


SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Co jest trudne? ,Poznac samego siebie”.

Co jest fatwe? ,Udzielac rad blizniemu”.
Tales z Miletu (6407?-546 pne)

Kiedy znasz siebie, wiesz czego pragniesz.
Wiesz, co sprawia, ze jestes szczesliwy. Wazne
jest, bys poznat siebie takim, jakim jestes
naprawde. Ktos, kim chciatbys byc, lub ktos,
kogo widzg w tobie inni to nie jest twoje
prawdziwe JA. Prébujac spetniaC oczekiwania
innych JA stajesz sie nieszczesliwy.
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SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Pojecie Ja: sposob, w jaki postrzegamy JA
i doswiadczamy samych siebie.

,Cztowiek ma tyle spotfecznych Ja, ile jest
jednostek, ktore go rozpoznajq i ktore noszqg

w swoich umystach jakis jego obraz".

WilliamJames
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SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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JA

Rozne wersje twojego Ja ujawniajg sie
w roznych miejscach, w otoczeniu roznych
0sob:

W biurze, wsrod innych profesjonalistow:
formalne Ja, logicznie myslace, elokwentne,
uzywajgce bardziej wyszukanych stow.

Na imprezie, wsrdd znajomych: mniej formalne
Ja, mniej intelektualne, bardziej zabawne.

W domu, w samotnosci lub z rodzina:
nieformalne Ja, nie przejmujgce sie wyglagdem,
zachowaniem.



Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

© DRr Beata KozyrA

SAMOSWIADOMOSC

Na Ja sktadajg sie m.in.:

wiedza o sobie
cechy psychiczne PSychiczne
tozsamosc

petnione role spoteczne (matka, ma.
Samoocena (poczucie wiasnej wartosci)
samoocena wtasnego ciata
wartosciz ktorymi sie utozsamiary
opinie, wiara, postawy, ideologie, filozofia zyciowa
posiadane cele, plany

dotychczasowe doswiadczenie, wspomnienia
autobiograficzne

relacje z innymi

informacje, jak jestem spostrzegany przez innych




SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja @j A
Mozesz poznawac siebie m.in. poprzez:

' Analiza wtasnych stanow psychicznych,
. myslii przemyslen; obserwacja wtasnych
| procesow swiadomosci w celu poznania ich

| ntrospekcje Prechice

| Obserwacja zachowan; dojscie do
. okreslonych pogladow o nas samych,

Au'to pe rce pCJ Q . obserwujac lub przywotujac w pamieci

| nasze typowe zachowania.

| UWAGA: nie zawsze przyczyny naszych zachowan bedg dla nas jasne! I

g C h ema ty J a | Poznawcze uogolnienia (schematy
| zachowani) na temat wtasnej osoby
| powstate na podstawie przesztych
| doswiadczen.

mj azn odzwierciedlong

| Jacy jestesmy, dowiadujemy sie z obrazow
| jakitworzymy w oczach innych ludzi. Jak

. wyobrazamy sobie sposob, w jakiwidza

. mnieinni.
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SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Mozesz poznawac siebie rowniez poprzez: JA

. Warto odtworzyc¢ historie swojego zycia i
| wszystkiego co na nas wplywatow

@ dtworzenie naszej h|StO|"|| ' spos6b znaczacy. Wszelkie doswiadczenia

i radosci, czy krzywdy kreowaty nasze
: postrzeganie swiata.

| Rozmowa z przyjacielem, czy
. zaufanymi osobami, ktére patrzacna
ozZMm Owy Z d ruga 0SO ba | nas z dystansu by¢ moze dostrzega

| rzeczy, ktorych sami nie umiemy
| dostrzec.

. . | Psycholog lub terapeuta, zadajac
S pOtkanla Z pSyChOIOglem . konkretne pytania, moga pomoc nam

| dotrzec w gigb siebie.

© DRr Beata Kozyra



SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Poznac siebie to przede wszystkim zna¢ swoje mocne i stabe
strony i jak one wptywajg na nasze zycie.

Kazdy z nas jest niepowtarzalny. Kazdy posiada
pewne umiejetnosci, ktore czynig go catkowicie
wyjatkowym.

