Wzmacnianie
pewnosci siebie

i spokojnej wewnetrznej sity

Praktyczny przewodnik do $wiadomego pisania, odkrywania zasobdéw,
oswajania leku przed oceng i tworzenia codziennych dowodoéw

witasnej sprawczosci.
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Informacje o korzystaniu
Z materiatu

Przeznaczenie

Ten zeszyt ¢wiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny

Qp i rozwojowy wspierajacy autorefleksje, budowanie pewnosci siebie,
wzmachianie zaufania do siebie, $wiadome pisanie i rozwijanie
osobistej odwagi. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej,
leczenia psychiatrycznego ani indywidualnej konsultacji ze

specjalistg zdrowia psychicznego.

Bezpieczenstwo

@ Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, natychmiast
skontaktuj sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalista
zdrowia psychicznego albo zaufana osoba.

Prawa autorskie

© Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest
wytacznie do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania,

odsprzedazy, publicznego udostepniania, rozpowszechniania

i modyfikowania tresci bez zgody witasciciela praw.
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By¢ moze myslatas, ze pewnosc siebie oznacza, ze nighy sie nie boisz, zawsze wiesz,
co powiedziec, nie przejmujesz sie opiniami innych i dziatasz bez wahania. Ale prawdziwa
pewnosc siebie nie polega na braku leku. Polega na tym, ze mozesz czuc lek i mimo
to zrobic jeden uczciwy krok.
Pewnosc siebie rosnie wtedy, gdy zaczynasz sobie ufac. Nie dlatego, ze jestes idealna.
Ale dlatego, ze widzisz swoje zasoby, uczysz sie wracac po btedach, mowisz do siebie
z wiekszym szacunkiem i podejmujesz mate dziatania, ktére pokazuja: ,,moge na siebie

liczyc”.

Ten zeszyt pomoze Ci budowaé pewnos¢ siebie spokojnie, praktycznie i bez presji
udawania kogos, kim nie jestes.

Cwiczenie otwierajace

Dzi$ przychodze do tego procesu z:
Najczesciej brakuje mi pewnosci siebie, gdy:
Najbardziej chciatabym zaufac sobie w obszarze:

Chce dac sobie zgode na:
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Modut 01

Fundament prawdziwej
pewnosci siebie

Pewnosc siebie nie musi by¢ gtosna. Moze byc¢ spokojnym
zaufaniem do siebie, gotowoscig do uczenia sie i odwagg dziatania
mimo niepewnosci. Ten modut pomoze Ci zobaczyé¢,

z jakiego miejsca zaczynasz.

zaufanie odwaga praktyka
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Jak korzystac z tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do spokojnej, praktycznej i szczerej pracy ze soba.
Mozesz wypetniac¢ jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo albo wracaé
do wybranych ¢wiczen wtedy, gdy czeka Cie wyzwanie, rozmowa, decyzja

lub sytuacja, w ktorej potrzebujesz wiecej odwagi.

Nie chodzi o to, aby nagle stac sie osobg bez leku. Chodzi o to, aby stopniowo

budowac zaufanie do siebie przez mate, konkretne kroki.

Zasady pracy

Pisz szczerze, nie idealnie.
Nie poréwnuj swojego tempa z tempem innych.
Woybieraj mate dziatania zamiast wielkiej presji.

Zauwazaj dowody wtasnej odwagi.

b g o iR

Wracaj po potknigciach bez samokarania.

‘ L Pewnosc siebie to praktyka budowania zaufania do siebie
I O przez doswiadczenie, dziatanie, fagodniejszy jezyk wewnetrzny

! i uznawanie wtasnych zasobow.

Moj rytm pracy z zeszytem
Jedna strona dziennie
Kilka stron tygodniowo

Praca przed konkretnym wyzwaniem

Powrét do wybranych stron

0 O |

Inny rytm:
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Czym jest
pewnosc¢ siebie?

Pewnos¢ siebie to nie przekonanie, ze zawsze wszystko zrobisz idealnie.
To nie arogancja. To nie udawanie, ze nie masz stabosci. To nie potrzeba

dominowania nad innymi.

