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NAZYWAM SIE OLA SZLAZAK.

JESTEM SPECJALISTKA OD ROZWOJU
OSOBISTEGO I COACHEM

7 PASJA POMAGAM LUDZIOM ODKRYWAC: ICH
PEENY POTENCJA.

MOJE PODEJSCIE OPIERA SIE, NA GEEBOKIM
PRZEKONANIU, ZE KAZDY

7. NAS MA W SOBIE SILE, BY KREOWAC ZYCIE,
O KTORYM MARZY.

PRZEZ CALY TEN CZAS, KTORY SPEDZIEAM

. PRACUJAC Z LUDZMI

7 ROZNYCH SRODOWISK, ZAUWAZYEAM, ZE,
KLUCZEM DO TRWALE] ZMIANY JEST
ZROZUMIENIE SIEBIE I SWIADOME
KSZTAETOWANIE SWOJEGO WEWNETRZNEGO
SWIATA.

TEN EBOOK POWSTAL, BY POMOC CI ODKRYC,
[ ZBUDOWAC: SOLIDNE FUNDAMENTY TWOJEGO
ROZWOJU OSOBISTEGO.

~ SKEADA SIE Z TRZECH FILAROW, KTORE.
UWAZAM ZA KLUCZOWE DO STWORZENIA ZYCIA
PEENEGO SATYSFAKCJI, PEWNOSCI SIEBIE
[ SPEENIENIA.

ZNAJDZIESZ TU NARZEDZIA

I STRATEGIE, KTORE POMOGA CI PRACOWAC,
NAD SOBA, ABYS MOGEA STAC: SIE NAJLEPSZA
WERSJA SIEBIE.

MAM NADZIEJE, ZE TE TRESCI BEDA DLA CIEBIE
INSPIRACJA DO DZIAEANIA

I WSPARCIEM NA DRODZE DO REALIZAC]I
TWOICH MARZEN.

7. POZDROWIENIAMI,
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SELF-CONCEPT — CZYM JEST
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SELF-CONCEPT, CZYLI OBRAZ SIEBIE, JEST ZBIOREM PRZEKONAN, OPINII,
WARTOSCI I ODCZUC, JAKIE POSIADASZ NA SWOJ TEMAT. TO KLUCZOWY
ELEMENT TWOJE] TOZSAMOSCI, WPLYWAJACY NA TO, JAK POSTRZEGASY

SIEBIE W ROZNYCH SFERACH ZYCIA: RELAGJACH, KARIERZE, ZDROWIU,
A NAWET W KWESTIACH FINANSOWYCH. TWOJ SELF-CONCEPT NIE JEST
STALY — ZMIENIA SIE W CIAGU ZYCIA W ODPOWIEDZI NA
DOSWIADCZENIA, SUKCESY, PORAZKI ORAZ INTERAKCJE Z INNYMI
LUDZMI.

TWOJE SELF-CONCEPT KSZTALTUJE SIE JUZ OD NAJMLODSZYCH LAT, NA
PODSTAWIE TEGO, JAK INNI CIE POSTRZEGAJA, JAKIE KOMUNIKATY
OTRZYMUJESZ OD RODZINY, NAUCZYCIELI CZY ROWIESNIKOW. NA
PRZYKLAD, JESLI W DZIECINSTWIE CZESTO SLYSZALAS POCHWALY ZA
SWOJE OSIAGNIECIA, PRAWDOPODOBNIE WYKSZTALCIEAS W SOBIE
PRZEKONANIE, ZE JESTES ZDOLNA

I KOMPETENTNA. Z DRUGIE] STRONY, JESLI DOSWIADCZALAS KRYTYKI
LUB IGNORANCJI, MOGLAS ZBUDOWAC NEGATYWNY OBRAZ SIEBIE, CO MA
WPLYW NA TWOJE POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI.

, JOHN C. MAXWELL: o
"ROZWOJ OSOBISTY TO KLUCZ DO LEPSZE] PRZYSZEOSCL JESLI BEDZIESZ,
SIE, ROZWIJAL, WSZYSTKO WOKOL CIEBIE ROWNIEZ, SIE, ROZWINIE."
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JAK PRACOWAC NAD SELF CONCEPT?

