Jak przestac sie
porownywac?




e ISKkieruj energie do wewnatrz. To, co obdarzamy uwaga, wzrasta w
naszym polu psychicznym. Gdy przeznaczamy czas na analizowanie
tego, co robia inni, podswiadomie postrzegamy Lo jako coS waznego.
Dlatego sprobujmy przeniesSc te wartosc z powrotem do naszego zycia,
kierujac mysli na wilasne plany, pasje i marzenia.
e Rozwijaj swoje zasoby. hazdy cziowiek ma swoje zasoby, czyli obszary
Zycia, ktore moze rozwijacC. Sa nimi, na przyklad: praca, rodzina,
wyglad, miloS¢, zdrowie, Tinanse i nauka. Zamiast porownywac sie z
innymi, mozemy wybrac dziedzine, o ktora chcemy zadbac i
zainwestowac swoj czas we wilasny rozwoj. &

e P0OgOdz sie ze swoja przesziosScia.Czasami trudniejszy start ,
uniemozliwia rowne szanse w przysziosci. Porownywanie sie w takiej '
sytuacji zawsze bedzie skutkowac obnizonym samopoczuciem i
przekonaniem o Swojej nizszosci. Zrozumienie, ze ta droga umozliwila
nam bycie lepsza i silniejsza wersja siebie, pomoze uszanowac nasza
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e ZrOb sobie przerwe od mediow spolecznosciowych. Facebook,
InStagram i inne popularne portale nie zawsze wspieraja poczucie
wiasnej wartosci. Nie bojmy sie odsunac na bok na kilka chwil - damy
sobie wtedy przestrzen do prawdziwej wolnosci bycia soba.
Przejrzyjmy liste profili, ktore obserwujemy i upewnijmy sie, ze sa na
niej tylko te, dzieki ktorym wzrastamy..
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e Naucz sie celebrowac codzienne sukcesy. Nauczono nas, ze mozna si¢e
cieszyc jedynie z duzych osiagnieC. W ten sposob codziennie zabieramy
Sobie prawo do radosci z malych sukcesow. A mozna przeciez
celebrowac posprzatanie tej kuchennej szalki, ktora czekala na to od
kilku tygodni. Nie wahajmy sie diuzej i sprawmy sobie drobna
przyjemnosc!

e Zacznij porownywac sie ze sama soba z przeszlosci. Porownywanie sie
z innymi ludzmi nie zawsze dostarczy nam wiarygodnych informacji o
nas samych - przeciez kazdy przeszedl nieco inng droge, by znalezcC sie \
w miejscu, w ktorym jest teraz. Zamiast tego mozemy przeanalizowac
przemiane, jaka same przesziysmy w ostatnich miesigacach - zobaczymy
wtedy, jak wiele sie nauczylysmy i jak bardzo sie rozwinelysmy.




