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Uwierz w siebie i zadbaj o siebie !

Réwnowaga psychiczna we wspotczesnym swiecie

Warminsko-Mazurski Tydzien Kariery 17-23 pazdziernika 2022r.






1. Badz soba!



Badz sobal..

Od matego styszymy: ,,Powinienes lepiej sie uczy¢”, ,,Nie powinnas sie tak

przejmowac”, ,,Powinienes sie bardziej starac”, ,,Powinnas is¢ na studia”,
,Powinienes zostac lekarzem, jak Twdj ojciec i dziadek” itp.

Bycie sobg? — czyli KIM? Kim jestem? — co naprawde jest dla mnie w zyciu
wazne? Co daje mi radosc? Nie musze udawac kogos innego niz jestem.

Bycie sobg wydaje sie prostym zadaniem. Jednak dla wiekszosci ludzi okazuje
sie niezwykle trudne. W koricu w codziennym zyciu ogranicza nas wiele
rzeczy, w tym spoteczne i kulturowe konwenanse.



Badz sobal..

- Poznaj siebie:

Co jest dla Ciebie wazne? (ukonczenie szkoty?, zdobycie pracy, ktora pozwoli
realizowac Twoje pasje i rozwijac Cie?, podrozowanie po swiecie?,
pomaganie ludziom?, ratowanie zwierzat? itp.)

Jakie masz uzdolnienia?

Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?

Czy jestes bardziej jak orzet czy bardziej jak lis?

PAMIETAJ:

nie musisz by¢ ani ortem, ani lisem.
Badz sobg, badz swiadomy tego, co lubisz robi¢, jakie masz
zainteresowania czy uzdolnienia.
W byciu swiadomym swoich mocnych i stabych stron
| akceptacji siebie jest najwieksza sita.




Gdzie jest moje prawdziwe ,ja”?

Kazdy cztowiek posiada:

* Ja realne —to, co o sobie WIEM (jestem kobietg/mezczyzng, jestem
dobrym/stabym uczniem, jestem sumienny/leniwy) itp.

 Jaidealne —to kim i jakim cztowiekiem chciatbym by¢ (chciatbym
by¢ projektantem, nurkiem, podroznikiem; chciatabym by¢ odwazna;
chciatbym by¢ wysportowany)

* Ja powinnosciowe — to co INNI méwig o mnie (powinienes zostac
fizykiem, powinnas wiecej sie uczyg, itp.)



2. Uwierz w siebiel



JZycie jest takie, jakim czynia go
nasze mysli.”

Marek Aureliusz




Pamietasz?...

* Ludzie mowili, ze sie nie nadajesz do tego zawodu albo szkoty,
bo jestes staba (staby), ze nie masz uzdolnien, ze nie dasz rady,
bo jestes....zbyt wrazliwa, zbyt nerwowy albo zbyt spokojny,
nie umiesz czegos, nie jestes do tego stworzony...

e Zawahates sie, wycofates, zrezygnowatas, wybrates tatwiejsza droge,
inng szkote inny zawad...

* Zatowate$, miate$ sobie za zte, ze zrezygnowates$ ze swoich marzen,
zeby zadowolic bliskich, kolegow, nauczycieli......



/auwaz!...

- Jesli myslisz, ze nie dasz rady to najprawdopodobniej nie dasz...

- Jesli jestes przekonany, ze niewiele jestes wart to najprawdopodobnie;
inni ludzie beda Cie tak traktowac

To tylko MYSLI, ale one maja WIELKA moc

- Jesli myslisz, ze dasz rade, to czesciej osiggniesz to, do czego dazysz
- Jesli jestes przekonany, ze jestes OK to najprawdopodobniej inni
ludzie bedg Cie traktowac¢ OK



Niepowodzenia...zdarzajg sie wszystkim....

* Nie trzymaj sie kurczowo jednego mozliwego rozwigzania — szukaj
alternatyw, w tej szkole nie ma miejsc? — szukaj innej!

* Przygotuj sie na ewentualne trudnosci — wtedy Cie nie zaskocza
* NIE POZWALAJ na rozkrecanie sie czarnych mysli w Twojej gtowie

» Swietuj kazde nawet najmniejsze zwyciestwo (nauczytes sie czegos
nowego, nawiqzates nowe kontakty, opanowates strach itp.)



Szukaj dobrych stron kazdej niekorzystnej sytuacji!

