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    O autorach


    Kate Burton zajmuje się coachingiem kadry menedżerskiej, jest autorką książek i trenerką, która pomaga osobom prywatnym oraz organizacjom w działaniu z poczuciem pewności. Jest współautorką bestsellerowej książki NLP dla bystrzaków, którą napisała razem z Romillą Ready. Swoją karierę rozpoczęła od pracy w dziale marketingu i reklamy w firmie Hewlett-Packard. Od tamtego czasu współpracowała z wieloma firmami z różnych branż i kręgów kulturowych, pokazując im, jak pewnie operować i komunikować się w świecie biznesu. Najbardziej lubi przeprowadzać dopasowane do indywidualnych potrzeb programy szkoleniowe i sesje coachingowe. Rozwijanie w ludziach pewności siebie, motywacji i samoświadomości przynosi jej wiele satysfakcji. Jest przekonana o tym, że każdy człowiek ma wyjątkowe talenty, możliwości i wartości. Trzeba tylko umieć je w pełni wykorzystać.


    Brinley N. Platts jest jednym z czołowych coachów wyższej kadry menedżerskiej, naukowcem oraz konsultantem spółek FTSE. Jest jednym z najważniejszych autorytetów w dziedzinie zarządzania systemami informatycznymi i współpracuje z międzynarodowymi firmami, szkoląc najwyższe kierownictwo w zakresie integracji celów zawodowych z życiem prywatnym. Specjalizował się w naukach behawioralnych, a jego pasją jest pokazywanie dużym organizacjom, jak stworzyć przestrzeń, w której pracownicy będą mogli się rozwijać i wykorzystywać swoje talenty z korzyścią dla firmy. Jest współtwórcą kampanii Bring YourSELF to Work, zabiegającej o wyzwolenie stłumionych talentów i pasji pracowników po to, aby stworzyć lepszy świat, którego wszyscy pragniemy i który chcemy przekazać swoim dzieciom.

  


  
    Podziękowania od autorów


    Od Kate: Ziarno tej książki zostało zasiane już dawno temu. Chciałabym podziękować moim nauczycielom, którzy wzbudzili we mnie zainteresowanie tą trudną do uchwycenia koncepcją poczucia pewności siebie, oraz Margaret, która zadała istotne pytanie, na jakie chciałam znaleźć odpowiedź: „Skąd bierzesz swoją pewność siebie?”.


    Pisanie kolejnej książki jest jak rodzenie następnego dziecka. Najpierw jest wspaniała idea, potem przychodzi poród i wreszcie radość ze szczęśliwego zakończenia. Szczególne podziękowania składam mojemu partnerowi w pisaniu, Brinleyowi, który razem ze mną pracował nad tą koncepcją. Dziękuję mojej rodzinie i przyjaciołom za nieustanne wsparcie i miłość. Bob — jesteś wielki.


    Moim klientom, kolegom oraz coachom dziękuję za historie, inspiracje i wsparcie. Dan, Kathleen, Sam, Jason i wszyscy z wydawnictwa Wiley — dziękuję wam za wiarę w tę książkę i pomoc w trudnych chwilach.


    Teraz Ty, drogi Czytelniku, musisz postarać się o to, by ta książka naprawdę Ci pomogła. Proszę, weź to dziecko za rękę i razem biegnijcie przed siebie!


    Od Brinleya: Po długiej i relatywnie konwencjonalnej w swym charakterze karierze, to niezwykłe, że mogę odnowić więź z moimi młodzieńczymi pasjami z lat 70., które czekały tylko na to, by wydobyć się na świat. To doświadczenie trwa już od 4 – 5 lat i jestem ogromnie wdzięczny wszystkim, którzy mieli swój udział w moim przebudzeniu.


    Teraz moją misją jest przebudzenie każdego, kto pragnie doświadczać pełni i bogactwa życia, w którym możliwe jest harmonijne współistnienie obszarów zawodowego i prywatnego, bez konieczności płacenia za to „fortuny”.


    Szczególne podziękowania składam Kate za to, że miałem szansę z nią współpracować, zespołowi wydawnictwa Wiley i mojej żonie Nicoli, matce naszej dwójki dzieci. Pragnę również podziękować moim dzieciom, Lorettcie i Olivierowi, za inspirację i miłość, jaką obdarowują mnie od 20 lat, i moim rodzicom, którzy nauczyli mnie niezależnego myślenia.


    Zachęcam Cię, Czytelniku, abyś podjął wyzwania tego świata z nową pewnością siebie i poczuciem celu. Świat się zmienia i musi się zmieniać jeszcze bardziej i szybciej. Dzięki Twojemu zaangażowaniu możemy to osiągnąć.


    Podziękowania od wydawcy oryginału


    Jesteśmy dumni z tej książki. Prosimy o przesyłanie wszystkich uwag za pomocą formularza internetowego serii Dummies, który znajduje się pod adresem http://www.dummies.com/register.


    W wydaniu tej książki pomogli nam między innymi:


    Acquisitions, Editorial, and Media Development


    Project Editor: Daniel Mersey


    Commissionig Editor: Samantha Clapp


    Content Editor: Simon Bell


    Copy Editor: Sally Lansdell


    Proofreader: Sue Gilad


    Technical Editors: Brenda Pugh, Achieve Greatness


    Executive Editor: Jason Dunne


    Executive Project Editor: Amie Jackowski Tibble


    Cover Photos: © Aflo Foto Agency/Alamy


    Cartoons: Rich Tennant, http://www.the5wave.com


    Composition Services


    Project Coordinator: Maridee Ennis


    Layout and Graphics Karl Brandt, Carl Byers, Andrea Dahl, Mary J. Gillot, Lauren Goddard, Stephanie D. Jumper, Barry Offringa, Julie Trippetti


    Proofreaders: Susan Moritz, Brian H. Walls
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    Kristin A. Cooks, Product Development Director, Consumer Dummies


    Michael Spring, Vice President and Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel
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    Andy Cummings, Vice President and Publisher, Dummies Technology/General User


    Composition Services


    Gerry Fahey, Vice President of Production Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Wstęp


    Pewność siebie jest jedną z tych dziwnych rzeczy w życiu, które okazują się być zaskakująco trudne do sprecyzowania (pojęcia piękna i jakości również zaliczają się do tej grupy). Może Ci się wydawać, że wiesz, co to jest, i że z łatwością potrafisz to dostrzec, a jednocześnie możesz mieć problem z dokładnym zdefiniowaniem „tego”. Poczucie pewności siebie jest codziennym doświadczeniem, czymś, co towarzyszy Ci dosyć często, z wyjątkiem tych wszystkich ważnych okazji, kiedy właśnie Ci go brakuje — czymkolwiek „ono” jest.


    Z tej książki dowiesz się dokładnie, czym jest poczucie pewności, a w szczególności co kryje się pod terminem poczucia pewności siebie. Nauczysz się rozwijać i budować poczucie pewności siebie; być może nawet do takiego stopnia, który wydaje Ci się teraz niemożliwy.


    Każdy rozdział jest ułożony tak, aby pomóc Ci zrozumieć, skąd bierze się Twoja pewność siebie, w jaki sposób możesz uzyskać niezwykle silne poczucie pewności wtedy, kiedy tego potrzebujesz, i jak zrobić to sprawnie i bez stresu. Dokonasz najszybszego postępu, wcielając w życie to, czego się dowiedziałeś, stosując przedstawione tu porady i ćwiczenia oraz zdobywając głębokie i niewzruszone poczucie pewności siebie, którym zostałeś obdarzony.


    Czy jesteś na to gotowy? Zaczynajmy.


