych;

v boisz si¢ przemawiaé w wigkszym gronie;

v boisz si¢ konfrontacji z innymi;

v brakuje Ci $miatosci, zeby porozmawia¢ z ludzmi, ktérych nie znasz;

v’ skupiasz sie na tym, co Ci si¢ nie udato w przesztosci;

v/ watpisz we wlasna wartos¢é.
W tym podrozdziale wyjasnimy, w jaki sposdb negatywny dialog wewngtrzny niszczy
Twoja wiar¢ w siebie, a pozytywny dialog wewngtrzny moze podnie$é Cig¢ na duchu.
Opiszemy réwniez, co si¢ dzieje, gdy masz zbyt wysokie poczucie wlasnej wartosci.

Zbyt wysokie? Tak, to jest mozliwe, a kiedy tak si¢ dzieje, stajesz si¢ nie do zniesienia
dla innych.
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Dbanie o siebie

Poniewaz dbanie o siebie jest jedna z charakterystycznych cech wysokiego poczucia

whasnej wartosci, w rozdziale 6. przedstawimy Ci liczne sposoby na to, by zatroszczyé
si¢ o siebie, tak abys stal si¢ szcz¢Sliwszy 1 bardziej uwierzyl w siebie. Podpowiemy,
jak zadbac o ciato, jedzac zdrowa zywno$¢, regularnie ¢wiczac i dobrze si¢ wysypiajac.

Pokazemy Ci réwniez, jak skupiac si¢ na pozytywnych emocjach, zamieniajac negatywne
uczucia, ktore odbieraja Ci sily, na takie, ktdre zachgcaja Cig do dziatania. Podamy Ci
wicle wskazéwek, jak pokonaé zty nastrdj. Nauczymy Cig tez, jak przemawiaé do
samego siebie z czulodcia, tak aby pozytywnie zmienié cale swoje myg$lenie.

W ramach bonusu odkryjesz w sobie asertywno$¢, ktorej potrzebujesz do wypowiadania
si¢ w wigkszym gronie, a takze dowiesz sig, jak przeprowadzi¢ trudna konfrontacje,
stosujac czteroetapowy proces:

1. Mowisz drugiej osobie, ktore z jej zachowan chcialbys zmienié.
2. Wyjasniasz, dlaczego to zachowanie wplywa na Ciebie negatywnie.
3. Identyfikujesz swoje emocje.

4. Doktadnie opisujesz, co druga osoba powinna zrobi¢ zamiast dalej
zachowywaé si¢ w ten sposob.

Bezposrednia konfrontacja moze sprawia¢ Ci spore problemy, dlatego pokazemy,
jak to zrobi¢ w sposéb asertywny 1 spokojny, a jednoczesnie stanowczy.

Jednym z najczgstszych objawéw niskiego poczucia wlasnej wartosci jest to, w jaki
sposOb oceniasz wlasny wyglad. W rozdziale 7. pomozemy Ci dostrzec pozytywne
aspekty Twojego fizycznego wygladu 1 przypomnimy, ze najwazniejsze jest prawdziwe
pigkno, ktére jest w Srodku.

Pozytywny i negatywny dialog wewnetrzny

Twoje poczucie wlasnej warto$ci jest wyrazane za pomoca Twoich mysli. Stwierdzenia,
ktére powtarzasz sobie w myslach, wplywaja na to, czy uwazasz si¢ za osobg wartosciowa
1 czy odnosisz sukcesy w zyciu. Ten wewngtrzny glos w Twojej glowie wplywa na
wszystko, czego doswiadczasz.

Spéjrz na réznice przedstawione w tabeli 1.1.

Tabela 1.1. Negatywny dialog wewnetrzny kontra pozytywny

Negatywny dialog wewngtrzny Pozytywny dialog wewnetrzny

Jestem gtupi. Mam duze umiejetnosci.

Nie moge tego zrobi¢, wiec po co probowac? Wiem, ze moge to zrobic.

Nie moge sie odezwa¢ publicznie. Coraz cze$ciej odzywam sig publicznie.
Jestem zbyt zdenerwowana, zeby sie skupic. Jestem spokojna i rozluzniona.
Nigdy nie dostane dobrej pracy. Mam pewnos¢, ze dostane prace, ktéra bedzie dla mnie idealna.
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Twoj umyst oszukuje Cig na rézne sposoby, zebys uwierzyt, ze Twoja warto$¢ jest
niewielka. W rozdziale 8. oméwimy te metody 1 podpowiemy, jak sobie z nimi poradzié.
Oto one:

v’ czytanie w myélach;

v’ przewidywanie negatywnego rezultatu;

v’ zbyt duze generalizowanie;

v/ nadawanie etykiet;

v/ obwinianie siebie;

v skupienie si¢ na negatywnych aspektach i lekcewazenie pozytywnych;

v’ uzywanie stowa ,,powinienem/powinnam”.

Czy uzywasz ktorejs z nich (albo wszystkich) na co dzien? Jezeli tak, to czas na zmiang
myslenia na bardziej optymistyczne i pozytywne. Pokazemy Ci, jak to zrobi¢ krok po
kroku.