Pewnos¢ siebie to spokojniejsze poczucie: ,,moge sprébowac”, ,,moge sie
nauczyc¢”, ,,moge poradzi¢ sobie z btedem”, ,,moge powiedzie¢ prawde”,
»~moge wraéci¢ do siebie nawet po trudnej sytuacji”.

& ©

Pewnosc¢ siebie to nie Pewnosc¢ siebie to

aufanie do siebie,
perfekcja, brak leku, Fal ,I I‘ I _
B gotowos¢ do dziatania,
wanie sity,
rawo do bteddw,
poréwnywanie sie, e ﬁ" W
pompe panie szacunek do siebie,
otrzeba kontroli.
. odwaga w matych krokach.

Dla mnie pewnosc¢ siebie oznacza:

Mylitam kiedys$ pewnos$c siebie z:

Chce budowac pewnos¢ siebie bez:

Chce czu¢ wiecej zaufania do siebie w obszarze:
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Jak wyglada moja
pewnos¢ siebie dzisiaj?

Zanim zaczniesz wzmacniac¢ pewnosc siebie, zobacz, jak jest dzisiaj.
Nie po to, aby siebie oceni¢. Po to, aby rozpoznaé miejsce startu
i wybrac pierwszy realny krok.

Dzisiejszy poziom pewnosci siebie nie jest wyrokiem.
Jest punktem, z ktérego mozesz zaczac.

Skala od 1do 10

Jak bardzo ufam sobie
w codziennych decyzjach?

Jak czesto boje sie
oceny innych?

Jak czesto umniejszam
swoje umiejetnosci?

Jak bardzo chce wzmacniac
swojg odwage?

Pytania

Najbardziej brakuje mi pewnosci siebie, gdy:
Najczesciej czuje sie odwazniejsza, gdy:

Najbardziej potrzebuje teraz:
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Pewnos¢ siebie bez perfekg;ji

Perfekcjonizm mowi: ,,moge dziata¢ dopiero wtedy, gdy bede w petni gotowa”.
Pewnosc¢ siebie mowi: ,moge zaczac, uczyc sie i poprawiac po drodze”.

Czekanie na perfekcyjng gotowosc czesto zatrzymuje. Maty krok mimo
niepewnosci buduje doswiadczenie. A doswiadczenie buduje zaufanie do siebie.

Cwiczenie

Czekam z dziataniem, bo boje sie, ze:

Perfekcyjna wersja, ktérej od siebie wymagam, wyglada tak:
Wystarczajgco dobra wersja mogtaby wygladac tak:

Maty krok, ktéry moge zrobic bez perfekcji:

Co moge powiedzie¢ sobie po wykonaniu tego kroku?

Nie musze by¢ perfekcyjna, aby zaczac. Moge rosnac przez dziatanie.
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Moja intencja odwagi

Intencja nie jest presja. Nie jest obietnica, ze od dzi$ zawsze bedziesz odwazna.
Jest kierunkiem, do ktérego mozesz wracad, kiedy pojawi sie lek, watpliwosc

albo chec¢ wycofania sie.

Twoja intencja moze byc prosta. Wazne, aby byta prawdziwa i mozliwa

do przyjecia.

Cwiczenie

W tej pracy chce nauczy¢ sie bardziej ufaé sobie w:
Chce przestac umniejszac:
Chce da¢ sobie prawo do:

Chce pamietac, ze odwaga moze wygladac jak:

Moja intencja brzmi:
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Modut 02

Rozpoznawanie blokad
| wewnetrznej krytyki

Pewnosc siebie nie znika bez powodu. Czesto ostabiajg ja
stare przekonania, poréwnywanie sie, lek przed oceng
| surowy jezyk wewnetrzny. Ten modut pomoze Ci zobaczyc,

co Cie zatrzymuje.

10 — Wzmacnianie pewnosci siebie.



Modut 02

Co ostabia mojg pewnos¢ siebie?

Pewno$¢ siebie moze stabna¢ w okreslonych sytuacjach: przy krytyce, porownywaniu,
nowych zadaniach, rozmowach, konfliktach, odrzuceniu, btedach albo wtedy,

gdy probujesz spetniac zbyt wiele oczekiwan.

Zobaczenie blokady nie oznacza porazki. Oznacza, ze zaczynasz rozumie¢ swoj wzorzec.