    O książce


    Wpisz słowo „pewność siebie” w okno wyszukiwarki, a zobaczysz, że pojawi się ponad 50 milionów wyników. To mnóstwo publikacji na temat czegoś, co jest tak naturalne. Oznacza to również, że jest to szerokie zagadnienie, a ponieważ zależy Ci na tym, aby szybko i sprawnie dowiedzieć się, czym jest pewność siebie, w książce Budowanie pewności siebie dla bystrzaków przedstawiliśmy te zagadnienia, które są najistotniejsze.


    Zadaniem, jakie stoi przed Tobą, jest zbudowanie poczucia pewności siebie, tak abyś miał większą siłę oddziaływania, był bardziej zaangażowany i lepiej radził sobie ze wszystkimi aspektami swojego życia. Te aspekty obejmują przestrzeń zawodową oraz życie prywatne (przyjaciele i rodzina, związki uczuciowe, funkcjonowanie w społeczności itd.). Nie zagłębiamy się tutaj w kompleksowe eksploracje zagadnień rozwoju osobistego, chyba że dane elementy można sprawnie zamienić na praktyczne wskazówki.


    W tej książce możesz znaleźć praktyczne rozwiązania i natychmiastową pomoc w codziennych sytuacjach związanych z poczuciem pewności siebie, takich jak:


    
      	przygotowanie się do rozmowy o pracę lub przeprowadzenie ważnej prezentacji;


      	złożenie propozycji ślubnej kobiecie lub mężczyźnie Twojego życia;


      	przeprowadzenie trudnej rozmowy telefonicznej z ważnym nowym klientem;


      	zchęcenie do złożenia zamówienia, jeśli pracujesz w dziale sprzedaży;


      	szybkie dojście do siebie po przykrym zdarzeniu.

    


    Konwencje zastosowane w książce


    Aby ułatwić Ci poruszanie się po stronach tej książki, zastosowaliśmy kilka konwencji:


    
      	Kursywą zostały zaznaczone ważne elementy, nowe słowa lub terminy oraz adresy internetowe.


      	Pogrubiona czcionka wskazuje na kluczowe zagadnienia na liście.

    


    Czego nie czytać


    W tej książce skupiliśmy się na działaniach mających pomóc Ci w zbudowaniu poczucia pewności siebie. Dlatego w wielu miejscach został przedstawiony właściwy kontekst, abyś mógł zrozumieć sytuację. Z kolei gdzie indziej zamieściliśmy materiały, które powiększą Twoją wiedzę, lecz nie są kluczowe dla podjęcia działania i odniesienia z tego korzyści. Chcemy, abyś mógł zapoznać się ze wszystkim we właściwym czasie, dlatego zdefiniowaliśmy te części, które możesz przeczytać później.


    
      	Teksty uzupełniające: teksty na szarym tle opisują historie osobiste oraz anegdoty, ale nie są ściśle związane z działaniami, jakie musisz podjąć, dlatego, jeśli Cię nie interesują, możesz je pominąć.


      	Tekst na stronie dotyczącej praw autorskich: nie znajdziesz tutaj nic ważnego, chyba że szukasz adnotacji prawnych oraz informacji dotyczących powielania druku. Jeśli na tym właśnie Ci zależy, to jest to odpowiednia dla Ciebie strona.

    


    Naiwne założenia


    Zrobiliśmy kilka założeń na Twój temat. Zakładamy, że jesteś normalnym człowiekiem, który pragnie być szczęśliwy i pewny siebie. Prawdopodobnie zależy Ci na tym, by zwiększyć swoją efektywność na różnych płaszczyznach swojego życia i lepiej radzić sobie z trudnymi sytuacjami oraz relacjami z innymi ludźmi. Mimo że prawdopodobnie wykazujesz się pewnością siebie w wielu dziedzinach, może brakować Ci siły i umiejętności, aby działać w pożądany przez Ciebie sposób w innych obszarach. Ta książka jest dla Ciebie, jeśli chcesz:


    
      	rozwijać się w obszarach, w których obecnie czujesz, że stoisz w miejscu;


      	stać się lepszym pracownikiem i zostać za to docenionym;


      	nie denerwować się tak bardzo rzeczami, które masz do zrobienia;


      	zostać liderem w pracy lub w lokalnej społeczności;


      	czuć się pewnie bez względu na to, jakie wyzwania przynosi życie, i umieć stawić im czoła.

    


    Jak podzielona jest książka


    Książka składa się z siedmiu głównych części, które podzielone są na rozdziały. W spisie treści znajdziesz szczegóły dotyczące każdego rozdziału.


    Część I: Zdobywanie podstaw


    W rozdziałach składających się na tę część wyjaśniamy dokładnie, czym jest pewność siebie i co to znaczy być człowiekiem pewnym siebie. Będziesz mógł sam ocenić, na ile jesteś pewny siebie. Nauczysz się rozpoznawać sytuacje, w których Twoja pewność siebie rośnie, i te, w których maleje, a także dowiesz się, w jakich dziedzinach życia musisz wykazać się większą pewnością siebie i co Cię powstrzymuje.


    Uzbrojony w całą tę wiedzę, będziesz mógł opracować swój osobisty program, który pozwoli Ci stać się nowym, niezwykle pewnym siebie człowiekiem, gotowym do zaprezentowania się całemu światu.


    Część II: Składanie elementów


    Każdy chciałby być czasami bardziej pewny siebie, ale żeby podjąć jakiekolwiek działania w środowisku zawodowym czy też prywatnym w sytuacjach, kiedy brakuje Ci pewności siebie, potrzebna jest motywacja. W tej części skoncentrujesz się na swoich najważniejszych siłach napędowych w życiu, zyskasz lepsze zrozumienie swoich najgłębszych wartości i wykorzystasz zdobyte informacje do uzyskania tego, na czym Ci zależy.


    Odważysz się stawić czoła światu pełnemu pogmatwanych emocji i zmiennych nastrojów — między innymi ekscytacji, złości i rozpaczy. Ta część poprowadzi Cię ku lepszemu połączeniu z Twoją indywidualną motywacją.


    Część III: Budowanie pewnego siebie „ja”


    W tej części dokopiesz się do swoich pokładów pewności siebie i nauczysz się do nich sięgać. Przestaniesz dążyć do perfekcji i zastąpisz ją efektywnością, odstąpisz od nierealnych oczekiwań i będziesz się cieszyć swoimi doświadczeniami. Dowiesz się, jak zwiększyć swoją strefę komfortu, nauczysz się relaksować i osiągać to, czego pragniesz. W końcu, w tej części stworzysz więź między swoim umysłem a ciałem i uświadomisz sobie, że dbanie o swoje dobre samopoczucie pomaga w zachowaniu pewności siebie.


    Część IV: Komunikowanie swojej pewności siebie


    Oczywiście chcesz wykorzystać swoje rosnące poczucie pewności, by móc wpływać na innych ludzi. Z tej części dowiesz się, jak przekazywać otoczeniu wizerunek osoby pewnej siebie przy użyciu silnego głosu i wyglądu zewnętrznego. Pomożemy Ci ustalić priorytety, abyś mógł zdobywać jeszcze więcej i umiał poradzić sobie z przeszkodami i ograniczeniami. Czytając tę część książki, zbudujesz trwałe poczucie pewności siebie.


    Część V: Angażowanie innych


    W tej części, podróżując ku pewności siebie, otrzymasz wskazówki dotyczące tego, jak zwiększyć swoją moc działania w środowisku zawodowym i w życiu prywatnym. Wykorzystasz to, co już wiesz o budowaniu pewności siebie, do tego, aby zadbać o to, by Twoje dzieci rosły, mając naturalną świadomość tego, co to znaczy być człowiekiem pewnym siebie i reagować pewnie, stawiając czoła codziennym wyzwaniom.


