O lilarow poczucia
wlasnej wartosci
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Prowadze Swiadome zycie wtedy gdy:

e potralie zycC chwila i cieszyc sie tui teraz bez utraty
Szerszego kontekstu

e poszukuje faktow i werylikuje otaczajaca mnie
'ZeCZywistoscC

e potrafie oddzieliC fakty od interpretacji i emocgiji;

e ZNnam swojaq rzeczywista pozycje na drodze do realizacji
roznych (osobistych, zawodowych) potrzeb:;

e moje dzialania sq spojne z moimi celami:

e jestem otwarty na uczenie sie i gotowy do zmiany
wczesniejszych zalozen;

e mam w sobie checC dostrzegania i naprawiania biedow.




e \Wybierz 10 wartosci, ktore sa dla Ciebie
najwazniejsze i uszereguij je w kolejnosci od 1do
10. /2 teraz zadaj sobie pytanie: Czy zyjesz w
zgodzie z tymi wartosciami? lle czasu
poswiecasz na rzeczy, ktore sq dla ciebie
najwazniejsze?

e Czy zyjesz tuiteraz? Czy potralisz cieszyc sie
chwila? Jesli nie to co ci w tym przeszkadza?

e Czytwoje obecne dzialania prowadza cie do
twoich celow?




\W koncepcji Nataniela Brendana sa trzy poziomy akceptowania
siebie.

e Pierwszy poziom, to odmowa bycia swoim wrogiem, L0
odmowa szkodzenia sobie, to SwiadomosC swoich mocnych i
Slabych stron. /kceptacja stanu obecnego stanowi warunek
wstepnej zmiany. Negowanie stanu obecnego sprawia, ze w
nim tkwisz. \W poznaniu swoich mocnych i slabych pomoze
\Wam ponizsze cwiczenie.

e Drugi poziom akceptacji siebie to uzmyslowienie sobie swoich
uczuc, mysli, pragnien i czynow (bez unikow i przeoczen).
/kceptacja uczuc nie oznacza, ze beda one Toba kierowaly;
akceptacja to cos wiecej niz , dostrzec” czy ,przyznac’. To
wilaczycC w swiadomosc fakt - to nie znaczy lubiC czy nie lubic.

e Trzecipoziom akceptacji siebie to bycie swoim PRZYJ/.CIELEM.




e Czyznasz swoje mocne strony? Wiesz w czym jestes dobry? Co jest
twoim sukcesem? Co potralisz robiC? \Wypisz swoje mocne strony, talenty
I SUKcesuy.

e Czy dbasz o Sw0j mozg wystarczajaco dobrze? Rozwijasz go? Nie
spozywasz alkoholu i innych uzywek w nadmiarze?

e Czy potralisz rozpoznawac swoje emocje? Czy potralisz je nazwac? Jak

je wyrazasz? W jaki SposOb ograniczasz swoje uczucia?

e Jak oceniasz jakosC swoich zwiazkOw? Jak korzystasz z wilasnej sily? Czy
w relacjach przyjmujesz role ofiary albo czy stajesz sie tyranem? /. moze
wykorzystujesz je aby ksztaltowacC wewnetrzna harmonie w sobie i w
stosunkach z innymi?

e Jakiego jedzenia dostarczasz wlasnemu organizmowi? Czy jestes
Swiadomy/-a tego, ze Lo co jesz i pijesz wplywa na Twoje zachowanie i
dzialanie?

e \\V jakim zwigzku pozostajesz z wilasna sila zyciowa, jaki jest Twoj
stosunek do wlasnego zycia, czy otaczasz je szacunkiem?

e Zastanow si¢, czy nad swoimi slabymi stronami. Czy chcesz nad nimi
pracowac (jesli tak to jak)?




\Wypierasz sie odpowiedzialnosci za swoje wlasne czyny, kiedy twierdzisz, ze
wywolal/-o je:

e dzialanie blizej nieokreslonych, bezosobowych sil: “lost tak chial”

e TWOQj stan, diagnoza lekarska, problemy osobiste lub psychiczne: “bije
innych, bo jestem agresywny/-a“

e cudze dzialania: “nakrzyczalem na dziewczyne bo mnie zdenerwowala”®

e polecenie zwierzchnikow: “oklamalem/-am klienta, bo szef mi kazal”

e nacisk grupy: “zaczalem,/zaczelam palic, bo wszyscy moi koledzy palili”

e polityka instytucji, zasady i regulaminy: “za to wykroczenie musze Cie
zawiesiC w prawach ucznia, bo tak nakazuje procedura w naszej szkole*

e niecpohamowane impuisy: “musialem / -am zjesScC czekolade bi mialem / -am
ogromna ochote na cos slodkiego”

Kiedy nie zdajemy sobie sprawy z odpowiedzialnosci za nasze uczucia, mysli
Czy postepowanie stajemy sie nieprzywidywailni dla siebie i innych.




e Jak L0 rozumiesz, ze jestes odpowiedzialny/-a za
Siebie?

e Jak LO rozumiesz, ze jestes odpowiedzialny/-a
za: realizacje swoich pragnien, swoje wybory,
dzialania, relacje z innymi ludzmi, o jak spedzasz
czas, Swoje szczescie, podnoszenie wilasnej
samooceny itp.

e Jak kazdy z tych punktow przejawia sie w
Twoim zachowaniu?