NAPRAWDE

kazda zta sytuacja

MA

korzystne strony,
trzeba TYLKO je dostrzec.

Nie udato Ci sie dostac do wymarzonej szkoty? Wykorzystaj czas — ucz sie, pracuj
(np. jako wolontariusz), aby za rok byc jeszcze lepszym kandydatem




Uwierz w siebiel...

e Jestes silny i odwazna

* JestesS wyjatkowy, bo kazdy z nas jest niepowtarzalny,
tak jak nie ma dwoch identycznych lisci, dwoch takich samych dni

 Udowodnites to juz, tylko sam tego nie widzisz.
* Nie pozwal, aby inni ludzie czy los zgasili Swiatto w Tobie
* Dasz rade — bo ufasz sobie samemu



3. Zaufaj sobie!




Co to znaczy: ufac SOBIE?

* Ufac sobie to znaczy ufa¢ swoim sitom
(np. wytrzymatosci), swoim cechom (np. wytrwatosci),
umiejetnosciom (np. umiejetnosciom jezykowym,
matematycznym, spotecznym), wierzyc, ze pozwolg
Ci one sprostac zadaniu.

* Nasze wspotczesne czasy to czasy kryzysu zaufania:
do innych ludzi, do instytucji, do Swiata i do siebie
samego.



Brak zaufania do siebie samego...

*Brak zaufania do siebie to nawykowy,
automatyczny sposéb myslenia o sobie
| trudno go zmienic

 Kiedy jest w Tobie petno wahania, niepewnosci,
sprzecznosci, konfliktow wtedy.....tracisz kontakt
z tym, co w Tobie najlepsze



,Nawet Twoj najwiekszy wrog
nie wyrzadzi Ci takiej krzywdy,
jak Twoje wtasne mysli.”

Budda (ok. 560 p.n.e. — ok. 480 p.n.e.) — indyjski
filozof, nauczyciel duchowy i reformator religijny




Jak zmienia¢ myslenie o sobie?...

Po pierwsze, to nie jest takie tatwe, wiec przygotuj sie, ze to troche
potrwa i droga do zmiany myslenia o sobie bedzie wyboista...



Jak zmienia¢ myslenie o sobie?...

* Coosobie ,WIieSz”? ....vveeeeeeeieeeeeeeen,
e Skad to wiesz? ......cccvevevevieiee e

* | —czy jestes pewien, ze to, co o sobie wiesz jest prawdg

e Zauwaz: dwie osoby, patrzagc na TO SAMO, zobaczg co innego.
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Jak zmienia¢ myslenie o sobie?...

Okazuje sie, ze nasza wiedza o sobie jest przefiltrowana przez nasze
doswiadczenia. To, jak zostates wychowany, przez to jakie Twoje zachowania
byty nagradzane a jakie karane.

a zatem:

to co myslisz (przekonania o sobie samym) # prawda obiektywna



Jak zmieniaC negatywne mys

enie o sobie?...

Nasze przekonania o sobie, o innych, o swiecie
upraszczajg rzeczywistosc (dzieki temu, wiemy od razu
jak sie zachowac w danej sytuacji).

Np.

Jesli uczen kilka razy nie zalicza przedmiotow, to w koncu nabiera
,PRZEKONANIA, ze jest do niczego” a to przekonanie prowadzi

do unikania szkoty i nauki w ogole aby nie narazac sie na przykre
porazki.



3 kroki zmieniania negatywnego myslenia

O soObie...

Krok 1

Teraz zastanow sie i odpowiedz sobie po cichu

Co o sobie mysle? TWOja 0dPOWIEAZ:......ceeveecvree ettt
Moja stabg strong jest...? TWOoja 0dpPOWIEAZ: ......uvvvveeeeiirireeeee e
Co myslisz o Twojej przysztosci? Twoja odpowWiedz: .......cccvvveeveeeireeeereeee e

Co myslisz o Twoich mozliwosciach? Twoja odpowiedz: ........cccueeeeeieiiiieceeeeceeee e,



3 kroki zmieniania negatywnego myslenia

0 sobie...

Krok 2

Przy kazdej odpowiedzi na pytania z kroku 1 zastanow sie:
1. JAK sie CZUJE kiedy tak mysle?

