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pokonac negatywne myslenie
| odzyskac pewnosc siebie?

Twoéj zestaw narzedzi do budowania
poczucia wtasnej wartosci
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Bardzo sie cieszymy, ze dotart do Ciebie ten poradnik.
Szczegolnie jesli zmagasz sie z niskg samooceng. W
dzisiejszych czasach, dotyczy to wiekszosci z nas...

Poczucie wtasnej wartosci jest niesamowicie wazne.
Wptywa ono na proces podejmowania decyzji, relacje,
zdrowie emocjonalne i ogdlne samopoczucie. Niska
samoocena moze przyczyniac sie lub by¢ objawem
zaburzen zdrowia psychicznego, w tym leku i depres;ji.

Niestety wielu z nas wierzy, ze samooceneg i pewnosc¢
siebie tworzg rzeczy z naszego $Swiata zewnetrznego -
sukcesy w zyciu zawodowym i prywatnym, status,
majatek...Czesto styszymy od klientéw, ze rozpad zwigzku
zniszczyt ich poczucie wtasnej wartosci lub, ze brak
awansu w pracy, czy nieudany projekt, zrujnowat ich
pewnosc siebie.

Tymczasem, Twoja pewnosc siebie i poczucie wtasnej
wartosci sg tworzone wewnetrznie. Tworzg go w duzej
mierze MYSLI, ktore czesto nie sg przez nas
kwestionowane, a w wiekszosci przypadkéw, sg

nieprzydatne i nie do korica prawdziwe.

Aby zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci, nalezy
zrozumieC wptyw mysli na nasze uczucia i zachowania,
zaczgC je umiejetnie kwestionowac i zmieniac na te
bardziej prawdopodobne i rzeczywiste.

W tym wtasnie pomoze Ci ten poradnik.

Dziekujemy za zaufanie!

Zatozycielki MindShift Studio WM& W

WWW.MINDSHIFTSTUDIO.PL | © 2022 MINDSHIFT



SPIS TRESCI

CZYM JEST PEWNOSC SIEBIE | DLACZEGO WARTO O NIA DBAC?
SPRAWDZ POZIOM SWOJEJ SAMOOCENY

O MYSLACH AUTOMATYCZNYCH

KWESTIONOWANIE MYSLI AUTOMATYCZNYCH

ZMIANA MYSLI AUTOMATYCZNYCH

ROLA SAMOWSPOLCZUCIA

INNE STRATEGIE WSPIERAJACE ZDROWY POZIOM SAMOOCENY




“

CZYM JEST PEWNOSC
SIEBIE?

Pewnos¢ siebie to stan umystu, ktéry wynika z poczucia wtasnej wartosci, akceptaciji
i wiary w moc sprawcza. Uwaza sie, ze ré6zne czynniki wptywaja na nasza samoocene:

* Genetyka e Wiek * Mysli

¢ Osobowosc¢ e Zdrowie ¢ Reakcje innych

e Doswiadczenia e QOkolicznosci * Porownywanie siebie
zyciowe spoteczne zinnymi

Warto zwrdcic jednak uwage na to, Ze samoocena nie jest czyms niezmiennym. Jest
plastyczna i mierzalna, co oznacza, Ze mozemy jg testowac i ulepszac.

Dlaczego pewnosc¢ siebie jest wazna?

Poczucie wtasnej wartosci odgrywa znaczacg role w motywacji, gotowosci do
podejmowania nowych wyzwan czy budowaniu relacji. Zbyt niska samoocena moze
sprawiac, ze bedziesz odczuwac zwiekszone przygnebienie i bezsilnosc. To z kolei
moze prowadzi¢ do dokonywania ztych wybordw, wchodzenia w toksyczne relacje
lub niewykorzystania w petni swojego potencjatu. Z drugiej strony, pewnosc siebie
na skrajnie wysokim poziomie, moze z pewnoscia zniechecac innych i prowadzi¢ do
popsucia relacji.

Niska samoocena moze utrudnia¢ odniesienie sukcesu w szkole lub pracy, poniewaz
przestajemy wierzyc, ze sukces lezy w naszych rekach! Dlatego tez posiadanie
zdrowego poziomu poczucia wtasnej wartosci, moze pomaéc Ci w osigganiu
zyciowych celow. Wyzsza pewnosc siebie pozwoli Ci nawigowac swoim zyciem z
pozytywna, asertywng postawg i wiara, ze mozesz osiggnac swoje cele.

