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prelegent

7 wczesniejszych rozwazan tatwo wywnioskowac, ze znaczacg role w piele-
gnowaniu poczucia wiasnej wartosci odgrywajg stowa. Majg ogromng moc.
Potrafig inspirowa¢, ale tez rani¢, a nawet wywotywac wojny. Przekonania
wyrazamy gtownie poprzez stowa. Stowami takze myslimy. Czy zdajesz sobie
sprawe z tego, jak silng bronig dysponujemy?... Odpowiednim doborem stéw
mozemy motywowac, budzi¢ wiare i optymizm, podsycac¢ nadzieje. Mozemy
jednak réwniez niszczy¢ i zniechecac. Stowem mozemy rani¢ takze siebie. |
beda to rany nieporodwnanie gtebsze i trudniejsze do zagojenia niz odniesione

fizycznie.

Czy widzisz réznice miedzy mysleniem o sobie w sposéb generalizujacy a my-
$leniem odnoszacym sie do konkretnego wydarzenia?... Jesli méwisz:,Jestem
leniwy" Wszystko robie Zle’, ,Nikt mnie nie lubi” - nie dajesz sobie zadnej moz-
liwosci zmiany sytuadcji. Skoro jestes, jaki jestes, to nic nie moze sie zmieni¢. Czy
w takim przypadku zdobedziesz sie na znalezienie w sobie motywadcji i sity do
rozwoju?. .. Raczej nie. Szukaj wyjs¢, nie chowaj sie za niekorzystnymi stowami
i zwrotami. Unikaj tez stwierdzen w kategoriach,Wydaje mi sie.. .’ na przyktad:
Wydaje mi sie, ze moge podja¢ sie tego zadania” To wzbudza nieufnos¢, nie
tylko w rozmowcy, ale tez we wiasnym umysle. Takie zdania wyrazajg nadzieje
niepotrzebnie podszyta zwatpieniem. Wydaje mi sie?... Nie jestem pewny?...
Czylico?... Przewiduje porazke?... Wykresl takie podteksty zarébwno ze swoich
wypowiedzi, jak i z mysli. Po raz kolejny moga nam przyjs¢ z pomoca afirmacje.
W jaki sposdb wykorzystac je w pracy nad wzmacnianiem poczucia wiasnej
wartosci?... Stworzmy zdanie, ktére podbuduje nasze samopoczucie, i powta-
rzajmy je czesto, najlepiej na gtos. Moze brzmie¢ mniej wiecej tak: ,Kazdego
dnia i pod kazdym wzgledem staje sie lepszy, coraz bardziej entuzjastyczny,
odwazny i wytrwaty”.
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Znamy juz obszary, nad ktorymi nalezy pracowac, by nasze poczucie wtasnej

wartosci znalazto sie na poziomie umozliwiajgcym skuteczne dziatanie. Wie-

my, jaki wplyw na naszq osobowos¢ majq stowa i jak bardzo w pracy nad sobg

przydaje sie afirmowanie. Co jeszcze mozemy zrobic dla zwiekszenia poczucia

wtasnej wartosci?. ..

Odpowiedz miesci sie w dwoch zdaniach: Polub siebie i innych. Pracuj z rado-
$cia. To bardzo ogodlne stwierdzenia. Co oznacza na przykfad ,polubic siebie”?. ..
Cztowiek, ktéry lubi siebie, czuje sie dobrze we wiasnym towarzystwie. Czy to
0znacza, ze dobrze czuje sie wytgcznie w samotnosci?. .. Nie,, dobrze sie czu¢ sa-
memu ze sobg" niewiele ma wspdlnego z samotnoscia. Taki cztowiek nie odczu-
wa samotnosci, nawet gdy przez dtugi czas jest pozbawiony towarzystwa. Nie
wierzysz?... Zobacz, ilu ludzi ma prace, ktéra wymaga wielogodzinnego prze-
bywania w odosobnieniu — pisarze, malarze, ttumacze, redaktorzy... Czy oni sg
samotni?. .. Jeslilubig siebie, niel Myslg nad czyms, realizujg projekty zawodowe i
daza do doskonatosci w tym, co robia. Zwykle dzielg czas miedzy prace a rodzine
i przyjaciot. Czerpig radosc z osiggniec, nawet jezeli mierzg je tylko stopniem swe-
go zadowolenia. Mozesz powiedzie¢:,No, dobrze, ale ja nie jestem pisarzem ani
malarzem, nie jestem nawet samotnym podréznikiem..." Nie musisz by¢! Oto