    Część VI: Dekalogi


    Kiedy będziesz potrzebować inspiracji albo przypomnienia, co jest ważne w życiu codziennym, znajdziesz je tutaj. W tej części zostały zebrane najważniejsze wskazówki, spis codziennych zwyczajów i afirmacji, które zakorzenią się głęboko w Twojej podświadomości, a także pytania, które pobudzą Cię do działania.


    Ikony wykorzystane w książce


    W każdym rozdziale znajdziesz ikony wskazujące na określony rodzaj informacji, które możesz wykorzystać w danej chwili. Poniżej przedstawiamy objaśnienie poszczególnych ikon:


    [image: 37772.png] Ta ikona sygnalizuje historię osobistą, która może być przydatna lub może stanowić dla Ciebie inspirację.


    [image: 37781.png] Środek tarczy wskazuje praktyczną poradę, którą możesz wykorzystać do natychmiastowego zwiększenia swojej pewności.


    [image: 37790.png] Ta ikona wskazuje ćwiczenie, które możesz wykonać, aby lepiej zrozumieć siebie i zwiększyć swoje poczucie pewności.


    [image: 37800.png] Jest to informacja, którą warto zapisać i zapamiętać, kiedy będziesz wykorzystywać swoje wzmocnione poczucie pewności siebie; jest oznaczona palcem, na którym został zawiązany sznureczek.


    [image: 37808.png] Tekst znajdujący się obok znaku ostrzeżenia zachęca Cię do tego, by ze szczególną uwagą potraktować określone zagadnienia.


    Co dalej


    Choć cały materiał zawarty w tej książce służy temu, byś zbudował najbardziej pewną wersję siebie, to jednak nie musisz czytać wszystkiego od początku do końca w tym samym czasie. Najlepiej będzie, jeśli w pierwszej kolejności wybierzesz te części książki, które są najbardziej adekwatne do obszarów Twojego życia, w jakich chcesz zwiększyć swoją pewność siebie. Na przykład, jeśli nerwowo podchodzisz do zmian zachodzących w Twoim środowisku zawodowym albo denerwujesz się przyjęciem, na które masz iść, najpierw przeczytaj te rozdziały, które tego właśnie dotyczą; poruszaj się po tej książce swobodnie, wybierając te zagadnienia, w zakresie których potrzebujesz wskazówek i wsparcia.


    Jeśli po przeczytaniu tej książki będziesz zainteresowany dalszym wzmacnianiem swojej pewności siebie, polecamy Ci zainteresowanie się bardziej indywidualnymi formami rozwoju, takimi jak szkolenia i coaching. Więcej informacji i źródeł możesz znaleźć pod adresem http://www.yourmostconfidentself.com.

  


  
    Część I. Zdobywanie podstaw


    [image: Obraz37816.PNG] 


    W tej części…


    Począwszy od wyjaśnienia, czym jest pewność siebie i jak poradzić sobie z niekorzystnymi założeniami na swój własny temat, rozdziały tej części pomogą Ci stworzyć podstawy do stania się nowym, pewnym siebie człowiekiem. Wyposażony w nasze wskazówki, wiedząc, czego oczekujesz od siebie, możesz wykorzystać te rozdziały do zaplanowania swojej własnej podróży i po drodze określić jej kluczowe miejsca.

  


  
    Rozdział 1. Szacowanie poziomu pewności siebie


    W tym rozdziale:


    
      	Zidentyfikujesz kluczowe elementy poczucia pewności siebie.


      	Ocenisz swój poziom pewności siebie.


      	Nauczysz się doceniać swoje mocne strony.


      	Za pomocą wizualizacji stworzysz super-pewnego nowego siebie.


      	Zaczniesz wprowadzać zmiany.

    


    Witamy w programie budowania pewności siebie. Wspaniale, że uczestniczysz razem z nami w tej niezwykłej, pełnej transformacji podróży. Zdobywając pewność siebie, stajesz się bardziej radosny, wyzwolony i zyskujesz więcej możliwości robienia tego, co przynosi Ci korzyści.


    W tym rozdziale wyznaczymy fundamentalne elementy naszej wspólnej podróży, zaczynając od przedstawienia kilku definicji poczucia pewności siebie oraz praktycznych i podstawowych zadań określających Twój stan wyjściowy.


    Zaczniesz trenować mięśnie pewności siebie — i wiemy z doświadczenia, że prawdopodobnie jesteś w o wiele lepszej kondycji, niż przypuszczasz. Nauczysz się również doceniać to, w czym jesteś już dobry, i w miarę pracy nad budowaniem poczucia pewności siebie zwizualizujesz nową, super-pewną wersję swojej osoby.


    Następnie otrzymasz narzędzia niezbędne do działania. W końcu jaki jest sens ukrywania swoich talentów, skoro masz tyle ważnego do zrobienia na tym świecie?


    Zdefiniowanie pewności siebie


    Większość osób zapytanych o to, co oznacza poczucie pewności siebie, wiedziała, co kryje się za tym określeniem, jednak miała trudności z dokładnym ustaleniem definicji. Jakby nie było, pewność siebie nie jest jakąś cudowną pigułką czy też magicznym produktem, który można kupić w sklepie.


    Zanim zagłębisz się w tę książkę, szukając odpowiedzi na pytanie, jak zdobyć większą pewność siebie, zachęcamy Cię do zapoznania się z definicją poczucia pewności siebie. W dobrym słowniku można znaleźć co najmniej trzy definicje pewności siebie i ważne jest, aby zrozumieć każdy aspekt tego pojęcia, ponieważ bardzo łatwo jest je pomylić:


    
      	Zaufanie do siebie: Odnosi się to do Twojej ufności we własne możliwości działania na określonym poziomie.


      	Wiara w możliwości innych ludzi: Ta definicja koncentruje się na tym, że oczekujesz od innych ludzi, iż będą zachowywać się w sposób kompetentny i godny zaufania.


      	Trzymanie pewnych informacji w tajemnicy lub tylko do wiadomości kilku osób: Ta definicja dotyczy dotrzymania tajemnicy.

    


    Naszym zdaniem istnieje jeszcze lepsza definicja. Bardziej przydatna w życiu codziennym. Taka, która pozostaje prawdziwa bez względu na to, w jakiej znajdujesz się właśnie sytuacji lub na ile komfortowo się czujesz. Nasza definicja jest następująca:


    W swej istocie pewność siebie jest umiejętnością podejmowania właściwych i efektywnych działań w każdej sytuacji, bez względu na to, jak trudna może się ona wydawać Tobie albo innym osobom.


    [image: 37863.png] Pewność siebie nie ogranicza się do dobrego samopoczucia, choć jest to dodatkowy bonus, który zyskujesz, będąc osobą pewną siebie.


    Czym jest pewność siebie w praktyce?


    Jak przejawia się pewność siebie w życiu codziennym? Czy kiedykolwiek zdarzyło Ci się zaangażować w coś — być może jakieś ćwiczenie albo prezentacje w pracy — do czego początkowo nie byłeś przekonany, ale potem, kiedy początek miałeś już za sobą, okazało się, że wszystko idzie dobrze i ostatecznie odczuwałeś nawet satysfakcję, że zabrałeś się za to? Ta zmiana nastawienia w doświadczaniu sytuacji obrazuje to, czym w praktyce jest pewność siebie. To umiejętność wyjścia poza uczucia towarzyszące nam w danej chwili po to, by móc podjąć działania, które doprowadzą nas do pożądanego wyniku.