Praca nad self-concept to proces, ktéry wymaga Swiadomego
zaangazowania i regularnej refleksji.

Oto kilka kluczowych krokéw, ktére moga poméc w zbudowaniu
satysfakcjonujacego obrazu siebie.
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Swiadomos¢ siebie:

Zacznij od zrozumienia, jakie
przekonania i mysli masz na swoj
temat. Czy widzisz siebie jako osobe
pewng siebie, zdolng, wartosciowg?
Czy moze w Twoim umysle
dominujg mysli o wtasnych
stabosciach i ograniczeniach?
Zastandw sie, skad pochodzg te
przekonania - czy sg efektem
Twoich wtasnych doswiadczen, czy
moze wptywdw zewnetrznych,
takich jak opinie innych ludzi?

Samorefleksja i autorefleksja:
Przeznacz czas na regularng
refleksje nad sobg. Prowadzenie
dziennika, w ktérym zapisujesz
swoje mysli, uczucia i reakcje na
rézne sytuacje, moze byc¢ bardzo
pomocne. Zastandw sie nad tym,
jak reagujesz na sukcesy i porazki.
Czy potrafisz doceni¢ swoje
osiggniecia, czy raczej
koncentrujesz sie na
niepowodzeniach? Samorefleksja
pomaga w zrozumieniu siebie i
dostrzezeniu obszaréw, ktore

wymagajg pracy.



Akceptacja i zmiana:

Akceptacja siebie jest kluczowa w pracy nad
self-concept. Oznacza to przyjecie zaréwno
swoich mocnych, jak i stabych stron. Zamiast
starac sie by¢ doskonatym we wszystkim,
skup sie na tym, co naprawde Cie definiuje.
Warto rowniez pracowac nad zmiang tych
aspektow, ktore sg dla Ciebie wazne. Jesli
np. czujesz, ze brakuje Ci pewnosci siebie,
zacznij od matych krokow, ktore pomogg Ci
wzmocnic to poczucie.

Praca nad self-concept to proces, ktéry
wymaga czasu, ale przynosi ogromne
korzysci. Zbudowanie pozytywnego i
realistycznego obrazu siebie pozwala na
petniejsze i bardziej satysfakcjonujace
zycie.

Brian Tracy:
"Twoje zycie staje sie
lepsze, gdy ty stajesz

sie lepszy."

Zewnetrzne i wewnetrzne czynniki

wptlywajace na self-concept:

Zwroc¢ uwage na to, jak Twoje otoczenie
wptywa na Twaj self-concept. Ludzie, z
ktérymi sie otaczasz, mogg miec ogromny

wptyw na to, jak siebie postrzegasz.

Otaczaj sie osobami, ktére Cie wspierajq i
inspirujg do rozwoju. Jednoczesnie pracuj
nad wewnetrznymi czynnikami, takimi jak

mysli, emocje i przekonania, ktére
ksztattujg Twdj obraz siebie.
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NISKIE POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI —
SKAD SIE BIERZE | JAK JE PRZEZWYCIEZYC

Niskie poczucie wiasnej wartosci moze miec¢ wiele przyczyn, czesto
zakorzenionych w przesztosci.

Oto niektére z najczestszych zrédet:

Ralph Waldo Emerson:
"To, kim jestes$, krzyczy tak gtosno, ze nie
stysze, co méwisz."

Wezesne doswiadcezenia zyciowe:

Negatywne doswiadczenia w dziecinstwie, takie jak krytyka, brak akceptacji lub milosci,
moga prowadzi¢ do utrwalenia niskiego poczucia wlasnej wartosci. Dzieci, ktore byly
porownywane do innych, czesto dorastaja z poczuciem, Ze nie sa wystarczajaco dobre.

Relacje z innymi:

Toksyczne relacje, w ktorych jestesmy krytykowani, ignorowani lub ponizani, moga
podwazac nasza wiare w siebie. Ciagle otrzymywanie negatywnych komunikatow moze
prowadzi¢ do wewnetrznego przekonania, ze nie jestesmy godni miltosci i szacunku.