2. JAK to myslenie wptywa na MOJE zachowanie?

Co o sobie myslisz? Twoja 0dpoWiedzZ:......ccvecceeeceeeie e
Jakie masz mocne strony? Twoja odpowiedz:........cccoeeeeevieiceececeeeee e
Jakie sg Twoje stabe strony? Twoja odpowiedzZ: ........cccveeeeeerrecee e,
Co myslisz o Twojej przysztosci? Twoja 0dpOoWIedZ: .....ccvveveeeeeeeeceeeiee e

Co myslisz o Twoich mozliwosciach? Twoja odpowiedz: ........ccceeveeeeeeieeceeceece e,



Co o sobie myslisz?
KrO k 3 Np. nie poradze sobie

na maturze z matmy

Jak sie czujesz z tg mysla
(ocen w % jak bardzo to czujesz)

- Przygnebiony 100%
- Przestraszony 90%

Jakie s dowody na to, Zze to co o sobie myslisz jest

- Strasznie duzo czasu zabiera mi nauka matmy, nic nie rozumiem

- Na koniec roku miatem z matmy tréje na Swiadectwie
- L2

Jakie s dowody na to, ze to co o sobie myslisz jest

- Woczoraj na kartkdwce z matmy dostatem czwdrke
- Do matury jest jeszcze rok, mam czas zeby sie przygotowac
- Moge podzieli¢ materiat do nauki i zacza¢ od tatwiejszych rzeczy, ktére rozumiem

- MOj przyjaciel Piotrek jest dobry z matmy, poprosze go zeby mi to i owo wyjasnit

Przeczytaj jeszcze raz Twojg mysl. Jak sie teraz czujesz ?

(ocen w % jak bardzo to czujesz)




/mienianie negatywnego myslenia o sobie...

* Wszyscy mamy wtasng strefe komfortu, swoj swiat, w ktorym czujemy
sie jako-tako bezpiecznie. Zeby zmienié nasze myslenie, musimy by¢
gotowi wyjscC z niej.

* Wyjscie ze swojej strefy komfortu moze by¢ trudne, ale to wszystko
prowadzi do budowania pewnosci siebie. Zacznij od matych kroczkow
— staraj sie kazdego dnia uczy¢ czegos nowego — nawet jesli
poczgtkowo czujesz sie troche nieswojo.



/mienianie negatywnego myslenia o sobie...

WYMOWEKI:

,Chce jes¢ zdrowiej, ale jestem tak zajety, ze nie mam czasu przygotowac positku”.
,Chce iS¢ na studia, ale nie mam pieniedzy”.
,Chce zatozy¢ witasng firme, ale nie mam na to czasu ani srodkow finansowych. ”

Teraz uwaga:.....Usun to, co jest po stowie: ,,ale”

Chce jesc¢ zdrowiej.
Chce iS¢ na studia.
Chce zatozyc¢ wtasng firme.



/miana sposobu myslenia
to zmudny ale bardzo

satysfakcjonujacy proces.
/miana sposobu myslenia

dodaje nam skrzyyydeeet.

Warto!

PODWOJNE SKRZYYYDEA
NA GIGA START.
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4. Polub siebie!



Jak pokochac siebie?

Czasami fatwiej jest mysle¢ i mowic¢ dobrze o innych niz o sobie samym.
Czasem jestesmy bardzo surowym krytykiem siebie samego, prawda?
- Jestem nie dosc piekna

- Jestem za mato madra

- Za mato...

- Za stabo...

,Krytykowates siebie przez lata i nie zadziatato.
Sprobuj zaakceptowac siebie i zobacz co sie stanie”

Louise Hay



/rob to!

1. Stan przed lustrem i....powiedz do siebie: lubie Cie, jestes ok.
Powtarzaj to codziennie.

2. Badz dla siebie dobra(y). Nagradzaj sie za drobne sukcesy. Nikt tak
nie zna Ciebie i Twojego wysitku, jak Ty sam. Jeszcze raz: badz dla
siebie dobry.

3. Btedy s3 po to, aby sie na nich uczyc. Popetnienie btedu jest
nieprzyjemne. Gorsze od tego jest tkwienie w btedzie.

4. Badz szczery w stosunku do samego siebie.



/rob to!

5. Badz wdzieczny! Zauwaz, za jak wiele codziennych drobiazgow
mozna by¢ wdziecznym innym ludziom i losowi.




/rob tol!...

6. Naucz sie wybaczac.

To bardzo trudne. Wybaczy¢ nie znaczy zapomniec. Nie musisz
zaprzyjazniac sie z Twoim nieprzyjaciotmi. Wybaczy¢ znaczy uwolnic
samego siebie od nienawisci, ktora w Tobie tkwi. Tak naprawde
wybaczanie wyzwala nas samych.

