Pewnos¢ siebie rzadko przychodzi jak btysk z nieba. Najczesciej rodzi sie z drobnych zdarzen, ktére na poczatku
wygladaja zbyt zwyczajnie, zeby miaty znaczenie. Dwa krotkie zdania wypowiedziane gtosniej niz zwykle. Jedna
rozmowa przeprowadzona do konca, nawet gdy pojawia sie w glowie nieproszone ,co jesli...". Zaliczenie
kolejnego dnia, mimo ze w $rodku nadal szaleje niepewnos¢. To nie brzmi romantycznie, ale jest prawdziwe.
Pewnosc¢ siebie to zbidr mikro-decyzji, ktére budujesz powtarzalnie, az w kohcu zaczynasz w nie wierzy¢ nie

dlatego, ze ktos cie zapewnit, tylko dlatego, ze masz dowody.

Jesli kiedykolwiek prébowates ,zwiekszyé pewnosc¢ siebie” po omacku, pewnie wiesz, jak tatwo wpasé w putapke
pustych haset. Jest duzo porad, ktére brzmia dobrze, ale nie daja praktyki. ,Mysl pozytywnie”. ,Uwierz w siebie”.
,Badz odwazny". Problem w tym, ze odwaga nie wykluwa sie z mysli, tylko z dziatania, z oswojenia dyskomfortu i

z umiejetnosci czytania sygnatoéw wiasnego ciata.

Dzisiejsza pewnosc siebie nie jest stanem umystu. To nawyk. A nawyki da sie Pomocne zasoby trenowac.

Skad naprawde bierze sie pewnos¢ siebie

Cze$¢ ludzi myli pewnosc siebie z brakiem watpliwosci. Tymczasem watpliwosci nie znikaja. U wielu osdb beda
towarzyszy¢ do konca, tylko zmienia sie ich rola. Kiedy zaczynasz budowa¢ pewnos$¢ siebie, pojawia sie nowe
pytanie zamiast ,Czy dam rade?”. Brzmi ono mniej romantycznie, za to bardziej uzytecznie: ,Co konkretnie zrobie,

jesli bedzie trudno?”.

W mojej praktyce (i w rozmowach z ludzmi, ktorzy ucza sie odwazniej zy¢) pewnos¢ siebie najczesciej sktada sie z

trzech elementow:
Po pierwsze, sprawczos¢. Czujesz, ze masz wptyw. Nie na wszystko, nie na cudze decyzje, ale na wiasne ruchy.
Po drugie, wiarygodno$¢ wobec siebie. Robisz to, co obiecasz. Nawet mate obietnice. Szczegdlnie mate.

Po trzecie, tolerancja na dyskomfort. Nie chodzi o to, zeby lubi¢ stres. Chodzi o to, zeby umiec przejs¢ przez

niego bez ucieczki.

Jezeli ktorys z tych elementow jest staby, pewnosc siebie bedzie ,chwiejna”. Mozesz wygladac na pewnego siebie
w pracy, ale w domu udusisz sie w myslach. Mozesz méwi¢ $miato do obcych, a w rozmowie z szefem nagle

zamilkna¢. To nie jest wada charakteru. To rozjazd treningu. Trenujesz jedne sytuacje, zaniedbujesz inne.

| tu zaczyna sie prawdziwa praca: nie nad samopoczuciem, tylko nad powtarzalnym doswiadczeniem.

Pewnosc¢ siebie zaczyna sie od mapy, nie od motywagji

Motywacja jest jak wiatr: pomaga, ale nie daje steru. Jesli masz zbudowac¢ pewnos¢ siebie krok po kroku,
potrzebujesz czego$ w rodzaju mapy terenu. Nie w sensie wielkiego planu na rok, tylko rozpoznania: w jakich
sytuacjach masz wezet w brzuchu, w jakich tracisz kontakt z wtasnym zdaniem, a w jakich nagle stajesz na

wysokosci zadania.
U wielu oséb pewnos¢ siebie ,psuje sie” w trzech typach momentéw:

Gdy trzeba zabra¢ gtos, a pojawia sie ryzyko oceny. Gdy trzeba odmdwi¢, a konsekwencje spoteczne wydaja sie

zbyt wysokie. Gdy trzeba zacza¢ co$, co ma niepewny wynik, bo mozg traktuje niepewnosc jak zagrozenie.