Odrzucenie nieskutecznych
strateqii doskonalenia sie

By¢ moze wydaje Ci sig, ze Twoja wiara w siebie bedzie silniejsza, jesli inni beda Cig
akceptowaé. Dlatego stale upewniasz sig, czy Cig lubia, 1 starasz si¢ ich zadowoli¢,
robigc wszystko, o co Cig poprosza, nawet jesli tego nie cheesz. Czujesz si¢ niepewnie
i liczysz na to, ze to si¢ zmieni, jesli uda Ci si¢ znaleZ¢é w centrum uwagi.

Inna metoda podwyzszenia poczucia wlasnej wartosci jest skupienie si¢ na wyksztalceniu
1 osiggnigciach zawodowych. Zdobywasz kolejne stopnie naukowe albo starasz si¢

o lepsza pracg w bardziej prestizowej firmie. Takie dzialania mogg przyczynic si¢

do zwigkszenia Twoich kompetencji zawodowych, ale jesli nie rozprawiles si¢

z prawdziwymi przyczynami niskiego poczucia wlasnej wartosci, to bardzo mozliwe,
ze po zdobyciu wymarzonej pracy dojdziesz do wniosku, ze wcale na nia nie zastugujesz,
deprecjonujac sam siebie za kazdym razem, gdy popelnisz jaki$ blad, nawet bardzo maly.

Prawda bowiem jest taka, ze wigkszo$¢ ludzi, ktérzy maja niskie poczucie wlasnej
wartoSci, czgsto wymaga od siebie doskonatosci we wszystkim. Jezeli nie jeste$
doskonaly, bezlito$nie si¢ krytykujesz, a Twoja wydajnos¢ faktycznie z czasem maleje.
Cierpisz z powodu perfekcjonizmu i cz¢sto prowadzisz negatywny dialog wewngtrzny
na temat tego, ze przez caly czas musisz by¢ idealny, a Twoja warto$¢ spada do zera,
jesli popelnisz jakikolwick blad. W rozdziale 9. 1 rozdziale 10. zastanowimy si¢ nad
zrodtami perfekcjonizmu. Powiemy sobie rowniez, jakie sa typowe cechy perfekcjonisty
1 co zrobié, zeby zamieni¢ si¢ z perfekcjonisty w osobg, ktéra ma zdrowe podejscie do
swojej pracy i odnosi w niej duze sukcesy.
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W jakich sytuacjach moiemy mowié
0 zbyt wysokim poczuciu wlasnej wartosci?

Czy mozna mieé tak wysokie poczucie wlasnej warto$ci, ze staje si¢ ono szkodliwe
dla nas samych? Owszem, to jest mozliwe. Duma moze wynika¢ z wielkiego ego —
takiego, ktére domaga sig, aby$ zawsze mial racjg 1 zeby wszyscy dookota Cig stuchali.

Kto$, kto ma zbyt wysokie poczucie wlasnej wartosci, przerywa innym, gdy méwia,
prébuje im narzucié swoje stanowisko, podejmuje za nich decyzje i obwinia ich,
ignorujac ich uczucia. Taka osoba rani innych, a nie samego siebie.

Jesli masz zbyt wysokie poczucie wlasnej wartoSci, to czasami uzywasz grozb (,Lepiej,
zebys...” albo ,Jesli nie bedziesz uwazaé, to...”) i chgtnie wygtaszasz sarkastyczne

1 krytyczne uwagi, takie jak: ,No nie, chyba zartujesz” albo , Trzeba bylo to zrobié”.
Cecha charakterystyczna Twojej mowy ciata jest nachylanie si¢ do przodu, blysk

w oczach, wskazywanie palcem, podnoszenie glosu i méwienie pogardliwym tonem.
Czasami moze nawet posuwasz si¢ do upokarzania innych. Twoje agresywne
zachowanie sprawia, ze ludzie si¢ Ciebie boja albo przyjmuja postawg obronna

w relacjach z Toba.

Oczywiscie nie chcesz do tego doprowadzié. Wysokie (ale nie za wysokie) poczucie
wlasnej wartosci oznacza, ze szanujesz innych i potrafisz w uprzejmy sposéb im
zakomunikowaé, czego chcesz.

Wzmocnienie samoswiadomosci

Waznym krokiem na drodze do zwigkszenia poczucia wlasnej wartosci jest u§wiadomienie
sobie, kim jeste$, dlaczego tutaj jestes, co jest dla Ciebie wazne 1 czego pragniesz.
Kluczowe sa tu takie aspekty jak docenienie kazdego etapu swojego zycia i wszystkich
waznych zyciowych lekgji, stuchanie samego siebie, a takze poznanie, pokochanie

1 zaakceptowanie siebie. W rozdziale 11. zabierzemy Ci¢ w podréz do Twojego wngtrza

i pomozemy Ci przygotowac si¢ na nowe zmiany, ktére niedtugo w Tobie zajda.

Pomozemy Ci zrozumieé Twoje uczucia — dlaczego czujesz si¢ tak, a nie inaczej,

co powstrzymuje Cig¢ przed zyciem pelnig zycia i co tracisz, trzymajac si¢ kurczowo
nickonstruktywnych pogladoéw na temat tego, co Cig czeka w przysztosci i kim mozesz
zostaé.