    Adam był księgowym oraz konsultantem ds. zarządzania i podróżował po całym świecie, zdobywając międzynarodowe kontrakty dla dużych korporacji. Teraz prowadzi swoją własną spółkę, kieruje kompleksowymi projektami, a na spotkaniach biznesowych prezentuje spokojny, racjonalny i skoncentrowany styl komunikowania się. Kiedy zbliżają się ostateczne terminy realizacji i atmosfera w zespole staje się coraz bardziej gorąca, to właśnie on jest osobą, która emanuje taką pewnością siebie, iż nie ma wątpliwości co do tego, że wszystko zostanie ukończone na czas.


    Jak udaje mu się tego dokonać w takiej stresującej sytuacji? „Postrzegam tę sytuacje jako serię obręczy, przez które muszę przejść — tak jak w tunelu” — mówi. „Czasami mam do przejścia dwie lub trzy obręcze. Innym razem może być ich nawet dwadzieścia. Mogę być tak samo zdenerwowany zadaniami, jakie mamy wykonać, jak inna osoba, ale wyobrażam je sobie jako sekwencje, przez które przechodzę powoli z jednej do drugiej, i wszystko staje się łatwiejsze, kiedy na końcu tunelu widzę światło”.


    Podchodzenie do wyzwań z taką pewnością, jaką prezentuje Adam, przynosi Ci oczywiste korzyści. Dla przykładu:


    
      	Wierzysz, że poradzisz sobie z daną sytuacją i osiągniesz to, co inni uważają za trudne do zrobienia.


      	Stanowisz inspirację dla innych osób z Twojego otoczenia i sprawiasz, że przestają panikować.


      	Duże projekty dzielisz na mniejsze części, które następnie realizujesz jedna po drugiej.

    


    Jak to jest?


    Nie obawiaj się, jeśli czujesz się komfortowo, stawiając czoła jakiemuś wyzwaniu, czy też kiedy jesteś zrelaksowany na myśl o działaniu, które musisz podjąć. Ludzie pewni siebie akceptują to, że nie znają wszystkich odpowiedzi. Ech, co za ulga. Pewność siebie to przeczucie, że wszystko pójdzie dobrze.


    Poczucie pewności, które nam towarzyszy, rodzi się z coraz większej praktyki i znajomości swojej dziedziny. Można ją również zdobyć dzięki własnemu doświadczeniu życiowemu i sięgać do jej zasobów, kiedy zajdzie taka potrzeba. To wcale nie znaczy, że nigdy nie będziesz się bać. Owszem, będziesz, lecz dobra wiadomość jest taka, że będziesz w stanie poradzić sobie z tym strachem.


    Oto kilka wskazówek, które pomogą Ci rozpoznać, że jesteś pewny siebie:


    
      	Jesteś opanowany i zrównoważony.


      	Oddychasz spokojnie.


      	Realizujesz założone zadania z poczuciem celowości.


      	Jesteś aktywny, a nie defensywny.


      	Wiesz, że poradzisz sobie z czymkolwiek, co przyniesie Ci życie, nawet jeśli nie będziesz mógł tego kontrolować.


      	Potrafisz śmiać się z siebie.


      	Jesteś przekonany o tym, że sprawy zakończą się dobrze, bez względu na to, ile czasu będzie to trwało.

    


    Będziemy Cię wspierać, kiedy będziesz podejmować pierwsze kroki na drodze do budowania swojej pewności siebie, bez względu na to, jak przerażające lub trudne może Ci się to teraz wydawać.


    Określanie Twojego punktu wyjścia


    Mierzenie stopnia pewności siebie jest z natury dosyć subiektywne. Inne osoby mogą formować swoją opinię o tym, czy jesteś pewnym siebie człowiekiem, opierając się na Twoim wyglądzie zewnętrznym oraz działaniach, ale tylko Ty wiesz naprawdę, co czujesz w środku — co według Ciebie jest autentyczne i w czym przejawia się Twoje prawdziwe „ja”.


    W tej części zachęcamy Cię do sprawdzenia swojego obecnego poziomu pewności siebie.


    Twój poziom pewności jest różny w zależności od miejsca i czasu. Jeśli cofniesz się o 10 lat, prawdopodobnie zdasz sobie sprawę z tego, że Twój poziom pewności siebie od tamtego czasu wzrósł dzięki doświadczeniu, jakie zdobyłeś przez te lata. To, na ile pewnie się czujesz, zależy również od sytuacji i może zmieniać się z dnia na dzień, z tygodnia na tydzień w zależności od tego, co dzieje się w Twoim środowisku zawodowym oraz w domu. Mogłeś na przykład doświadczyć sytuacji, w których podjąłeś ryzyko lub coś straciłeś i Twoje poczucie pewności spadło.


    Jeśli nie czułeś się dobrze i wziąłeś na siebie dużo obowiązków, Twój poziom pewności siebie może się obniżyć i wahać się. Ale kiedy Twoje samopoczucie jest dobre i masz wrażenie, że świetnie radzisz sobie w pracy, może Ci się wydawać, że masz siłę, by zawojować cały świat. Wyobraź sobie, że poczucie pewności siebie jest jak staromodna waga — ma ona delikatny mechanizm równoważący i najmniejsza rzecz, nawet coś tak lekkiego jak piórko, może niespodziewanie przechylić szalę na jedną stronę.


    [image: 37875.png] Wprowadzaj zmiany powoli. Nie od razu Rzym zbudowano. Wcale nie mamy zamiaru namawiać Cię na zjechanie ze szczytu góry, skoro już stanie na drabinie sprawia, że czujesz ucisk w żołądku. Daj sobie czas i przestrzeń na dokonanie zmian. Mniejsze kroki są częściej bardziej realne i możliwe do zrealizowania niż wykonanie jednego wielkiego skoku.


    Identyfikatory pewności siebie


    Określiliśmy 10 głównych wskaźników pewności siebie, które gruntownie omówimy w tej książce. Jeśli w działaniu wykazujesz się pewnością siebie, to prawdopodobnie posiadasz tych dziesięć wartości:


    
      	Cel i wartości: Wiesz, czego chcesz, dokąd zmierzasz i co jest dla Ciebie ważne.


      	Motywacja: Jesteś zmotywowany do pracy i to, co robisz, sprawia Ci przyjemność. Prawdę mówiąc, potrafisz zatopić się w swojej pracy tak bardzo, że nic nie jest w stanie Cię rozproszyć.


      	Stabilność emocjonalna: Zachowujesz się spokojnie i jesteś skupiony, takie samo podejście reprezentujesz w stosunku do innych osób, kiedy stawiasz czoła kolejnym wyzwaniom. Zauważasz negatywne emocje, takie jak złość czy zniecierpliwienie, ale potrafisz sobie z nimi poradzić i nie pozwalasz, by Cię zdominowały.


      	Pozytywne nastawienie umysłu: Potrafisz spojrzeć na różne kwestie z optymizmem i dostrzec ich jasną stronę, nawet jeśli doświadczasz chwilowych trudności. Jesteś nastawiony pozytywnie w stosunku do siebie, jak również do innych osób.


      	Samoświadomość: Wiesz, w czym jesteś dobry, jakie masz zdolności i jak odbierają Cię inni ludzie. Zdajesz sobie sprawę z faktu, że jesteś tylko człowiekiem, i dajesz sobie prawo do popełniania błędów.


      	Elastyczność w zachowaniu: Dostosowujesz swoje zachowanie do okoliczności. Potrafisz spojrzeć na daną sprawę z dystansu, jak również zwrócić uwagę na szczegóły. Podejmując decyzje, bierzesz pod uwagę punkt widzenia innych osób.


      	Chęć rozwoju: Cieszysz się z możliwości zdobywania nowych umiejętności, traktujesz każdy dzień jako szansę na nauczenie się czegoś nowego i nie zachowujesz się tak, jakbyś był ekspertem, który wie już wszystko. Twoje odkrycia są Twoimi kolejnymi doświadczeniami.