Cwiczenie

Najbardziej ostabia moja pewnos¢ siebie:

() Krytyka () Brak doéwiadczenia
O Poréwnywanie si¢ C» Presja perfekgji

O Nowe sytuacje () Opinie bliskich

O Btedy C) Media spofecznosciowe
O Rozmowy z autorytetami O Whtasny gtos krytyki

O Konflikty O Inne;

O Odrzucenie

Najsilniejsza blokada to:

Ta blokada pojawia sie najczesciej, gdy:
Przez te blokade rezygnuje z:

Chciatabym odzyska¢ w tym obszarze:
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Modut 02

Gtos wewnetrznej krytyki

Wewnetrzna krytyka moze brzmiec jak prawda, ale czesto jest wyuczonym
gtosem leku, presji albo dawnych ocen. Méwi: ,nie dasz rady”, ,0émieszysz sie”,

Jnni sg lepsi”, ,nie powinnas prébowac”, ,za mato umiesz".

Ten gtos moze prébowac chroni¢ Cie przed wstydem, ale czesto

odbiera Ci mozliwos$¢ rozwoju.

) Cwiczenie

Kiedy chce zrobi¢ co$ odwaznego, krytyczny gtos méwi:
Najczesciej krytykuje siebie za:

Ten gtos probuje mnie chroni¢ przed:

Ale kosztuje mnie:

Bardziej wspierajagca odpowiedz brzmi:

N ] _ Zdanie wspierajace:

-

oA ~  Moge ustyszec krytyczny gtos, ale nie musze oddawac¢ mu decyzji.
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Lek przed oceng

Lek przed oceng czesto méwi: ,a co, jesli ktos mnie skrytykuje?’, ,a co, jesli
wyjde na gtupig?’, ,a co, jesli komus sie nie spodoba?”. Ten lek jest ludzki.
Kazdy chce by¢ przyjety i szanowany.

Problem pojawia sie wtedy, gdy opinia innych zaczyna decydowac o tym,
czy wolno Ci méwic, probowaé, tworzy¢, prosi¢, odmawiac albo by¢ soba.

Cwiczenie
1 Najbardziej boje sie, ze inni pomysla 0 mnie:
2 Przez ten lek czasem nie robie:
3 Cojest najgorszym scenariuszem?

4 Co jest bardziej realistyczne?

5 Jak moge wesprzec siebie, nawet jesli ktos mnie oceni?

Q Zdanie wspierajace:
T Nie musze by¢ dobrze oceniana przez wszystkich, aby mie¢ prawo dziatac.
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Modut 02
Poréwnywanie sie z innymi

Poréwnywanie sie czesto pokazuje tylko fragment rzeczywistosci.
Widzisz czyjs efekt, ale nie widzisz catej drogi, bteddw, wsparcia, czasu,

kontekstu i kosztow. Poréwnujesz swoje kulisy z czyjags scena.

Poréwnanie moze pokazac pragnienie, ale nie musi by¢ dowodem,

ze jestes gorsza.

-

\f Cwiczenie

Najczesciej poréwnuje sie w obszarze:

Kiedy sie poréwnuje, méwie sobie:

Pod tym poréwnaniem moze by¢ moje pragnienie:
Moja droga jest inna, poniewaz:

Jedno zdanie powrotu do wiasnej drogi:

Zdanie integrujace:

Czyjs sukces nie jest dowodem mojej porazki. Moge i$¢ wiasnym tempem.
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Modut 02

Oddzielam fakty od
historii o sobie

Czasem jedna sytuacja zamienia sie w catg historie o Tobie. Fakt brzmi: ,popetnitam
btad”. Historia brzmi: ,jestem beznadziejna”. Fakt brzmi: ,kto$ mi odmowit”.
Historia brzmi: ,nikt mnie nie chce”. Fakt brzmi: ,nie umiem tego jeszcze”.
Historia brzmi: ,nigdy sie nie naucze”.

Pewnos¢ siebie rosnie, kiedy uczysz sie widzie¢ fakty bez niszczenia siebie
interpretacja.