Wiemy, ze juz sama mysl, aby stac sig silniejszym 1 zacza¢ spelniaé¢ swoje marzenia,
moze wywolywac¢ strach i niepokéj. W Twojej glowie moga si¢ pojawié trudne pytania.
Czy podolam? Czy ludzie bgda mnie lubi¢? Czy jestem na to gotowy? Wiedz, ze nie
jeste§ sam — wigkszo$¢ ludzi ma podobne watpliwosci.

OONKA Strach moze mie¢ wiele Zrédel, takich jak niepewno$¢ zwiazana z przyszloscia, zle
§ doswiadczenia z przesztodci, brak informacji i zte traktowanie ze strony innych oséb.
Wszystko to jednak sprowadza si¢ do jednego: braku zaufania do samego siebie. Strach
to negatywne nastawienie, ktére przejmuje kontrolg nad Twoim zyciem, gdy nie potrafisz
zapewni¢ samego siebie, ze wszystko bedzie dobrze, bez wzgledu na to, co si¢ wydarzy.
Kup ksigzke
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Co ciekawe, statystyki dowodza, ze 90 procent tego, czym si¢ martwisz, nigdy si¢ nie
wydarzy. Dlatego aby mie¢ wysokie poczucie wiasnej wartosci, konieczne jest wygranie
walki z wlasnymi Igkami. OdkryliSmy, Ze istnieje tylko jeden sposdb na pokonanie
strachu i1 zbudowanie wewngtrznej sity: trzeba stawi¢ mu czota. W rozdziale 12.
znajdziesz wiele éwiczen, ktére pomoga Ci odkryé Twoje najwigksze Igki i umiejgtnie
sobie z nimi poradzi¢, ptynac razem z nimi albo poruszajac si¢ wokét nich.

Kiedy juz dobrze poznasz swoje Igki i dowiesz sig, jak z nimi wygraé, pokazemy Ci
krok po kroku, jak zastapié¢ te niespokojne mysli aktami wiary w siebie. Ta wiara,
odporna na strach, pomoze Ci dalej i$¢ naprzéd.

Wyznaczanie celow i ich osigqganie

Ludzie, ktorzy odnosza sukcesy, bardzo mocno wierza w siebie, potrafia sobie wyobrazaé,
jak osiagaja wielkie rzeczy, 1 daza do swoich celéw z determinacja 1 wytrwaloscia.
W rozdziale 13. skupimy si¢ na kilku z najwazniejszych pytan, jakie mozesz sobie zadac:

v’ Kim chce byé?

v’ Co chce robié?

v/ Co chce mieé?

v/ Komu chcg pomagaé?

v’ Jak pomogg tej osobie?

v’ Z kim chce spedzaé czas?

v’ W jaki sposob chce spedzaé czas?
Kiedy odpowiesz szczerze na te pytania, doradzimy Ci, jak okreslac cele w zyciu
— zaréwno dlugofalowe, jak 1 krotkofalowe — ktére pomoga Ci osiagnaé upragnione
rezultaty, zgodnie z Twoimi odpowiedziami na powyzsze pytania. Wyznaczenie tych
celéw ma wiele konstruktywnych skutkoéw: buduje pewnos¢ siebie, budzi zainteresowanie,
rodzi nadziej¢ 1 wywoluje entuzjazm. Wszystko to jest niezbgdne do osiggnigcia celow.

Oprocz tego dostaniesz od nas dodatkows ,,tajng brof”, ktdrej mozesz uzyé, aby utatwié
sobie drogg do wyznaczonych celéw.

Budowanie wartosciowych relacji z ludzmi

Kup ksigzke

Czy wiesz, ze jeste$ zdrowszy pod wzglgdem fizycznym, emocjonalnym i umystowym,
gdy w Twoim otoczeniu s3 osoby, z ktérymi tacza Cig znaczace, satysfakcjonujace relacje?
Kiedy chorujesz, szybciej wrocisz do zdrowia, jesli masz solidny system wsparcia. Jezeli
cierpisz po rozstaniu z ukochana osoba, szybciej dojdziesz do siebie, gdy masz kogos,
z kim mozesz porozmawia¢ i opowiedzie¢ mu o wszystkim, co lezy Ci na sercu. Dobre
relacje z ludzmi s3 kluczowym elementem zréwnowazonego, szczgsliwego i zdrowego
zycia.
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‘h‘x\\&“-’ Co sprawia, ze relacja z dana osoba jest cenna? To, czy potrafisz si¢ przed nia otworzyé
,§-‘ i pokazgc’ Jej swoje prawd_ziwe Jaiczy ona umie zrobié to samo. Im wyzsze jest Twoje
poczucie wlasnej warto$ci, tym fatwiej jest Ci zdobyé si¢ na szczero§é w rozmowie
z drugg osoba. Nie probujesz by¢ kims, kim ona chciataby Ci¢ widzie¢, lecz zachowujesz
si¢, mowisz 1 myslisz w sposob, ktory jest dla Ciebie naturalny.

