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1. CZY WARTO UFAC LUDZIOM?
2. GDZIE JEST GRANICA ZAUFANIA?

3. CZYISTNIEJE COS TAKIEGO JAK BEZGRANICZNE ZAUFANIE?

4. CZY SA LUDZIE, KTORYM POWINNISMY/MOZEMY
BEZGRANICZNIE UFAC?

5. CZYM OBJAWIA SIE BRAK ZAUFANIA?

6. DLACZEGO NIE UFAMY?

7. CZY BRAK ZAUFANIA JEST NIEUFNOSCIA
CZY OSTROZNOSCIA?
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Wybrang przez siebie odpowiedz zaznacz kétkiem.

1. Ktdra z dwéch opinii dotyczacych zycia spotecznego w Polsce jest blizsza
Pana(-ni) pogladom?

a) Ogdlnie rzecz biorac, wiekszosci ludziom mozna ufaé.
b) W stosunkach z innymi trzeba by¢ bardzo ostroznym.
¢) Trudno powiedziec.

2. Czy, ogdlnie rzecz biorac, ma Pan(-ni) zaufanie czy tez nie ma zaufania
do nieznajomych, z ktorymi styka sie Pan(-ni) w roznych sytuacjach?

a)
b)
c) Raczej nie mam zaufania.

d) Zdecydowanie nie mam zaufania.
e) Trudno powiedziec.

Zdecydowanie mam zaufanie.
Raczej mam zaufanie.

3. Ktora zdwoch opinii dotyczacych zycia spotecznego w Polsce jest blizsza
Pana(-ni) pogladom?

a) Zaufanie do partneréw w interesach na ogét sie optaca.
b) Zaufanie do partneréw w interesach na ogodt Zle sie konczy.
¢) Trudno powiedziec.

4. Czy, ogdlnie rzecz biorac, ma Pan(-ni) zaufanie czy tez nie ma Pan(-ni)
zaufania do:

a) najblizszej rodziny - rodzicow, dzieci, matzonka(-ki) - TAK / NIE
b) swoich znajomych - TAK / NIE
c) dalszej rodziny - TAK / NIE
d) 0séb, z ktdrymi Pan(-ni) na co dzien pracuje - TAK/NIE
e) sgsiadéw - TAK / NIE
f) proboszcza swojej parafii - TAK / NIE
g) 0séb pracujacych spotecznie w Pana(-ni) miejscu zamieszkania - TAK/ NIE
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Wykres 1. Odpowiedzi na 1. pytanie z ankiety:
Ktéra z dwéch opinii dotyczacych zycia spotecznego w Polsce jest blizsza Pana(-ni) pogladom?
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. Ogolnie rzezcz biorqc, W stosunkach z innymi |:| Trudno powiedzie¢
wiekszosci ludzi mozna ufac trzeba by¢ bardzo ostroznym

Wykres 2. Odpowiedzi na 2. pytanie z ankiety:
Czy, ogblnie rzecz biorac, ma Pan(-ni) zaufanie czy tez nie ma zaufania do nieznajomych,
z ktérymi styka sie Pan(-ni) w réznych sytuacjach?

%
™= 12006 [ 30
12008 33
12010 %0
3 4]
812002 g 32
12014 33
12016 31
. Zdecydowanie mam zaufanie . Raczej nie mam zaufania |:| Trudno powiedzie¢
. Zdecydowanie nie mam zaufania Raczej mam zaufania

Wykres 3. Odpowiedzi na 3. pytanie z ankiety:
Ktéra z dwéch opinii dotyczacych zycia spotecznego w Polsce jest blizsza Pana(-ni) pogladom?
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w interesach na ogot sie optaca w interesach na ogot Zle sie korczy
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Wykres 4. Odpowiedzi na 4. pytanie z ankiety:
Czy, ogolnie rzecz biorac, ma Pan(-ni) zaufanie czy tez nie ma Pan(-ni) zaufania do:

najblizszej rodziny - 81

rodzicéw, dzieci, matzonka(-ki)

swoich znajomych 24 25 3
dalszej rodziny 30

(%]

O |0sdb, zktorym| Pan(i)

g naco dzien pracuje s (21 9 |
sasiadéw 15 - 24 H 8 |
proboszcza swojlparf Al
0sbb pracujacych spotecznie

- w Pana(-ni) miejscu zamieszkania 10 31 |

Bl Zdecydowanie mam zaufanie

Raczej nie mam zaufania

B Raczejmam zaufanie

[ ] Trudno powiedziec

B Zdecydowanie nie mam zaufania

ZRODEO: Pytania do ankiety dla uczniéw i wykresy przedstawiajgce wyniki ogélnopolskie, [w:]. Zaufanie spoteczne, oprac. Matgorzata Omyta-Rudzka, Centrum

Badania Opinii Spotecznej, Warszawa 2016.