kilka prostych rad, ktére pomoga Ci poczu¢ sie dobrze we wiasnej skorze. ..

Po pierwsze: Zaakceptuj swoj wyglad! Co czujesz, gdy pomyslisz o tym, jak
wygladasz?... Petne zadowolenie, niedosyt czy konsternacje?... Tu za mato,
tam za duzo, fatda, zmarszczka, koloryt skory, ksztatt nosa, uszy? Co Ci sie nie
podoba?... Tylko niektére elementy czy wszystko?... Nie ma ludzi w petni za-
dowolonych ze swojego wygladu. Ale... istnieje wielu, ktdrzy to, jak wygladaja,
po prostu akceptuja. Akceptacja nie réwna sie aprobacie. Aprobata znaczyta-

prelegent
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by: podobajg mi wszystkie elementy mojego ciata. To bytoby trudne, a moze ELEANOR ROOSEVELT

nawet niemozliwe. Znacznie tatwiej o akceptacje. Niedoskonatosci ciata trzeba (1884-1962)

przyjac jak inne elementy natury — gory, rzeki, jeziora. Wszystko ma jakis ksztatt. Zona prezydenta USA F. Roosevelta.
Ciato tez. Nie ma czegos takiego, jak obiektywna brzydota. Ideat ludzkiej figury Dyplomatka i publicystka dziatajaca
o _ _ _ . na rzecz praw cztowieka. Rzeczniczka
i piekna twarzy nie zostat ustalony raz na zawsze. Niemal kazde pokolenie i kaz- r6wnouprawnienia czamoskérych

da cywilizacja tworzy swoj. mieszkaricéw USA. Delegatka USA do ONZ.
Wspéttworzyta Powszechna Deklaracje Praw
(ztowieka uchwalong w 1948 roku.

Bez Twojego pozwolenia nikt nie moze

sprawic, ze poczujesz sie gorszy.

Masz prawo by¢ taki, jaki jestes! Nie musisz operacjami plastycznymi dostoso-
wywac sie do wzoru. Jedyne, co warto zrobic, to zwyczajnie zadbac o siebie.
Zatroszcz sie o wtosy i paznokcie. Ubieraj sie czysto i ze smakiem - to, ze kté-
rego$ dnia nigdzie nie wychodzisz, nie zwalnia Cie z estetycznego wygladu.
Znajdz swoj indywidualny styl, a gdy juz to zrobisz, nie zmieniaj go pod wpty-
wem jakiej$ grupy. Czy zalezy Ci na tym, zeby inni utrzymywali z Toba kon-
takt, dlatego ze spodobato sie im Twoje ubranie?... Moze lepiej zainwestowac

w swoje wnetrze, cechy charakteru, wiedze i umiejetnosci?. ..

| jeszcze jedna wazna rzecz. Codziennie witaj sie ze sobg przyjaznie. Pierwsze
poranne spojrzenie w lustro kazdemu z nas pokazuje podpuchnietg, troche
szarg twarz i zmierzwione wiosy. Spojrz na siebie w tym wydaniu i usmiechnij
sie. Powiedz cos mitego do swojego lustrzanego odbicia. Stowa powinny by¢
budujace i pozytywne. Mogg byc¢ zabawne, koniecznie jednak sympatyczne.
Jesli bedziesz to powtarzat codziennie, wyksztatcisz w sobie nawyk rozpoczy-

nania dnia z usmiechem, a to jest tak samo wazne jak sniadanie.
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Poszukaj dla poczucia wartosci mocnego fundamentu. Dzieki temu nie
bedzie ono ulegac znacznym wahaniom.