Warto to nazwa¢, bo wtedy mozna ¢wiczy¢ konkretnie. Ktos, kto ma problem z odmowa, nie potrzebuje mantry,

tylko treningu asertywnej komunikacji w realnych scenariuszach. Ktos, kto boi sie wystapien, nie zyska pewnosci
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dzieki czytaniu o oddechu, tylko dzieki serii matych ekspozycji. Szybciej niz sie wydaje.

Zréb sobie proste rozpoznanie: wybierz jedna dziedzine, w ktérej chcesz wiecej pewnosci. Moze to byc¢ praca,
relacje, sport, nauka, prowadzenie rozmoéw, publiczne mdwienie, rozwigzywanie konfliktéw, a nawet drobne

rzeczy typu kontakt wzrokowy i tempo mowienia.

Jedno miejsce. Jeden obszar. Reszta przyjdzie pdzniej.

Roznica miedzy odwaga a impulsywnoscia

W tle wielu préb ,budowania pewnosci siebie” jest btad: mylenie odwagi z impulsem. Impuls moéwi: ,Zréb to

teraz, nie mysl”. Odwaga mowi: ,Zréb to teraz, ale Swiadomie. Wiesz, co robisz i po co”.

Przyktad z zycia. Siedziatas w zebraniu i chciata$ zaproponowac zmiane w procesie. Impulsowy ruch to zabranie
gtosu w momencie, gdy nikt nie ma czasu, i wjechanie z emocjami, bo ,trzeba by¢ odwaznym”. Wartosciowy
odwazny ruch to przygotowanie jednego zdania, ktdére wnosi co$ konkretnego, i powiedzenie go w pierwszej

spokojnej chwili. Oba ruchy wygladaja na ,odwage”, ale tylko ten drugi buduje wiarygodnosé wobec siebie.

Pewnosc siebie rosnie wtedy, gdy mozesz powiedziec: ,Zrobitem to celowo, nie w panice”. To jest rdznica, ktorej

uczy czas, a nie slogany.

Krok pierwszy: dowody zamiast opinii

Najwiekszy sabotaz psychologiczny, jaki spotykam, brzmi zwykle tak: ,Gdybym byt pewny, czutbym sie inaczej”. To
jest putapka. Pewnos¢ siebie nie jest uczuciem, ktore najpierw musisz ,odczuc”. Jest efektem, ktéry pojawia sie po

serii dowodow.

Dowdd to prosta rzecz: zrobite$ cos, co wczesniej wydawato sie trudne, a potem przezytes konsekwencje. Nie

idealnie. Nie spektakularnie. Po prostu przezytes.

Dowody bywajag mikroskopijne. Ktos, kto boi sie pyta¢ w pracy, moze zacza¢ od zadania jednego pytania w
tygodniu. Nie pieciu. Jednego. Jesli dasz sobie zbyt duzy cel, mézg uzna to za eksperyment zakonczony porazka i

wrocisz do wstydu.

Dlatego pierwszym krokiem jest prowadzenie ,dziennika dowoddw”. Nie musi by¢ codzienny, nie musi by¢ wielki.
Moze to by¢ jedno zdanie raz na dwa dni. Co zadziatato. Co zrobitem, mimo Zze nie miatem ochoty. Co byto

trudne i jak sobie poradzitem.

Pamietaj, ze dowody nie musza konczy¢ sie sukcesem. Jesli odmdédwites, a relacja nie pekta jak w horrorze, to tez

jest dowdd. Jesli podszedtes do rozmowcey i zbudowates cho¢by minimalny kontakt, to tez dowod.

Krok drugi: trening matej ekspozycji
Pewnosc¢ siebie zwykle nie rosnie od wielkich przeloméw. Rosnie od powtarzalnych kontaktéw z tym, co budzi

niepewnos¢, ale w dawce, ktora da sie udzwignad.

To jest doktadnie jak wspinaczka. Nie wchodzi sie na najwyzsza $ciane od razu. Najpierw ¢éwiczy sie chwyt,

przenosi ciezar, robi krotka droge, wraca, poprawia technike. Dopiero potem podejmuje sie wieksze trudnosci.

W praktyce oznacza to, ze wybierasz sytuacje, ktora lekko cie stresuje, i robisz ja czesciej, ale w granicach
komfortu. ,Lekko” to stowo klucz. Jesli stres jest tak duzy, ze przechodzisz w tryb zamrozenia, to nie jest trening

pewnosci siebie. To jest przetrwanie. A przetrwanie nie daje wiary, ono zostawia blizne.