4 KROKI, ABY ZAU FAC SOBIE
Justyna Dawiskiba-Spaleniak

Zycie sktada sie z podejmowanych decyzji. Du-
zych i matych, tych codziennych i tych niezwy-
ktych. Kupno domu, podjecie nowej pracy, wsta-
nie z tdzka. Dla osoby watpiacej w to, co czuje,
mysli i widzi, to wyzwania czasem nie do prze-
skoczenia.

Zaufanie do siebie, tak jak inne umiejetno-
$ci, mozna w sobie rozwingé. Wierz mi, juz
sama $wiadomos¢ tego faktu znacznie zwiek-
sza zaufanie do siebie. Wiem to dobrze z sesji co-
achingowych, ktére miatam okazje prowadzic.

Pamietaj o tym, co najwazniejsze: kazde, nawet
drobne, pokonanie swojego leku obniza obawy
przy nastepnej okazji. A zatem najwazniejsze
jest, aby i$¢ do przodu, choéby matymi kroczka-
mi.

Wartos$ci, nastawienia i przekonania majg po-
tezny wptyw nie tylko na mysli, uczucia, za-
chowania, lecz takze na nasza skutecznosc.
W coachingu przekonania ograniczajace na-
sze zachowania nazywa sie czasem gremli-
nami. Gremliny dotyczace zaufania do same-
go siebie czesto sa zakorzenione w przesztosci.
Z tego wzgledu moga sie pojawiac automatycz-

nie, a czasem nawet pozosta¢ nieuswiadomio-
ne. Mimo to ich wptyw odbija sie drastycznie
w poziomie naszej odwagi. Zaufanie do wtasnych
mozliwosci to kluczowa cecha cztowieka sukce-
su. Jak je zbudowac? Jak tworzy¢ wtasny scena-
riusz zycia, a nie zy¢ scenariuszem napisanym
przez okolicznosci?

Pomaoc Ci mogg w tym 4 éwiczenia, jesli tylko wy-
konasz je w skupieniu.

KROK 1.: SZACUNEK DO SAMEGO
SIEBIE OPRZYJ NA TYM, KIM JESTES,
ANIE NATYM, CO ROBISZ.

Fundament oparty na przekonaniu, jakim czto-
wiekiem jestes, a nie ile juz osiggnates, jest
bardziej odporny na rysy. Jezeli lubisz i akcep-
tujesz samego siebie bez wzgledu na to, czy
odnosisz sukcesy czy nie, niepowodzenia beda
dla Ciebie okazja do natezenia wysitku, a nie
przyczyna zwatpienia we wtasne mozliwosci czy
obnizenia poczucia wtasnej wartosci.

Poswiec chwile na to, aby zrozumiec, w jaki spo-
s6b warunkujesz swojg wartos¢. Sporzadz liste
warunkdw, ktére stawiasz, aby - w Twoim umy-
Sle - by¢ dobra, wartosciowg osoba. W tym
celu dokoncz zdanie: ,,Jestem OK, poniewaz...”.
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Przyktad: Jestem OK, poniewaz...

- jestem idealny,

- mam wielu przyjaciot,

- pomagam innym,

- zawsze wygrywam,

- mam wspaniatego meza, zone...

Teraz pomysl, jak mdgtbys kazdy z tych warun-
kow zastgpi¢ bezwarunkowym komplementem
dla siebie. Sporzadz druga liste, koriczac zdanie:
»Jestem OK, poniewaz jestem soba, to znaczy...”.

Przyktad: Jestem OK, poniewaz jestem soba,
to znaczy...

- jestem elastyczny,

- jestem zabawny,

- jestem godny zaufania i mozna na mnie
polegad,

- jestem pomocny i wspieram innych,

- jestem wytrwaty,

- jestem wspaniatym partnerem...