& Cwiczenie

Sytuacja, ktéra ostabita mojg pewnos¢ siebie:
Fakty: Co naprawde sie wydarzyto?

Historia o mnie, ktdrg z tego zrobitam:
Bardziej sprawiedliwa interpretacja:

Nastepny krok bez samokarania:

Miniscigga:

Fakt opisuje wydarzenie.

Historia dodaje ocene o mnie.

Nowa interpretacja moze by¢ prawdziwa i tagodniejsza jednoczesnie.
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Modut 03

Budowanie zaufania
do siebie

Zaufanie do siebie nie pojawia sie tylko przez myslenie.
Buduije sie przez doswiadczenie: widze swoje zasoby,
wykonuje mate kroki, dotrzymuje matych obietnic
| wracam po potknieciach. Ten modut pomoze Ci

tworzy¢ takie dowody.

zasob krok dowod zaufanie
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Modut 02

Moje mocne strony

Mocne strony nie muszg by¢ spektakularne. Moga byc ciche: wytrwatosc,
wrazliwo$¢, odpowiedzialnosé, intuicja, cierpliwose, umiejetnosé stuchania,

kreatywnos¢, uczciwosé, troska, zdolnos$c¢ uczenia sie.

Pewnosc¢ siebie nie polega na udawaniu, ze masz wszystko. Polega takze

na tym, ze widzisz to, co naprawde juz masz.

Lista mocnych stron

Odwaga
Wytrwatosé
Wrazliwosé
Kreatywnosé
Odpowiedzialnos¢
Cierpliwosc
Uczciwose
Empatia
Spostrzegawczosc
Umiejetnosc uczenia sie
Poczucie humoru
Organizacja
Intuicja

Troska

Inna:

Moje trzy mocne strony:

Jak jedna z nich moze poméc mi w obecnym wyzwaniu?
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Dowody, ze potrafie

Umyst w leku czesto zapomina o dowodach. Skupia sie na tym, co moze
poj$¢ Zle, a pomija to, przez co juz przesztas, czego sie nauczytas
I co udato Ci sie zrobi¢ mimo trudnosci.

Na tej stronie zbierzesz dowody. Nie po to, aby udawac, ze wszystko

jest tatwe. Po to, aby pamietac, ze juz nieraz datas$ rade.
Cwiczenie

Sytuacja, przez ktorg przesztam mimo leku:

Umiejetnosé, ktdrej sie nauczytam:

Trudna rozmowa, ktorg odbytam:

Decyzja, ktorg podjetam samodzielnie:

Moment, w ktorym wrécitam po porazce:

Mdj najwazniejszy dowdd sprawczosci:
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Modut 02

Mate decyzje,
ktére wzmacniajg zaufanie

Zaufanie do siebie buduje sie przez doswiadczenie: mowie, ze zrobie
matg rzecz — i robie ja. Méwie, ze odpoczne — i daje sobie odpoczynek.
Mowie, ze postawie granice — i robie cho¢ najmniejszy krok.

Nie potrzebujesz wielkich deklaracji. Potrzebujesz matych decyzji,
ktore sg realne.

7 Cwiczenie

Mata decyzja, ktéra moge podjaé dzis:

Dlaczego ta decyzja jest wazna?

Co moze mi przeszkodzi¢?

Jak uproszcze te decyzje, jesli dzien bedzie trudny?

Jak podziekuje sobie po wykonaniu?

:— Lista matych decyzji:

Jedno zadanie zamiast pieciu

|'_ | Jedna odpowiedz bez ttumaczenia sie
(] Jedna prosba o pomoc

(] Jedno ,nie”

(] Jedna préba mimo leku

|| Jedna przerwa bez poczucia winy
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Odwaga w matych krokach

Odwaga nie zawsze wyglada jak wielki przetom. Czasem odwaga to zadanie pytania.
Woystanie wiadomosci. Powiedzenie ,nie wiem"”. Poproszenie o wyjasnienie. Pokazanie
swojej pracy. Zrobienie pierwszego kroku, zanim poczujesz peing gotowosc.

Pewnosc¢ siebie rosnie, kiedy zaczynasz widzieé¢, ze mozesz dziata¢ mimo niepewnosci.
Cwiczenie

Odwazny krok, ktorego unikam:
Najbardziej boje sie w nim:
Najmniejsza wersja tego kroku:
Co moze mnie wesprzec?

