Budowanie zaufania do samego siebie

Budowanie zaufania do samego siebie:

1.
2.
3.

9.

Dobrze poznaj swoje mocne i stabe strony.

Wybacz sobie przeszte biedy i porazki, nie rozpamigtuj ich, zwro¢ uwage na sukcesy.
Mysl o sobie pozytywnie: nie przypisuj sobie negatywnych cech i nie pozwalaj innym
na krytykowanie siebie jako osoby.

Interpretuj intencje innych raczej jako pozytywne, a nie jako wymierzone przeciwko
Tobie, nie badz stale podejrzliwy w stosunku do innych.

Wykorzystaj uwagi krytyczne jako wskazowki, ktore pomoga ci unikna¢ btedow w
przysztosci, nie obrazaj si¢ 1 nie gniewa;.

Szukaj towarzystwa ludzi, ktorzy sprawiaja, ze czujesz si¢ wartoSciowy.

Rozwijaj zainteresowania, ktore mozesz realizowac takze w samotnosci.

Ucz sig czerpa¢ przyjemnos$¢ z kontaktow z innymi; zastanéw si¢ co mozesz dostac,
jakie swoje potrzeby zaspokoi¢ i co mozesz im da¢, podziel si¢ swoimi
zainteresowaniami z innymi.

Twoérz dlugofalowe cele 1 opracuj realistyczne sposoby ich realizacji, tak by mogt
odnosi¢ sukcesy.

10. Nagradzaj si¢ za osiggniecia, pozwol sobie na malg przyjemnosc.
11. Stan si¢ swoim wlasnym autorytetem, szanuj sam siebie a inni tez beda Ci¢ szanowali.

Przekazywanie krytycznych uwag:

NookrwnpE

Utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmoweca.

Krytyku;j fakt zdarzenia, zachowanie, a nie osobg.

Nie poréwnuj krytykowanego z innymi, gdyz to go poniza.
Rozmawiaj z nim w cztery oczy.

Przekaz mu informacj¢ zwrotng zaraz po zaistnialym zdarzeniu.
Unikaj ztosliwosci 1 sarkazmu.

Unikaj stéw zawsze nigdy.

Przyjmowanie krytycznych uwag:

CoNOR~ LN E

Zachowaj spokoj 1 okaz rozmowcy, ze go stuchasz.
Utrzymuj kontakt wzrokowy.

Staraj si¢ zrozumie¢ o co mu chodzi.

Nie przypisuj osobie krytykujacej wrogich pobudek.

Nie zmieniaj tematu.

Nie mow rozméwcy, ze jest przewrazliwiony.

Nie przypisuj mu tego czego nie powiedzial.

Daj sobie czas na uspokojenie si¢ i uporzagdkowanie mysli.
Okaz, ze rozumiesz przekaz.
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