Eliminuj albo przynajmniej ograniczaj negatywne emocje i zachowania.
Unikaj ludzi, ktérzy wptywajg na Ciebie toksycznie.
Nie narzekaj.

Jesli musisz wyrazi¢ ocene negatywna, oceniaj konkretne zdarzenie, nie
cztowieka.

Zaakceptuj swoj wyglad. Dbaj o kondycje fizyczng i psychiczna.
Pracuj z wyczuciem nad mowa ciata.
Ksztat¢ sie, zdobywaj nowga wiedze i umiejetnosci.

Nie poréwnuj sie z innymi.

Wyznaczaj realistyczne cele i daz do ich osiggniecia.

Przyktadaj sie do pracy, ale nie wpadaj w putapke perfekcjonizmu.
Znajdz hobby.
Ciesz sie z tego, coO masz.

Utrzymuj serdeczne relacje z otoczeniem.




Znalezienie odpowiedzi na pytania dotyczqgce wyktadu pomoze Ci zapamie- Potacz linig poziom akceptacji z odpowiednia definicja (zgodnie z teo-
tac i utrwali¢ zawarte w nim tresci. Postaraj sie odpowiadac samodzielnie, jesli rig Nathaniela Brandena).

Jjednak okaze sie, ze na ktdres z pytari nie znasz odpowiedzi, zajrzyj do tekstu

wyktadu lub przestuchaj go jeszcze raz. Odszukasz tam potrzebne informacje. a) uzmystowienie sobie wiasnego zy-
W pytaniach otwartych postuz sie swojq wiedzq i doswiadczeniem. Klucz z od- A) poziom | s\l/ae\i;ygctr;feneg()’ swiadome zycie

powiedziami znajdziesz na s. 76.
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b) poszanowanie siebie jako istoty

B oziom lI o e
Co to jest poczucie whasnej wartosci? ) P ludzkiej i troska o siebie
a) ocena, jaka wystawiamy sami sobie
b) opinie o nas innych ludzi
c) przekonanie o wyzszosci nad innymi ludzmi ieni i mvElenia i mo-
) p Y Yy Q) poziom Il C) rozumienie strategii myslenia i mo

d) przekonanie o wyzszosci innych ludzi nad nami

Lekcewazenie innych, egoizm, nonszalancja i agresja moga cecho-
wac:

a) wytacznie osoby o zbyt wysokim poczuciu wartosci

b) wytacznie osoby o zbyt niskim poczuciu wtasnej wartosci

C) osoby o zrbwnowazonym poczuciu wiasnej wartosci

d) zarébwno osoby o zbyt niskim, jak i zbyt wysokim poczuciu wiasnej war-

tosci

Nathaniel Branden, prekursor wiedzy o samoocenie, rozumiat akcep-
tacje siebie jako:

a) znakomitg ocene wiasnej osoby w kazdej sytuacji i kazdej sferze

b) przekonanie o wiasnej doskonatosci

c) odmowe bycia swoim wrogiem

d) pobtazanie sobie

JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL

tywdw swojego dziatania

Co oznacza greckie pojecie kritike techne?
a) krytyke technologii

b) krytyczne spojrzenie na rzeczywistos¢

c) krytykanctwo

d) sztuke sadzenia

Stowo ,krytyka” obejmuje:

a) wyltacznie ocene negatywng

b) wytacznie opis (postepowania, sytuacji, produktu, osoby itp.) pozbawio-
ny oceny

C) zarbwno ocene pozytywna, jak i negatywng

d) wytacznie ocene pozytywng

JAK ROZWINAC POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
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Bez zastanawiania sie, w takiej kolejnosci, w jakiej przyjda Ci do gtowy, wpisz
10 cech, ktére uwazasz za swoje. Obojetnie, czy beda to zalety, czy wady.