Przyktadowo, jesli trudno ci méwic w pracy:

Najpierw mozesz zaplanowac jedno krétkie wtracenie, nawet jesli ma forme pytania. Pytanie ,Czy doprecyzujesz,
co masz na mysli?” jest czesto bardziej bezpieczne niz stwierdzenie ,Nie zgadzam sie”. Ale uwaga: pytanie tez jest

zabieraniem gtosu. Potem mozesz przejs¢ do zdania z wiasng propozycja. Na koncu do argumentowania.

To nie jest ptaski schemat. To metoda budowania stopnia po stopniu.

Krok trzeci: praca z ciatem, bo ciato decyduje o odczuciach

Jezeli w twoim ciele rosnie napiecie, twoja gtowa zaczyna dopowiadad historie. Zwykle bardzo pesymistyczne. To

klasyczny mechanizm: najpierw alarm, potem narracja.

Nie ma sensu walczy¢ z myslami bezposrednio, zanim uspokoisz sygnaty z ciata. Wiele oséb robi odwrotnie.

Zamiast skupi¢ sie na tym, co czujesz, probuje ,nie myslec¢”. To konczy sie jeszcze wieksza spirala.
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Warto potraktowad ciato jak system alarmowy, ktéry da sie przekalibrowad.
Tu sa dwa proste sposoby, ktorych nie nalezy robi¢ na pate, tylko dostosowac do siebie:

1) Spowolnij wydech. To czesto redukuje gwattownos$é reakcji. Nie chodzi wydawnictwo prawdziwy sukces o

medytacyjny spokdj. Chodzi o to, zeby daé ciatu sygnat: ,nie musimy uciekac”.

2) Zmniejsz napiecie szczeki i barkéw przed trudnym momentem. Brzmi banalnie, ale to czesto najszybsza droga

do zmiany tonu gtosu.

Mozesz testowac to w sytuacjach matego ryzyka. Np. Przed wystaniem maila. Przed wejsciem do pokoju. Przed

rozmowa. Ciato uczy sie przez powtdrzenia, podobnie jak mozg.

Krok czwarty: zdanie, ktore ratuje w trudnej chwili

Pewnosc siebie szybko sie sypie, gdy brakuje ci ,pierwszego zdania”. Wtedy mdzg tworzy proznie i wypetnia ja
lekiem. Dlatego warto miec¢ przygotowane proste zdania startowe. Nie po to, zeby brzmie¢ sztucznie, tylko po to,

zeby nie zamarzad.

Z moich obserwacji wynika, ze najskuteczniejsze sg zdania, ktére sg jednoczesnie uczciwe i konkretne. Na

przyktad:
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e Potrzebuje chwili, zeby to dobrze utozy¢, ale odpowiem konkretnie.”
e ,Chce upewnic sie, ze rozumiem intencje, zanim zareaguje.”

e ,Zalezy mi na tym rozwigzaniu, ale mam jedng obawe, ktérg chce nazwac.”

Mozesz przygotowal kilka takich zdan pod swoje najczestsze scenariusze. To nie ma by¢ scenariusz do
odgrywania w teatrze. To ma by¢ kotwica. Gdy pojawia sie stres, wracasz do tego, co powiedziatbys jako

racjonalny, spokojny cztowiek. A potem mowisz dale;.

To brzmi mato ,heroicznie”, ale dziata, bo skraca dystans miedzy emocjg a dziataniem.

Krok piaty: granice, bo pewnosc¢ bez granic zamienia sie w napiecie

W pewnym momencie wiekszo$¢ ludzi zauwaza, ze pewnos¢ siebie nie rosnie, gdy jednoczesnie przekracza sie
wiasne granice. Mozesz brzmie¢ pewnie, ale w srodku pekasz, bo méwisz ,tak”, gdy chciatbys powiedzie¢ ,nie".

Potem wraca to w postaci ztosci, poczucia winy albo ciggtego zmeczenia.

Jesli chcesz pewnosci siebie, musisz umiec chroni¢ swoje ,tak” i ,nie”. Nie chodzi o bycie twardym. Chodzi o bycie

spojnym.

Granice w praktyce wygladajg roznie w zaleznosci od sytuacji. Czasem to odmowa. Czasem to przesuniecie
terminu. Czasem to doprecyzowanie warunkéw. Czasem to przyznanie, ze potrzebujesz informacji, zanim

podejmiesz decyzje.

| to jest wazne: granice nie muszag brzmie¢ jak ultimatum. Moga brzmiec¢ jak porzadek.