Cztery kluczowe cechy zdrowej samooceny to:
e Swiadomo$¢ swoich umiejetnosci
e Umiejetnosc¢ utrzymywania zdrowych relacji

e Realistyczne i adekwatne oczekiwania osobiste
e Zrozumienie wtasnych potrzeb i umiejetnosc ich wyrazania
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Czy wiesz, co jest Twoim atutem? Jakie sg Twoje pozytywne cechy? Co powinnas/
powinienes w sobie wzmacniac? Na te pytania odpowiada koncepcja mocnych stron
charakteru. W tym ¢wiczeniu postaraj sie zidentyfikowac swoje mocne strony przywotujac
3 rézne wydarzenia z Twojego zycia (jesli potrzebujesz pomocy w nazwaniu swoich
talentdw, znajdziesz liste mocnych stron na nastepnej stronie).

Jakie umiejetnosci i . Jak mozesz wykorzystac
ied Co Ci jeszcze ton talont
wie ze’ ’ pomogto? . en ’a.e'n :
wykorzystates/as? umiejetnosci i wiedze ?

Sytuacja Jaki talent Ci
pomaogt?

ktorg uwazasz
za sukces

w ktoérej nie
wiedziate$/as
ale sobie
poradzites/as

w ktérej cos
poszto nie tak
jak
chciates/as,
ale sie
otrzgsnates/as
ztego

Chcesz poznac sie lepiej i zrozumiec swoje talenty? Wypetnij darmowy test, (
klikajgc na ponizszy link (potrzebujesz okoto 15 min).
http://mindshiftstudio.pro.viasurvey.org )
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/MIERZ POZIOM SWO]JE]
SAMOOCENY

Niska samoocena moze przejawiac sie¢ na rézne sposoby. Jesli masz niskg samoocene
mozesz:

* mozesz wierzyc¢, ze inni sg lepsi od Ciebie

e mozesz miec trudnosci z wyrazaniem swoich potrzeb

* mozesz skupiac sie na swoich stabosciach

* mozesz czesto doswiadczac leku, niepokoju, zwatpienia

* mozesz mie¢ hegatywne nastawienie do zycia i czu¢ brak nad nim kontroli

e mozesz miec¢ problemy z zaakceptowaniem pozytywnej opinii i/lub po prostu w nig nie
wierzy¢

* mozesz mie¢ problem z odmowg i ustaleniem granic

* mozesz stawiac potrzeby innych ludzi przed wtasnymi.

Oznaki zbyt wysokiej samooceny:

Zbyt wysoka samoocena jest czesto btednie okreslana jako narcyzm. Istniejg jednak pewne
wyrazne cechy, ktore odrozniajg te pojecia. Osoby z cechami narcystycznymi mogg wydawac sie
pewni siebie, ale ich samoocena jest niestabilna i stale zmienia sie w zaleznosci od danej sytuacjyi.
Osoba ze zbyt wysokg samoocena;

* moze skupiac sie na tym, zeby zawsze miec racje.

* moze wierzyc, ze nie moze nikogo zawiesc.

* moze wierzy¢, ze jest bardziej wykwalifikowana lub lepsza od innych.
* moze w sposob nachalny wyrazac¢ swoje wspaniate pomysty.

* moze razgco przecenia¢ swoje umiejetnosci i zdolnosci.

Zdrowy poziom samooceny:
Istnieje kilka prostych sposobow na zbadanie, czy masz zdrowy poziom samooceny. Jesli Twoja
samoocena jest na zdrowym poziomie:

* wierzysz, ze jeste$ na rownym poziomie z innymi- ani lepszy, ani gorszy
* nie rozpamietujesz negatywnych doswiadczen z przesztosci <"|;A47 \
* Wwyrazasz swoje potrzeby .

* czujeszsie pewny/a siebie

* masz pozytywne nastawienie do zycia
e potrafisz by¢ asertywny/a |
* znasz swoje mocne i stabe strony (i akceptujesz je) |‘
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CWICZENIE 2: ZMIERZ SWOJA PEWNOSC

SIEBIE

Skala Samooceny SES M. Rosenberga*

Ponizej znajdujg sie rozne stwierdzenia, ktore odnoszg sie do Twoich przekonari o sobie. Wskaz, w jakim
stopniu zgadzasz sie, bgdZ nie zgadzasz sie z kazdym z tych twierdzen, otaczajgc kétkiem jedng z czterech
mozliwych odpowiedzi. Postaraj sie okreslic to, co naprawde sgdzisz. Liczg sie tylko szczere odpowiedzi.