Postaw plus przy kazdej cesze dodatniej (zalecie). Teraz policz, ile cech jest do-
datnich, aile ujemnych. Ktére przewazajg na pierwszych pieciu miejscach? Jesli
na liscie wpisates wiecej cech dodatnich niz ujemnych (nie wiecej jednak niz 7)
i przynajmniej 3 z nich znalazty sie w pierwszej pigtce, masz wystarczajgco wy-
sokie poczucie wartosci. Wystarczy o nie dbac i utrzymywac na tym poziomie.
Jesli rozpoczates liste od cech negatywnych i jest ich od 5 do 7, powinienes

nad swoim poczuciem wartosci popracowac, bo jest zbyt niskie.

JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL

Kazdy z nas lubi pochwaty (szczere pochwaty, a nie fatszywe pochlebstwa). Czy
potrafisz dawac je sam sobie? Sprébuj wymysli¢ kilka rzetelnych pochwat za
cos, co robisz (zrobites) naprawde dobrze. Dopisz imiona przynajmniej dwoch
0s0b, ktére Ci w tym pomogty. Moga to by¢ osoby, ktére wspdlnie z Tobg pra-
cuja (pracowaty), lub takie, ktore Cie do dziatania zainspirowaty i wspieraty psy-

chicznie w chwilach zwatpienia.

JAK ROZWINAC POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
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Przesadne wymagania mogq catkowicie zrujnowac poczucie wtasnej wartosci
mftodego cztowieka. Tak jak wczesniej chciat zastuzy< na pochwate wymagajq-
cych rodzicow, tak pdzniej chce byc¢ chwalony przez innych ludzi — nauczyciell,
szeféw, partneréw. Skupia na tym catq energie. Odczuwa strach, ze jego po-
mysty nie znajdq uznania, wiec ogranicza naturalng kreatywnosc. Rezultatem
Jest jeszcze wiekszy brak pewnosci siebie oraz ktopoty z nawigzaniem zdrowych

relacji z innymi.

Wszyscy lubimy pochwaty (to, czy sie do tego przyznajemy, to juz zupetnie
inna sprawa), nie wszyscy jednak jestesmy od nich uzaleznieni. Na ile zalezy Ci
na pochwatach? Czy boisz sie ich braku? Czy potrafisz realizowac wtasne plany,
bez wzgledu na to, czy Twoje pomysty spodobajg sie najblizszym lub otocze-
niu, w ktérym przebywasz? Czy czesto zdarza Ci sie ustgpi¢, byle tylko ustyszec¢
dobre stowa o sobie? PdZniej tego zatujesz czy tez stowa pochwaty wszystko
Cirekompensujg?

JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL
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Zdanie, ktére wielokrotnie powtarzane wptywa na osobowos¢ cztowieka. Zdanie

powinno by¢ sformutowane w formie twierdzacej i w czasie terazniejszym.

Tutaj: pogodzenie sie z czyms$, czego nie mozna zmienic. Takze: akceptowanie
swoich niedoskonatosci.

Danie sobie prawa do bycia sobg i wiara w to, ze sie jest cztowiekiem komplet-

nym.

Polityka segregacji rasowej oraz dyskryminacja czarnoskoérej ludnosci w Repu-
blice Potudniowej Afryki. Miata na celu utrzymanie dominacji biatych i zapew-

nienie im uprzywilejowanej pozycji w spoteczenstwie.

Rozmowa z samym sobg, kluczowe narzedzie pracy nad samorozwojem. Na-
rzedzie, ktére moze by¢ wykorzystane w pracy nad wzmocnieniem poczucia

wiasnej wartosci.

Zajecie wykonywane z przyjemnoscia, nawet jesli nie przynosi wymiernego
zysku.

