Jak wygra¢ z brakiem wiary we wtasne sity?

Brak wiary we wtasne sity, to problem, ktéry doskwiera wielu z nas. Co wiecej, wielu nie uswiadamia
sobie tego, ze 6w brak stoi za wieloma porazkami sktadajgcymi sie na niedostateczne zadowolenie z
zycia. Czujgc wiare we wiasne sity zabieramy sie za rézne rzeczy. Odczuwana sita daje nam nie tylko
energie, ale takze przekonanie, ze co$ sie powiedzie. Czujac sie bezsilni, nie potrafimy zabrac sie do
jakiegokolwiek dziatania. Brak wiary we wtasng site sprawia, ze przewidujemy porazke, przez co samo
dziatanie przestaje miec sens. Czesto brak wiary we wtasne sity sprawia, ze nawet nie prébujemy, bo
wiemy, ze i tak sie nie uda.

Co to sg wtasne sity? Skad sie biora? Jak budujg wiare w siebie? Jak wzmacniac te wiare?
Czym s3 te wiasne sity w ktore chcemy wierzy¢?

Wiasne sity, to dos¢ szerokie i roznie rozumiane pojecie. Sita, to nic innego jak energia do zrobienia
czegos$. Energia ta moze dotyczy¢ czynnosci fizycznych, intelektualnych i psychicznych. Bez energii /
sity nie wstawalibySmy codziennie rano i nie zaczynalibySmy dnia, nie wykonywalibysmy zadnej
pracy, nie nawigzywalibysmy kontaktoéw z ludZmi, nie reagowaliby$my na nic, nie byliby$Smy zdolni do
mitosci, rozrywki, podejmowania decyzji; stowem, do zycia.

Wiara we wtasne sity

Wiara we wtasne sity to sposdb, w jaki postrzegamy siebie i wtasne mozliwosci. Na wiare te sktada sie
wszystko to, co w sobie zauwazamy i cenimy; poczawszy od wygladu zewnetrznego, poprzez cechy
charakteru, na wiedzy i umiejetnosciach skoficzywszy.

Co to jest wiara w siebie

Wiara we wtasne sity, to inaczej nazwana wiara w siebie, a wiec w to, ze cos mamy, co$ wiemy, co$
umiemy, czego$ udato nam sie dokona¢, jesteSmy sprawczy, skuteczni itd. Przy czym ,,co$ mamy” nie
odnosi sie tylko do rzeczy materialnych, chod i te sg wazne. Oprdécz nich mozna mieé doswiadczenie,
satysfakcjonujace relacje z ludZzmi, osiggniecia i sukcesy.

Skad bierze sie wiara we wtasne sity?

U podstaw wiary we witasne sity jest przekonanie, ze sity te posiadamy. Przekonanie to budowane jest
od wczesnych lat zycia. Wiare we wtasne sity czerpiemy praktycznie ze wszystkich wzmacniajacych i
wspierajgcych nas doswiadczen. Na poczatku, zZrédtem tych doswiadczen sg rodzice. To oni sg catym
Swiatem matego dziecka i lustrem, w ktérym widzi ono siebie. Dziecieca wiara we wtasne sity ptynie
wprost z tego, co styszy na wtasny temat z ust najblizszych i z reakcji na jego poczynania.

Akceptacja i wiara we wtasne sity

Do zbudowania wiary we wtasne sity niezbedna jest akceptacja dziecka przez otoczenie i kierowanie
do niego pozytywnych komunikatéw o nim samym i o tym co robi. Bez nich, dziecko nie wie, ze
Swietnie sobie z czyms$ poradzito, ze co$ mu sie udato, ze odniosto jakis sukces. Suma matych
powodzen, sukcesdw i wszystkiego, co zostato zauwazone i wzmocnione przez otoczenie skfada sie
na wiare we wiasne sity u dziecka.

Wiara we wtasne sity, a samoocena



Wiara we wtasne sity jest jednym z elementéw samooceny. Samoocena, to po prostu postawa wobec
siebie samego. Wiara we wiasne sity to intelektualny element samooceny, czyli zbiér przekonan na
wiasny temat zbudowany na gruncie doswiadczenia i samoobserwacji. Przekonania te mogg by¢
prawdziwe lub tylko uwazane za takowe.

Wiara we wtlasne sity, a przekonania

Mozna zy¢ w przekonaniu, ze do niczego sie nie nadajemy, bo, gdy bylismy dzie¢mi, na rézne sposoby
pokazywano nam, ze tak wtasnie jest. Przejete z otoczenia i noszone w sobie przekonania na swoj
temat mogg byc¢ prawdziwe lub nie; konstruktywne lub destrukcyjne. Od tego, jakie przewazaja,
zalezg kolejne dwa elementy samooceny: emocjonalny i behawioralny.