Kiedy wykonam ten maty krok?

Skala odwagi
Ten krok jest dla mnie trudny na poziomie:
1 2 3 4 5 6 7 8

O O O O O O O O

Ten krok jest mozliwy na poziomie:
1 2 3 4 5 6 7 8

O O O O O O O @,
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Mgj plan jednego odwaznego dziatania

Pewnosc¢ siebie nie potrzebuje wielkiego skoku. Potrzebuje jednego dziatania,
ktére pokaze Ci: ,moge zrobic¢ co$ mimo leku". Wybierz jedno mate wyzwanie
i zaplanuj je tak, aby byto realne.

Plan

Moje odwazne dziatanie:

. Dlaczego jest dla mnie wazne?

[
|
{

. Najmniejsza wersja dziatania:

4. Kiedy je wykonam?

5. Co zrobie przed dziataniem, aby sie wesprzec¢?

6. Co zrobie po dziataniu, aby siebie docenic¢?

Nie musze czu¢ petnej pewnosci. Moge zrobi¢ jeden krok i zobaczy¢, co sie wydarzy.

e o J
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Modut 04

Pewnosc siebie w relacjach
I komunikacji

Pewnosc¢ siebie w relacjach nie oznacza dominowania.
Oznacza, ze mozesz moéwic o sobie z szacunkiem,
wyrazac potrzeby, przyjmowac uznanie, stawia¢ granice
i nie porzucac siebie w kontakcie z innymi.

R |
ja F—— o||o —— kontakt
 one (A |
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Modwie o sobie z szacunkiem

Pewnos¢ siebie rosnie rowniez przez sposob, w jaki mowisz o sobie. Jesli stale
umniejszasz swoje osiagniecia, przepraszasz za swoje potrzeby albo zartujesz

z siebie, zanim ktos Cie oceni, mozesz nieswiadomie wzmacniac¢ poczucie matosci.

Szacunek do siebie w sfowach nie oznacza chwalenia sie. Oznacza nieodbieranie

sobie miejsca.

Cwiczenie

Najczesciej umniejszam siebie, méwiac:

Robie to, poniewaz boje sie:

-

Bardziej petne szacunku zdanie mogtoby brzmiec:

.

Chce przestaé przepraszac za:

S

Chce mowic o sobie wiecej prawdy w obszarze:

Przyktad:
Zamiast: ,, To nic takiego, pewnie kazdy by to zrobit".
Mozna powiedziec: , Dziekuje. Wiozytam w to duzo pracy”.
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Asertywnos¢ bez agresji

Asertywnosc nie jest atakiem. Nie jest egoizmem. Nie jest koniecznoscia
mowienia twardo i bez emocji. Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ powiedzenia
prawdy o swoich potrzebach, granicach i decyzjach w sposéb jasny.

Mozesz by¢ tagodna i asertywna. Mozesz by¢ uprzejma i stanowcza.
Mozesz powiedzie¢ ,nie” bez dtugiego ttumaczenia swojej wartosci.

Cwiczenie

Sytuacja, w ktorej chce by¢ bardziej asertywna:

Co naprawde chce powiedziec?

Czego potrzebujg ochronic?

Moje krétkie zdanie asertywne:

Co pomoze mi nie wycofac sie z wtasnej prawdy?

Gotowe zdania:

¢ Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.

¢ Nie moge sie tego podjac.

¢ To nie jest dla mnie dobre rozwigzanie.

¢ Chce powiedzieg, jak ja to widze.

* Rozumiem Twoje zdanie, ale moje jest inne.

2
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Moje granice wzmacniajg mojg pewnos¢

Kiedy stawiasz zdrowa granice, wysytasz sobie wiadomos$¢: ,moge sie chronic”,
,moje potrzeby maja znaczenie"”, ,nie musze porzucac siebie, aby zostac przyjeta”.

Granice nie muszg by¢ idealne. Mozna sie ich uczy¢ krok po kroku.