Jesli masz ochote, mozesz odczytywac te liste
codziennie i tym samym , karmic lwa” drzemig-
cego w Tobie. To ni mniej, ni wiecej tylko podbu-
dowywanie swojego poczucia wartosci, przypo-
mnienie sobie tego, co w sobie lubisz najbardzie;.
Najlepiej robi¢ to regularnie i podczas wykony-
wania innego nawyku (np. przed myciem ze-
bow). Woéwczas szybciej i mocniej zakorzeni sie
w Twojej Swiadomosci. Jesli masz ktopot ze zna-
lezieniem komplementu dla siebie, spytaj bli-
skich Tobie 0s6b, co w Tobie cenig, co jest w To-
bie wyjatkowego. Na pewno zaskocza Cie, jak
wiele dobrego mogg o Tobie powiedzie¢. Niech
to bedzie Twdj pierwszy krok w kierunku zbudo-
wania pewnosci siebie.

KROK 2.: PRZYJRZYJ SIE LUDZIOM WO-
KOt CIEBIE | TWOIM PRZEKONANIOM
NA ICH TEMAT.

Jednym z czestszych ograniczen naszych dazen

sg nasze przekonania dotyczace ludzi wokoét
nas. W drugim ¢wiczeniu przyjrzyj sie ludziom
wokot Ciebie i ich wptywowi na Ciebie. Zasta-
now sie, co wnoszg oni do Twojego zycia. Czy
widza to, co w Tobie dobre czy tez przeciwnie
- zauwazajg tylko to, co musisz zmieni¢? Kaz-
dy ma prawo do swoich opinii, zaréwno Ty, jak
i ludzie wokot Ciebie. Potraktuj opinie innych
jako zrédto inspiracji dla siebie, nic wiecej. Sta-
nowisko innych oséb to nie wytyczne, ktory-
mi koniecznie musisz podazaé. Mozesz, ale nie
musisz brac ich zdania pod uwage przy plano-
waniu wtasnego zycia. Czerp pozytywna energie
zludzi przychylnych Tobie. Jesli czujesz, ze obec-
nos¢ kogo$ nie stuzy Tobie, powoduje przykry
nastrdj, dotdz staran, aby sie temu nie poddad.
Zmniejsz lub zerwij kontakt, zmien swoje na-
stawienie. Pamietaj, ze to Ty decydujesz o tym,
jaki wptyw maja inni na Ciebie, a nie odwrotnie.

KROK 3.: ODPOWIEDZ SOBIE NA DWA
PYTANIA: JAK PRAGNE ZYC? JAK ZYJE?

W trzecim ¢wiczeniu zachecam Cie do poswie-
cenia chwili na analize wtasnych marzen i ogra-
niczen, ktore im stawiasz. lle z tego, czego pra-
gniesz, faktycznie osiggasz? Kim bys byt, gdyby
nie byto Twojego strachu? Przygotuj dwie listy.
Na jednej z nich napisz, co chciatbys zrobic, cze-
go pragniesz, co jestdla Ciebie wazne. Na drugiej
kartce zrob liste spraw, ktdre juz zrealizowates,
sg w trakcie realizacji lub jeste$s pewny, ze ich
realizacja nie bedzie dla Ciebie problemem nie
do przeskoczenia. Porownaj obie listy. Jak wie-
le z tego, czego pragniesz, realizujesz, aile z nich
odktadasz na poétke z napisem ,kiedys” lub
»chciatbym”. Jak chciatbys, aby byto? Jak wiel-
kg odczuwasz motywacje do tego, aby zy¢ petna
piersig? Ta Swiadomos¢ bedzie Ci bardzo po-
trzebna w nastepnym kroku.

KROK 4.: ZWIEKSZ SWIADOMOSC SIE-
BIE | WYPRACUJ NOWE ZACHOWANIA.