Istniejg dwa rodzaje krytyki: niekonstruktywna (ma wytgcznie negatywne kon-
sekwencje i powoduje obnizenie poczucia wiasnej wartosci) i konstruktywna
(nie jest skierowana przeciwko cztowiekowi, wskazuje konkretne btedy i niedo-
Ciggniecia oraz podpowiada rozwigzania lub kierunki dziatan, ktére umozliwig
poprawe sytuacji).

Sposoby na opanowywanie wewnetrznych konfliktéw. Majg na celu ochrone
osobowosci, obnizenie leku, ostabienie frustracji lub poczucia winy.

JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL

Stan psychiczny i postawa wobec siebie wptywajace na nastréj oraz zachowa-
nia, wynikajace z ogoInej oceny siebie, czyli samooceny.

Tu: znajdujacy sie w kazdym cztowieku tadunek mocy i mozliwosci tworczych.
Przyjrzenie sie wiasnym myslom, odczuciom i pragnieniom bez cenzorowania
ich oraz uswiadomienie sobie, co tak naprawde myslimy, jak przezywamy ko-

lejne doswiadczenia, o czym marzymy.

Swiadome zauwazanie pozytywnych aspektow kazdej sytuacji, dostrzeganie
w ludziach i zdarzeniach ich dobrych stron.

Ocena samego siebie, na podstawie ktérej powstaje w umysle obraz wtasnej

osoby. Moze by¢ zawyzona, zanizona badz optymalna (zréwnowazona).

Wynikajgca z poznania siebie $wiadomos¢ swoich mocnych i stabych stron,

zalet i wad oraz mozliwosci.

Stan psychiczny, w ktérym cztowiek zdaje sobie sprawe z procesow wewnetrz-

nych oraz zjawisk zachodzacych w srodowisku zewnetrznym.

Swiadome oddziatywanie na cztowieka w celu uczenia odpowiednich zacho-

wan.

Dziatanie wychowawcze majace na celu ograniczenie aktywnosci dziecka do

sfer, ktére sg dla niego bezpieczne.

JAK ROZWINAC POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
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Czy zwiedzates kiedys z przewodnikiem w reku obce Ci miasto? Zapewne tak, CZESC 1 JAK ROZWINAC SWOJ POTENCJAL KOLEKCJA

bo w ten sposéb tatwiej poruszac sie w nieznanej przestrzeni. W dzisiejszych ) . WYKEADOW
el ) ok — N ) WYKEAD 1 1 Jak by¢ szczesliwym AUDIO
n r n r n r n -
czasach wielu z nas korzysta nie tylko z przewodnikow drukowanych, lecz ta WYKEAD 2 []  Jak zbadac swoje mozliwodci PERSONALITY
ze wydanych w formie audio. Tres¢, ktéra dociera do nas podczas czytania lub IMPROVEMENT

WYKEAD 3 [ Jak poznawac siebie
WYKEAD 4 [F Jak rozwina¢ poczucie wtasnej wartosci
WYKEAD 5 [1 Jak odnalez¢ wartosci nadrzedne

INSTITUTE

stuchania, daje nam wrazenie, ze poznajemy nieznane miejsca z kims, kto juz
tu byt i dzieli sie z nami nie tylko znajomoscia topografii. Towarzysz ten potrafi
sporo powiedziec¢ o historii mijanych obiektéw, o postaciach, ktére sg z nimi

ZWiazane, doda¢ do tego SWéJ punkt widzenia i Wyhlkl OSOb|StyCh ObserwaCji. CZES’C’ 11 JAK ROZW'NAC KLUCZOWE CECHY OSOBowos'CI
Przy nim czujemy sie pewnie. Stajemy sie gotowi na poszukiwanie wiasnych