Kiedy nie watpisz we wlasna warto$¢, utrzymujesz stan zdrowej rownowagi migdzy
szczgciem, ktore pochodzi z Twojego wngtrza, a szczgSciem, ktorego Zrodtem sa
Twoje relacje z ludzmi. Oczywiscie nie jeste$ samowystarczalny 1 szczgsliwy tylko we
wlasnym towarzystwie, ale Twoje poczucie spelnienia nie jest catkowicie zalezne od
innych ludzi. Kiedy masz z kim§ dobre relacje, Wasza bliska znajomos¢ jest dla Ciebie
zrédlem zadowolenia. A kiedy masz z kims$ zle relacje (albo te relacje w og6le nie istnicja),
jedynym zZrédlem Twojej radosci jeste§ Ty sam.

Im bardziej bgdziesz wierzy¢ w siebie, tym tatwiej bedzie Ci budowaé satystakcjonujace
relacje z ludZmi, nie dopuszczajac do tego, aby to oni Cig¢ definiowali. Mozesz spgdzaé
czas z innymi albo cieszy¢ si¢ wltasnym towarzystwem. I jedno, i drugie jest wazne.

Zanim bgdziesz w stanie zbudowaé udang relacj¢ z druga osoba, powiniene$ najpierw
zrozumie¢ samego siebie 1 zidentyfikowaé wewngtrzne bariery, ktore utrudniaja Ci
nawigzywanie bliskich relacji z ludZmi. W rozdziale 14. przedstawimy Ci siedmiopunktowa
metodg §ledzenia wlasnego zachowania, ktéra pomoze Ci usunaé te wewngtrzne
bariery. A potem, w rozdziale 15., zastanowisz si¢ nad tym, co w sobie lubisz i jak
mozesz zaprzyjaznic si¢ z samym soba.

W rozdziale 15. znajdziesz wazne ¢wiczenie, ktére pomoze Ci zrozumie¢ sens dziesigeiu
przefomowych momentéw w Twoim zyciu. Jezeli pielegnujesz w sobie emocje, ktore
odczuwate$ w tamtych chwilach, zamiast skupi¢ si¢ na tym, jaka nauk¢ powiniene$

z nich wyciagnaé, Twoje uczucia rosna w silg, sprawiajac, ze nieSwiadomie prowokujesz
sytuacje potwierdzajace Twoje przekonania. Jezeli przyjrzysz si¢ obiektywnie my$lom
1 uczuciom, ktére Ci towarzyszyly w tych waznych momentach, i nauczysz si¢
rozpoznawaé podobne sytuacje w przyszlosci, zrozumiesz, czego powinny Ci¢ nauczy¢.
To ¢wiczenie pomaga uwolni¢ nagromadzone emocje, ulatwiajac budowanie trwatych
i glebokich relacji z ludZmi.

Nie jest fatwo zakochaé si¢ we wlasciwej osobie, jesli nie wiesz, czego szukasz. Kazdy
cztowiek ma zupetnie inne potrzeby, dlatego odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

v Co jest dla mnie wazne w zwiazku?

v’ Jakie s3 moje gléwne wymagania?

v/ Co bylo dobre w moich poprzednich zwiazkach?

v Jakich potrzeb nie udato mi si¢ zaspokoié w tych zwiazkach?

v’ Jaki jest profil mojego idealnego partnera?
W rozdziale 16. zajrzysz w glab siebie, zeby zerwaé z fantazja romantycznej mitosci
1 odkry¢, jakie sa Twoje prawdziwe, najwicksze pragnienia. A kiedy juz si¢ w kims$
zakochasz, pomozemy Ci odpowiedzie¢ na kluczowe pytania dotyczace Ciebie

i Twojego potencjalnego partnera oraz Waszego zwiazku, zanim zdecydujecie si¢
na nast¢pny krok.
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Od relacji partnerskich przejdziemy do relacji osobistych z rodzing i przyjaciéimi
(rozdzial 17.). Kazdy cztowiek w glebi serca pragnie by¢ kochany, akceptowany

1 doceniany za to, kim jest i co robi. Ale nasze potrzeby dotyczace sposobu okazywania
tych uczué sa juz rézne. Poznanie wlasnych unikalnych potrzeb jest niezbg¢dne dla
zrozumienia dynamiki relacji z najblizszymi.

Czasami osoby z najblizszej rodziny zachowuja si¢ w sposéb, ktory jest nam trudno
zaakceptowaé. Czy ten problem jest Ci bliski? Jezeli tak, to musisz wiedzieé, ze kluczem
do sukcesu jest traktowanie takiej osoby z szacunkiem 1 skupienie si¢ na jej zachowaniu,
a nie krytykowanie jej jako czlowieka. Przedstawimy Ci trzyetapowsy strategie, ktora
pomoze Ci zachowaé spokéj w kontaktach z takimi osobami:

1. Zyj tak, aby ludzie darzyli Cie szacunkiem, jakiego oczekujesz.

2. Natychmiast reaguj na przekroczenie Twoich granic.

3. Jezeli kto§ mimo wszystko nadal Ci¢ obraza, pokaz mu drzwi.
Jezeli do Twojej rodziny dotaczyty nowe osoby (na przyktad czyje$ dzieci z poprzedniego
malzefistwa) albo masz duza rodzing, na pewno pomoze Ci ,dziesi¢é B” z rozdziatu 17.

