Autodiagnoza relacji ze sobg

Nasze relacje z innymi zalezg w duzej mierze od tego, jakg mamy realcje z samg/samym sobg. Z tego
powodu zapraszam Cie do ¢wiczenia, ktore pokazuje, jak postrzegasz relacje z sama/samy sobg teraz.

Poniewaz my zmieniamy sie w czasie, nasza relacja ze sobg rowniez sie zmienia, dlatego warto
wykonywac to ¢wiczenie np. raz do roku.

W ¢wiczeniu analizujemy 10 waznych elementdw kazdej realcji, ktére razem tworzg NIEZBEDNIK
RELACYINY.

Uzyj w analizie skali od 0 do 10. | uczulam, ze to nie jest ocena siebie, tylko jakie natezenie danego
elementu obserwuje w sobie. Zate, ,0” oznacza , ze mam tego czego$ mato na te chwile, a ,, 10”
oznacza, ze mam tego czego$ duzo na te chwile.

To wazne, zeby nie mysleé o tym, jako o ocenie, poniewaz ocena to jest porownywanie do czegos i
zaktada, ze cos jest gorsze, a co$ lepsze. Tutaj nie poréwnujemy sie do nikogo, poniewaz kazdy z nas
jestinny i poniewaz na to, jak sie postrzegamy w danej chwili zalezy od bardzo wielu czynnikéw,
miedzy innymi od ogélnego samopoczucia, nastawienia do zycia, sumy doswiadczen wiasnych, czy
osobowosci.

ZACZYNAMY!

1. AKCEPTACJA SIEBIE, czyli akceptuje siebie w catosci, bez wyjatkdw, na te chwile, takg/takim,
jaka/jakim jestem. To znaczy, ze mam swiadomos¢ swoich mocnych i stabych stron i dzieki tej
Swiadomosci i akceptacji tego, moge cos zmienic.



SYMPATIA DO SIEBIE, czyli lubie siebie. Lubie sie, dlatego ze to ja, wspaniata osoba, ktéra ma
Swiadomos¢ rdwniez swoich stabszych stron, ale to nie przeszkasza wcale w lubieniu siebie.
Traktuje sie z czutoscig jak rosline, ktéra potrzebuje storica i wody, by rosngé i stawac sie
coraz piekniejsza i mocniejsza.
Zadaj sobie pytania:

e Co w sobie lubie? (co pierwsze przychodzi mi do glowy i zapisz tego jak najwiecej)

o (o jest moim storicem i wodg, czyli co pomaga mi sie lubié?

STARANIA, BY NIE OCENIAC SIEBIE, czyli nie uzalezniam swojego dobrego samopoczucia i
poczucia wtasnej wartosci od poréwnywania sie do innych lub oceniania swoich
umiejetnosci, wiedzy, zachowania, mysli itd. Oczywiscie mam swiadomos¢, ze np. moje
zachowanie nie zawsze jest w porzadku wobec innych lub siebie lub ze Zle poszedt mi jakis
wazny test w pracy, ale w takiej sytuacji nie mysle/méwie — jestem zerem — tylko jak emocje
troche ming analizuje sytuacje, wyciggam wnioski i mysle np. o tym, co moge zrobi¢, by
nastepnym razem przy podobnej sytuacji zachowac sie tak, by by¢ z siebie
zadowolong/zadowolonym lub jak sie przygotowac, by zrobié test lepiej.

Mam tez swiadomos¢ swoich wspaniatosci, ale to nie znaczy ze jestem lepsza/lepszy od
innych, tylko ze sie doceniam i jestem z siebie zadowolona/zadowolony.

,0” oznacza, ze sie czesto i surowo oceniam, ,, 10” ze tego nie robie.



4. STARANIA, BY NIE KRYTYKOWAC SIEBIE, czyli nie méwie sobie przykrych rzeczy, ktére
umniejszajg moje poczucie wtasnej wartosci, np. nie mowie sobie ,ale jestem gtupia/gtupi,
beznadziejna/beznadziejny” itp.

Jesli to robisz, to zadaj sobie podstawowe pytania:
e Co mi taka krytyka siebie daje?
e (Czyto, co mi daje jest dla mnie dobre?

Co zamiast krytyki — trzeZzwa ocena sytuacji, wnioski i plan, jak to zmieni¢.
,0” oznacza, ze sie czesto krytykuje, ,,10” ze tego nie robie.

5. StUCHANIE SIEBIE, czyli stuchanie swoich mysli, wypowiedzi, a takze stuchanie swojego ciata.
Ze stuchaniem scisle zwigzane jest styszenie — stucham i stysze, wyciggam wnioski, staje sie w
tym coraz lepszg wersjg siebie.

6. ZAUWAZANIE SIEBIE, czyli stuchanie i zauwazanie nie tylko sygnatéw z umystu i ciata, ale
rowniez zauwazanie swoich potrzeb, emocji, ograniczen, mocnych i stabych stron i podazanie
za tym, czyli adekwatne reagowanie na to, co zauwazamy.

Co moge zrobi¢ (od juz matymi krokami), by zauwaza¢ wiecej/lepiej?



7. POZWALANIE SOBIE NA ODPOCZYNEK OD RACJONALEJ/RACIONALNEGO SIEBIE, czyli

8.

dawanie sobie czasu i przestrzeni na odpoczynek, a przede wszystkim na beztroske. Za tym
kryje sie rowniez zrozumienie, ze taki beztroski relaks, porzucenie kontroli choé na troche
rozluznia nas, pozwala sie catkowicie oddac¢ czemus przyjemnemu. Czasem wystarczy tez
pozwoli¢ komus sie o siebie zatroszczy¢ lub podjgé decyzje za mnie w jakiejs codziennej
sprawie np., co dzi$ zrobi¢ na obiad lub w jaki sposéb spedzi¢ weekend. W tej beztrosce
chodzi o takie odszukanie w sobie wewnetrznego dziecka i przypomnienie sobie, jak fajnie
jest nim by¢ cho¢ na troche.
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Co moge zrobic¢ (od juz matymi krokami), by poczud sie od czasu do czasu beztrosko np. raz w
tygodniu przez pét godziny?

SZACUNEK DO SIEBIE, czyli taki sposdb zachowania, zycia i myslenia o sobie i innych, ktory
nie powoduje, ze sie tego wstydzimy. Wrecz przeciwnie szacunek do siebie, zycie zgodne ze
swoimi zasadami i wartosciami pozwala nam myslec o sobie dobrze, czué sie ze sobg dobrze i
by¢ z siebie dumng/dumnym.

Co moge zrobi¢ (od juz matymi krokami), by szanowac sie bardziej? By czué, ze zyje w petnej
zgodzie ze sobg?



9.

10.

ROZWIJANIE RELACII ZE SOBA, czyli dbanie o to, by stawac sie kazdego dnia coraz lepsza
wersjg siebie poprzez rozwijanie wszystkich umiejetnosci z tego ¢éwiczenie, a jesli masz
potrzebe to réwniez poprzez rozwijanie swoich pasji, swojej wiedzy oraz poprzez dbanie
rowniez o relacje z innymi.

DAWANIE | PRZYIMOWANIE, czyli dawanie sobie tego, czego potrzebuje i przyjmowanie od
innych, od $wiata, od zycia tego, co mi oferuje.
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