Jednak nie zawsze zdajemy sobie sprawe z ich
posiadania, lub ich wptywu na nasze zycie.

NASZE ATUTY
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SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE ATuTy

Powinnismy doktadnie poznac nasze
umiejetnos¢, mocne strony, talenty, aby w petni
moc z nich korzystac. Jesli czerpiemy
przyjemnosc z wykonywania jakiejs konkretnej
czynnosci, czy zadania, to prawdopodobnie

w tej dziedzinie jestesmy uzdolnieni.
Przyjrzyjmy sie sobie i swoim codziennym
zajeciom i zidentyfikujmy nasze atuty.

Kluczowe pytania: Jakie sg twoje zalety? Co robisz
dobrze? Jakie zalety widzg w tobie inni ludzie?




SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE ATuTy

Swietnie gotuje.

Mam piekny gtos i umiem spiewac.

Dobrze gram na ...

Mam dobre kwalifikacje i wymagane umiejetnosci
do swojej pracy.

Jestem przekonywujacy/a i zwykle przekonuje
innych do swojego zdania.

Dobrze uktada mi sie wspotpraca z innymi.
Jestem szczery/a wobec innych.

Potrafie sie catkowicie skoncentrowac. Niewiele
rzeczy moze mnie rozproszyc.

Na podstawie m.in: F. Roger: ABC nowoczesnego menedzera, AMBER, 2001, B. Tracy, Zjedz te Zabe, MT Biznes,

Warszawa 2005, A. Matthews, Bgdz przyjacielem, Eva Press, 2007.



SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE ATuTy

= Jestem wytrzymaty/a fizycznie, biegam na dtugie
dystanse.

= Szybko sie ucze.

= Jestem efektywnym przywodca.

= Jestem w dobrej kondycji fizycznej i zdrowotne,;.
Rzadko czuje sie zmeczony.

= Jestem zdyscyplinowany/a.

= Jestem zdecydowany/a, szybki/a i pewny/a w
podejmowaniu decyzji.

= Jestem dobrze zorganizowany/a; potrafie dobrze
zaplanowac swoje dziatania.

* Mam duze poczucie humoru.

Na podstawie m.in: F. Roger: ABC nowoczesnego menedzera, AMBER, 2001, B. Tracy, Zjedz te Zabe, MT Biznes,
Warszawa 2005, A. Matthews, Bgdz przyjacielem, Eva Press, 2007.



SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE ATuTy

= Mam duzo odwagi i jestem gotowy/a dazy¢ do
wyznaczonych celow.

= Jestem kreatywny/a, mam duzo pomystow.

" Potrafie dobrze oceniac i wycigga¢ prawidtowe
whnioski.

" Dobrze pracuje mi sie w zespole.

" Jestem Swietnym kierowca.

= Czuje w sobie duzy potencjat do dalszego rozwoju.

= Jestem optymistycznie nastawiony/a do realizacji
celow.

= Jestem w stanie uszyC wszystko.

Na podstawie m.in: F. Roger: ABC nowoczesnego menedzera, AMBER, 2001, B. Tracy, Zjedz te Zabe, MT Biznes,
Warszawa 2005, A. Matthews, Bgdz przyjacielem, Eva Press, 2007.



SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Nikt z nas nie rodzi sie doskonaty.
Kazdy boryka sie na co dzien ze swoimi
stabosciami i nawykami.

Jednak uswiadomione stabosci przestajg byc
bariera.

Ludzie odnoszqcy sukcesy zawsze zaczynajq ... od pytania:
Coz jest we mnie takiego, co mnie ogranicza?

Brian Tracy

NASZE SLABOSC]
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SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE st ABOG )

Swiadomo$¢ posiadania stabych stron
obiektywizuje nasz obraz w naszych oczach

i buduje pokore w stosunku do zycia.
Zidentyfikowane i nazwane stabosci nie obnizg
poczucia naszej wartosci, ale pokazuja gdzie tkwia
nasze ograniczenia. Ograniczenia, ktore mozemy
zastgpi¢ wtasnymi atutamilub atutamiinnych ludzi,
tworzgc efekt synergii.