— sa to porady dla Ciebie i Twoich bliskich méwiace o tym, jak stworzy¢ najlepsze
$rodowisko dla Was 1 Waszych rodzin.

A gdzie bylbys teraz bez przyjazni? Na tym etapic Twojej podrdzy po relacjach z ludzmi
podpowiemy Ci, jak wzmocnié wi¢z z przyjaciéimi, rozwiazywaé konflikty i radzié
sobie ze zranionymi uczuciami.

Odnoszenie sukcesow w pracy

Praca to miejsce, w ktérym najprawdopodobniej spedzasz najwigksza cz¢S¢ swojego
zycia. Rano przygotowujesz si¢ do wyjscia, potem jedziesz do pracy, wykonujesz swoje
zadania, idziesz na lunch z kolegami i kolezankami, wracasz z pracy, przebierasz si¢

w wygodniejsze ubrania i przygotowujesz si¢ do nastgpnego dnia w pracy. Mozliwe,
ze czasami nawet przynosisz prac¢ do domu. Wysokie poczucie wlasnej wartosci jest
niezbgdne do tego, abys czul si¢ szczgSliwy 1 spetniony zawodowo. W rozdziatach 18. — 20.
znajdziesz skuteczne sposoby na poprawg wydajnosci w pracy. Podpowiemy Ci réwniez,
co mozesz zrobié, zeby wspdlpracownicy bardziej Cig¢ polubili.

Kazdy ma swojq marke¢ — jest nig reputacja. Jaka Ty masz reputacj¢? Jezeli zdotasz
zbudowad skuteczng osobista marke i w kazdej sytuacji bedziesz starat si¢ zaprezentowad
siebie w najlepszym mozliwym $wietle, ludzie zaczng do Ciebie Ignaé. Beda chcieli

z Toba rozmawiac 1 ustyszeé, co masz im do powiedzenia.

Wigkszos¢ ludzi sukcesu robi plany, ktdre pomagaja im osiagna¢ to, co sobie zaplanowali.
Aby przygotowac si¢ na sukces, musisz:

v’ micé wizjg;
v/ micé plan, ktéry pomoze Ci ja zrealizowaé;

v’ wiedzieé, czego potrzebujesz, w branzy, w ktorej pracujesz;

Polec¢ ksigzke
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v’ by¢ odpornym na odrzucenie i mocno przekonanym o swojej wartosci;

v’ przyja¢ pozytywne nastawienie do zycia, ktore bedzie Cig podnosi¢ na duchu
1 inspirowad;

v’ zbudowaé sie¢ wsparcia;
v strategicznie traktowaé swéj czas i priorytety;

v/ byé osoba pewng sicbie, ale pokorna.

Jesli cheesz, zeby inni przychodzili do Ciebie po radg i wsparcie, musisz posiadaé duza
wiedzg z okreslonej dziedziny. Co zrobié, zeby staé si¢ kim$ takim? Pokazemy Ci, jak
dostarczaé rozwigzania, ktérych potrzebuje Twoja firma, klienci, wspoipracownicy

i cata spolecznosé. Jezeli cheesz by¢ uwazany za eksperta, musisz si¢ postarad, zeby
wszyscy dowiedzieli sig, kim jeste$ i co potrafisz, a w tym celu musisz staé si¢ bardziej
widzialny w pracy. Aby to osiagnaé, wybierz trzy osoby z kadry kierowniczej oraz dwie
osoby, ktére maja duze wplywy w firmie, i przedstaw im swoja ofertg. Nie martw sig:
pokazemy Ci, jak to zrobi¢ krok po kroku. Sporzadzity§my dla Ciebie listg 21 strategii,
ktore pomoga Ci zdoby¢ zaangazowanie tych oséb.

&G\NM Twoje relacje z liderami i wspdlpracownikami moga mieé kluczowy wplyw na Twoja
N karier¢ zawodowa, zwlaszcza gdy nie s3 one fatwe. Rozumiejac podstawowe potrzeby
innych ludzi, fatwiej domyslisz sig, czego pragna, 1 bedziesz umiat te pragnienia zaspokoic.
Zadawaj pytania, obserwuj reakcje i zastandw sig, jakie emocje sklonily ich do takiej,
a nie innej odpowiedzi. Wszystkie te obserwacje pomoga Ci wej$¢ na wlasciwa drogg.

Wigkszos¢ 0sdb bardzo si¢ boi przemawiaé przed wigksza grupa. Bez wzgledu na to,
czy jeste§ dos§wiadczonym moéwcea czy kompletnym amatorem, pokazemy Ci,

jak przemawiac z pasja i zaangazowaniem — zaréwno przed duza publicznoscia,
jak 1 na kilkuosobowych zebraniach.

Pielegnowanie poczucia
wlasnej wartosci u innych

Kazdy zastuguje na to, zeby mie¢ wysokie poczucie wlasnej warto$ci — w tym roéwniez
cztonkowie Twojej rodziny, partner lub partnerka, przyjaciele oraz dzieci. Kazdy jest
inny i ma okre$lone talenty, ktérymi moze obdarowaé §wiat. Tylko osoba, ktora jest
$wiadoma wlasnej wartosSci, moze w pelni wykorzystywaé swoje talenty do pomagania
innym.