Wybacz tez.....sobie samemu

7. Zadbaj o swoje ciato, to Twoj najwierniejszy towarzysz do konca
Twojego zycia



5. Dbaj o siebie!



Jak zadbac o siebie?




SZUKAM, DAZE DO UNIKAM, ODPUSZCZAM SOBIE TO...

Skupiam sie na tym, co jest dla mnie wazne Odpuszczam to, czego nie moge
kontrolowaé, na co nie mam wptywu (np. nie
zmienie charakteru mojego szefa, ale moge
znalezC€ sens mojej pracy w pomaganiu innym
i z tego czerpac satysfakcje)

Szukam okazji do przezywania emocji Trzymam sie z daleka od negatywnych emocji

pozytywnych (np. ide do kina na komedie) (np. unikam rozpamietywania swoich
porazek)

Szukam pozytywnych kontaktow z ludzmi Unikam tych ludzi, z ktéorymi kontakt mnie
niszczy

Szukam zajec, ktdre mnie rozwijajg i dodajg Odpuszczam te, ktére mnie wewnetrznie

mi skrzydet dotujg, o ile wykonywanie ich nie jest
konieczne dla dobra spotecznosci lub mojego
wiasnego




SZUKAM, DAZE DO... UNIKAM, ODPUSZCZAM SOBIE TO...

Przyjmuje komplementy i mowie o sobie dobrze Staram sie nie wcigga¢ w negatywne myslenie
o sobie

Nie boje sie odmawiac (bronie siebie); Unikam zaspokajania za wszelkg cene cudzych
Nie boje sie mowic ,tak” (i podejmowac wyzwania) potrzeb i pragnien

Mam czas dla siebie — nie tylko szkota czy praca Odpuszczam wyscig szczurow

DBAM O SWOIE CIALO, O SPRAWNOSC FIZYCZNA
10 TO CO JEM !



Regularna aktywnosc fizyczna

* Poprawia zdolnos¢ pracy umystowej, poprawia pamiec
i koncentracje uwagi

» Zbawiennie wptywa na psychike, powoduje czestsze odczuwanie
emocji pozytywnych i lepsze radzenie sobie ze stresem

* Wzmacnia uktad oddechowy i serce
* Ogranicza wystepowanie cukrzycy

* Pomaga zachowac prawidtowg wage gk T .
* Ogranicza infekcje i przeziebienia




AKTYWNOSC RUCHOWA TOELEMENT .
PRAWIDLOWEGO STYLU ZYCIA E>,

G ©

Dorosli powinni przynajmniej 150 minut
tygodniowo poswiecac na aktywnos¢
fizyczng (5 razy w tygodniu przez 30 minut)
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Ministerstwo Zdrowia




Dieta

Na swiecie okoto 1,4 mln oséb
w wieku 11-15 lat jest otytych.
Wg danych Gtéwnego Inspektoratul
Sanitarnego na swiecie w 2025 .
liczba dzieci i mtodziezy z nadwagg
wyniesie ponad 177 milionoéw.

https://dietetycy.org.pl/dieta-dla-nastolatkow/



https://dietetycy.org.pl/dieta-dla-nastolatkow/

Najczestsze btedy zywieniowe wsrod
nastolatkow:

* Nieregularne spozywanie positkdow (wielu mtodych ludzi nie je Sniadania)

* Spozycie napojow stodzonych (okoto 40% mtodych ludzi pije raz dziennie
stodzony napdj)

* W ciggu ostatnich 20 lat wzrosto 300-krotnie spozycie napojow
energetyzujgcych

* 30% nastolatkow spozywa fast-foody co najmniej raz w tygodniu

e Za mato warzyw i owocow, za duzo wysoko przetworzonych produktow



NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POLAKOW
BRAK REGULARNOSCI W SPOZYWANIU POSILKOW

ZA DUZ0:

IAMALD: =



/amiast zakonczenia...



"Bo w zyciu nie chodzi o to, aby miec milion
na koncie, ale milion takich chwil, ktore
przyspieszajg bicie serca z zachwytu
| zatrzymujg czas."

/Kaja Kowalewska/




https://tiny.pl/wgm2n

Robert Janson ,,Mate szczescia”


https://tiny.pl/wgm2n