Skala ocen jest nastepujaca:
1 - zdecydowanie zgadzam sie
2 - zgadzam sie

3 - nie zgadzam sie
4 - zdecydowanie nie zgadzam sie

1. Uwazam ze jestem osobg wartosciowg przynajmniej w takim samym stopniu co inni

1 2 3 4

2. Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech.

1 2 3 4

3. Ogdlnie biorgc jestem sktonny(a) sgdzi¢, ze nie wiedzie mi sie.

1 2 3 4

4. Potrafie robic rézne rzeczy tak dobrze, jak wiekszos¢ innych ludzi.

1 2 3 4

5. Uwazam, ze nie mam wielu powoddw, aby byc¢ z siebie dumn(a)ym.

: 2 : 4 <
’
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6. Lubie siebie.

7. 0golnie rzecz biorgc, jestem z siebie zadowolona/y.

8. Chciat(a)bym miec wiecej szacunku dla samego siebie.

9. Czasami czuje sie bezuzytecznaly.

1 2 3

10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego.

1 2 3

Podlicz wynik (od 10 do 40 punktow). Nizsze wyniki wskazujg na wyzszg samoocene.
Innymi stowy, wyzsze wyniki wskazuja na silne poczucie niskiej samooceny.

Czy wynik Cie zaskoczyt?

*The Morris Rosenberg Foundation c/o Dept. Of Sociology University of Maryland
2112 Art/Soc Building College Park, MD 20742-1315

(
’
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O MYSLACH
AUTOMATYCZNYCH j
= &

Co wptywa na nasze mysli i przekonania - kilka stéw o myslach
automatycznych.

Czasami nasze negatywne mysli o sobie sg razgco oczywiste. Jedni nie lubig swojej skory,
inni ramion lub jeszcze inni sg przekonani, ze nie sg wystarczajgco inteligentni.

Czasami jednak, nasze negatywne mysli moga by¢ bardziej podstepne. Mimo tego, iz
logiczne myslenie podpowiada nam, ze nikt nie jest doskonaty i ze jesteSmy dobrymi,
wartosciowymi ludZzmi, czesto NADAL czujemy sie niespokojni i zmartwieni.

Dlaczego tak sie dzieje? Otz Twoj mozg jest jak komputer - zaprogramowany przez catg
mase przypadkowych osob i wydarzen (rodzice, przyjaciele, dziecinstwo, spoteczenstwo,
media). Wszystko to wptywa na mysli, ktére wptywajg na nasze emocje i w konsekwencji na
zachowanie.

TROJKAT POZNAWCZY

MY SLI

"COS$S SOBIE MOWIE"

SY TUACIA

'cos sie wydarzd'

EMOCJE/ \ZACHOWANIE

"coS$ CZUJE". "CcoS$ ROBIE"

Spedzmy wiec troche czasu na identyfikowaniu naszych mysli i emocji. Niektére uczucia/
emocje moga wydawac sie przewidywalne w pewnych sytuacjach, ale inne mogg by¢
niezrozumiate. Czasami doswiadczamy intensywnych, nieproporcjonalnych do danej
sytuacji emocji zupetnie nieoczekiwanie. Kluczem do zrozumienia emocji/ uczuc jest
identyfikacja mysli zwigzana z dang emocja.
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Mysli wptywajg na to jak doswiadczamy Swiat wokoét nas, w tym na nasze przezycia
emocjonalne. W tym e-booku bedziemy odnosic sie do tych mysli, jako ,,mysli
automatyczne”. Mysli automatyczne to mysli, ktére pojawiajg sie w naszych umystach
przez caty dzien. Czesto jesteSmy catkowicie nieSwiadomi tych mysli, ale przy odrobinie
instrukcji i praktyki mozesz nauczyc sie je tatwo identyfikowac, a w rezultacie lepiej radzi¢
sobie z nastrojem i zachowaniem.