      	Zdrowie i energia: Kontaktujesz się ze swoim ciałem, szanujesz je i masz poczucie, że energia przepływa swobodnie po całym Twoim ciele. Potrafisz poradzić sobie ze stresującymi sytuacjami, nie wpadając przy tym w choroby.


      	Chęć podejmowania ryzyka: Potrafisz działać w warunkach niepewności — i zaryzykować, nawet jeśli nie znasz odpowiedzi lub nie posiadasz umiejętności, by wykonać dane zadanie prawidłowo.


      	Poczucie celowości: Towarzyszy Ci coraz większe przekonanie, że między wieloma aspektami Twojego życia istnieje koherencja. Masz swoją przewodnią myśl lub cel w życiu.

    


    Możesz posłużyć się tymi wskaźnikami do tego, by sprawdzić, na których obszarach jesteś zablokowany i gdzie brakuje Ci pewności siebie, by ruszyć do przodu. Przezwyciężenie tych blokad przynosi prawdziwą ulgę.


    
      Poszukiwania sensu życia według Frankla


      Viktor E. Frankl, twórca logoterapii, był jednym z najznakomitszych terapeutów XX wieku. Stworzył swoje rewolucyjne podejście do psychoterapii podczas pobytu w czterech obozach koncentracyjnych, między innymi w Auschwitz, gdzie przebywał od roku 1942 do 1945.


      Główną osią jego teorii jest przekonanie, że bez względu na okoliczności życiowe, w jakich się znajdujemy, tym, co nie pozwala nam się poddać, jest znaczenie, jakie nadajemy naszemu życiu. To przekonanie pozwoliło mu przetrwać obozy zagłady, podczas gdy miliony innych ludzi zginęły, a po zakończeniu wojny zajął się terapią ofiar.


      Frankl zgadzał się z tym, co głosił filozof Nietzsche, mianowicie, że „ten, kto wie, po co żyje, potrafi poradzić sobie z niemal każdym jak”. W obozach koncentracyjnych Frankl zaobserwował, że ludzie, którzy mieli nadzieję na to, że jeszcze połączą się ze swoimi rodzinami, którzy mieli jakieś zadania, które chcieli jeszcze zrealizować, a także ci, którzy byli głęboko wierzący, mieli większe szanse na przeżycie aniżeli ci, którzy nie mieli żadnych celów, które pozwoliłyby im przejść przez trudne chwile.


      Kiedy jeden z pacjentów Frankla tracił poczucie pewności siebie wskutek utraty znaczenia swojego życia, Frankl starał się mu pomóc, stosując 3 następujące sposoby:


      1. Zwiększyć docenianie życia poprzez uświadomienie pacjentowi wartości wszystkiego, co osiągnął, stworzył, zrealizował (a czego wciąż nie doceniał).


      2. Przywrócić i wzmocnić doświadczenia, które pacjent wspomina najlepiej: widok ze szczytu góry, miłość do drugiej osoby, osiągnięcie doskonałego wyniku sportowego (Maslow nazywał to „Szczytowym Doświadczeniem”, zobacz rozdział 4.).


      3. Odnaleźć mocne pozytywne znaczenie, przekształcając sytuacje, które pacjent postrzega jako bezwartościowe. Na przykład jeden z pacjentów Frankla był załamany po śmierci swojej małżonki, z którą przeżył wiele lat w szczęśliwym małżeństwie, ale dzięki temu sposobowi udało mu się wydźwignąć z tej traumy i zaakceptować perspektywę samotnego życia.


      Doświadczenia Frankla i jego filozofia zostały w piękny sposób opisane w jego książce: Man’s Search for Meaning.

    


    Określanie miejsca na skali


    Dwadzieścia zdań przedstawionych w tabeli 1.1 odnosi się do wskaźników wyszczególnionych powyżej. Zastanów się nad każdym zdaniem i oceń, w jakim stopniu zgadzasz się lub nie zgadasz z danym twierdzeniem, posługując się załączoną 5-punktową skalą. Możesz przeprowadzać ten test tak często, jak tylko chcesz, i zapisywać na kartce swoje postępy.


    [image: 37882.png] Przeprowadź teraz samoocenę i zapisz na kartce wyniki, abyś mógł za jakiś czas, powiedzmy za sześć miesięcy, ponownie do nich zajrzeć i sprawdzić, czego się od tamtej pory nauczyłeś.


    Wypełniając tę tabelę, zgromadzisz informacje z różnych dziedzin swojego życia, które związane są z pewnością siebie. Kiedy dokładnie odpowiesz na pytania, możesz zajrzeć do określonych rozdziałów tej książki, odnoszących się do tych obszarów, które zasługują na Twoją natychmiastową uwagę.


    [image: 37889.png] Nie ma dobrych ani złych odpowiedzi. Jeśli odpowiesz szczerze na pytania, dowiesz się, na które wskaźniki powinieneś zwrócić szczególną uwagę w procesie budowania pewności siebie.


    Teraz za każdy znaczek w kolumnie zdecydowanie się zgadzam przyznaj sobie 5 punktów, za zaznaczenie zgadzam się 4 punkty, za wybranie odpowiedzi nie mam opinii 3 punkty, za nie zgadzam się 2 punkty, i wreszcie za zdecydowanie się nie zgadzam 1 punkt. Podlicz swoje punkty i przeczytaj zamieszczony poniżej opis właściwy dla Twojego ostatecznego wyniku. W drugim etapie procesu oceny — w „Indywidualnym profilu” — sprawdzisz, które dziedziny Twojego życia i które części tej książki wymagają Twojej natychmiastowej uwagi.


    Ogólny wynik


    Znajdź swój ostateczny wynik pośród wymienionych poniżej kategorii:


    
      	80 – 100: Gratulacje! Spełniasz wszelkie kryteria, by być postrzeganym przez innych ludzi jako osoba pewna siebie. Masz dokładnie wyznaczone priorytety i pozytywne nastawienie do swojego życia.

    


    Zaznacz te obszary, w których odnotowałeś wynik poniżej normy, i zastanów się nad radą przedstawioną w podpunkcie „Indywidualny profil”.


    
      	60 – 80: Dobra robota! Wykazujesz się pewnością siebie w większości sytuacji. Tylko kilka obszarów w Twoim życiu wymaga poprawy. W tej książce znajdziesz mnóstwo porad dotyczących tego, jak radzić sobie z tymi problematycznymi sferami. Przyjrzyj się poradom przedstawionym w następnym podpunkcie, które pomogą Ci poczynić jak najszybsze postępy.

    


    Tabela 1.1. Ocena Twojej pewności siebie


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Zdanie

          

          	
            Zdecydowanie się zgadzam

          

          	
            Zgadzam się

          

          	
            Nie mam opinii

          

          	
            Nie zgadzam się

          

          	
            Zdecydowanie się nie zgadzam

          
        


        
          	
            Doskonale wiem, co jest dla mnie ważne.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Wiem, czego chcę w życiu.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Nigdy nie strofowałem się za swoje porażki

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Potrafię się zdystansować i myśleć racjonalnie, kiedy sprawy nabierają emocjonalnego charakteru.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            W swojej pracy wykonuję wiele zadań, które sprawiają mi przyjemność.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Czasami całkowicie pochłania mnie to, co robię.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Ludzie wiedzą, że jestem z natury optymistą.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Szanuję siebie i wiele osób z mojego otoczenia.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Potrafię racjonalnie ocenić swoje silne i słabe strony.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Wiem, co inni uważają za moje mocne strony.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Przed podjęciem decyzji, jeśli to konieczne, konsultuję się z innymi osobami.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Potrafię spojrzeć na sprawę z dystansu, jak również przyjrzeć się szczegółom.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Lubię podejmować nowe wyzwania i uczyć się nowych rzeczy.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Doceniam szanse na rozwój i na zdobycie nowych umiejętności.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Dbam o swoje ciało.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Jestem przekonany, że poradzę sobie z każdą stresującą sytuacją w życiu.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Mam zdrowe podejście do kwestii podejmowania ryzyka.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Nie muszę wiedzieć wszystkiego przed podjęciem decyzji.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Czasami medytuję albo głęboko się zastanawiam nad spójnością różnych aspektów mojego życia.

