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Notatka z siodmego spotkania KURSU MATURA 2023:
Pewnosc¢ siebie i motywacja! Jak wzmocnic¢ swoje
poczucie wartosci w chwilach kryzysu?

Za nami ostatnie spotkanie III edycji kursu Matura. Mamy nadzieje, ze przekazana dotad wiedza
pomogta Ci si¢ skutecznie uczy¢, wspierata Cie w trudnych momentach i przypominata, Ze nie sama
maturg cztowiek zyje ©

Ponizej znajdziesz wskazowki dotyczacego tego, jak zadbac o siebie, kiedy zaczynasz traci¢ wiare
w efekt swoich przygotowan do egzaminu.

1. Czym jest poczucie wilasnej wartosci i jak je wzmacniaé?

- Poczucie wtasnej wartosci to czynnik, ktory kieruje tym, co aktualnie przezywamy i jak sobie
radzimy w danych momentach swojego zycia, np. w sytuacjach stresowych.

- S3 to rowniez przekonania, ktore mamy na swoj wlasny temat, ktoére nas charakteryzuja
i opisujg dla nas samych. Sterujg one naszym samopoczuciem i decyzjami oraz tym, jak sobie
radzimy w obliczu konkretnych wyzwan.

- Wiedzac, ze czekajq Cie wymagajace chwile, takie jak np. matura, warto wzmocnic swoje
poczucie wartosci zawczasu. Odpoczynek, chwila zapomnienia o obowigzkach, dziataja jak
paliwo dla naszego poczucia wtasnej wartosci. Dotadowanie zyciowych baterii i zadbanie
o siebie jest niezwykle wazne. Dlatego, pamietaj o tym, zeby znalez¢ wsrdod codziennych zajeé
chwile tylko dla siebie.

- Sposob myslenia, ktéry buduje nasze poczucie wtasnej wartosci, nie jest zapisany w naszym
dna, nie rodzimy si¢ z nim. Musimy sami si¢ nauczy¢, jak je wzmacniac.

- Zwracanie uwagi na swoje zasoby znacznie wzmacnia poczucie wtasnej wartosci. W sytuacjach
stresowych warto obserwowac siebie. Zatrzymaj sie na chwile i wstuchaj sie w swoj organizm.
Postaraj sie zwraca¢ uwage na swoje mocne strony, ktore mozesz wykorzystac¢ w kryzysie.
Zadbaj takze o swoje poczucie komfortu.

2. Czym moze przejawiac sie niskie i wysokie poczucie wlasnej wartosci?
- Niskie poczucie wlasnej wartosci bedzie sie przejawia¢ gtéwnie w umniejszaniu sobie, byciu
wlasnym wrogiem oraz krytykiem, zauwazaniu gtéwnie negatywnych aspektéw tego, jacy
jestesmy, kim jesteSmy i jak postepujemy.

- Majac niskie poczucie wlasnej wartosci, czesciej rezygnujemy albo nie podejmujemy sie w ogéle
jakiego$ zadania, bo zbyt nisko oceniamy swoje szanse na powodzenie. Np. nie wyobrazamy
sobie, ze dostaniemy sie na wymarzony kierunek studiéw, ktéry wedtug nas jest trudny albo
z gory zaktadamy, Ze i tak co$ nam Zle pdjdzie, wiec nawet nie podchodzimy do rekrutacji.
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- Przeciwienstwem niskiego poczucia wiasnej wartosci jest adekwatne wysokie poczucie wlasnej
wartosci. Jest to zbior przekonan, ktore korespondujg z tym, jacy naprawde jestesSmy, jakie
mamy realne mozliwosci i potrzeby. Mozna je okresli¢ jako mitos¢ do samego siebie. Osoby
z adekwatnym poczuciem wtasnej wartosci potrafig traktowac swoje porazki jako wyzwania.
Stuchaja swoich potrzeb i emocji, odczuwajg impuls do dziatania, sg bardziej elastyczni. Osoby
takie rOwniez mocniej wierza w siebie i chetniej prébuja wiasnych sit.

3. Jak si¢ rozwija poczucie wlasnej wartosci? Co obniza, a co podnosi pewnos¢ siebie?

- Rozwoj naszego poczucia wtasnej wartosci definiuje to, co méwi o nas w danym momen-
cie $wiat. Na poczatku dowiadujemy sie, jacy jesteSmy od rodzicéw, dziadkéw, nauczycieli.
W po6zniejszym etapie stuchamy tego, co méwig o nas réwiesnicy z klasy i otoczenia.

- To, co obniza albo podnosi pewnos¢ siebie to sytuacje, ktérych doswiadczamy na co dzien,
w odniesieniu do samych siebie albo do os6b nam bliskich.