W rozdziale 21. i rozdziale 22. znajdziesz porady na temat tego, jak pielggnowaé poczucie
whasnej wartos$ci u innych — zaréwno u dorostych, jak i u dzieci. Aby pomédc komus,
kto ma niskie poczucie wlasnej wartoSci, najpierw musisz w niego uwierzy¢, nawet jesli
on sam w siebie nie wierzy (a zwlaszcza w tym drugim przypadku). Rozmawiaj z nim
w taki sposéb, aby podnosi¢ go na duchu i zachgcaé do dalszych staran.

Jest to szczegdlnie wazne w przypadku dzieci i nastolatkdéw. Potrzebuja one bezpiecznego

miejsca, w ktérym bgda mogly méwié otwarcie o swoich uczuciach, wiedzac, ze s3
akceptowane. Musza wiedzied, ze ich stuchasz i wierzysz w ich mozliwo$ci. Naucz je,
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jak by¢ odpowiedzialnym, przygotuj je na sukces i pomagaj im w podejmowaniu
wiasciwych decyzji. Jeste§ dla nich wzorem do nasladowania i przykladem tego, jak

nalezy pielggnowaé poczucie wlasnej warto$ci. Obserwujac Ciebie, ucza sig, jak nalezy
postgpowad, zeby stale si¢ rozwijaé.

Kup zeszyt, w ktorym bedziesz zapisywac tylko pozytywne komentarze na swoj temat.
Znajdz swoje zdj¢cia z roznych okresdéw w zyciu, a takze pamiatki po tym, co lubites
robié, i po miejscach, w ktérych lubite§ przebywaé, nagrody 1 kartki z zyczeniami, ktére
dostates, teksty, ktore sam napisates, itd. Czesto zagladaj do tego zeszytu, zwlaszcza gdy
bedziesz potrzebowad czegos, co wzmocni Twoje poczucie wlasnej wartoSci.

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/powbys
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/powbys

36 Czesc I: Fakty na temat poczucia wiasnej wartosci

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/powbys
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/powbys

Skorowidz

LI B B B B I I B B B B B B B B O O R B B B R B R I B B B B B B BN I RN B B BN B B BN BN BN B B B B B A

A D

akceptowanie ludzi, 335 dbanie
afirmacje, 71, 72 o ciato, 84
najpopularniejsze, 74 o siebie, 28, 83
wlasne, 75 definicja obrazu wlasnego ciata, 97
agresywne osoby, 96 depresja, 40
aktywnos¢ fizyczna, 85 dialog wewngtrzny, 112
alkohol, 43 negatywny, 112, 124
analiza perfekcjonizmu, 127 sposoby prowadzenia, 113
asertywne wypowiedzi, 92 docenienie rezultatéw, 199
asertywnosé, 60 do$wiadczenia z przesztosci, 56
aspekty osobowosci, 212 Douglass Frederick, 325
autentycznosc, 211 dynamika relacji, 231
B E
bezczynnosé, 39, 132 Edison Thomas, 318
blokowanie sig, 195 Einstein Albert, 322
bl¢dne myslenie, 117 elastyczno$é, 140, 141, 336
brak emanowanie pewnoscia siebie, 286
czulosci, 136 Emerson Ralph Waldo, 324
perspektyw w pracy, 43 empatia, 57, 292
pewnosci siebie, 42
budowanie F
przyjazni, 201
relacji, 234 fantazje o mitosci, 217

warto$ciowych relagji, 31

C G

Gandhi Mahatma, 323

cel zyciowy, 247 generalizowanie, 115

cele gleboki sen, 86
diugofalowe, 186 gtéd emocjonalny, 306
krétkofalowe, 187

celebrowanie r6znic, 227 K

chronienie samego siebie, 227

coaching, 294 Keller Helen, 317

cykle perfekcjonizmu, 128
czerpanie przyjemnosci, 329
czytanie w my$lach, 113

kompetencje, 60
komunikacja z szefem, 272
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komunikat, 248
konfrontacje, 94
konsekwencje bezczynnosci, 39
kontrola
nad wlasnym zyciem, 165
nad ztym nastrojem, 90
korzysci z wizualizacji, 78

krytyka, 135

L

lepsze relacje z ludzmi, 123
leki, 169, 170

Lincoln Abraham, 324
liscik mitosny, 216

ludzie sukcesu, 139

marka osobista, 243
marzenia, 166
mentalne wigzienie, 284
metody przeprowadzenia prezentacji, 278
mierzenie poczucia wlasnej wartosci, 59
mitosne historie, 205
milo$¢, 217, 218, 219
wtasna., 60
motywacje, 185
mowa ciata, 96
moéwienie o uczuciach, 333
mysli automatyczne, 53

naduzywanie alkoholu, 44
narkotyki, 43
nauczenie dziecka odpowiedzialnosci, 309
nazywanie uczud, 334
negatywne
aspekty, 116
etykiety, 115
fundamentalne przekonania, 51
myslenie, 109
znajomosci, 202
negatywny
dialog wewngtrzny, 28, 111, 124
wynik, 114
niepraktyczne oczekiwania, 140
nieprzyjmowanie pomocy, 130
nieudane relacje z ludzmi, 41
nowa tozsamosé, 67
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obnizenie poziomu stresu, 123
obraz wlasnego ciata, 97
obserwowanie swojego zachowania, 196
obwinianie sie, 116, 198
ocena