Cwiczenie

Granica, ktorej potrzebuje:

Do tej pory zgadzatam sie wbrew sobie na:

P

Ta granica ochroni moje:

Najbardziej boje sie, ze po postawieniu granicy:

Moje spokojne zdanie granicy brzmi:

-

Kazda zdrowa granica jest matym dowodem,
ze jestem po swojej stronie.

25 — Wzmacnianie pewnosci siebie.



Przyjmowanie komplementow i uznania

Jesli trudno Ci przyjmowac komplementy, mozesz automatycznie odpowiadac:
,to nic takiego”, ,udato sie przypadkiem”, ,inni robig to lepiej”, ,nie przesadzaj”.
W ten sposob odpychasz dobro, ktére mogtoby wzmocni¢ Twoje poczucie wartosci.

Przyjecie uznania nie oznacza pychy. Oznacza, ze pozwalasz sobie ustyszec
cos dobrego.

Cwiczenie

Gdy ktos mnie chwali, zwykle:

Trudno mi przyjac¢ uznanie, poniewaz:

Komplement, ktory kiedys zapamietatam:

Co dobrego moge pozwoli¢ sobie ustyszec?

Moje proste zdanie przyjmowania brzmi:

Gotowe zdania:

» Dziekuje, to dla mnie wazne.

e Przyjmuje te stowa.

e Mito mi to ustyszec.

» Wiozytam w to prace, dziekuje.
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Trudne rozmowy bez porzucania siebie

Trudna rozmowa moze uruchamia¢ lek przed oceng, odrzuceniem lub konfliktem.
Pewnosc siebie w takiej rozmowie nie oznacza, ze nie bedziesz sie stresowac.
Oznacza, ze przygotujesz sie, nazwiesz swojg prawde i nie zrezygnujesz z siebie catkowicie.

Cwiczenie

Z kim chce porozmawiac?

Temat rozmowy:
Moja prawda brzmi:

Moja potrzeba brzmi:
Moja granica brzmi:
Zdanie, ktorym moge zaczac:

Co zrobie po rozmowie, aby zadbac o siebie?

Zdanie otwierajace:
Chce porozmawiac o czyms waznym. Nie po to, zeby atakowac,
ale zeby powiedzie¢ prawde i lepiej sie zrozumiec.
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Modut 05

Integracja i codzienna
praktyka pewnosci siebie

Pewnos$c¢ siebie wzmacnia sie przez powtarzanie:
mate decyzje, mate odwazne dziatania,
nowy jezyk wewnetrzny i powroty po potknigciach.
Ten modut pomoze Ci stworzyc plan dalszej praktyki.

0y, SO o, W

| widzg }——O—— dziatam }——0O —‘,\ ufam sobie |
/ \

L e o S
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® L 4 [ ] L] °
Moja mapa pewnosci siebie
Twoja mapa pewnosci siebie pokazuje, gdzie juz masz zasoby, co Cie blokuje

i jakie kroki pomagajg Ci wraca¢ do zaufania do siebie. Nie jest ocena.

Jest narzedziem jasnosci.

Moje mocne strony:

/ ™
Moje dowody odwagi: a Moje najczestsze blokady:
Py AN B
% moja -
Méj krytyczny gtos mowi: pewnoéé | Moje wspierajace zdanie brzmi:
i
siebie
.8 . J
/ N s
Méj najwazniejszy maty Osoba, miejsce lub dziatanie,
krok odwagi: ktore mnie wspiera:
p S " i

Kiedy patrze na te mape, widzg, ze moja pewnos¢ siebie rosnie przez:

e

|
O
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Plan pewnosci siebie na 7 dni

Siedem dni wystarczy, aby zacza¢ tworzy¢ nowe dowody zaufania do siebie.
Nie planuj wielkiej przemiany. Wybierz mate dziatania, ktére naprawde mozesz wykonac.

‘ Dzien 1 — Zapisuje jedna mocng strone:

Dzien 2 — Robie jedna malg decyzje dla siebie:

e —

Dzien 3 — Mowie jedno zdanie bez umniejszania siebie:

Dzien 4 — Robie jeden krok mimo leku:

Dzien 5 — Przyjmuje jedno dobre stowo bez zaprzeczania:

Dzien 6 — Stawiam jedng malg granice:

L o —

Dzien 7 — Zapisuje jeden dowdd, ze moge sobie ufaé:

L — — —

Co pomoze mi naprawde wykona¢ ten plan?
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Plan odwagi na 30 dni

Pewnos¢ siebie nie musi rosngc¢ gwattownie. Moze rosnac przez 30 dni matych decyzji,
odwaznych prob i zyczliwych powrotéw po potknigciach.