          

          	

          	

          	

          	

          	
        


        
          	
            Wiem, co mam do zrobienia na tym świecie. Mam swoją misję lub cel.

          

          	

          	

          	

          	

          	
            
              

            

          
        

      
    


    
      	40 – 60: Jesteś we właściwym miejscu! Być może czujesz się teraz nieco zagubiony i niepewny w swoim życiu, i zastanawiasz się, czy możesz to jakoś zmienić. Daj sobie czas na to, by popracować nad obszarami, które wymagają Twojej uwagi, a będziesz zdumiony postępem, jaki możesz poczynić.


      	20 – 40: Najwyższa ocena za odwagę i uczciwość! Obecnie Twoje poczucie pewności siebie jest niskie, ale wcale nie musi tak być. Prawie na każdej stronie tej książki znajdziesz pożyteczne porady, które możesz wcielić w życie. Jeśli zastosujesz się do naszych wskazówek i zaczniesz działać zgodnie z nimi, czeka Cię życiowa transformacja.

    


    Indywidualny profil


    Po podliczeniu punktów i zapoznaniu się z poradami przedstawionymi powyżej, przyjrzyj się ponownie swojemu wynikowi i zaznacz te obszary, które zaniżyły Twój ogólny rezultat punktowy. Przyjrzyj się zdaniom, z którymi zdecydowanie się nie zgadzasz. Jeśli dla większości zdań uzyskałeś wysoką ilość punktów, spójrz na te twierdzenia, na które nie mogłeś się zdecydowanie zgodzić.


    Posługując się indywidualnym wynikiem, możesz opracować swój indywidualny profil pewności siebie. Pomyśl o tym dokładnie. Załóżmy, że masz problem z określeniem tego, co jest dla Ciebie w życiu najważniejsze, albo że ganisz siebie za każdy najmniejszy błąd. Być może masz trudności z omawianiem decyzji z innymi albo czujesz się samotny i opuszczony. Wszystkie te rzeczy wpływają na Twoje poczucie pewności siebie i determinują Twoje działania.


    W następnym rozdziale znajdziesz wiele porad dotyczących wszystkich tych problemów. Zerknij do spisu treści i podsumowań rozdziałów, aby znaleźć te informacje, które pomogą Ci szybko podnieść Twoje poczucie pewności siebie.


    [image: 37940.png] To proste ćwiczenie, opracowane tak, abyś mógł szybko rozpocząć działanie i stworzyć plan rozwoju. Możesz posłużyć się tym testem do monitorowania tego, jak rośnie Twoja pewność siebie. Ale jeśli jesteś zainteresowany bardziej szczegółową analizą, zajrzyj na stronę internetową http://www.yourmostconfidentself.com.


    Rozpoznawanie swoich mocnych stron


    Mark Twain powiedział, że każdy z nas ma w sobie wszystko to, czego potrzebuje, by osiągnąć swoje cele i zrealizować swoje marzenia. To, czego nam brakuje, to mądrość i wiedza, by wykorzystać to, co już posiadamy.


    Najważniejszą cechą ludzi pewnych siebie jest duży szacunek do samych siebie — potrafią myśleć o sobie pozytywnie. To oznacza, że potrafią kochać siebie i doceniają to, w czym są dobrzy. Dzięki temu są bardzo elastyczni w działaniu i nie boją się podejmowania trudnych wyzwań.


    Na Twoje możliwości podejmowania odpowiednich i efektywnych działań wpływa wiele różnych czynników, które — mogłoby się wydawać — nie mają dużego związku z zadaniem, jakie masz wykonać. Dobrym przykładem są tutaj Twoje wartości. Twoje poczucie pewności siebie może się wahać, jeśli nie cenisz tego, w czym górujesz nad innymi. Badania pokazują, że jeśli doceniasz to, w czym jesteś dobry, to Twoja pewność siebie w tym obszarze jest wysoka. A jeśli przykładasz wagę do tego, w czym akurat nie jesteś zbyt mocny, wtedy Twoja pewność siebie będzie mniejsza, pomimo że Twoi przyjaciele mogą zapewniać Cię, że nie jest to żadnym problemem.


    Budowanie pewności siebie zaczyna się od przyjrzenia się swoim mocnym stronom. Jeśli masz zdolności muzyczne, nie gań siebie za to, że nie zagrasz w międzynarodowych rozgrywkach piłki koszykowej. Pochwal sam siebie, ucz się przyjmowania komplementów za wszystko, co robisz dobrze, i ciesz się z pozytywnych komentarzy, jakie słyszysz od innych osób. Szanuj siebie, a zobaczysz, że i inni Cię poważają.


    [image: 37949.png] Aby Twoja pewność siebie umacniała się i rosła, musisz skoncentrować swoją uwagę na tym, w czym jesteś dobry, zamiast angażować się w robienie rzeczy, w których wykazujesz mniejsze uzdolnienia.


    Musisz również uwolnić się od niepotrzebnych negatywnych myśli na temat swoich słabych stron lub przykrych zdarzeń, jakie zaszły w Twoim życiu ­— więcej na ten temat znajdziesz w rozdziale 2.


    Docenianie swoich talentów


    Każdy z nas ma inne zainteresowania i umiejętności. (I całe szczęście!). Zatem Twoim pierwszym krokiem w procesie rozwijania pewności siebie jest zdecydowanie, w czym jesteś naprawdę dobry, i trzymanie się tego. Nadszedł czas, abyś rozpoznał swoje wartości i zaczął rozwijać swoje talenty. W tabeli 1.3 wymień kilka rzeczy związanych ze środowiskiem zawodowym i prywatnym, w których uważasz, że dobrze się sprawdzasz. Zanotuj, w jakim okresie swojego życia najlepiej wykorzystywałeś swoje talenty i umiejętności.


    Chcemy, abyś sobie uświadomił, w czym jesteś dobry. Łatwo jest przyjąć swoje talenty za coś oczywistego i zakładać, że wszyscy inni są dobrzy w tym, w czym i Ty jesteś dobry. Cóż, tak wcale nie jest. Ty masz swoje wyjątkowe umiejętności — atrybuty, które wyróżniają Cię na tle innych. Jeśli zdasz sobie sprawę z tego, co robisz dobrze, kiedy i w jakich okolicznościach, to możesz powtarzać te działania, aby wzmocnić poczucie pewności siebie.


    W tabeli 1.2 wymieniliśmy przykładowe mocne strony, które możesz umieścić w swoim własnym arkuszu.


    Tabela 1.2. Przykładowe mocne strony


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            Rzeczy, w których jestem dobry

          

          	
            Momenty, kiedy byłem w szczytowej formie

          

          	
            Działania, które mogę podjąć, by rozwijać ten talent

          
        


        
          	
            W pracy

          

          	

          	
        


        
          	
            Silny, stanowczy menedżer pracujący w dużej firmie.

          

          	
            Zaproponowałem swoją kandydaturę do awansu.

          

          	
            Spróbować swoich sił jako rzecznik prasowy firmy.