siebie, 103

sytuacji, 293

wartosci osobistych przyjazni, 240

whasnego wygladu, 104
odkrywanie

pasji, 81

wlasnych mozliwosci, 150
odnoszenie sukceséw, 137
odwaga, 269
okazywanie

empatii, 292

pewnosci siebie, 237
okreslanie standardéw szczescia, 210
osiaganie

celéw, 31, 179, 184

doskonatosci, 137, 329
osobista odpowiedzialno$é, 269
osobowos¢, 208, 212, 251

P

pasje, 81
perfekcjonizm, 109, 127, 135
cechy charakterystyczne, 127
metody walki, 137
panowanie nad sktonnosciami, 142
pewnos¢ siebie, 149, 237, 269, 286
picl¢gnowanie
entuzjazmu, 332
pozytywnego nastawienia, 333
przyjazni, 201
relacji z ludzmi, 258
swojej psychiki, 91
zdrowego umystu, 90
poczucie winy, 40
poczucie wlasnej wartosci, 147, 175, 287
dzieci, 301
dialog negatywny, 28
dialog pozytywny, 28
malejace, 46
mierzenie, 59
nastolatkow, 301
niskie, 27, 37
pielegnowanie, 34
wplyw rodziny, 46
wplyw réwiesnikdw, 48
wplyw spoleczenstwa, 49
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poczucie wlasnej warto$ci relacje

wskazniki, 59 W pracy, 261

wysokie, 27 z czlonkami rodziny, 234

wzrastajace, 46 z ludzmi, 31, 41, 60

zbyt wysokie, 30 z najblizszymi, 231
podejmowanie waznych decyzji, 159 z nastolatkiem, 312
podstawowe potrzeby, 221 z przelozonymi, 266
podwazanie sensownosci swoich mysli, 124 z przyjaciotmi, 238
pokonywanie trudnosci, 56 z trudnym szefem, 271
pomaganie, 294 ze wspOlpracownikami, 262

dzieciom, 302 relaks w cieplej wodzie, 88

przyjaciotom, 289 relaksacja, 57

rodzinie, 289 Roosevelt Eleanor, 326
popelnienie btedu, 129 Roosevelt Theodore, 320
poprawa stanu zdrowia, 123 rozpoznanie powinnosci, 119
poprawienie relacji, 234 réwnowaga, 336
postrzeganie wlasnego ciala, 41
potrzeby dziecka, 307 S
powinnosci, 121
powtarzanie pozytywnych afirmacji, 72 samo$wiadomos¢, 30, 149
poznanie mocnych stron, 171 sedno problemu, 264
pozytywne skupianie si¢ na celu, 333

aspekty, 116 skutki niskiego poczucia wlasnej wartosci, 38

emocje, 83 stuchanie

nastawienie, 69, 333 siebie, 154

zachowania, 201 wewngtrznego glosu, 52
pozytywny wlasnego ciata, 193

dialog wewngtrzny, 28 spoteczne fobie, 40

obraz whasnego ciata, 97 sposoby na osiagni¢cie doskonatosci, 329
prezentacja, 277-280 sposob
problemy w relacjach z bliskimi, 134 chodzenia, 252
profil osobisty, 64 mowienia, 252

mocne strony, 64 myélenia, 161

stabe strony, 64 sprzeczki, 239
prokrastynacja, 133 stawienie czola trudnym wyzwaniom, 156, 176
prosba strach, 39, 167, 282

0 pomoc, 206 przed odrzuceniem, 169

o wsparcie, 94 strategie doskonalenia sig, 29

o wspblpracg, 94 strefa niebezpieczefistwa, 232
przekazywanie warto$ci dzieciom, 308 stwarzanie konfliktow, 191
przekonania fundamentalne, 51, 55 sukces, 60, 253, 256

kobiet, 53 nastolatka, 311

mezczyzn, 55 w pracy, 33
przygnebienie, 129 system randkowania, 225
przyjaznie, 201, 242 sztuka wystgpoéw publicznych, 276
przyjemnos¢ z randkowania, 224
przyjmowanie postawy obronnej, 133 s’

publiczne wystepy, 275

§ledzenie swojego zachowania, 196

randka, 222, 225
reklamy, 102
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T wstyd, 39
wybaczanie, 299
transformacja, 65 wybdr partnera, 228
trudne wyglad zewngtrzny, 60
chwile, 297 wykorzystanie strachu, 167
relagje, 201 wyrozumialto$é, 108
relacje z bliskimi, 298 wystuchiwanie dzieci, 304
trwanie przy swoim celu, 336 wyuczone _zachowania, 119
Tubman Harriet, 319 wyzbycie si¢ strachu, 282
wyznaczanie celéw, 31, 179-187
U dtugofalowych, 186
krétkofalowych, 187
ubranie, 252 wyzwania, 166
i wzmacnianie
uczstlr(;lfhu 39 pewnosci siebie, 149, 313
Wstydu’ 39 poczucia wlasnej wartosci, 147, 175, 259
udawanie siebie, 174 pozytywnych emocji, 89
uémiech. 253 samo$wiadomosci, 30
u$wiadomienie sobie zalet, 123 wiary, 173
utrwalanie spotecznych fobii, 40 wiary w siebie, 339-344
wigzi, 239