Spoleczne i kulturowe oczekiwania:

Wspolczesne spoleczenstwo narzuca nam czesto nierealistyczne standardy dotyczace
wygladu, sukcesu zawodowego czy statusu spolecznego. Porownywanie sie do tych
standardow moze prowadzic¢ do poczucia, Ze nie spelniamy oczekiwan, co obniza nasza
samoocene.



JAK PRZEZWYCIEZYCE NISKIE
POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI?

Pokonanie niskiego poczucia wtasnej wartosci to proces,
ktéry wymaga czasu i cierpliwosci. Jednak regularna praca
nad sobg przynosi z czasem wymierne korzysci w postaci
wiekszej pewnos$ci siebie i satysfakcji z zycia.

Swiadomosé i akceptacja:
Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, skad bierze sie Twoje niskie
poczucie wtasnej wartosci. Zastanow sie, jakie wydarzenia lub osoby mogty na

to wptyng¢. Akceptacja tych doswiadczen jest kluczowa, poniewaz pozwala Ci
zrozumie¢, ze nie definiujg one Twojej wartosci.

Przetamywanie negatywnych wzorcéw myslenia:

Zwracaj uwage na negatywne mysli o sobie. Za kazdym razem, gdy sie pojawiaja,
staraj sie je zastgpic¢ pozytywnymi, wspierajgcymi afirmacjami. Powtarzanie sobij
ze jeste$ wartosciowg i godng osobg, pomoze wzmocnic¢ poczucie wiasnej
wartosci.

Budowanie pewnosci siebie poprzez dziatanie:

Podejmowanie matych, ale systematycznych krokéw w
kierunku swoich celéw moze znaczaco podnies¢ Twoja
samoocene. Kazde osiggniecie, nawet najmniejsze, wzmacnia
Twojg wiare w siebie i pomaga zbudowac poczucie, ze jestes w
stanie dokonywac pozytywnych zmian w swoim zyciu.

Wsparcie zewnetrzne:

Warto poszukac wsparcia wsrod bliskich osob, ktére Cie
rozumiejg i akceptujg takim, jakim jestes. Czasem pomocna
moze by¢ rowniez praca z terapeutg lub coachem, ktéry
pomoze Ci przepracowac trudne doswiadczenia i odbudowacd
poczucie wtasnej wartosci.
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NEGATYWNE PRZEKONANIA — SKAD
POCHODZA, CZYM SA | JAK JE
PRZEKSZTALCIC

NEGATYWNE PRZEKONANIA TO GLEBOKO ZAKORZENIONE MYSLI, KTORE OGRANICZAJA
NASZ ROZWOJ I WPLYWAJA NA NASZE DECYZJE ORAZ POSTRZEGANIE RZECZYWISTOSCL.
CZESTO SA TO NIEUSWIADOMIONE, AUTOMATYCZNE MYSLI, KTORE TOWARZYSZA NAM NA
CO DZIEN, WPLYWAJAC NA NASZE ZACHOWANIE I PODEJSCIE DO ZYCIA. PRZEKONANIA TE
MOGA DOTYCZYCG ROZNYCH ASPEKTOW — OD SAMOOCENY, POPRZEZ RELACJE Z INNYMI, AZ
PO NASZE CELE ZAWODOWE I OSOBISTE.

PRZYKEADY NEGATYWNYCH PRZEKONAN TO: ,NIE ZASLUGUJE NA SUKCES”, ,NIGDY MI SIE
NIE UDA”, ,NIE JESTEM WYSTARCZAJACO DOBRY”, ,ZAWSZE POPELNIAM BLEDY”, ,INNI SA
LEPSI ODE MNIE”.

TE PRZEKONANIA, CHOG MOGA WYDAWAC SIE NIESZKODLIWE, MAJA OGROMNY WPLYW NA
NASZE ZYCIE, PONIEWAZ PROWADZA DO SAMOSPELNIAJACYCH SIE PRZEPOWIEDNI - JESLI

WIERZYSZ, ZE NIE ZASLUGUJESZ NA SUKCES, PODSWIADOMIE MOZESZ SABOTOWAC SWOJE
DZIALANIA, ABY UNIKNAC TEGO SUKCESU.