- Wewnetrzny krytyk: warto zaakceptowac to, ze kazdy z nas ma w sobie taki gtos, niezaleznie
od ptci, wieku czy doswiadczenia.

- Jesli pojawia sie on w Twojej glowie, wstuchaj si¢ w niego i pomysl o tym:
« Co on chce Ci przekazaé?
« Czy to jest Twoj glos wewnetrzny, a moze kogos innego (rowiesnika, osoby dorostej,
idola z mediow spotecznosciowych)?
+ Zkim lub z czym kojarzy sie Ci ten gtos?
« Kto uzywa tych stow, ktore aktualnie styszysz? Ty czy kto$, kogo znasz?
- Warto nauczy¢ sie podwazac ten gtos, szczegélnie w momentach, gdy podcina Ci skrzydta,
krytykuje czy wyzywa.

- Poszukaj w sobie sity i odwagi, by sie z nim konfrontowa¢, polemizowac. I nie boj sie tego
robic!

4. Co robi¢, by utrzymac adekwatne poczucie wtasnej wartosci?

1. Reaguj zawczasu! Zadbaj o swoje poczucie wartosci, zanim wpadniesz w ktopoty albo zacznie
sie sytuacja stresowa. Zadbaj o odpoczynek, zrelaksuj sie. Daj sobie przyzwolenie na to, ze
czas tylko dla siebie jest tak samo wazny, jak nauka i przygotowania do matury.

2. Nazwij swoje wartosci (mocne strony). Zastanow sie na spokojnie, jakie masz osiggniecia,
umiejetnosci (talenty), zalety osobiste (cechy)? Zapisz je i w momencie kryzysu wrdc¢ do nich.
Ta wiedza i wiara w siebie dadza Ci site, by przetrwac trudne momenty.

3. Ciesz sie z wlasnych sukcesow i chwal si¢ nimi z rowieSnikami. Badania naukowe dowo-
dza, ze jesli potrafimy cieszy¢ sie z wtasnych sukceséw i umiemy sie nimi chwali¢, wowczas
dobra energia wraca do nas ze zdwojona sit3. Nie wstydz sie moéwic o sobie dobrze. Mow
o swoich sukcesach z duma.




o
S MATURA ;23

4. Pozytywnie reaguj na sukcesy rowiesnikow. Wspieraj swoich znajomych i przyjaciot. Daj im
do zrozumienia, ze jeste$ po ich stronie i ze zauwazasz ich osiggniecia. ,,Swietnie Ci poszto!”,
,Super dates rade!”, ,,Jestem z Ciebie dumny/ dumna!” Dajgc im taki komunikat, zobaczysz
po pewnym czasie, ze relacja miedzy Wami stanie si¢ znacznie silniejsza.

5. Dbaj o swoje granice. Badz asertywny wobec rowiesnikéw i rodziny. Jesli masz ochote spedzi¢
czas samotnie, powiedz to. Jesli nie masz ochoty wychodzi¢, przekaz innym taki komunikat.
Zadbaj o to, by Twoj komfort psychiczny byt zawsze na pierwszym miejscu.

6. Zaspokajaj swoje potrzeby. Wstuchaj sie w siebie. Na co masz ochote? Co Cie odpreza i uspo-
kaja? Czego potrzebujesz w danym momencie? Im lepiej poznasz siebie, tym tatwiej bedzie
Ci zadbac o siebie.

7. Zawsze mys$l o sobie dobrze i delektuj sie tym stanem. Bo nic nie daje takiej satysfakcji jak
akceptacja samego siebie.

5. Jak radzi¢ sobie z narastajacym ciSnieniem w obliczu zblizajacej si¢ matury?
- Wazne jest, aby nauczy¢ sie zrownowazy¢ narastajgce napiecie i stres odpoczynkiem i przy-
jemnoscia. Jak to zrobic? :
- Zaplanuj sobie w ciggu dnia 30 minut na swoje przyjemnosci.
- Zadbaj o to, zeby byty one z réznych obszarow np. muzyka, fitness, jedzenie, literatura itd.

- Poznaj Medytacje Mitujacej Zyczliwosci. Jest to technika relaksacyjna, kt6rg warto prak-
tykowa¢ w momentach stresowych.

POLECAMY:
1. Polski Instytut Ericksonowski, kanal na YouTube ,,Psychoterapia i hipnoza”
2. ,,Szczesliwy mozg” — Rick Hanson
3. ,,Techniki terapii poznawczej” — Robert L. Leahy
4. ,,Najgorszy cztowiek na swiecie” — Matgorzata Halber



https://www.youtube.com/@PsychoterapiaiHipnoza