Nasze umysty to maszyny przetwarzajace mysli, tworzgce i analizujgce nawet 60 000
pomystow w ciggu jednego dnia. Wiekszos¢ przychodzi i odchodzi. Mdzg jest catkiem dobry
w filtrowaniu tego, co uwaza za nieistotne informacje i skupianiu sie na tym, co wydaje sie
najbardziej istotne. Czyni to, skupiajgc sie na pewnych aspektach sytuacji, a nastepnie
przypisujgc im jakies znaczenie, co skutkuje naszymi przemysleniami i opiniami.

Ten proces dziata dobrze przez wiekszosc czasu, ale czasami skupiamy sie ha mniej
waznych fragmentach informacji, odrzucajgc te bardziej istotne. Automatyczne mysli moga
potencjalnie wywotywac intensywne negatywne emocje. Zwykle jestesmy bardziej
Swiadomi samych emocji niz mysli, ktére je wywotujg. Jednak w wiekszosci przypadkow to
automatyczne mysli odgrywajg najwiekszg role w okreslaniu tego, jak sie czujemy, a nie
sama sytuacja. Wytapywanie mysli automatycznych pozwala nam lepiej zrozumiec i radzi¢
sobie z naszymi emocjami, modulujac je, zanim stang sie zbyt intensywne lub
przyttaczajace.

Wezmy nastepujgce przyktady, uzywajgc tej samej sytuacji:

Ania dostata roczng ocene pracownika, w ktorej 90% opinii byto pozytywnych, a 10%
negatywnych. Ania skupita sie na tych 10% i jejf mysli automatyczne brzmiaty:.

e Znowu cos jest nie tak

e Zawsze sie czepiaja

e Nie wiedzg o czym mowig

e Nie ma sensu sie stara¢ w tej firmie

Te mysli spowodowaty, ze Ania poczuta smutek i ztos¢ i na nastepny dzien, robita w pracy
duzo mniej niz zwykle, mniej sie starata i mniej jej na tej pracy zalezato. Nie chciato sie jej
juz pracowac nad prezentacja, ktdrg mogta wygtosi¢ w nastepnym miesigcu.

Z drugiej strony Marta otrzymata doktadnie takg samg informacje zwrotng. Mysli
automatyczne Marty brzmiaty.

Mito to styszec

Jestem w tym naprawde dobra

Fajnie, ze to dostrzegli

Lubie to co robie
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Takie mysli automatyczne z kolei spowodowaty, ze Marta przez reszte dnia byta w dobrym
nastroju. W pracy postanowita poswiecic troche wiecej czasu na prezentacji, ktorg mogta
wygtosi¢ w przysztym miesigcu.

W tych przyktadach nie byto zadnej réznicy w informacjach przekazanych tym osobom, ale
byta znaczgca réznica w tym, jak sie pozniej czuli (emocje) i co w rezultacie zrobili
(zachowanie). Kluczem do zrozumienia tych réznych reakcji jest zbadanie ich
automatycznych mysli o sytuacji. Ania pomyslata: “Znowu cos jest nie tak”,”Zawsze sie
czepiajg”’, “Nie wiedzg o czym mowig”’, “Nie ma sensu sie stara¢ w tej firmie”. Ania
prawdopodobnie miata wiele innych mysli podczas spotkania z szefem, ale to sg te, ktore
jej umyst uznat za najwazniejsze, w wyniku czego poczuta sie smutna, zta i zdecydowata, ze

nie warto starac sie i robic tyle co do tej pory, rezygnujac z wygtoszenia prezentacji.

| odwrotnie, Marta miata mysli: ,Mito to styszec”, “Jestem w tym naprawde dobra”, “Fajnie,
ze to dostrzegli”, “Lubie to co robie”. Te mysli pozwolity jej odczuwac wiecej pozytywnych
emocji w ciggu dnia i, co wazne, zmotywowac jg do wiekszej skutecznosci. Powyzsze
przyktady podkreslaja, w jaki sposdb mysli wptywajg na nasz nastroj i zachowanie.

Identyfikacja automatycznych mysli jest poczatkowo trudna, ale szybko sie przyzwyczaisz.
Kluczem do identyfikacji automatycznych mysli jest zatrzymanie sie i sprecyzowanie tego,
co przychodzi Ci na mysl, kiedy pojawia sie dana emocja.

Przyktad:

Tomek zobaczyt w mediach spotecznosciowych, ze jeden z jego przyjaciot, Sebastian, miat
spotkanie z kilkoma przyjaciotmi i nie zaprosit go. Od razu poczut ucisk w zotgdku i
zidentyfikowat te emocje jako smutek. W tym momencie zadat sobie pytanie. , Co dzieje sie
w mojej gtowie?" Byt w stanie zidentyfikowac nastepujgce mysli.