L . o . . oy . WYKEAD 1 [ Jak uwierzy¢ w siebie
sciezek. Nabieramy przekonania, ze chcemy i mozemy po6js¢ dalej.
WYKEAD 2 [ Jak stac¢ sie wnikliwym
) ) o WYKEAD 3 [ Jak sta¢ sie wytrwatym
Wykfady przygotowane przez Personality Improvement Institute mogg stac sie
o ) . ) . WYKEAD 4 [ Jak stac sie odwaznym
dla Ciebie takim przewodnikiem w drodze do rozwoju osobowosci. Bez wzgle- , ,
o ’ ) ; ] ) WYKEAD 5 [ Jak stac sie entuzjastycznym
du nato, czy wolisz je czytac, czy ich stuchad, beda z Tobg wszedzie, gdzie tylko o .
WYKEAD 6 [0 Jak stac sie realistg

masz dostep do ich wersji drukowanej, e-bookowej czy audio. Stowa, ktére

przeczytasz lub ustyszysz, moga poprowadzi¢ Cie w kierunku zycia wysokiej ja- CZESC 111 JAK ROZWINAC POZYTYWNE UMIEJETNOSCI

kosci, petnego radosci i satysfakcji. Wiekszos¢ z nas potrzebuje takiego wspar-

cia. Potrzebuje kogos, kto powie:,Sprobuj, warto!” kto zainspiruje do dziatania, WYKEAD 1 [0 Jakssie uczy¢
a potem zyczliwie bedzie podpowiadat, co mozna zrobic¢. Wskaze drogi, ale nie WYKEAD 2 [0 Jak by asertywnym
bedzie decydowat, ktdrg wybrac. Te najlepsza dla siebie, zainspirowany wiedza, WYKEAD 3 L Jak podejmowac decyzje
przyktadami i wtasnymi przemysleniami, odnajdziesz sam. WYIEAD 4 T Jak ustalac priorytety
WYKEAD 5 [ Jak wyznaczac i osiggac cele
WYKEAD 6 [ Jak rozwing¢ umiejetnos¢ planowania

Kolekcja Budowanie jakosci zycia poprzez rozwdj osobowosci sktada sie z zebra-

nych w cztery czesci 22 wyktadow. Wszystkie zawierajg materiat uzupetniajacy

L o . CZESC IV JAK PIELEGNOWAC DOBRE RELACJE Z INNYMI
w postaci quizéw, ¢wiczen i inspiracji do przemyslen. Kazdy wyktad ma swoja

wersje audio, nagrang przez znanych polskich aktoréw i lektoréw, na przykiad: WYKEAD 1 [ Jak stac sie cztowiekiem z inicjatywa
Krystyne Czubéwne, Adama Ferencego czy Jerzego Stuhra. Mozesz ja zakupic¢ WYKEAD 2 [0 Jak rozwina¢ pozytywne nastawienie
na stronie virtualo.pl. WYKEAD 3 [ Jak motywowac siebie i innych
WYKEAD 4[] Jak rozwing¢ zaufanie do siebie i innych PERSONALINT
IMPROVEMENT
WYKEAD 5 [ Jak okazywac altruistyczng mitosc INSTITUTE
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lektorzy



KRYSTYNA CZUBOWNA

Dziennikarka i prezenterka o bardzo
charakterystycznym cieptym gtosie. Znana
z dtugoletniej wspétpracy z,Panoramg”
nadawang na antenie TVP2 oraz z uzyczania
gtosu programom przyrodniczym. Obecnie
pracuje jako lektorka dla wielu stagji
telewizyjnych i radiowych.

2

ADAM FERENCY

Aktor filmowy i teatralny. Ceniony i popularny.
Absolwent warszawskiej PWST. Wierny
deskom teatréw warszawskich. Przez wiele lat
wystepowat w Teatrze na Woli oraz w Teatrze
Wspétczesnym, gdzie debiutowat takze

jako rezyser. Obecnie jest aktorem Teatru
Dramatycznego.