[TWILLNDC 1T
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SKAD POCHODZA NEGATYWNE
PRZEKONANIA?

Negatywne przekonania czesto majag swoje Zré6dto w dziecinstwie.
Mogag byé¢ efektem stéw i dziatan rodzicow, nauczycieli, rowiesnikéw
czy innych waznych oséb w naszym zyciu. Na przyktad, jesli

w dziecinstwie czesto styszatas krytyczne uwagi, takie jak ,nigdy
niczego nie osiggniesz”, mogtas w to uwierzy¢ i wyksztatci¢
przekonanie o wtasnej niekompetencji

Warto zrozumieé¢, ze te przekonania byty ksztattowane w okreslonych
warunkach, ktére niekoniecznie odzwierciedlajg obecnga
rzeczywisto$sé. Negatywne przekonania sg zazwyczaj efektem
subiektywnych interpretacji wydarzenn, a nie obiektywnych faktéw.

Spoteczne i kulturowe wptywy:

Spoteczenstwo i kultura, w jakich sie wychowujemy, rowniez majg
ogromny wptyw na ksztattowanie naszych przekonan. Media,
reklamy, normy spoteczne - wszystkie te czynniki moga wptyngc
na nasze postrzeganie siebie i Swiata. Na przyktad, spoteczne
oczekiwania dotyczgce sukcesu zawodowego czy wygladu mogg
prowadzi¢ do przekonania, ze jesteSmy niewystarczajgco dobrzy,
jesli nie spetniamy tych standarddw.

Spoteczne przekonania czesto prowadzg do poréwnan, ktére z
kolei mogg rodzi¢ negatywne przekonania na temat wiasnej
wartosci. Warto pamieta¢, ze kazdy cziowiek jest inny i nie ma
jednego, uniwersalnego wzorca do nasladowania.

Powtarzajgce sie porazki i niepowodzenia:

Negatywne przekonania mogg réwniez wynikac z powtarzajgcych
sie porazek i niepowodzen. Jesli wielokrotnie doswiadczasz
trudnosci, ktore konczg sie niepowodzeniem, tatwo jest uwierzyc,
ze sukces nie jest dla Ciebie. Tego typu przekonania mogg stac sie
samospetniajgcymi sie przepowiedniami, poniewaz z czasem
tracimy wiare we wtasne mozliwosci i przestajemy podejmowac
wyzwania.

Porazki, cho¢ bolesne, sg czescig procesu nauki i rozwoju.
Kluczowe jest, aby nie definiowac siebie przez pryzmat
pojedynczych niepowodzen, lecz wyciggac z nich wnioski

i prébowac ponownie.



JAK PRACOWAC NAD
NEGATYWNYMI
PRZEKONANIAMI?

Pierwszym krokiem w pracy nad negatywnymi
przekonaniami jest ich zidentyfikowanie. Zastanow sig, jakie
mysli pojawiaja sie w Twojej glowie, gdy myslisz o swoich
celach, relacjach czy sobie samym. Jakie przekonania stoja za
tymi myslami?

Czy sa one wspierajace, czy raczej ograniczajace?

Identyfikacja negatywnych przekonan wymaga szczerosci
wobec siebie i gotowosci do konfrontacji z trudnymi
emocjami. Mozesz zapisa¢ swoje mysli i przekonania, aby
lepiej je zrozumieé i zobaczyé, jak wplywaja na Twoje Zycie.

Gdy zidentyfikujesz swoje negatywne przekonania, kolejnym
krokiem jest ich kwestionowanie. Zadaj sobie pytanie: ,,Czy to
przekonanie jest naprawde prawdziwe?”, ..Czy mam dowody
na to, ze jest ono falszywe?”, ..Czy sa sytuacje, w ktorych to
przekonanie nie jest zgodne z rzeczywistoscia?”.

Czesto okazuje sie, ze nasze negatywne przekonania sa oparte
na przestarzalych informacjach lub znieksztalconych
interpretacjach rzeczywistosci. Kwestionowanie przekonan
pomaga w ich oslabieniu i otwarciu si¢ na nowe, bardziej
wspierajace sposoby myslenia.

