Samoakceptacja, czyli jak polubi¢ siebie samego

JAK WYSOKIE POCZUCIE WARTOSCI WPLYWA NA NASZE ZYCIE?

-sprzyja odnoszeniu sukcesow,

-fatwo$¢ odnalezienia si¢ w Srodowisku,
-wicksza pewno$¢ siebie,

-wigcej przyjaciot,

-otwarto$¢ na zmiany,

-zadowolenie z zycia.

PRACA NAD NISKIM POCZUCIEM WEASNEJ WARTOSCI

-->odrzuc stare przekonania

Aby zmieni¢ swoja samooceng trzeba zmierzy¢ si¢ z przesztoscig, w ktorej tkwig negatywne przekonania na swoj
temat. Kiedy przeanalizujesz przyczyny niskiego poczucia warto$ci oraz zaistnialych sytuacji zyciowych,
bedziesz w stanie spojrze¢ na siebie z perspektywy wybaczajacego rodzica.

Zastanow sig, kto lub co miato wplyw na to, ze czujesz si¢ tak zle? Uwolnij si¢ od wptywu tej rzeczy/osob.

-->pokochaj siebie

Aby wzmocni¢ poczucie wlasnej warto$ci nalezy przede wszystkim pokocha¢ siebie, takim, jakim si¢ jest. Nie
powiniene$ wyznaczac sobie celow, ktorych nie jestes w stanie dokonac.

Jesli zaakceptujesz siebie, bedzie to miato wplyw na kontakt z ludzmi.

Kluczem do pokochania siebie jest zmiana sposobu myslenia, filozofii na temat zycia.

-->wez odpowiedzialnosé za swoje Zycie
Tylko TY jeste$ odpowiedzialny za to, co si¢ w nim dzieje i tylko TY mozesz cokolwiek w nim zmieni¢.

-->uwierz w siebie
Rob to co kochasz, co sprawia ci przyjemnos¢, uwierz we wlasne mozliwosci, docen swoje zalety, daz do
wyznaczonych celéw, zyj w zgodzie z samym sobg i wlasnymi przekonaniami, warto§ciami.

-->zmien sposob myslenia

Wiadomo, Ze nie da si¢ by¢ najlepszym w kazdej dziedzinie, zawsze znajdzie si¢ ktos wyzszy, szczuplejszy,
madrzejszy itd. Nie mozna wszystkich ludzi mierzy¢ ta samg miarg. Nie porownuj si¢ do innych.

Np. Zamiast mys$lec:"sa lepsi ode mnie", pomysl: "nie ma lepszych i gorszych, sa po prostu rézni ludzie. Kto$ jest
lepszy w rysowaniu, ale nie doréwnuje mi w $piewie".

""Jestem samotny i nie mam rodziny"- jeste$ niezalezny i dyspozycyjny, masz mozliwo$¢ znalezienia bratniej
duszy..itd.

-->zmien cos w swoim wyglgdzie
Na pewno$¢ siebie i dobry nastroj wplywa takze wyglad, jezeli wygladasz dobrze, od razu czujesz si¢ lepie;j.
Dlatego moze warto wybrac¢ si¢ na zakupy albo odwiedzi¢ fryzjera?

-->otocz si¢ pozytywnymi ludimi

Ostatni, ale najwazniejszy punkt!

W otoczeniu radosnych oséb, trudno nie zarazi¢ si¢ od nich pozytywna energig. W towarzystwie przyjaciot Twoje
poczucie wlasnej warto$ci wzrasta,czujesz si¢ wazny, potrzebny i doceniony. :)

Zachecam do obejrzenia krotkiego, ciekawego filmiku o samoakceptacji:
https://www.youtube.com/watch?v=cdoJDZmX1zo
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