Mini-plan na 14 dni, ktory nie udaje cudow

Mozesz potraktowac kolejne dwa tygodnie jak ekspedycje na wiasnym terenie. Bez wielkich deklaracji, za to z
konkretnymi zadaniami. Nie chodzi o to, zeby sie przemeczy¢. Chodzi o to, zeby Przejdz na te strone codziennie

zdobywac dowdd, ze potrafisz dziata¢ mimo niepewnosci.
Ponizej propozycja. Dostosuj jg do siebie, ale trzymaj sie zasady matej dawki i powtarzalnosci.

* Wybierz jedna sytuacje, ktéra najczesciej uruchamia lek.

® Zaplanuj mikrokrok na kazdy dzien, o trudnosci ,lekko stresujace”.
* W trakcie kazdej préby uzyj jednego zdania startowego.

* Wieczorem zapisz jedno zdanie: jaki dowdd dzis zebratem/am.

® Zakoncz kazdy dzieh krotkim przegladem, co zadziatato, bez oceniania siebie.
To nie jest lista magiczna. To jest sposéb na to, zebys nie wracat do punktu wyjscia po pierwszym potknieciu.

Jesdli dzien wyglada stabo, nie skracaj go do samokrytyki. Zréb minimalne dziatanie, nawet symboliczne. Pewnos¢

siebie rosnie takze wtedy, gdy nie idziesz idealnie, ale nie uciekasz.

Gdy wstyd przychodzi pierwszy: co wtedy?

Pewnosc¢ siebie bywa blokowana przez wstyd. Wstyd to emocja, ktora mowi: ,Jesli zrobisz co$ nie tak, inni
zobacza, ze jestes gorszy”. To jest szczegolnie mocne u 0sob, ktdre przez lata nauczyty sie dopasowywaé do

oczekiwan innych, kosztem wtasnego zdania.
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Wstyd jest zdradliwy, bo potrafi przebrac sie za perfekcjonizm. ,Musze by¢ idealnie przygotowany, bo inaczej to
bez sensu”. Tylko ze perfekcja jest kosztowna. Gdy robisz wszystko na 100 procent, nie masz przestrzeni na probe.

A bez préby nie ma dowodow.

W praktyce warto zmieni¢ cel z ,nie popetni¢ prawdziwysukces.pl btedu” na ,zebra¢ informacje”. To drobna
zmiana stow, ale duzy zwrot w odczuwaniu. Jesli traktujesz wypowiedz czy prébe jako zbieranie danych, wstyd

traci paliwo.

Dla przyktadu: jesli boisz sie, ze na spotkaniu powiesz cos$ nieprecyzyjnego, przygotuj jedno zdanie i dopisz na
koncu cos$ w stylu: ,Jesli Zle to ujatem, popraw mnie”. To jest jednoczesnie szczere i bezpieczne. Zdejmuje z ciebie

presje bycia nieomylnym.

Wstyd nie znika od razu. Ale zmienia sie dynamika. | to jest poczatek wolnosci.

Pomytki, porazki i ten moment, w ktérym chcesz odpuscic
Pewnosc siebie nie rosnie w prostej linii. Najczesciej sa dwa trudniejsze momenty.

Pierwszy to tydzien po rozpoczeciu treningu. Wtedy mdzg méwi: ,Patrz, prébowatem, i nadal sie boje". To

prawda. Nadal sie boisz. Tylko juz wiesz, ze strach nie jest hamulcem, a sygnatem.

Drugi moment to po pierwszej wiekszej porazce. Tu ludzie czesto robig btad interpretacyjny: ,Skoro nie wyszto, to
znaczy, ze nie mam predyspozycji”. To nie jest logiczne, bo trening polega na tym, ze nie wszystko bedzie dobrze.

Trening ma ci da¢ powtarzalne doswiadczenie sprawczosci, a nie gwarancje sukcesu.

Jesli chcesz utrzymad pewnos¢ siebie w takich momentach, zastosuj zasade: po porazce robisz analize, ale bez

osadu. Na chtodno odpowiadasz na dwa pytania:
Co byto trudne i dlaczego? Co zmienie w kolejnym podejsciu, zeby byto cho¢ odrobine tatwiegj?

Nastepnie wracasz do minimalnego kroku. Najgorsze, co mozna zrobi¢ po potknieciu, to znikng¢ na tydzien i

udawa¢, ze ,to nie dla mnie”. To przerywa logike dowodéw.