Dlaczego samoakceptacja jest wazna?

Emocjonalny element samooceny, to uczucia, jakie zywimy do samego siebie. Przewaga pozytywnych
przekonan na witasny temat przektada sie na pozytywny stosunek do siebie, czyli samoakceptacje.
Samoakceptacja sprawia, ze lubimy siebie i uwazamy za godnych szacunku, mitosci i przywigzania.
Przewaga negatywnych przekonan na wtasny temat przektada sie na negatywny stosunek do siebie,
czyli brak samoakceptacji i poczucie, ze nie jest sie godnym mitosci, szacunku i przywigzania.

Co znaczy pozytywne samouznanie

Behawioralny element samooceny, to sposdb, w jaki ujawniamy zywione na swdj temat przekonania i
zwigzane z nimi emocje. Chodzi po prostu o zachowania wynikajgce wprost z samooceny. Pozytywna
samoocena (nazywana rowniez samouznaniem) przektada sie na umiejetno$¢ wyrazania i
zaspokajania wtasnych potrzeb, samorealizacje, pozytywny stosunek do ludzi i Swiata, podejmowanie
wyzwan, pewnos¢ whasnych opinii, tolerancje na krytyke, asertywnos¢, aktywnosc¢ spoteczng,
dostrzeganie wtasnych sukceséw, optymizm i zyczliwos¢é. Samoocena negatywna przektada sie na
brak umiejetnosci wyrazania i zaspokajania wtasnych potrzeb, unikanie wyzwan, niepewnos¢
wtasnych opinii, trudnosci z przyjmowaniem krytyki, przypisywanie sobie jedynie porazek, negatywne
wyrazanie sie o samym sobie, obwinianie sie o wszystko co zte, trudnosci z samorealizacjg, pesymizm
i trudnosci w kontaktach z ludZmi.

Budowanie wiary we wtasne sity

Wiare we wtasne sity budujemy gtéwnie w dziecinstwie, ale nie tylko. Na szczescie, mozemy to robic
przez cate zycie. Kazdy z nas ma szanse na zmiane nieprawdziwych i negatywnych przekonan na
wtasny temat na przekonania prawdziwe i pozytywne. Przy czym, przekonania pozytywne nie
oznaczajg $lepego samozachwytu i uwazania siebie za chodzacy ideat. Pozytywne przekonania na
swoj temat, to przypisywanie sobie naprawde posiadanych cech, mozliwosci, postaw, osiggniec i
umiejetnosci.

Czy wszystkie przekonania o sobie sg prawdziwe?

Przekonania z dziecinstwa czesto stajg sie automatyczne, dlatego tak trudno do nich dotrzec i
zweryfikowac je. Mozna to zrobié, bedac uwaznym na informacje zwrotne docierajgce do nas z
otoczenia. Noszone w sobie przekonanie, ze jest sie bataganiarzem, powinno zostac zweryfikowane
chocby faktem, ze rzadko kiedy czegos szukamy, ze na naszym biurku panuje porzadek, a ubrania nie
walajg sie po podtodze.

Dawne przekonanie o byciu nieudacznikiem powinno zostac zweryfikowane pod wptywem stow
uznania za naszg prace i jej efekty. Weryfikacje nieprawdziwych i negatywnych przekonan na wtasny



temat utatwia pordwnywanie siebie z dzi$ do siebie z wczoraj. Nie jestem nieudacznikiem, bo miesigc
temu umiatem zrobic tyle, a teraz umiem wiecej.

Sprawdz wiare we wtasne sity

Wiara we wtasne sity rzadko kiedy bywa skrajnie niska lub skrajnie wysoka. Najczesciej jest tak, ze w
pewnych obszarach mamy jej wiecej, w innych mniej. Prace nad wiarg we wtasne sity najlepiej
rozpoczgé¢ od uswiadomienia sobie, w jakich obszarach mamy jej najwiecej, czyli w czym czujemy sie
dobrzy, sprawczy, pewni, swobodni i skuteczni. Warto doktadniej przyjrzec sie tym obszarom i
sytuacjom, w ktérych nasze wewnetrzne sity dajg o sobie znad.

Zacznij do sprawdzenia tego w czym jestes dobry

Zanim sprawdzisz w czym czujesz sie gorzej, stabiej i mniej pewnie, zapytaj siebie w czym jestes
dobry? Co prawie zawsze ci sie udaje? Co przychodzi ci z tatwoscig? Za co otrzymujesz pochwaty i
stowa uznania? Dokoricz nastepujace zdania:

jestem dobry w... Umiem... Sprawdzam sie w... Mam... Inni cenig we mnie... Zrobitem... Osiggnatem
sukces w... Moge... Udaje mi sie...