          
        


        
          	
            Efektywny, kreatywny na spotkaniach z zespołem.

          

          	
            Zasugerowałem zmianę harmonogramu, która została zaakceptowana.

          

          	
            Omówienie innych sugestii z moim szefem.

          
        


        
          	
            W domu

          

          	

          	
        


        
          	
            Opowiadanie dowcipów, z których inni się śmieją.

          

          	
            Przemowa na ślubie mojego brata.

          

          	
            Nakręcenie filmu do programu „Śmiechu warte”.

          
        


        
          	
            Ulepszenia w domu — nieustannie coś reperuję lub udoskonalam.

          

          	
            Remont łazienki — samodzielnie wszystko zainstalowałem w ciągu sześciu weekendów.

          

          	
            Ustalić wspólnie z żoną listę zadań „zrób to sam”.

          
        


        
          	
            Trenowanie drużyny piłki nożnej w szkole mojego syna.

          

          	
            Najlepsze wyniki w 10 sesjach. Silna konkurencja o miejsca.

          

          	
            Pracować nad tym, by drużyna przeszła do wyższej ligii.

          
        

      
    


    


    Teraz wypełnij tabelę 1.3, wpisując do niej swoje własne mocne strony i uzdolnienia.


    Tabela 1.3. Arkusz mocnych stron


    
      
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Rzeczy, w których jestem dobry

          

          	
            Momenty, kiedy byłem w szczytowej formie

          

          	
            Działania, które mogę podjąć, by rozwijać ten talent

          

          	
        


        
          	
            W pracy

          

          	

          	

          	
        


        
          	

          	
        


        
          	
            W domu

          

          	

          	

          	
        


        
          	
        

      
    


    


     


    Zdecyduj, który z tych talentów chciałbyś rozwinąć bardziej i jakie działania możesz podjąć, aby podtrzymywać i rozwijać każde ze swoich uzdolnień.


    Po określeniu listy działań nie chowaj jej do szuflady, bo przypomnisz sobie o niej za rok. Zamiast tego ustal termin realizacji zadań, które chcesz wykonać w najbliższym czasie, na przykład w następnym tygodniu lub miesiącu, oraz tych zadań, które chcesz zrealizować w późniejszym okresie. W rozdziale 3. znajdziesz porady dotyczące tego, jak zaplanować kolejne kroki prowadzące do osiągnięcia Twoich celów.


    Pozyskiwanie informacji z otoczenia


    Zbieranie informacji zwrotnych od innych jest efektywnym narzędziem budowania pewności siebie. Poza informacjami, jakie otrzymujesz przy okresowej ocenie swojej pracy, może być Ci trudno prosić inne osoby o to, by wyraziły swoją opinię na temat Twojej pracy. Możesz też być naprawdę zdumiony tym, co mógłbyś od nich usłyszeć. Bardzo często ludzie nie rozpoznają obszarów, na których dobrze się sprawdzają. „Czyż inni nie robią tego tak samo dobrze jak ja?” pytają. Większość osób jest dla siebie najsurowszym krytykiem, a otrzymanie pozytywnego wsparcia od najbliższych osób może być wspaniałym doświadczeniem. Opinia z zewnątrz może pomóc nam zauważyć to, w czym się wyróżniamy od innych, i odkryć nasze ukryte talenty.


    [image: 37998.png] Zapytaj sześć osób, które znają Cię już jakiś czas, czy zechciałyby powiedzieć coś o Tobie. Wybierz osoby reprezentujące różne grupy, między innymi członków swojej rodziny, przyjaciół, kolegów z pracy, oraz osoby, które znają Cię z członkostwa w organizacjach społecznych, z kościoła czy klubu sportowego. Każdej osobie zadaj następujące pytania:


    
      	W czym jestem dobry?


      	W jakich okolicznościach pokazałem się z najlepszej strony?


      	W jakie działania powinienem się bardziej zaangażować?


      	Czego nie powinienem robić?


      	W czym jestem niezawodny?


      	Nad jakimi dziedzinami, Twoim zdaniem, powinienem popracować?

    


    Po zebraniu informacji przyjrzyj się wspólnym trendom i tematom i pomyśl o tym, jak połączyć je z Twoimi celami i planem rozwoju. Jeśli od wielu osób słyszysz podobne opinie, to prawdopodobnie tkwi w nich ziarno prawdy i warto się temu przyjrzeć. (Sporadyczne negatywne komentarze od najbliższych osób mogą być mniej pomocne i bardziej wyrażać ich własne potrzeby aniżeli Twoje — sprawdź to). Dlatego swoją uwagę musisz skupić na dobrych rzeczach, rozwijać się, a resztą się nie przejmować. Na przykład, jeśli masz jakiś określony talent, szukaj możliwości, by zaprezentować go innym ludziom i częściej go wykorzystywać. Zastanów się nad rezygnacją lub ograniczeniem uczestnictwa w rzeczach, w które, zdaniem innych osób, powinieneś się mniej angażować.


    [image: 38006.png] Informacja zwrotna jest po prostu opinią innej osoby. Służy ona temu, byś wyciągnął z niej jak najwięcej we właściwy dla siebie sposób. Posłuchaj tego, co mówi druga osoba, skup się na tych aspektach, które będą służyły budowaniu Twojej pewności siebie, a na resztę nie zwracaj uwagi.


    Wyobraź sobie swoje wymarzone życie


    W pewności siebie ważne jest to, jak siebie postrzegamy. Niewiele jest osób, które wykazują się pewnością siebie w każdej dziedzinie swojego życia. Ci, którzy sprawiają takie wrażenie, prawdopodobnie są dobrymi aktorami — udają sami przed sobą.


    Wyobraź sobie, że masz stopień doktora z dziedziny pewności siebie. Pomyśl o tym, jak inaczej wyglądałoby Twoje życie, gdybyś studiował tę naukę, przyswoił sobie całą wiedzę i był niezwykle pewny siebie, działając bez zarzutu.


    [image: 38014.png] Znajdź spokojne miejsce, gdzie możesz usiąść i zanurzyć się na 10 minut w swoje myśli. Wyobraź sobie, że jesteś niezwykle pewnym siebie człowiekiem. Pomyśl o sytuacjach z prawdziwego życia, w których chciałbyś wykazać się dużą pewnością siebie i zaprezentować jako osoba, która może „zawojować cały świat”. Odpowiedz sobie wtedy na następujące pytania:


    
      	Gdzie jesteś i kto jest z Tobą?


      	Co robisz?


      	Jakie masz talenty i umiejętności?


      	O czym myślisz i co czujesz?


      	Co jest dla Ciebie naprawdę ważne w tej pewności siebie?


      	Co byś zrobił, gdybyś miał pewność, że wszystko się uda?

    


    Dopasuj to wyobrażenie do swojej sytuacji. Zachowaj w pamięci ten obraz i rozkoszuj się nim tak, abyś mógł przywołać go wtedy, kiedy zajdzie taka potrzeba.


    [image: 38023.png] Dokonując wizualizacji, musisz skoncentrować swoje myśli na rzeczach, które chcesz, by zdarzyły się w Twoim życiu, i wyobrazić sobie, że właśnie się dzieją. Mimo że jest to proste mentalne ćwiczenie, może przynieść niesamowite efekty. To bardzo dobre narzędzie motywacyjne, które pomoże Ci podnieść poziom swojej pewności siebie.


    Zwracanie uwagi na to, co ważne


    W miarę zdobywania większej pewności siebie zaczniesz zwracać uwagę na to, co jest dla Ciebie ważne w życiu, zamiast ulegać presji, jaką wywierają na Ciebie inni. Oczekujemy, że zanim skończysz czytać tę książkę, będziesz wiedział dokładnie, co naprawdę liczy się dla Ciebie w życiu i na co przeznaczysz swój czas oraz energię.