Jak mierzy¢ postep, zeby nie wpas¢ w autooszustwo

tatwo oszukac sie, ze pewnos¢ siebie rosnie, jesli zaczynasz by¢ ,bardziej Uzyskaj wiecej informacji gtosny”.
Czasem to tylko naddatek energii. Prawdziwy postep ma subtelniejszy charakter. Najczesciej widzisz go w czasie,

w przestrzeni i w reakgji na stres.
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Zamiast sprawdzad, czy czujesz sie lepiej (bo to zmienne), sprawdzaj trzy rzeczy:

® (Czy szybciej przechodzisz od leku do dziatania.
e (zy potrafisz wréci¢ do siebie po nieprzyjemnym komentarzu.

* Czy czesciej wybierasz swoje potrzeby zamiast cudzych oczekiwan.
To sg mierniki zachowania. One sg bardziej stabilne niz nastrd;.

Mozesz tez notowad, ile razy w tygodniu rezygnujesz z ucieczki. Uciekasz mentalnie, gdy masz cos powiedzie¢, ale

znajdujesz wymowke. Jesli tego typu ucieczek jest mniej, to idziesz w dobrym kierunku.

Najczestsze btedy, ktére udaja rozwoj

W ruchu ,buduj pewnos¢ siebie” tatwo wpas¢ w kilka znanych putapek. Nie sg dramatyczne, ale potrafig

kosztowac sporo czasu.

Pierwsza putapka to szukanie jednego ,triku”, ktéry rozwigze wszystko. Ludzie chca narzedzia typu: ,wiacz tryb

pewnosci”. Tylko ze pewnos¢ siebie nie jest przetacznikiem. Jest suma treningdw.

Druga putapka to robienie tylko sytuacji, w ktérych od razu jest dobrze. Jesli éwiczysz tylko wtedy, gdy stres jest

niski, nie zbudujesz tolerangji na trud.

Trzecia putapka to ocenianie sie za wynik, zanim zrobisz wystarczajaca liczbe prob. Pewnos¢ siebie rodzi sie z

procesu, nie z jednego wystapienia czy jednej rozmowy.

Czwarta putapka to brak powigzania z granicami. Jesli ciggle przekraczasz swoje limity, mozesz mie¢ wrazenie, ze

dziatasz odwaznie, ale w srodku rosnie wypalenie. To nie jest baza pod trwatg pewnosc.

Jesli bedziesz pamietac o tych putapkach, bedziesz ostrozniej dobieraé metody. A ostroznos¢, wbrew pozorom,

jest odwaga.

Przygoda zamiast przymusu

Jest jeszcze jedna sprawa, ktdra zmienia wszystko: nastawienie. Pewnosc siebie tatwiej budowaé w trybie
ciekawosci niz w trybie walki z soba. Gdy traktujesz kazda probe jak matg wyprawe, przestajesz wymagac

natychmiastowej przemiany.



Mozesz sobie powiedzieé: ,Dzisiaj ide sprawdzi¢, jak zniose dyskomfort”. Nie ,Dzisiaj musze by¢ pewny”. To
subtelna roznica, a w praktyce ratuje cie przed presja.

W koncu pewnosc siebie to umiejetnos¢. Jak jazda na rowerze. Nie uczysz sie jej wtedy, gdy wszystko jest idealne.

Uczysz sie wtedy, gdy trzymasz kierownice, upadasz albo chwiegjnie jedziesz, ale wracasz do ruchu.

Mata rozmowa z tobg, ktora naprawde dziata

Zanim zamkniesz ten artykut, zrob prostg rzecz. Znajdz w sobie zdanie, ktére brzmi jak wsparcie, ale bez lukru.
Nie ,dam rade”, bo to zbyt ogdlne. Raczej: ,Dzisiaj zrobie jeden krok, nawet jesli bedzie mi niewygodnie”. Albo:
.Nie musze czu sie Swietnie, zeby sprobowac”. Albo: ,Jesli sie zawaham, wrdce do mojego zdania startowego”.

Powiedz to na gtos, jesli mozesz. Nawet po cichu w kuchni. | potraktuj to jako umowe na mata dawke dziatania.

Nastepnego dnia, kiedy lek bedzie prébowat przejac¢ kierownice, nie walcz z nim. Zrob mikro-krok. Zbieraj

dowody. Koryguj kurs. Tylko tyle.

Pewnosc¢ siebie nie jest celem, ktory tapiesz jak trofeum. Jest droga, ktérg wybierasz codziennie, krokiem po
kroku, bez pustych haset.