Po zidentyfikowaniu i zakwestionowaniu negatywnych
przekonan, mozesz przystapic do ich przeksztalcania.
Zastanow sie, jakie wspierajace przekonania chcialbys w sobie
wyksztalcic. Na przyklad, jesli Twoje negatywne przekonanie
brzmi: _Nie jestem wystarczajaco dobry”, mozesz je
przeksztalcic w: ,Mam w sobie wartos¢ i jestem zdolny do
osiagania swoich celow”.

Przeksztalcanie przekonan to proces, ktory wymaga czasu i
cierpliwosci. Regularne powtarzanie nowych, pozytywnych
przekonan oraz wprowadzanie ich w zycie poprzez konkretne
dzialania pomaga w ich utrwaleniu.
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Techniki afirmacyjne i wizualizacyjne moga by¢ pomocne w pracy
nad przekonaniami. Afirmacje, czyli powtarzanie pozytywnych
stwierdzen na swoj temat, pomagaja w przeksztalcaniu negatywnych
mysli. Wizualizacja z kolei pozwala wyobrazi¢ sobie, jak
wygladaloby Twoje zycie, gdybys wierzyl w nowe, wspierajace
przekonania.

Wizualizacja jest szczegolnie skuteczna, gdy laczysz ja z emocjami -
wyobraz sobie, jak bys si¢ czul, gdybys juz teraz wierzyl w swoje
nowe przekonania. Im bardziej realistyczna i szczegolowa
wizualizacja, tym wigkszy wplyw bedzie miala na Twoje
podswiadome przekonania.

Przeksztalcanie przekonan to takze proces budowania nowych
nawykow myslowych. Zastapienie negatywnych przekonan
pozytywnymi wymaga regularnej pracy nad soba. Zamiast
aulomatycznie powracac¢ do starych wzorcow myslenia, staraj sie
swiadomie wybiera¢ nowe, wspierajace mysli i przekonania.

Jednym ze sposobow na kreowanie nowych nawykow myslowych
jest praktyka wdziecznosci. Codziennie zapisz trzy rzeczy, za ktore
jestes wdzieczny. To pomoze Ci skupi¢ si¢ na pozytywnych
aspektach zycia i wzmacniaé¢ pozytywne przekonania na swoj temat.

Aby nowe przekonania mialy trwaly wplyw na Twoje zycie, wazne
jest, abys zaczal dziala¢ w zgodzie z nimi. Podejmuj decyzje i
dzialania, ktore sa zgodne z nowymi przekonaniami, nawet jesli na
poczatku wydaje sie to trudne. Kazde takie dzialanie wzmacnia nowe
przekonania i oslabia te stare.

Na przyklad, jesli Twoje nowe przekonanie brzmi: .Jestem
wystlarczajaco dobry, aby osiagnac sukces”, zacznij podejmowac
dzialania, ktore to potwierdza, takie jak realizacja celow, ktore
wcezesniej wydawaly sie zbyt trudne. Pamietaj, Ze zmiana przekonan
to proces, a kazdy krok naprzod jest waznym osiagnieciem.
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WIZUALIZACJA — NAUKOWE WYJASNIENIE
FENOMENU | ZASTOSOWANIE JEJ W 2ZYCIU
CODZIENNYM

WIZUALIZACJA TO TECHNIKA MENTALNA, POLEGAJACA NA SWIADOMYM
TWORZENIU W UMYSLE OBRAZOW, SCEN I WRAZEN, KTORE
ODZWIERCIEDLAJA POZADANE REZULTATY LUB SYTUACJE. TO SWIADOME
WYKORZYSTANIE WYOBRAZNI DO PROJEKTOWANIA PRZYSZELOSCI W TAKI
SPOSOB, JAKBY UPRAGNIONE WYDARZENIA JUZ MIALY MIEJSCE.
WIZUALIZACJA POWINNA OBEJMOWAC NIE TYLKO OBRAZY, ALE TAKZE
DZWIEKI, ZAPACHY, EMOCJE I INNE DOZNANIA ZMYSLOWE, CO CZYNI JA
NARZEDZIEM POTEZNYM I WSZECHSTRONNYM..