    Zacznij już teraz, odpowiadając sobie na jedno proste pytanie: co w tej chwili jest dla Ciebie w życiu ważne? Na przykład, czy pragniesz mieć kochającego partnera lub rodzinę, czy zależy Ci na zrobieniu wspaniałej kariery, a może zdrowie jest dla Ciebie sprawą priorytetową? Być może przygotowujesz się do realizacji jakiegoś określonego celu, na przykład do biegu w maratonie lub do wzięcia ślubu.


    Zapisz swoją odpowiedź i niech będzie to dla Ciebie najważniejsza rzecz w procesie kształtowania muskulatury pewności siebie.


    Odkrywanie swojej pewności siebie


    Pewnie jesteś ciekaw, na ile pewną siebie osobą możesz być w swojej szczytowej formie. To jest pytanie, które stawiają sobie nawet najbardziej doświadczeni, zdolni menedżerowie wysokich szczebli i przedstawiciele mediów. Ludzie sukcesu nieustannie się rozwijają.


    Dysponujesz ogromnym potencjałem, który sam sobie ograniczasz, i w Twojej gestii leży to, by sobie to uświadomić. Gandhi musiał przezwyciężyć dokuczliwą nieśmiałość, aby walczyć z niesprawiedliwością na świecie i wyzwolić swój naród. Im bardziej zbliżysz się do tego, co jest dla Ciebie ważne, tym większą pewność siebie zdobędziesz.


    Ludzie często czują się jak naciągacze, kiedy awansują na stanowisko lidera, które jest dla nich nowe i bardziej prestiżowe niż dotychczasowe posady. Jeśli tak się właśnie czujesz, pamiętaj, że zostałeś wybrany na to stanowisko, ponieważ Twoja firma wierzy, że świetnie sprawdzisz się w tej roli. Nie możesz oczekiwać, że w ciągu jednego dnia wszystkiego się nauczysz. Inni chcą mieć Cię w swojej drużynie, ponieważ doceniają wkład, jaki możesz wnieść w pracę ich zespołu.


    Nie każdy chce czy też potrzebuje być liderem na szczeblu międzynarodowym, ale możesz wyobrazić sobie siebie jako przywódcę w swoim własnym otoczeniu. Możesz uczyć się na swoim własnym przykładzie. Cofnij się w pamięci do zdarzeń, które mogą wydawać Ci się oczywiste. Nauczyłeś się jeździć na rowerze lub prowadzić samochód, posługiwać się komputerem, może przeprowadziłeś remont domu. W miarę upływu czasu, gdy Twoje umiejętności i pewność siebie rosły, miałeś coraz większe zaufanie do siebie i stawiałeś czoła większym wyzwaniom. Coś, co pięć lat temu wydawało Ci się trudne do zrobienia, dziś może być bułką z masłem.


    [image: 38031.png] Bądź swoim pochlebcą, ale i krytykiem. Możesz ganić się za to, że na tle innych nie wypadasz dobrze: „Nigdy nie będę tak dobry, jak…”. Porównywanie się z innymi ma pozytywne strony, ponieważ może pomóc Ci zyskać przewagę nad innymi w jakiejś dziedzinie i wygrać grę, tak jak miało to miejsce w przypadku dobrze zapowiadającego się gracza w golfa, Tigera Woodsa. Ale nie marnuj energii na krytykowanie siebie za to, że nie jesteś tak dobry jak ekspert, który każdy dzień swojego życia przeznacza na zgłębianie swojej dziedziny.


    Jesteś kimś ważnym w tym świecie i masz w niego swój wkład. Wsparcie ze strony innych osób lub mentoring mogą pomóc Ci w procesie doskonalenia. Zacznij od założenia, że uda Ci się osiągnąć sukces, i postaraj się o to, by w Twoim otoczeniu znaleźli się ludzie, którzy szanują i wspierają Twoje pragnienie rozwoju.


    Więc kim naprawdę jesteś? Tylko od Ciebie zależy, czy będziesz tym „ja”, jakim pragniesz być, o czym przekonasz się, kiedy zaczniesz podążać w swoim własnym kierunku.


    Jak powiedział Gandhi: „Musisz stać się zmianą, której pragniesz dokonać w świecie”.


    Przygotowywanie się do działania


    Kiedy zamierzasz zacząć? Mamy nadzieję, że zgodzisz się z tym, iż najlepszym czasem jest teraźniejszość. Pewność siebie zaczyna się tu i teraz. Tak, to oznacza dzisiaj. Nie w poniedziałek rano, po weekendowych szaleństwach.


    Początek pracy nad budowaniem poczucia pewności siebie rozpoczyna się od zaadoptowania nowego, pozytywnego nastawienia do życia i pozbycia się jakichkolwiek wątpliwości. W kolejnych rozdziałach pomożemy Ci w tym. Zanim wyruszysz w tę podróż, najpierw przyjrzyj się sobie. Postaw sobie dwa pytania:


    
      	Czy dokonanie tej zmiany i zdobycie większej pewności siebie jest dobrym posunięciem?


      	Co mam do stracenia albo do zyskania, jeśli dokonam tej zmiany?

    


    Kiedy będziesz już zadowolony z tego, że Twoje odpowiedzi są pozytywne, będzie to oznaczało, że jesteś gotowy do kolejnego etapu podróży — nawet jeśli trochę Cię to przeraża.


    [image: 38043.png] Jeśli jakaś część Ciebie bardzo obawia się tej zmiany, być może jest ku temu jakiś istotny powód. Pomyśl o tym, i jeśli się tym martwisz, porozmawiaj z bliskimi albo nawet z lekarzem o swojej kondycji fizycznej, a także o psychicznym samopoczuciu.


    Określanie swoich zamiarów


    Wyruszając w podróż, chcemy określić nasze zamiary względem Ciebie i zachęcamy Cię do zrobienia tego samego. Oto nasze zobowiązanie:


    Zobowiązujemy się udzielić Ci naszego całkowitego wsparcia i podzielić się z Tobą naszą wiedzą. Wierzymy w to, że jesteś niepowtarzalną i wyjątkową istotą, obdarzoną określonymi mocnymi stronami. Wiemy również, że będąc dobrym i szczerym w stosunku do siebie samego, osiągniesz najlepsze rezultaty. Wiemy, że jeśli będziesz stosować się do naszych wskazówek i pomysłów, jakie przedstawiliśmy w tej książce, staniesz się bardziej pewnym siebie 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 2. Identyfikowanie ograniczeń

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3. Wyznaczanie kursu podróży

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II. Składanie elementów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4. Szukanie motywacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5. Trzymanie się swoich zasad

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6. Zaprzyjaźnianie się z emocjami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7. Uwalnianie pasji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III. Budowanie pewnego siebie „ja”

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8. Wykorzystywanie tego, co już wiesz

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9. Wyzwolenie się z perfekcjonizmu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10. Mentalne rozciąganie się

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11. Budowanie fizycznej pewności siebie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część IV. Komunikowanie swojej pewności siebie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12. Podnoszenie głosu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 13. Profesjonalny wygląd

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 14. Działanie z pewnością siebie w życiu codziennym

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część V. Angażowanie innych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 15. Demonstrowanie pewności siebie w miejscu pracy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 16. Pewność siebie a budowanie związków

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 17. Wychowywanie dzieci na ludzi pewnych siebie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część VI. Dekalogi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 18. Dziesięć wspaniałych pytań, które dadzą Ci energię do działania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 19. Codzienne nawyki zwiększające pewność siebie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 20. Dziesięć kluczy do efektywnych afirmacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dodatek A. Źródła

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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