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PEWNOSC SIEBIE

Poczucie wilasnej skuteczm w kontekicie spotecznym odnosi esido umiegtnosci
komunikacji z innymi ludmi. Wiedzc, ze potrafisz prowadziinteresugca konwersagj
czujesz si znaczenie pewniej w towarzystwiZyjac w strachu,ze nie jesté w stanie
wywrzeé korzystnego wrzenia, naraasz s¢ ha upadek swojej pewfsm siebie. Czy
ktorakolwiek z tych m§li wydaje ci s€ znajoma?

Widza, ze jestem spty.

Nie lubia mnie.

Nie mog; tego powiedzié

Jestem nudny.

Nie pasug tu.

Nie powinno mnie tu by

Pewnd¢ siebie wynika — po g&ci — z kompetenciji.

Cwicz komunikowanie siz innymi, a twoje kompetencje wzrasn

Aby zachowa pewnd¢ siebie w towarzystwie, wystargrzy proste reguty:
1. Odprz si¢ fizycznie i psychicznie, odsuwg od siebie dk i stawiapc czota
negatywnym msiom.
2. Pddwie¢ trochy czasu na interakcje z innymi ldi, poniewa pewnd¢ siebie
wywodzi sk z kompetencji.

3. Mniej wstuchuj s¢ w siebie, a bardziej w to, co inni maji do powiedzenia.

Codziennie wchaglw relacje, zaczynaj od niewielkich grup, matychqas¢wziec.
Wymyslaj sytuacje, w ktorych mégtéyrozpocaé¢ konwersagj. Wprowadzaj to wycie.
Czujc lek, pamttaj, ze nie mazadnego Iwa: to tylko ludzie, nie Ilwy, poradzobie z nimi.
Bedzie dobrze, oni tenie g idealni.

Jestem rownie dobry, jak oni.

Zrodto: Adrian TannockPewnd¢ siebie wéwiczeniach

dr Adriana Kloskowska
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Uprzejmosé wobec siebie €wiczenie

Cwiczenie przed lustrem — zajmie ci migueelem jest spojrzenie na siel§igiezym okiem:;
przyzwyczajenie gido tego wymaga czasu, ale wytrw&tgic optaci.

1.Stan przed lustrem. 38 masz swiadomaé wilasnego ciala, nie uciekaj przed
rzeczywistgcia.

2.Zamknij oczy i pom$§l o przyjacielu lub krewnym, ktéremu ufasz. Wyabraobie
dokitadnie, jak do Ciebie mowi. Stuchaj, jak jegoogt(nie twdj) modwi:Jestem twoim
przyjacielem, kochamei chee, zeby twojezycie byto szezliwe.

3. ROb to przez mingti pamktaj, ze to prawda; te osoby ciesgie twoim zaufaniem i zaleg
im na tobie — zrozum to. Wyobrasobie,ze @ obok ciebie i pozwdl sobie poazisic
kochanym.

4. Teraz otwérz oczy i spojrz na Twoje odbicie wtiae. Stoj swobodnie i pagtdj, ze to
samo widza wszyscy — szczegOlnie vi, ktérym naprawth tobie zaley. Nie mae by z

toba az tak zle, skoro kté cie kocha.
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