Dzieki modelowi PAUZA (PAUSE) za pomocg my-
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Slenia przejmij kontrole nad emocjami. Im lepiej
poznasz elementy sktadajace sie na Twoje oba-
wy, tym mniejszg beda one dla Ciebie przeszko-
da. Jesli to proste cwiczenie wejdzie Ci w nawyk,
bedziesz w stanie stale udoskonalac swoje dzia-
tania. Dzieki temu bedziesz do trudnosci pod-
chodzit z coraz wiekszym spokojem, a kazdy
pokonany stopien bedzie kolejnym krokiem
do osobistego sukcesu. Byé moze nawet nie za-
uwazysz momentu, kiedy model ten przestanie
Ci by¢ juz potrzebny, gdyz od razu bedziesz po-
dejmowat dziatania takie, jakich bedziesz pra-
gnat.

P = Pause (pauza)

Zastandw sie, w jakich sytuacjach pojawiajg sie
ograniczenia w Twoich myslach. Czy jest to pros-
ba ze strony innych os6b? Egzamin? Nowe miej-
sce? Wystgpienia przed szerszym gronem os6b?
Kazda sytuacje przeanalizuj oddzielnie. Zasta-
now sie nad wspdlnymi punktami tych sytuacji.
Czesto jest tak, ze reagujemy lekiem na pewien
okreslony typ sytuacji, np. zagrozenie zdro-
wia nasze lub naszych bliskich, sytuacje wysta-
pien publicznych, kontakt z osoba, ktdra jest
dla nas autorytetem.

A = Attiude and Emotions
(nastawienie i emocje)

Obejrzyj te sytuacje pod katem swoich emo-
cji i nastawien z uwaga sapera rozbrajajace-
go bombe. Jakie emocje odczuwasz w danej
sytuacji? Jak nazwatbys poszczegélne emocje?
Z jakimi nastawieniami, przekonaniami lub war-
tosciami sa one powigzane? W ktdrej czesci cia-
ta je odczuwasz?

U = Understand (zrozumienie)

Co wywotuje Twoje emocje? Dlaczego te mysli,
uczucia Cie ograniczaja? Jakie zachowanie wy-
wotuja? Czy widzisz jakis splot zaleznosci miedzy
tym, co czujesz, a tym, jak dziatasz?

S = Specific behaviour change
(konkretna zmiana zachowania)

Zastandw sie nad kluczowym momentem do wy-
zwolenia reakgcji, ktdrag chcesz zmienié. Postaraj
sie zaczgé zmiane od tego miejsca. Jak chciatbys
sie zachowywac inaczej w tej sytuacji? Wyobraz
sobie z najmniejszymi detalamiinne zachowanie
w tej samej sytuacji. Jesli masz z tym problem,
zastanow sie, jak osoba, ktéra dobrze sobie ra-
dzi w podobnej sytuacji, by to zrobita. Czym réz-
nig sie Twoje zachowania - przeszte i przyszte?
Co robisz? Jak sie czujesz? Co myslisz? Wyobra-
zaj sobie ten obraz ze skupieniem codziennie
przez minimum 21 dni.

E = Evaluate (ewaluacja)

Ocen zalety nowego zachowania oraz jego sku-
tecznos$¢. Jakie korzysci niesie Ci zmiana? Po
czym poznasz, Ze zastgpite$ pewne zachowanie
nowym, bardziej skutecznym i wydajnym? Kim
jestes, reagujac inaczej? Obserwuj siebie i wy-
znaczaj sobie coraz to nowe cele.

Zastosuj wypracowane zachowanie przy pierw-
szej nadarzajacej sie okazji. Docen swoj wysitek
i zmiane zachowania, choéby byta tylko w cze-
Sci taka, jak sobie jg zaplanowates. Mozesz by¢
z siebie dumny! Jesli masz ochote, mozesz $mia-
todopisadjado listy, ktora ,,karmiszlwa”. Wtasnie
wyszedtes poza strefe komfortu w kierunku osia-
gniecia swoich marzen. Przed Toba otworzyty
sie drzwi, ktore wniosg nie tylko powiew $wie-
zosci do Twojego domu, ale i nowe, niekonczace
sie mozliwosci.

Powodzenia w realizacji scenariusza wtasne-

go zycia!

Artykut powstat m.in. na podstawie ksigzki:
S. Neale, L. Spencer-Arnel, L. Wilson, Coaching
inteligencji emocjonalnej, Warszawa 2010.

ZRODEO: J. Dawiskiba-Spaleniak, 4 kroki, aby zaufac sobie, [online:] https://zmianywzyciu.pl/4-kroki-aby-zaufac-sobie-109/.



