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FUNDACJA

Jakie znaczenie ma
poczucie wtasnej wartosci
w kontekscie sptacania
zadtuzenia?

Poczucie wtasne wartoscito przekonanie, ze jestesmy
wazni, ze trzeba nas szanowac. To przekonanie o
tym, ze mamy swoje emocje i potrzeby i jest to jak
najbardziej w porzadku. Poczucie wtasnej wartosci to
lubienie i akceptowanie siebie takim, jakim sie jest.
Gdy w naszym zyciu wszystko dobrze sie uktada,
nietrudno mie¢ wysokie poczucie wtasnej wartosci.
Cdy jednak jest ,pod gorke”, wypracowanie go bywa
duzym wyzwaniem.

Gdy przez dtuzszy czas czujemy sie bezradni (np.
wtedy, gdy wpadlismy w spirale zadtuzenia), mozemy
zaczac zle myslec o sobie i 0 otaczajacym nas Swiecie.
Takie zte mysSlenie moze ostatecznie przekonac nas,
ze jesteSmy bezwartosciowi, a wszystko dookota
beznadziejne. Bierze sie tez ono z ogromu emocji,
ktérych doswiadczamy. Wsrdd uczuc winy, wstydu
I leku nasze poczucie wtasnej wartosci moze spasc
na teb, na szyje. Czesto bywa poczatkiem objawow o
charakterze depresyjnym.

Aby chciato sie zy¢, aby chciato sie by¢ szczesliwym - na poczatek
proponujemy ¢wiczenie, ktére pozwoli zdystansowac sie do sytuacji i poczuc
sie lepiej. Dzieki systematycznemu treningowi i pracy coachingowej mozna
zaczac kroczyc droga do bycia szczesliwszym cztowiekiem.

LINIA CZASU

Od momentu urodzenia do momentu, w ktérym czytasz te stowa, wiele sie
wydarzyto w Twoim zyciu. Nie wszystko byto tak, jak bys sobie tego zyczyt/
zyczyta. Niemniej skoro czytasz te stowa, to na pewno bywaty chwile, w
ktorych cos po prostu ,szto dobrze”. Znajdz moment i zastanow sie, co Ci

sie udato. Zaczynajac od zabaw na podwarku z kolegami i kalezankami, a
konczac np. na opiece nad wtasnym dzieckiem. Pomoze Ci w tym ¢wiczenie
LINIA CZASU. Nie badz dla siebie surowy/surowa. Z dystansem spéjrz na to,
co byto dobre. Spojrz na linie czasu, ktéra dla Ciebie przygotowalismy. Wypisz
co najmniej 5 sukceséw w swoim zyciu (zaznacz je kropkami na linii i dopisz
w tych miejscach, co to byto). Chronologicznie, mniej wiecej po kolei. Z lewe;
strony jest ,punkt urodzenia”. Z prawej , TU i TERAZ" - moment, w ktérym
czytasz te stowa. Sukcesem moze byc np.: ukonczenie szkoty lub kursu,
pomoc danej osobie w potrzebie, zdobycie sie na odwage podzielenia swoim
problemem z grupa. Sukcesem moze byc zrezygnowanie z relacji, w ktorej nie

czutes/nie czutas sie dobrze. Moze nim by¢ tez zapewnienie dziecku opieki.
Wyszukaj wszystko, co tylko mozesz. Kazdy moze miec inna miare sukcesu,

a warto doceniac te najmniejsze. Gdy juz wypiszesz co najmniej 5 sukceséw
na linii czasu, napisz sobie z boku kartki, co wykorzystates, by je osiggnac,
np.: site, odwage, determinacje, przestates/przestatas sie bac, bytes/
bytas cierpliwy/cierpliwa. A moze udato Ci sie przeczekac cos trudnego, bo
zachowates/zachowatas spokoj? Sprobuj!
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