Kilka ¢wiczen na pewnos¢ siebie

Chcesz obudzié¢ pewnos¢ siebie? Rozwing¢ skrzydla i unies¢ si¢ wysoko? Oto kilka
sposobow, aby obudzi¢ w sobie moc.

1. Sila wyobrazni

Wyobraz sobie taka wersje siebie, ktora pewnie si¢ porusza, podejmuje inicjatywe, zalatwia
nawet najtrudniejsze sprawy, jest zadowolona z siebie, wyglada atrakcyjnie i traktuje si¢ ja z
szacunkiem. Sprobuj poczu¢ w sobie t¢ moc, odwage i pewnos¢. Oddychaj swiadomie.
Pomysl, co mogtoby si¢ zmieni¢ w twojej pracy, zwiazku, relacjach z ludzmi, gdyby$ byt /a
bardziej przebojowy/a. Jeszcze dzi$ lub najpdzniej jutro zrob jedng z rzeczy, ktore odktadasz
od tygodni. To nie tylko pozwoli ci poczu¢ ulge, ale tez zmotywuje ci¢ do podjecia innych
waznych dziatan.

2. Bez krytyki

Jesli nie akceptujesz swojego wygladu 1 weiaz na cos narzekasz, wysylasz do §wiata sygnal:
,Nie jestem atrakcyjna”. Co ciekawe, im bardziej jestesmy krytyczni wobec swojego wygladu,
tym cze$ciej nosimy rzeczy, w ktdrych nie jest nam do twarzy, co potwierdza tylko nasza
samooceng.

Po pierwsze: uznaj, ze krytyka siebie nie ma sensu, i uwierz, ze jeste§ wyjatkowy. Wiem, to
trudne, ale na poczatek po prostu powiedz to sobie na glos. Po drugie: ubrania powinny
podkresla¢ twoja osobowos¢. Zamiast krytykowac siebie, skrytykuj swoje ubrania. Poznaj
swoj typ urody (jeste$ jesienig, zima, wiosng czy latem?) oraz sylwetki (jabtko, gruszka,
wazon itd.), ale przede wszystkim ubieraj si¢ w to, w czym czujesz si¢ soba.

3. Eksperyment z alter ego

Kogo uwazasz za odwaznego i petnego charyzmy? Wybierz jedna kobiete 1 jednego
mezczyzne. Przypomnij sobie, jak wygladaja, jak si¢ poruszaja, w jaki sposdb mowia. A teraz
wciel si¢ na chwile w pierwsza z tych osob. Przejdz si¢ po pokoju tak, jakbys nig byt/a. Jak to
jest by¢ w jej skorze? Po kilku minutach powiedz w mys$lach: ,, Teraz wracam do siebie”.
Nastepnie wciel si¢ w drugg z wybranych osob. Jak si¢ teraz czujesz? Po kilku minutach
powiedz w myslach: ,,Teraz wracam do siebie”. A teraz zapytaj siebie: ,,W czym ta osoba
moze mnie zainspirowac? Jakie jej zachowanie chcialabym przetestowac?”. Jedna
reprezentuje twoj kobiecy aspekt, druga — meski. Oba sg wazne.

4. Pozycja mocy
Badania naukowe wykazaty, ze postawa ciata oraz mimika wptywaja na emocje 1

samopoczucie. Okazato si¢, ze jesli staniemy na przynajmniej dwie minuty w ,,pozycji mocy”,
czyli z prostym kregostupem, trzymajac rece na biodrach, we krwi zwigkszy si¢ poziom



testosteronu, a obnizy hormonu stresu — kortyzolu. W praktyce tatwiej nam bgdzie zaznaczy¢
swoje granice, wyrazi¢ zdanie 1 odmowic, jesli zajdzie taka potrzeba.

5. Wolniej niz zwykle

Jesli cheesz zwigkszy¢ pewnos¢ siebie, sprobuj mowic troche wolniej 1 wyrazniej niz
zazwyczaj. Osoba niepewna mowi czesto za szybko, poniewaz obawia si¢, ze moze zabraé
komus$ zbyt duzo czasu. Nie przesadzaj jednak z wolnym tempem, po prostu miej swiadomos¢

kazdego wypowiadanego stowa. Daj sobie prawo do tego, by by¢ w peini wystuchanym/a. A
jesli ktos ci przerywa, powiedz, ze chciatby$ dokonczy¢ zdanie.

6. Wiecej wiedzy

Jesli masz watpliwosci, czy poradzisz sobie w pracy z nowym tematem, staraj si¢ pogltebiaé
wiedzg, ktorej ten temat dotyczy.

7. Ruch mocy

Chcesz poczu¢ si¢ pewnie i zwigkszy¢ poziom energii przed waznym spotkaniem? Oto proste
¢wiczenie: szybko pocieraj dlonig o druga dton, wypowiadajac w myslach lub na glos jakies$
pozytywne zdanie, np.: ,,Budze moja pewnos¢ siebie”.

8. Inicjatywa na dzien dobry

Nie czekaj na aktywno$¢ ze strony bliskiej osoby, przyjaciela czy pracodawcy. Zabierz glos,
zaproponuj co$, zainicjuj zmiang. Nie uzalezniaj swojej dobrej samooceny od tego, czy kto$
si¢ z tobg zgadza, czy nie.

9. Trudno$¢ a wyzwanie

Zamiast mowic: ,,To jest dla mnie bardzo trudne”, mozesz powiedziec: ,,To dla mnie
wyzwanie”. Czujesz w ciele 1 umysle t¢ r6znice? Wyzwanie wyzwala energie do dzialania, a
trudno$¢ ja blokuje.

10. Pewnos¢ w dzialaniu

Zapisz, jaki bedzie twdj pierwszy pewny krok w réznych sferach zycia:

e Szkole...
e Relacji z sama sobg...
e Rodzinie...

o Zwiagzku...
e Przyjazni...
e Pagji...

Zrodto: zwierciadto
Opracowata: Justyna Kucinska
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