-

Tydzien 1 — Zauwazam swoje zasoby i blokady:

Tydzieri 2 — Cwicze mate odwazne dziatania:

-~

Tydzieri 3 — Cwicze asertywno$¢ i granice:

-

Tydzien 4 — Zbieram dowody zaufania do siebie:

M@j gtowny temat odwagi na ten miesiac:

Moja najmniejsza codzienna praktyka:

Najwigksza przeszkoda:

Moja odpowiedz na przeszkode:

3

31 — Wzmacnianie pewnosci siebie.



Karta wsparcia przed wyzwaniem

Kiedy przed Toba wyzwanie, umyst moze zacza¢ przewidywac porazke.

Ta karta ma poméc Ci wrécic do faktéw, zasobdw i jednego nastepnego kroku.

Wyzwanie, przed ktérym stoje:

Najbardziej boje sie:

Fakty, ktére znam:

Najmniejszy mozliwy krok:

Zdanie, ktére chce powiedziec¢ sobie przed dziataniem:

@ Nie musze czué petnej pewnosci, aby zrobié jeden krok.
Moja odwaga moze i$é razem z lekiem.

Modj pierwszy krok:
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Tygodniowy dziennik odwagi

Przez tydzien obserwuj swoje mate akty odwagi. Nie muszg by¢ spektakularne.
Moga by¢ bardzo zwykte. Wazne, abys zaczeta zauwazaé, ze codziennie mozesz

zrobi¢ co$, co wzmacnia Twoje zaufanie do siebie.

Dzien 1 — Moj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Dzien 2 — Moj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Dzien 3 — Moj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Dzien 4 — Moj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Dzien 5 — Moj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

——

Dziern 6 — Mdj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Dzien 7 — Méj maty akt odwagi:

Co zauwazytam po nim:

Najbardziej odwazna bytam, gdy:

( Najbardziej pomogto mi:

Jeden dowod, ze moge sobie ufac:
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Nowy jezyk wewnetrzny

Jezyk, ktérym moéwisz do siebie, wptywa na to, czy dziatasz, czy sie wycofujesz.
Nie potrzebujesz sztucznej pewnosci. Potrzebujesz zdan, ktére sg prawdziwe

i pomagajg zrobié krok.
Zamiast: ,Nie dam rady”. Mozesz powiedziec: ,To jest trudne, ale moge zacza¢ od matego kroku”.

Zamiast: ,Osmiesze sig”. Mozesz powiedzie¢: ,Nie musze by¢ idealna, aby sprébowac”.

1. Stare zdanie:

Nowe zdanie:

2. Stare zdanie:

Nowe zdanie:

3. Stare zdanie:

Nowe zdanie:

Moje trzy zdania pewnosci siebie:
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Rytuat powrotu do siebie po porazce

Pewnos¢ siebie nie polega na tym, ze nigdy nie przegrywasz. Polega na tym,
ze uczysz sie¢ wracac po trudnej sytuacji bez zamieniania jej w dowdd,

ze jestes niewystarczajgca.

Porazka moze by¢ informacjg. Nie musi by¢ tozsamoscia.

Rytuat 5 krokéw:

1. Nazwij, co sie wydarzyto, bez obrazania siebie.

2. Zauwazemocje.

3. Oddziel fakt od historii o sobie.

4. Zapisz jedng lekcje.

5. Wybierz jeden nastepny krok.

-

Co sie wydarzyto?

Co czuje?

Jaka historia o mnie sig pojawita?

Jaka jest bardziej sprawiedliwa prawda?

Jeden nastepny krok:
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Moje minimum pewnosci na trudny dzien

Sg dni, kiedy nie bedziesz czuta odwagi. Wtedy nie potrzebujesz wielkiego przetomu.
Potrzebujesz minimum pewnosci: najmniejszego dziatania, zdania lub decyzji, ktére
przypomina Ci, ze nadal mozesz by¢ po swojej stronie.