W PRAKTYCE OZNACZA TO, ZE OSOBA, KTORA KORZYSTA 7
WIZUALIZAC]JI, WYOBRAZA SOBIE NA PRZYKELAD SIEBIE W
TRAKCIE WYKONYWANIA WAZNEGO ZADANIA, OSIAGANIA
SUKCESU W PRACY, CZY TEZ UTRZYMYWANIA ZDROWEGO STYLU
7ZYCIA. WAZNE JEST, ABY OBRAZY TE BYLY JAK NAJBARDZIE]
REALISTYCZNE I SZCZEGOLOWE, CO ZWIEKSZA SKUTECZNOSC
TEJ] TECHNIKI. WIZUALIZACJA JEST POPULARNA WSROD
SPORTOWCOW, LIDEROW BIZNESU, ARTYSTOW, A TAKZE OSOB
DAZACYCH DO ROZWOJU OSOBISTEGO, PONIEWAZ WSPIERA ONA
OSIAGANIE CELOW NA WIELU POZIOMACH.

NAUKA STOJACA ZA WIZUALIZACIA

WIZUALIZACJA NIE JEST JEDYNIE AKTEM FANTAZJOWANIA; OPIERA SIE NA SOLIDNYCH
PODSTAWACH NEUROBIOLOGICZNYCH I PSYCHOLOGICZNYCH. BADANIA POKAZUJA, ZE
MOZG NIE ROZROZNIA W PELNI MIEDZY WYOBRAZONYM A RZECZYWISTYM
DOSWIADCZENIEM. PODCZAS WIZUALIZACJI AKTYWOWANE SA TE SAME OBSZARY MOZGU,
KTORE BYLYBY ZAANGAZOWANE W RZECZYWISTE WYKONYWANIE DANE] CZYNNOSCI. NA
PRZYKLAD, WYOBRAZANIE SOBIE BIEGANIA AKTYWUJE KORE RUCHOWA I PRZEDRUCHOWA,
TAK JAKBYS FAKTYCZNIE BIEGAEL.



NA PRZYKLAD, JESLI WIZUALIZUJESZ SIEBIE ODNOSZACEGO
SUKCES, TWOJ MOZG AKTYWUJE TE SAME OBWODY, KTORE
BYLYBY ZAANGAZOWANE, GDYBYS FAKTYCZNIE TEN SUKCES
ODNIOSE. TO SPRAWIA, ZE WIZUALIZACJA JEST SKUTECZNYM
NARZEDZIEM DO PRZYGOTOWANIA SIE NA SUKCES I ZWIEKSZENIA
SWOJEJ PEWNOSCI SIEBIE.

PROGRAMOWANIE
PODSWIADOMOSCI

WIZUALIZACJA DZIALA ROWNIEZ NA POZIOMIE PODSWIADOMOSCI. KIEDY REGULARNIE
WIZUALIZUJESZ POZYTYWNE REZULTATY, PROGRAMUJESZ SWOJA PODSWIADOMOSC, ABY
DAZYEA DO ICH REALIZACJI. PODSWIADOMOSC ZACZYNA ,WIERZYC”, ZE TO, CO
WIZUALIZUJESZ, JEST MOZLIWE, CO Z KOLEI WPLYWA NA TWOJE DECYZJE, DZIALANIA 1
POSTAWY.

PODSWIADOMOSC JEST POTEZNYM NARZEDZIEM, KTORE KIERUJE NASZYMI ZACHOWANIAMI
NA POZIOMIE AUTOMATYCZNYM. POPRZEZ WIZUALIZACJE MOZESZ SKIEROWAC SWOJA
PODSWIADOMOSC NA TOR, KTORY PROWADZI DO OSIAGNIECIA ZAMIERZONYCH CELOW,
ZAMIAST SABOTOWANIA SWOICH WYSILKOW.

