Samoakceptacja recepta na szczescie

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: sobota, 16, czerwiec 2012 00:00
Dawid Kulpa

Odstony: 3275

Co nalezy zrobié, by pozytywnie ocenia¢ siebie samego? Jakie sg zalety samoakceptacji? Odpowiedzi na
te pytania formutuje Schiraldi.

Przede wszystkim powinienes$ zacza¢ od pytan do samego siebie:

1. Jakiej natury jest cena, ktorg ptace w wyniku braku akceptacji samego siebie (emocjonalnej,
fizycznej czy tez spotecznej)?

2. Czy istnieje sposOb na zbudowanie poczucia wlasnej wartosci 1 jednoczesne spetnienie wlasnych
potrzeb zwiazanych z uwaga innych, ich pomoca, poczuciem bezpieczenstwa itp.?

3. Czy jestem skitonny utraci¢ cze$¢ korzysci wynikajacych z braku akceptacji samego siebie, aby
zyskac korzysci ptynace z poczucia wlasnej wartosci?

Postep w zaakceptowaniu siebie zaczyna sig, gdy decydujemy si¢ oszacowac koszt rozwoju i zaptacié
jego ceng. Przed rozpoczeciem wprowadzenia konkretnych zmian pomaga zbadanie sytuacji, totez
odpowiedz sobie na nastgpujace pytanie:

Jakie korzySci bedeg czerpat z tego, ze bede mial realistyczng 1 pochlebna opini¢ o sobie samym?

A oto 1 odpowiedzi na 6w pytanie:

* W mniejszym stopniu bede¢ kierowat si¢ lgkiem.

* (Czegsciej bedg podejmowat proby 1 ryzyko.

* Bed¢ w mniejszym stopniu podatny na perswazjg.

* Bedg z wigkszym spokojem podchodzit do swoich niedoskonatosci 1 zarazem bedg bardziej chetny do
pracy nad nimi.

* Bedg si¢ mniej martwit.

» Zyskam wigksza tatwos¢ w wyrazaniu uczuc.

* Bedg szczesliwszy w zwiazkach 1 mniej sktonny do trzymania si¢ partneréw, ktorzy na to nie
zasluguja.

* Rados¢ 1 osobista satysfakcja beda mnie bardziej motywowaty.

* Stang si¢ mniej samolubny, a moja postawa nie bedzie juz tak bardzo obronna w stosunku do
otoczenia.

* Inni beda mnie bardziej szanowac 1 lepiej traktowac.

* Inni beda mnie uwazali za osobg bardziej atrakcyjna.

* Nie bedg juz tak bardzo watpit w samego siebie 1 w podejmowane przeze mnie dziatania, gdy cos
pojdzie nie po mojej mysli.

* Bedg¢ podejmowat lepsze, bardziej obiektywne decyzje.

* Bedg bardziej cieszyt si¢ zyciem.

* Bedg czul, ze ludzie lubig mnie takiego, jakim jestem, a nie jaka$ udawana osobg, ktéra chcialbym
by¢.

* Bedg szczesliwszy.

Pamigtaj:
Korzysci ptynacych z zaakceptowania samego siebie jest wiele, a kazda sprawi, ze bedzie Ci si¢ zyto
tatwiej 1 przyjemnie;.
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