Nasza wizja:




Nasza misja:

I

PERSONALITY
IMPROVEMENT
INSTITUTE

Nie pouczamy,
inspirujemy

Kazdy cztowiek ma okreslony potencjat, z ktorym sie rodzi i ktory moze
rozwing¢. Niestety, wiekszos¢ z nas nie domysla sie nawet tkwigcych
w nich samych mozliwosci, nie dajac sobie tym samym szansy na zycie
petne satysfakgji.

Stworzylismy Personality Improvement Institute (Pll), zeby odwrécic¢ ten
niekorzystny trend. Chcemy pomadc jak najwiekszej liczbie oséb w pod-
niesieniu jakosci zycia, co jasno formutujemy w naszej wizji. Jestesmy
przekonani, ze mozna to zrobi¢ poprzez rozwdj osobowosci — poznanie
siebie, odkrycie i wiare w swoje mozliwosci oraz zdefiniowanie kierunku
i konkretnego celu dziatania. Opracowalismy narzedzia, ktére odpowied-
nio uzyte pozwolg kazdemu, kto tylko bedzie na to gotowy, stworzyc
i zrealizowac wiasny plan na zycie.

Narzedziami sa przygotowane przez nas publikacje w formie tradycyj-
nych ksigzek i e-bookdw oraz w postaci audiobookdw i filmow wideo. Nie
majg one zastepowac wtasnego myslenia. Dalecy jestesmy od pouczania
i wskazywania ,jedynie stusznej drogi”. Naszym celem jest pobudzanie do

samodzielnego rozwijania osobowosci poprzez zachecanie, mobilizowa-
nie, inspirowanie i motywowanie do dziatania.

Takie postepowanie przynosi zmiane sposobu myslenia. Dotychczasowe
formutki myslowe: ,to nie dla mnie” i ,to mi sie nie uda” zostajg zasta-
pione przez: ,chce, a wiec moge i potrafie”. Rezygnacja z ograniczen ist-
niejacych we witasnym umysle i zastgpienie ich pozytywnym mysleniem
ukierunkowanym na przysztos¢ owocuje rozkwitem kreatywnosci i wy-
obrazZni. Wzmacnia wiare w siebie, rozwija odwage i entuzjazm, wnikli-
wos¢ i wytrwatosc, a to cechy kluczowe dla realizacji zyciowych celdow.

Nasze dziatania opieraja sie na prostych wartosciach. Naleza do nich:
rozwoj wewnetrzny, prawda, wolnos¢, bezinteresowna mitosc¢, uczciwosc
i zaufanie. Na ich bazie wypracowalismy (i stosujemy w swojej organizacji)
zbior zasad. Istotna jest autonomia kazdego z nas, kreatywnos¢, praca
bez presji, zaangazowanie, lojalnos¢, dobrze rozumiana pokora. Zasada
naczelna znalazta swoje odzwierciedlenie w misji firmy: ,Nie pouczamy,
inspirujemy”.

Tredci, ktore przekazujemy sa istotne nie tylko dla oséb indywidualnych,
lecz takze dla firm. Obecnie coraz wieksza liczba przedsiebiorcéw zauwa-
za zwiagzek miedzy wewnetrznym uporzadkowaniem cztowieka, a jego
stosunkiem do organizacji i zdaje sobie sprawe, ze szczescie osobiste
oraz zadowolenie pracownikéw jest niezbednym elementem sukcesu fir-
my. Jednoczesnie stanowi najlepszy sposéb na budowanie wartosci nie-
materialnych i prawnych przedsiebiorstwa.

Z naszych obserwacji wynika, ze swiadomy rozwdj nie jest zdetermino-
wany ilorazem inteligencji i ze kazdy cztowiek, ktéry zda sobie sprawe
ze swoich ogromnych mozliwosci jest w stanie uksztattowac wspaniatg
osobowos¢. Z tego powodu ogromny nacisk ktadziemy na wiedze, ktéra
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Kiedy juz zdecydujesz czego chcesz,
podjates najwazniejsza decyzje

w swoim zyciu. Musisz wiedzie¢, czego
chcesz, aby to osiagnac.