wzorce myslenia, 164

w

walka z perfekcjonizmem, 137 /4

t0$¢, 250
gzzvzsqct}zne bariery, 189, 191 zabieranie glosu na zebraniach, 284

wiara, 172, 269 zadowalanie partnera, 227
w siebie. 151. 317. 339-344 zakoniczenie negatywnej znajomosci, 202
we wlasne m,arzer,lia, 166 zalety ludzi sukeesu, 139
wiedza o sobie, 330 zaprz;jaénienie si¢ z samym soba, 207
wiczi z wlasnym cialem, 103 zazywanie narkptykow, 44
wizerunek, 244. 251 zbytnie generalizowanie, 115
st 72 zdobycie upragnionej pracy, 253
wizualizacja rozwoju, 77 zdolno$¢ rozwiazywania probleméw, 58
whasne ’ zdrowe odzywianie, 84
bledy, 244 zdrowy styl zycia, 106

zharmonizowanie mysli, stéw i zachowan, 176

wizja sukcesu zawodowego, 243

problemy, 233 T

uczucia, 232 ZiOSC, 12?4

zobowiazania, 330 z1y nastroj, 90, o
whasny wyglad, 103, 104, 105 zmiana wzorcow myslenia, 164
wiasciwa ocena sytuacji, 293 zranione uczucia, }2139
wlasciwe nastawienie, 160 zrozumienie strachu, 168

t ZW}qzek
Wprzzvziny, 46 idealny, 220
réowie$nikow, 48 trwaly, 226
spoleczenistwa, 49 .
wskazniki poczucia wlasnej wartosci, 59 z

wspolne zycie, 229
zyciowe okazje, 214
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Zacznij proces odkrywania
samego siebie----i uwierz,
Ze jestes cudowna,
wspanialg osoba!

Chcesz sie dowiedzie¢, jak zwiekszy¢ wiare w siebie? Nie
jestes sam. Ta napisana przez ekspertki ksigzka jest petna
przydatnych i wartosciowych porad. Przedstawia proste

i innowacyjne metody, ktére pomogg Ci zidentyfikowac
Zrédto niskiego poczucia wiasnej wartosci, zmieni¢ sposéb
mys.enia, zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i odzyskac wiare we
wiasne moziiwosci!

= Lustereczko, powiedz przecie — poznaj swojego ,wewnetrznego
krytyka”, dowiedz sig, jak Twoje mysli wplfywajq na Twoje
poczucie wiasnej wartosci i dlaczego za malo w siebie wierzysz.

» Doskonalosc nie istnieje — uswiadom sobie swojq tendencje do
perfekcjonizmu, uporaj sie z negatywnym dialogiem wewnetrz-
nym, stworz pozytywny wizerunek wilasnego ciata i zadbaj
o siebie, zeby poczué¢ prawdziwe szczescie.

» Zacznij zadzierac nosa — odkryj korzysci plynqce z wysokiego
poczucia wlasnej wartosci, przekonaj sie, ze strach ostabia Twojq
wiare i znajdz dla siebie osiggalne cele.

« Zburz mury — dowiedz sie, jak pokona¢ wewnetrzne bariery,
ktére stojq na drodze do sukcesu w mifosci i pracy.

= Podaj dalej — dowiedz sie, jak poméc rodzinie, przyjaciofom,
dzieciom, podwtadnym i wspéfpracownikom w zbudowaniu
wysokiego poczucia wlasnej wartosci.

S. Renee Smith jest znana specjalistkg od poczucia wlasnej wartosci

i kreowania marki, a takze méwczynig, autorka ksigzek i cennym zrodtem
wiedzy dla mediéw. Jej doswiadczenie z zakresu rozwoju osobistego

i zawodowego, a takze umiejetnos¢ inspirowania innych do wprowadzania
pozytywnych, trwatych zmian sprawity, ze z jej ustug chetnie korzystaja
najwieksze swiatowe korporacje, a takze uniwersytety, agencje rzagdowe,
organizacje non profit i organizacje koscielne. Vivian Harte za posred-
nictwem internetu nauczyta asertywnosci ponad 10 000 studentéw na
catym $wiecie. Przez 14 |at nauczata w college’u Pima i na Uniwersytecie
Phoenix. Oprécz tego przez wiele lat prowadzita wlasne programy radiowe
i telewizyjne w Colorado Springs, Minneapolis i Tucson.

W tej ksigzce znajdziesz:

*wiedze o tym, jak ksztattowalo sie
Twoje poczucie wiasnej wartosci

* informacje, jak zaprzyjaZni¢ sie
z samym soba

= przyczyny niskiego poczucia
wiasnej wartosci

* sposoby na zmierzenie poczucia
wiasnej wartosci

* pomysly na zwigkszenie
wiary w siebie

* metody na wyznaczanie rozsagdnych
granic dla siebie i dla innych

* 10 ré6znych sposobéw na szybkie
zwiekszenie poczucia wlasnej
wartosci

* sposoby na pewnos¢ siebie
podczas publicznych wystapieri
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