Minimum nie jest porazka. Jest madrym uproszczeniem.

-

Kiedy moja pewnos¢ siebie jest niska, moge zadbac o ciato przez:

Moge zadbac¢ o mysli przez:

Moge zrobi¢ maty krok przez:

Moge poprosi¢ o wsparcie przez:

J

Moge przypomniec sobie dowdd, ze potrafie:

Moje minimum pewnosci brzmi:
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List do siebie, ktora uczy sie odwagi

Napisz list do tej czesci siebie, ktéra dopiero uczy sie pewnosci. Do tej, ktéra moze dtugo sie bata,
poréwnywata, umniejszata siebie albo czekata na idealng gotowoscé.

Niech ten list bedzie spokojnym przypomnieniem: mozesz rosngé¢ w swoim tempie.

Droga ja,

widze, ze przez diugi czas bafas sie:

Chce Ci powiedzie¢, ze nie musisz juz:

Doceniam w Tobie to, ze:

Od dzi$ mozesz budowac odwage przez:

Chce, zebys pamigtata, ze Twoja pewnosé siebie:

Z czutoscig, ja z dzisiaj.

Podpis: Data:
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Nowa umowa ze sobg

Nowa umowa ze sobg nie mowi: ,od dzis zawsze bede pewna siebie”. Mowi: ,kiedy pojawi sig lek,
nie bede automatycznie rezygnowac z siebie”. Mozesz uczy¢ sie odwagi bez przemocy wobec siebie.
Mozesz wzmacnia¢ pewnos¢ przez mate kroki, a nie przez presje perfekcji.

Od dzi$ nie chce juz budowac pewnosci siebie przez:

Chce budowac ja przez:

Kiedy pojawi sie krytyczny gtos, obiecuje sobie:

Kiedy popetnie btad, przypomne sobie:

Moim nowym sposobem powrotu do odwagi bedzie:

Moja umowa:

QOd dzi$ wybieram budowad pewnos¢ siebie przez prawde, praktyke i mate kroki. Wybieram
nie umniejszac siebie automatycznie. Wybieram stuchac leku, ale nie oddawa¢ mu kazdej
decyzji. Wybieram wracac po btedach i zbiera¢ dowody, ze moge sobie ufac.

Podpis: ] Data:

s J
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Deklaracja pewnosci siebie

Dotartas do konca tego zeszytu, ale wzmacnianie pewnosci siebie moze i$¢ z Tobg dale;j.
Nie musisz od teraz zawsze czu¢ sig silna. Nie musisz dziata¢ bez leku.
Nie musisz mie¢ gotowej odpowiedzi na kazdg sytuacje.

Najwazniejsze jest to, ze zaczetas widziec siebie petniej. Zaczetas rozpoznawac blokady.
Zaczetas zauwazac zasoby. Zaczetas tworzy¢ mate dowody zaufania do siebie.

- l[ Deklaracja: \I

® Wybieram budowac pewnos¢ siebie bez udawania.

® Wybieram odwage w matych krokach.

® Wybieram nie czekac na perfekcyjna gotowosc.

® Wybieram widziec moje mocne strony.

® Wybieram zbiera¢ dowody, ze potrafie.

® Wybieram moéwic do siebie z wigkszym szacunkiem.

® Woybieram stawiac granice, ktére chronig mojg godnosé.

® Wybieram przyjmowa¢ dobro bez umniejszania siebie.

® Wybieram wraca¢ po porazkach bez niszczenia wlasnej wartosci.

Wybieram dziata¢ mimo leku, jesli cos jest dla mnie wazne.

® Wybieram zaufanie do siebie, ktore rosnie krok po kroku.

e Wybieram by¢ po swojej stronie.

S

Cwiczenie koficowe:

Najwazniejsza rzecz, ktdrg zrozumiatam o pewnosci siebie:

-

Jedna blokada, ktérg chce oswajaé:

— .
Jeden dowod, ze mogg sobie ufaé:

N — — — — —

Jedno zdanie, ktére chce zapamietac:

Moj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

Podpis: J ‘ Data zakoriczenia:
g < — — — — e ————— —
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