ZWIEKSZENIE MOTYWAC]I 1
PEWNOSCI SIEBIE

WIZUALIZACJA POMAGA ROWNIEZ ZWIEKSZYC MOTYWACJE I PEWNOSC SIEBIE.

KIEDY REGULARNIE WYOBRAZASZ SOBIE, JAK OSIAGASZ SWOJE CELE, ZACZYNASZ WIERZYC,
ZE SA ONE W TWOIM ZASIEGU. TO Z KOLEI MOTYWUJE CIE DO DZIALANIA I PODEJMOWANIA
WYZWAN, KTORE WCZESNIE] MOGLY WYDAWAC SIE NIEMOZLIWE.

PEWNOSC SIEBIE, ZBUDOWANA DZIEKI WIZUALIZACJI, SPRAWIA, ZE EATWIEJ JEST
PODE]MOWAC DECYZJE, KTORE PROWADZA DO SUKCESU. WIZUALIZUJAC SIEBIE JAKO OSOBE

KOMPETENTNA I PEWNA SIEBIE, PROGRAMUJESZ SWOJ UMYSE NA TAKIE WEASNIE
ZACHOWANIE.



ZASTOSOWANIE
WIZUALIZACJI W ZYCIU
CODZIENNYM

Jednym z najczestszych zastosowan wizualizacji jest wyobrazanie sobie osiagniecia
swoich celow. Mozesz wizualizowac zarowno krotkoterminowe, jak
i dlugoterminowe cele, takie jak awans w pracy, osiagniecie wymarzonej sylwetki czy
stworzenie szczesliwego zwiazku. Kluczem do skutecznej wizualizacji jest wyobrazanie
sobie celu w sposob szczegotowy, z uwzglednieniem wszystkich zmystow - widoku,
dzwieku, zapachu, smaku i dotyku.

Na przyklad, jesli Twoim celem jest awans w pracy, wyobraz sobie, jak odbierasz
gratulacje od swojego przetozonego, jak wygladasz w nowym biurze, jakie uczucia Ci
towarzysza, kiedy osiagasz ten sukces. Im bardziej realistyczna i szczegolowa
wizualizacja, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze Twoj umyst bedzie dazyl do jej
urzeczywistnienia.

Przygotowanie na wyzwania:

\ | / Wizualizacja jest rowniez skutecznym narzedziem do przygotowania
P sie na wyzwania i trudne sytuacje. Mozesz wyobrazi¢ sobie, jak

N radzisz sobie z trudnym rozmowca, jak prowadzisz wazne spotkanie

czy jak rozwiazujesz problem, ktory dotychczas wydawat sie

N nierozwigzywalny. Wizualizacja pozwala na mentalne ,przecwiczenie”

/ | \ trudnych sytuacji, co zwieksza Twoja pewnosc siebie w momencie ich
faktycznego wystapienia.

Na przyklad, jesli masz przed soba trudng rozmowe kwalifikacyjna,

wizualizuj sobie, jak pewnie odpowiadasz na pytania, jak z usmiechem

witasz rekrutera i jak z sukcesem przeprowadzasz cala rozmowe.

Dzieki temu, gdy nadejdzie moment rozmowy, bedziesz juz mentalnie

przygotowany na jej przebieg.

Poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego:
Wizualizacja moze rowniez mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie psychiczne i fizyczne. Wyobrazanie
sobie, jak zdrowiejesz, jak pokonujesz stres czy jak poprawiasz swoja kondycje, moze wspierac
procesy regeneracyjne organizmu i poprawiac¢ samopoczucie. Wizualizacja jest stosowana w terapii
psychologicznej jako metoda wspierajaca radzenie sobie z lekiem, depresjg czy stresem.

Na przyklad, jesli odczuwasz stres, mozesz wyobrazic¢ sobie spokojne miejsce, w ktorym czujesz sie
bezpiecznie i zrelaksowanie. Wizualizacja tego miejsca moze pomoc Ci uspokoi¢ umyst i cialo,
zmniejszajac poziom stresu. Podobnie, jesli walczysz z choroba, mozesz wizualizowac proces
zdrowienia, co moze wspierac¢ Twoj organizm w walce z dolegliwosciami.
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