Zgodnie z prawami czlowieka wdg Herberta Fensterheima:

e Mam prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb,
uczuc - tak diugo, dopoki nie ranisz innych.

e Mam prawo do wyrazania siebie, nawetd jesli rani to kogos
innego - dopoki Twoje intencje nie sg agresywne.

e Masz prawo do dysponowania swoim cialem, czasem i
wilasnoscia, jesli to, co robisz jest dobre dla innych.

e Mam prawo do przedstawiania innym swoich prosb - dopoki
uznajesz, ze oni maja prawo odmowic.

e Sa sytuacje, w ktorych kwestia praw poszczegolnych osob
hie jest jasna. Zawsze jednak mam prawo do
przedyskutowania tej sytuacji z druga osoba.

e Mam prawo do korzystania ze swoich praw.




Osoby asertywne w sytuagji trudnej wykorzystujqa ‘komunikat
asertywny’, ktory zawiera w kolejnosci:

e Udzielenie informagji, czyli “informuje osobe, co dzieje sie ze mnaw
ZwWiazku Z jej zachowaniem”

e \Wyrazenie uczuc, czyli “daje wyraz swojemu rozdraznieniu, po raz
drugi zadam zmiany zachowania, tym razem bardziej stanowczo*

e Przywolanie zaplecza, jezeli ktos wie, ze jego zachowanie Cie gniewai i
nadal je kontynuuje, “ informuje go, cCo mam zamiar zrobic, jesli go nie
Zmieni”

e \Wykorzystanie zaplecza, czyli zrobienie tego, co zapowiedzieliSmy
we wczeshiejszym punkcie.

Przypomnij sobie trudna sytuacje, w ktorej ostatnio sie znalazies/-as i
postaraj sie przygotowac komunikat asertywny zgodnie Z pOwyzsza
instrukcja. PrzeCwicz go z kolega/kolezanka/osoba kolezenska. Jak
czules/-as sie w takiej sytuacji?




Zycie celowe to:

e ustanawia sobie cele. Wie, ze cele sa niezbedne do
podazania w kierunku w jakim chce zmierzac. Jest
Swiadoma tego co chee osiagnac;

e OkreSla dzialania, ktore doprowadza jego / ja do
Irealizacji celow:

e obserwagcgje jego / jej zachowanie jest zgodne z
wyznaczonymi celami (czy Lo co robie zbliza mnie
Czy oddala od celu?);

e Obserwuje wyniki wlasnych dzialan, zadaje sobie
pytanie czy rzeczywiscie zmierzaja tam, dokad
chcesz.




1.Okresl co konkretnie chcesz osiagnac w ciagu roku, 510 lat?
PostLaraj sie jak najkonkretniej opisaC swoje cele.

7. Napisz co motywuje cie do osiagniecia tego celu. Jakie
korzysSci przyniesie ci jego osiagniecie?

3.\Wypisz osoby i dzialania, ktore moga pomoc osiagnac ten cel
(“RCO? Jak moze pomoc?*)

4. Zaplanuj konkretne dzialania (Co zamierzasz zrobicC zehy
osiagnac ten cel?) i czas realizacji. (Do kiedy zamierzasz go
osiagnac?)

5.Pomysl, _jak poradzisz sobie z przeszkodami na drodze do
osiagni¢cia celu (Jakie przeszkody moga sie pojawic? Jak
Sobi¢ z nimi poradze?)

O.Uzupelnij zdanie: “Bede wiedzieC, ze wszystko idzie zgodnie z
planem, gdy zauwaze nastepujace elfekty...”

\






Spojrz na liste swoich najwazniejszych wartosci i
zadajsobie pytanie:

e Czyzyjew zgodzie z tymi wartosciami? Co robie,
aby o nie dbac?
e Czyrobie Lo, cCo uwazam za godne podziwu,
a unikam robienia tego, czym gardze?
e Czyjestemuczciwy/-a/-eigodny/-a/-e zaulania?
e Czy mozna na mnie polegac?
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