1. Sebastian tak naprawde mnie nie lubi.
2. Nigdy nie jestem na nic zapraszany.
3. Nikt mnie tak naprawde nie lubi.

Biorgc pod uwage ekstremalng nature tych mysli, gtebokie uczucie smutku jest catkiem
zrozumiate. Jednak piszgc swoje rzeczywiste mysli, Tomek byt w stanie przetworzyc je
inaczej i zobaczyd, jak ekstremalne one w sg rzeczywistosci. Chociaz wierzyt, ze sg one
prawdziwe na jednym poziomie, zidentyfikowanie i zapisanie jego mysli pomogto mu
zrozumied, skad pochodza jego emocje. Cwiczenie to pomogto mu réwniez dostrzec, ze
robi dosc¢ ogolne zatozenia, ktdre w rzeczywistosci odbiegajg od prawdy. Potem poczut sie
troche lepiej i czes¢ jego smutku ustapita.
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KWESTOWANIE
MYSLI AUTOMATYCZNYCH

Kwestionowanie swoich mysli i przekonan jest jedng z najwazniejszych
rzeczy, ktore mozesz zrobic. Jesli mysl Ci nie stuzy i powoduje
niepozadane skutki w Twoim Zyciu, czas sie z nig rozstac...

Pomocne w tym bedzie rozwazenie alternatyw - tak zwana restrukturyzacja
poznawcza.

Restrukturyzacja poznawcza to popularne narzedzie wykorzystywane w terapii
poznawczo-behawioralnej. Opiera sie na nastepujacych zatozeniach teoretycznych:

e sposob, w jaki ludzie ksztattujg poznawczo swoje doswiadczenia, wywiera
fundamentalny wptyw na ich samopoczucie i dziatanie, a takze na fizyczne reakcje,
ktére maja. Innymi stowy, nasza reakcja na dane wydarzenie zalezy gtownie od
tego jak je postrzegamy, cenimy i interpretujemy

e mozesz identyfikowa¢ mysli ludzi za pomocg metod takich jak wywiady,
kwestionariusze i deklaracje. Wiele z tych mysli jest Swiadomych, podczas gdy

inne sg przedswiadome. Jednakze, osoba ma do nich dostep

e modyfikowanie mysli ludzi jest mozliwe. W rzeczywistosci stuzy ono do osiggniecia
zmian terapeutycznych.

‘6 Nasze zycie jest takim,

jakim uczynity je nasze mysli.

Marek Aureliusz
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https://krokdozdrowia.com/5-sposobow-lepsze-samopoczucie/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Przed%C5%9Bwiadomo%C5%9B%C4%87

CWICZENIE 3: PRACA Z NEGATYWNYMI

MYSLAMI

Odpowiedz na te pytania, aby stac¢ sie bardziej Swiadoma/y swoich mysili.

1. Negatywna lub niepomocna mysl:

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
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ZMIANA
MYSLI AUTOMATYCZNYCH

W e

‘ 6 Najwiekszym odkryciem mojego pokolenia jest to,
Ze ludzie mogg zmienic swoje Zycie poprzez zmiane nastawienia

umystu.
William James (1842-1910, uwazany za ojca amerykanskiej psychologii)

Powodem, dla ktérego Twdj mdzg wciqz oferuje Ci te negatywne mysli jest to, ze sqg to mysli,
ktére Twdj moézg praktykowat najczescie;.

Twdj mdzg jest stale niesamowicie zajety! Aby podotaé swoim codziennym obowigzkom
musi efektywnie zarzqgdzac energig. Musi pracowac wydajnie. Oznacza to, ze zawsze bedzie
oferowat w pierwszym rzedzie mysli, ktére sq dla niego najszybsze i najtatwiejsze. Te z
najsilniejszymi sciezkami neuronowymi.

Aby stworzy¢é NOWE mysli automatyczne musisz wielokrotnie ¢wiczy¢ NOWE sposoby
myslenia. W ten wtasnie sposdb, wzmocnisz ich sciezki neuronowe.

Kluczem do zmiany samokrytycznych mysli nie jest przejscie prosto od negatywnych do
pozytywnych. Najpierw przechodzimy od negatywnej mysli do neutralnej. Dopiero z
neutralnej mysli przechodzimy na pozytywna.

