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Poczucie whasnej warto$ci méwi o tym, co sadzisz o sobie jako czlowieku. Prawdziwa wiara

w siebie bierze si¢ z wewngtrznego przekonania, ze jeste$ osoba kompetentna, pewngy siebie

i wartg tego, by mie¢ dobre Zycie. Wzmacniasz ja, gdy rozumiesz samego siebie i znasz swoja
warto$¢. Wysokie poczucie wlasnej wartosci to §wiadomo$é, ze mozesz osiagnaé wszystko, czego
pragniesz, by¢ tym, kim chcesz, mie¢ udane relacje z ludzmi i by¢ szczesliwy takim, jakim teraz jestes.

Oceii, jakie masz poczucie wtasnej wartosci

Zanim zaczniesz si¢ zastanawiaé, jakie zmiany powiniene$ wprowadzié¢ w swoim zyciu, warto,
abys lepiej zrozumial, jak obecnie postrzegasz samego sicbie. Odpowiedz na kazde pytanie
szczerze 1 uczciwie. Ocen swoje podejscie za pomocy ponizszego systemu punktacji, wybierajac
najbardziej pasujaca odpowiedz:
4 — prawie zawsze
3 — czgsto
2 — rzadko
1 — prawie nigdy
Nie mam wigkszych zastrzezen do swojej osobowosci.
_ Jestem zadowolony/-a ze swojego wygladu.
Wierzg we wlasne mozliwosci.
_ Ogolnie rzecz biorac, jestem zadowolony/-a z siebie.
_ Kiedy popelniam blad, wyciagam z niego naukg i id¢ dalej naprzéd.
_ Czujg si¢ tak samo madry/-a jak inni.
Nie mam trudnosci z przyznaniem, ze czego§ nie rozumiem.
Otwarcie wyrazam swoja opinig, kiedy rozmawiam z ludZmi.
_ Ogolnie rzecz biorac, uwazam, ze odniostem/-am sukces w zyciu.
_ To, co myslg na swdj temat, jest pozytywne 1 zachgcajace.
Punktacja: Jesli suma punktdw, ktére sobie przyznales, miesci si¢ w przedziale 10 — 19, oznacza
to, ze Twoje poczucie wlasnej warto$ci jest bardzo niskie, a Ty masz malo szacunku do siebie.

Jezeli przyznates sobie od 20 do 29 punktdéw, oznacza to, ze zaczynasz wierzyd, iz jeste§ w stanie
sprosta¢ codziennym zyciowym wyzwaniom, ale nadal co§ Cig¢ powstrzymuje, bo nie masz
pewnosci, czy zdolasz odnie§é sukces w réznych obszarach swojego zycia.

Jesli natomiast przyznales sobie od 30 do 40 punktow, oznacza to, ze jeste$ na dobrej drodze
do uksztaltowania wysokiego poczucia wlasnej wartosci. Czujesz si¢ dobrze we wlasnej skorze
1 wierzysz, ze potrafisz osiagnaé wyznaczone cele. Pamigtaj jednak, ze wciaz si¢ rozwijasz

i mozesz jeszcze bardziej wzmocnié swoja wiarg w siebie.

Wstuchanie sie w bezlitosny i krytyczny dialog wewnetrzny

Negatywne mysli na wlasny temat odzwierciedlaja to, co czujesz do samego siebie. Musisz sobie
uswiadomid, ze to s3 tylko uczucia, a nie stan faktyczny. U wigkszosci ludzi takie mySlenie ksztattuje
si¢ juz w okresie dziecifistwa. Teraz, jako osoba dorosla, jeste$ gotowy, aby zrozumie¢, ze nie
stanowia one dokladnego odzwierciedlenia rzeczywistosci, a Ty mozesz je zmienié na bardziej
pozytywne. Oto metody, ktére stosuje Twoj umysl, zeby Cie oszukac i przekonaé Cig o Twojej
niewielkiej wartosci:

v’ czyta w myslach innych ludzi, zeby popsu¢ Ci nastréj;
v/ 1z gory zaklada, ze negatywny rezultat jest nieunikniony;



v’ mysli facznie w kategoriach ekstremalnych — ,zawsze”, ,wszyscy”, ,nigdy”;
yslt wy: g Y yscy gdy
v’ obwinia Cig za rzeczy, na ktére nie masz wplywu;
v okresla Cie w nega ch stowach — ,,nieudacznik”, ,beznadziejny”, ,brzydka”;
gatywny jny Y
v skupia sie tylko na negatywnych aspektach, ignorujac poz ne;
p ty gatywny P gnorujac pozytywi

\/ powtarza Ci, ze ,powiniene$” albo ,musisz” co$ zrobi¢ albo zachowywac¢ si¢ w okreslony
sposdb.

10 porad, jak zaprzyjaznié sig z samym sobq

Jeden z najskuteczniejszych sposobéw na wzmocnienie wiary w siebie to zaprzyjaznic si¢ z samym
soba. Zastosuj si¢ do ponizszych dziesigciu rad, zeby okazaé sobie mito§¢ i wsparcie:

v’ Zajrzyj w ghab sicbie, zeby si¢ dowiedzie¢, jakie przekonania zywisz na swoj temat.

v/ Myl o sobie tylko pozytywnie i badz cierpliwy, kochajacy i tagodny w stosunku do siebie.
v Traktuj siebie uczciwie i badZ wierny sobie.

\/ Uwierz w to, ze bgdziesz dla siebie dobry.

v’ Badz zadowolony z sicbie, ale pamigtaj, ze zawsze mozesz zmieni¢ si¢ na lepsze.

v’ Zastanéw sig, co chcesz robic i z jakimi ludzmi chcesz przebywac, zeby cieszyé si¢ tym,
kim jestes.

v’ Podejmuj decyzje, dzigki ktérym bedziesz mieé takie zycie, jakiego jestes wart.

v/ Traktuj samego siebie tak, jakby$ byt kimé wyjatkowym, i rob rzeczy, ktére sprawia,
ze poczujesz si¢ komfortowo we wlasnej skorze.

v’ Codziennie zagladaj w glab siebie, aby si¢ przekonag, co dzieje si¢ w Twoim sercu.

v’ Badz swiadomy whasnych potrzeb i reaguj na nie.

Jak utrzymywac dobre kontakty ze wspotpracownikami?

Codziennie spedzasz wiele godzin ze swoimi wspotpracownikami, dlatego bardzo wazne jest,
abys ich poznat i utrzymywat z nimi dobre kontakty. Oto kilka wskazéwek, jak zbudowa¢ dobre
relacje z kolegami i kolezankami z pracy:

v/ Postepuj z nimi tak, aby poczuli sig tak samo, jak Ty cheesz si¢ czué, gdy przebywasz
w ich towarzystwie.

v/ Staraj si¢ ich zrozumieé. Sprobuj poznaé ich potrzeby i znajdz z nimi wspélny jezyk.
v/ Zrozum, ze oni tak samo jak Ty chca by¢ szanowani i docenieni za swoja prace.

v’ Uwierz w to, ze Twoje wysilki, aby zrozumieé wspdtpracownikéw 1 pomée im, zostang
nagrodzone.