Popracuj z myslami

Gdy juz znasz swoje mocne strony, przyjrzyj sie sobie w najblizszej sytuacji, w ktérej dadzg o sobie
znac¢. Chodzi o to, by$ w pewnej dla siebie i bezpiecznej sytuacji zobaczyt, jakie mysli pojawiajg sie w
twojej gtowie, zanim jeszcze zaczniesz dziata¢. Mysli te sg czesto automatyczne i btyskawiczne, przez
co nawet trudno je zauwazy¢. Prawda jest taka, ze to wtasnie one kierujg twoimi poczynaniami.

Automatyczne zte i dobre mysli

W obszarach, w ktérych mamy duzo pewnosci siebie, odzywajg sie w nas dobre przekonania / mysli o
sobie. Zupetnie inaczej dzieje sie wowczas, gdy w czyms$ nie czujemy sie dobrzy, pewni i skuteczni. W
obszarach nizszej pewnosci siebie, zanim cokolwiek zrobimy, przez naszg gtowe przelatujg negatywne
mysli / przekonania na nasz temat. Jesli obawiamy sie wystapienia publicznego, pierwsza myslg
zwigzang z tg sytuacjg bedzie cos w stylu ,na pewno sie nie uda; pomyle sie; zapomne, co mam
powiedzieé; wysypie sie; nie dam rady”

Zmien swoje myslenie

Swoje sity i wiare tam, gdzie nie dopisujg wzmocnisz Swiadomie implementujac pozytywne
przekonania towarzyszace ci wszedzie tam, gdzie wiary we wtasne sity masz dostatecznie duzo.
Inaczej méwiac, w trudnych dla ciebie sytuacjach, przygladaj sie swoim myslom, tap je i zmieniaj na
te, ktére pojawiajg sie w sytuacjach nie stanowigcych dla ciebie zadnej trudnosci.

Automatyczng mysl,, nie uda sie” zmien na ,uda sie, jesli...” Automatyczng mysl ,,nie dam rady” zmien
na ,dam rade gdy...”. Zauwaz, ze pod koniec kazdej z tych mysli pojawito sie dodatkowe okreslenie,
wskazujgce na czynniki utatwiajgce lepsze poradzenie sobie z dang sytuacja. A zatem, o tym, ze co$
sie uda i jak to zrobi¢, trzeba pomyslec troche wczesniej; np. wystgpienie publiczne uda mi sie, gdy
sie wyspie, gdy sie przygotuje, gdy postaram sie o dobry wyglad.

Skorzystaj z wtasnego doswiadczenia

Zanim po raz kolejny podejmiesz sie czegos, w czym brakuje Ci wiary we wtasne sity, zastanow sie,
kiedy ostatnio podobna czynnosé choc troche ci sie udata i bytes cho¢ troche z siebie zadowolony....
Pomysl, dzieki czemu wyszto ciut lepiej. Co zrobites inaczej? Dzieki czemu odczutes cho¢ odrobine



satysfakcji i zadowolenia. Jakie okolicznosci ci sprzyjaty i czy mozesz je zndw wykorzystac¢? Patrzac na
to, w czym nie jestesmy tak dobrzy jakby$my chcieli, czesto przekreslamy cato$é, uwazajac, ze byta do
niczego. Wazne, zeby dostrzec i docenié wtasne postepy, nawet jesli sg bardzo mate.

Rozmawiaj z wrogiem

Jesli twoim zamiarom towarzyszg mysli typu ,nie dam rady”, ,,zrobie zle”, ,,na pewno nie wyjdzie”,
,08miesze sie”, ,,nie nadaje sie” = wyobraz sobie, ze wypowiada je ktos, kogo bardzo nie lubisz. Moze
to by¢ kto$ znajomy, kto$ znany lub nawet postac fikcyjna. Wazne, zeby éw ktos$ budzit w tobie silng
antypatie. Twoje destrukcyjne mysli w ustach wroga wybrzmia zupetnie inaczej, a ty zobaczysz je w
zupetnie innym Swietle. Co wiecej, znajdziesz sporo argumentéw na ich odparcie.

Daj sobie czas

Budowanie wiary we wtasne sity to proces, ktdry zajmuje jakis czas. Nie od razu staniesz sie
,Sitaczem”. Wtasne sity wzmacniaj matymi krokami, stopniowo robigc coraz wieksze postepy.
Pamietaj, ze duza zmiana zaczyna sie od matej. Bgdz zyczliwy i wyrozumiaty dla samego siebie. Mierz
siebie wtasng miarg i nie poréwnuj z innymi. Nagradzaj sie za wszelkie osiggniecia, takze te mate,
ktére mozesz dostrzec tylko ty sam.

Zrédto: https://dariuszzatonski.pl/jak-wygrac-z-brakiem-wiary-we-wlasne-sily/