Kluczowe pytania: Jakie sg twoje wady? Co ciebie
ogranicza? Co wychodzi ci najgorzej? Jakie sg twoje
nawyki jakie wady i zte nawyki widzg u ciebie inni ludzie?




SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE SLABOSC]

Jako przyktadow stabosci mozesz uzyc
odwrotnosci atutow z wczesniejszych slajdow.

Aby zidentyfikowac swoje nawyki mozesz
odpowiedziec na ponizsze pytania:

Czy nie mowie za duzo? Czy nie pije za duzo?
Czy pale? Czy nie narzekam za duzo? Czy
utrzymuje higiene ciata? Czy nie uzywam
wulgarnego jezyka? Czy nie wymadrzam sie?
Jakie mam maniery przy stole? Czy jem z
otwartymiustami? Czy siorbie gtosno?

Czy pouczam innych? Czy bywam nudziarzem?



SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja
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NASZE st ABOS

Kazdy moze sie uczyCi rozwijaC nowe
umiejetnosci.

Az 80% ograniczen i stabosci pochodzi z naszego
wnetrza. S3 to cechy naszego charakteru, nawyki,
lub brak okreslonych umiejetnosci. Jedynie 20% to
przeszkody pochodzgce z zewnatrz.

Oznacza to, ze poprzez prace nad sobg mozesz
stawac sie co dzien coraz lepszy!




SAMOSWIADOMOSC

Zrozumiec i zrozumiec siebie — Ja

Stale poprawiaj swoje mocne strony
i jedynie te stabosci, ktore ewidentnie
tobie przeszkadzaja.

D3z do doskonatosci w tym, w czym

dzisiaj jestes swietny!
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SAMOSWIADOMOSC

Budowanie poczucia wtasnej wartosci
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Sg osoby, ktore zdajg sie niczym nie przejmowac.
Nie dosiega ich stres. W zyciu raczej dobrze sie
bawig niz martwia. Niewiele rzeczy moze ich
zniechecic.

Inni wszystkim sie przejmujg, nie potrafig z radoscia
patrze¢ na Swiat. Stale watpig we wtasne sity.

Samozwiatpieniei niska samoocena to niezwykle
toksyczne trucizny. Osoby z niskim poczuciem
wartosci koncentrujg sie na tym, co je ogranicza

i majg sktonnosci do wyolbrzymiania problemow.



SAMOSWIADOMOSC

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

Niska samoocena — skad to sie bierze?
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A. Matthews, Bqdz przyjacielem, Eva Press, 2007, s. 19



SAMOSWIADOMOSC

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

Niska samoocena — skad to sie bierze? — cd.

| POMAGALISMY UCZYLISMY — TDAWALISMY WSKAZOWKL.
WYTYCZAC CELE.. ODPOWIEDZIALNOSCL.

. il

DLACZEGO NIE
MOZESZ BYC TAKI,
JAK TATA?

{ OBLET EGZAMIN, TO TWOJA °
\ A SKRECE CT KARK! ,
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A. Matthews, Bqdz przyjacielem, Eva Press, 2007, s. 19



SAMOSWIADOMOSC

Budowanie poczucia wtasnej wartosci
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Niska samoocena — skad to sie bierze?

UCZYLISMY GO I ZACH ECALISMY DO
ROZROZNIAC SAMODZIELNOSCL..

TWOI ZNAJ OMI
TO OStY!

NIE ROZUMIEM,
DLACZEGO JEST
TAK MALO PEWNY
SIEBIE!

WYNOCHA!

A. Matthews, Bqdz przyjacielem, Eva Press, 2007, s. 19



SAMOSWIADOMOSC

Budowanie poczucia wtasnej wartosci

Nikt nie jest doskonaty!

Ale kazdy moze by¢ w czyms naprawde dobry!

Codziennie mozesz by¢ lepszy niz wczoraj!

| Trawa wydaje sig byc bardziej zielona u sasiada?

Ale Twoj omlet z kurkami moze by¢ najlepszy w miescie!

A poza tym, nie zyjemy po to by sie scigac!

Nabierz dystansu do siebie i $wiata
i rozwijaj poczucie humorul
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