Neutralne mysli to mysli, w ktore
naprawde
mozesz uwierzyc.
Na przyktad:

Pozytywna mysl

Negatywna mysl:
Ludzie zawsze wola innych ode mnie
Mysl, w ktéra chceiatbys$ uwierzy¢, mysl pozytywna:
Jestem wystarczajgco dobry takim, jakim jestem
Mysl neutralna:
Niektorzy ludzie lubig mnie i chcg ze mng
spedzac czas, inni nie.

Neutralna mysl

Negatywna mysl
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COIEZENDE A DRABINA MYSLI

Wypisz 3 mysli negatywne, pozytywna mysl docelowa oraz mysl neutralna.

Pamietaj, ze musisz wierzy¢ neutralnej mysli. W przeciwnym razie, nie do kornca bedzie ona przydatna.

Kiedy juz wymyslisz neutralne mysli, w ktdre wierzysz -
3 czas zaczac je cwiczyc!
To znaczy - MYSLEC o nich celowo i codziennie to cwiczyc:
a) zapisz je na karteczkach samoprzylepnych
w swoim pokoju
b) powtarzaj je sobie podczas drogi do pracy, mycia zebow
c) zapisz je w swoim dzienniku
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SAMOWSPOtCZUCIE

Samowspotczucie (self-compassion) to konstrukt naukowy, zaczerpniety z filozofii
buddyjskiej i wprowadzony do psychologii akademickiej przez dr Kristin Neff. Koncepcja ta
podkresla traktowanie siebie z podobng zyczliwoscig i wyrozumiatoscia, z jaka traktujemy
najblizszych przyjaciot, szczegdlnie w obliczu zyciowych trudnosci, porazek czy
popetnianych btedéw. Czesto mamy zupetnie inne standardy traktowania siebie i innych.
U znaczacej wiekszosci z nas wypadajg one na niekorzysc¢ dla nas samych. Samych siebie
traktujemy duzo gorzej niz innych wtedy, gdy popetnimy jakis btad albo doswiadczamy
czegos trudnego. Czesto jestesmy wtedy dla siebie surowymi sedziami i trudniej nam
skierowac do siebie wspotczucie i zyczliwosé, jakie mamy w podobnych sytuacjach dla
innych.

Zamiast bezlitosnie osgdzac i krytykowac siebie za rozne niedociggniecia,
wspotczucie dla samego siebie oznacza, Ze w obliczu osobistych btedow
jestes uprzejmy i wyrozumiaty - w koricu kto powiedziat, Zze masz byc¢
doskonaty?

dr Kristin Neff

Popetnianie bteddw jest naturalne, tak samo jak naturalne i oczywiste jest to, ze bedziemy
doswiadczac w zyciu trudnosci, wyzwan i strat. Samowspotczucie moze nam pomoc w
lepszym radzeniu sobie z nimi i w nauczeniu nas jak odnosic sie do siebie z troska i
wsparciem, wtedy kiedy te trudnosci sie pojawiajg. Dodatkowo, samowspotczucie niesie ze
sobg inne korzysci. Badania pokazujg, ze osoby o wysokim poziomie samowspotczucia
odczuwajg wyzszy poziom szczescia, satysfakcji i zadowolenia z zycia; sg bardziej pewne
siebie, majg bardziej stabilne poczucie wtasnej wartosci, prowadzg zdrowszy tryb zycia.

Wyzszy poziom samowspoétczucia wigze sie tez z nizszym poziomem leku, mniejszym
perfekcjonizmem, wieksza odpornoscig psychiczng, lepszym radzeniem sobie ze stresem i
rzadszym wystepowaniem epizoddéw depresyjnych.

Dzieki samowspotczuciu, krok po kroku, stajemy sie swoim wewnetrznym przyjacielem
zamiast wewnetrznym wrogiem. Praktykujagc samowspotczucie, mozesz nhauczyc sie
odnosic¢ do siebie w taki sposéb, w jaki odnosisz sie do swoich najlepszych przyjaciot i
bliskich, szczegdlnie wtedy, kiedy popetnisz jakis btagd, doswiadczysz porazki albo trudnych
wydarzen i emocji.
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CWICZENIE 5;: PRAKTYKA

SAMOWSPOLCZUCIA

Odpowiedz (szczerze) na ponizsze pytania:

1. Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej cos Ci sie nie udato — popetnitas/ es jakis btad albo
doswiadczytas/es niepowodzenia.

