Budowanie pozytywnej samooceny

Wplyw na nasze potozenie maja migdzy innymi nasze talenty, ktore mozemy wykorzystac,
a takze cechy i postawy, ktore podnosza poziom naszej motywacji, sprzyjaja jej, inspiruja
do dziatania:

e przyjemno$¢ plynaca z samego dziatania,

e dostrzezenie korzysci,

e wytyczone cele (poprzedzone marzeniami),
e wiara we wlasne mozliwoscli,

e ambicja,

e systematycznos¢ i wytrwalosc,

e pozytywne mysSlenie,

e odwaga,
e gotowos¢ do pracy,
e sukcesy,

e umiejetno$¢ dostrzegania okazji,

e gotowos$¢ ponoszenia porazek,

e umiejetno$¢ rozwigzywania problemow,
e inspiracje,

e umiejetnos¢ planowania czasu,

e koncentracja,

e  otwarto$¢ na nowosci,

e inne.

W radzeniu sobie z przeszkodami kluczowe jest pozytywne nastawienie. Musimy zda¢ sobie sprawe,
ze nikt nie rozwigze za nas naszych problemow, a za wlasne btedy odpowiedzialni jesteSmy tylko my
sami. Moze si¢ zdarzy¢, ze rodzina, bliscy lub przyjaciele, w dobrej wierze, beda starali si¢ odwies¢
Ci¢ od realizacji Twojego marzenia. Jesli czujesz, ze tego naprawde pragniesz, musisz nauczy¢
si¢ przeciwstawi¢ ich Igkom. Wiara w siebie i motywacja Ci w tym pomoga.

A oto kilka asertywnych odpowiedzi na ich argumenty (Gabor 2007):

A: ,,Co jeszcze moge powiedzie¢, by wybi¢ Ci z glowy ten ghupi pomyst? Nie chcg zeby$ byl
zawiedziony, jak Ci si¢ nie uda.”

B: ,Rozumiem, ze mo6j pomyst wydaje ci si¢ dziwaczny. Doceniam, ze si¢ o mnie troszczysz,
ale bardzo mi na tym zalezy i zrobi¢ wszystko, zeby mi si¢ udato. Mam nadziej¢, ze bede mogt liczy¢
na Twoje wsparcie.”

A: ,,Bierzesz na siebie wigcej niz mozesz udzwignac!”

B: ,,Zgoda, ze by¢ moze podejmuj¢ zbyt wielkie wyzwanie, ale jestem gotowa daé z siebie wszystko.
Chce si¢ przekona¢ jak mi to wyjdzie.”

Pokonanie strachu wymaga odwagi. Smiato$¢, tupet, ikra, energia, nieustgpliwos¢ pomoga Ci
okietzna¢ Igk 1 kazg mu dziata¢ na Twoja korzys¢. Oswoiwszy lek, mozemy zacza¢ dziataé



Rozpoznanie wszystkich przeszkod

Dobrze zacza¢ od stworzenia listy wszelkich przeszkod, wyzwan, zadan i problemdéw. Przeszkoda
moga by¢ warunki zewnetrzne, na ktére mamy niewielki wplyw, a takze cechy, postawy i sytuacje,
takie jak:

marzenie nie motywuje,

brak wyznaczonych celow lub zle wyznaczone cele (niekonkretne, bez okreslonego terminu
realizacji, malo motywujace),

lenistwo (kazdy musi codziennie je pokonywac),

stereotypy 1 nawyki utrudniajace dziatanie (np. wkuwanie, wolne czytanie),

brak wiary we wlasne sity,

lgk przed niepowodzeniem i porazkg (nie wyciaganie z niej wnioskow, tylko spadek
samooceny),

negatywne nastawienie,

btedne odczytanie swoich pragnien,

biernosc,

brak entuzjazmu i energii,

chaotycznos$¢, niecierpliwosc,

niezorganizowanie,

brak wsparcia ze strony waznych dla ciebie 0sob,

Inne.

Nie dajcie si¢ przeszkodom tylko budujcie swoja pozytywna samooceng!