Douglas Lurtan

po wprowadzeniu w zycie da wymierny efekt w postaci pozytywnej prze-
miany cztowieka z pozytkiem dla siebie i firmy, ktorg reprezentuje.

Realizacja programu przygotowanego przez Pll pomaga w zmianie po-
dejscia do wykonywanych obowiagzkéw. Wzmacnia i rozwija zachowania
proinnowacyjne, pozwala lepiej organizowac czas pracy - swojej i ze-
spotu. Przyczynia sie do ograniczenia absencji oraz fluktuacji kadry me-
nadzerskiej. Przygotowuje do podejmowania decyzji, radzenia sobie ze
stresem oraz prowadzi do wzmocnienia kompetencji miekkich pracowni-
kow i rozwija ich umiejetnosci komunikacyjne. Przyspiesza adaptacje do
nowych warunkéw pracy i skutecznie przeciwdziata wypaleniu zawodo-
wemu.

Nasze publikacje zawierajg maksimum wiedzy praktycznej, do wykorzy-
stania od zaraz, by proces pozytywnej przemiany mogt sie rozpoczac jak
najwczesniej. Dwadziescia dwa moduty zebrane w czterech czesciach
tworza systematyczny kurs, peten inspirujgcych przyktadow i ¢wiczen
utatwiajacych przemyslenia.

Mamy nadzieje, ze ,dajac wedke”, pomozemy wszystkim, ktérzy chca, by
ich zycie nabrato barw i zyskato nowa jakosc.

www.pii.com.pl




Wersja audio wykfadu
czytana przez:

Krystyne Czubowna

Adama Ferencego

dostepna na stronie
www.virtualo.pl

Jak rozwing¢ poczucie wtasnej wartosci? co powinienes zrobic, by
poczuc sie dobrze we wtasnej skdrze? Gdzie lezq przyczyny zbyt niskiej lub zbyt wysokiej
samooceny? Jak jq ustabilizowac na optymalnym poziomie? Czy mozna unikngqc jej osta-
bienia pod wptywem negatywnych sytuacji? W jaki sposéb zneutralizowac¢ wptyw tok-
sycznych doradcéw?

Te pytania wyznaczaja kierunki, w ktorych powiniene$ podazac, jesli chcesz, by poczucie wia-
snej wartosci umocnito Twoje dziatania na drodze do zyciowej satysfakcji. Samoocena jest
szczegolnie delikatnym stanem psychicznym. Moze zmienic sie diametralnie pod wptywem kil-
ku kolejnych sukceséw lub ciagu porazek. Na Twoja korzys¢ bedzie pracowata tylko samoocena
optymalna. Wyktad Jak rozwing¢ poczucie wtasnej wartosci pomoze Ci ja osiggnac i utrzymac.

To, jak odbieramy siebie, co tak naprawde o sobie myslimy, czy jesteSmy swoimi najwiekszymi
wrogami, czy oddanymi przyjaciétmi, zalezy od wielu czynnikéw. Juz w dziecirstwie w naszym
umysle ksztattujg sie zalgzki poczucia wiasnej wartosci. Skad sie biorg?... Powstaja w wyniku
kontaktédw z ludzmi i ich reakgji na to, jak wygladamy i co robimy. Jedni doceniaja nasze, nawet
drobne osiggniecia, inni zas... wytykaja kazda najmniejsza porazke. Brak rbwnowagi w tym
zakresie ma swoje konsekwencje rzutujace na przyszta samoocene. Nadmiar pochwat moze
spowodowac, ze bedzie ona zawyzona, ciagta krytyka mocno ja obnizy. Zastandwmy sie wiec,
jak budowac zreby dojrzatego poczucia wtasnej wartosci, jesli stwierdzamy, ze w dorostym zy-
ciu nam go brakuje.
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