3. A teraz pomysl o osobie, ktérg kochasz najbardziej na Swiecie. To moze by¢ Twaj
partner/ partnerka, przyjaciel/ przyjaciotka, dziecko albo ukochany zwierzak.

4. Wyobraz sobie, ze ta osoba doswiadcza teraz jakis trudnosci, np. doswiadczyta
niepowodzenia w pracy albo straty.

5. W jaki sposob jg traktujesz? Co do niej moéwisz? Jakich uzywasz stow? Jakie wykonujesz
gesty? Jaki masz ton gtosu?

6. Zauwaz teraz, w jaki sposoéb traktujesz siebie w sytuacji porazki albo innych trudnosci, a
w jaki sposob traktujesz osobe, na ktérej Ci zalezy i, ktora jest dla Ciebie wazna.

7. Wr&c¢ teraz do siebie i tej sytuacji, ktorg przywotatas/ es na poczatku tego cwiczenia.
Mozesz nawet zamkng¢ na chwile oczy. Przywotaj obraz siebie w tamtej sytuacji i
sprobuj tym razem potraktowac siebie tak, jak traktujesz w podobnych sytuacjach osoby,
ktore kochasz. Co tym razem powiesz do siebie? Jakiego uzyjesz tonu gtosu? Jakie gesty
wykonasz?

-
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CWICZENIE 6: PRAKTYKA

SAMODOCENIANIA

To, ze jestesmy dla siebie bardziej surowi, niz dla naszych bliskich nie jest jedyna rzecza,
nad ktora dobrze bedzie popracowaé. Dodatkowo, wiele z nas ma tendencje do
umniejszania swoim osiagnieciom!

Czesto moéwigc o naszych sukcesach, wrecz sie usprawiedliwiamy!

Ta tendencja nam nie stuzy i warto nad nig popracowac. Przez nastepne 30 dni zapisz cos,
z czego jestes dumny - kazdego dnia. Nie musi to by¢ cos, co zrobitas/ es tego dnia — moze
to by¢ ukonczenie studiéw, przyjecie ktére zorganizowatas/es dla swojego dziecka,
Swigteczny obiad itd.

1 11. 21

2 12. 22

3 13. 23

4 14. 24

5 15. 25

6 16. 26

7 17. 27

8 18. 28

9 19. 29 <

10. 20. 30. )

1
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W sytuacjach stresujgcych, wynikajgcych na przyktad z braku pewnosci siebie
(wystgpienie publiczne, prezentacja) - proba uspokojenia sie poprzez moéwienie sobie "Nie
denerwuj sie”, "Wyluzuj" itd. moze by¢ mato efektywna.

Zamiast probowac na site przekona¢ mozg, popros o pomoc swoje ciato... Uktad nerwowy
obejmuje mozg, ale takze wszystkie potaczenia mdzg-ciato i odwrotnie (ciato réwniez
wysyta informacje do mdézgu). Jesli wiec potrzebujesz sie szybko uspokoic, zréb cos, co
wysle takie wtasnie sygnaty do mozgu!

Low Power High Power
Niski testosteron Wysoki testosteron
Wysoki kortyzol Niski kortyzol

Zastosuj pozycje mocy

Badania naukowe wykazaty, ze postawa ciata oraz mimika, wptywajg na emocje i
samopoczucie. Okazuje sig,, ze jesli staniemy na przynajmniej dwie minuty w
»,Pozycji mocy”, czyli z prostym kregostupem, trzymajac rece na biodrach, we krwi
zwiekszy sie poziom testosteronu, a obnizy hormonu stresu — kortyzolu. W praktyce
tatwiej nam bedzie zaznaczy¢ swoje granice, wyrazi¢ zdanie i odmowic, jesli zajdzie
taka potrzeba.

Wiecej na ten temat: Amy Cuddy - More confidence in 2 minutes

https://www.youtube.com/watch?v=r7dWsJ-mEyI
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Pidryebgery
urigedy inferinaciis o pargefpid

e Obserwuj nas na Instagramie
@mindshift_pl

e Napisz do nas info@mindshiftstudio.pl

e Zapoznaj sie z ofert naszych kursow
na www.mindshiftstudio.pl/sklep

Wo/ W\Lw/
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