Pewnosc siebie rzadko przychodzi jako jedna, wielka decyzja. Zwykle to efekt wielu matych ruchéw, wykonanych
wtedy, gdy nikt nie bije brawo. | to jest dobra wiadomos¢é, bo oznacza co$ waznego: pewnos¢ siebie mozna
trenowad jak miesien. Nie przez zyczeniowe myslenie, tylko przez konsekwencje, wybory i sposob, w jaki

rozliczasz dzien.

.Nie oddawaj przewagi” brzmi sportowo, ale ma praktyczny sens. Chodzi o to, zeby nie traci¢ pozycji, ktora juz
zbudowates. Nie chodzi o arogancje ani o to, zeby zawsze wygrywac. Chodzi o pilnowanie kursu: kiedy pojawia
sie niepokoj, kiedy masz ochote odpusci¢, kiedy tatwo jest zrobi¢ krok w tyt. Pewnosc¢ siebie rosnie wtedy, gdy

wracasz do swoich zasad szybciej niz twoje emocje.

Pewnosc¢ siebie to nie uczucie, tylko nawyk w dziataniu

Wiele oséb mysli o pewnosci siebie jak o humorze. Dzi$ sie czuje dobrze, wiec dziatam odwaznie. Jutro mam
gorszy dzien, wiec sie wycofuje. Taki model bywa wygodny, bo ttumaczy wahania. Problem polega na tym, ze
wtedy twoje wyniki zaczynajg zaleze¢ od nastroju, a nie od przygotowania.

Pewnos$¢ siebie bardziej przypomina bilans. Jesli regularnie robisz mate rzeczy zgodnie z planem, rosnie
przekonanie, ze potrafisz ogarna¢ trudnos¢. Jesli codziennie ,ptywasz” w pot decyzji, odktadasz rozmowy,
rezygnujesz z wysitku na pierwszej przeszkodzie, bilans dziata na twoja niekorzys¢. | to nie dlatego, ze jeste$ ,z

natury” mniej odwazny. To dlatego, ze twoja codzienno$¢ codziennie zapisuje historie.

Kiedy po raz pierwszy zauwazytem te logike u siebie, przestatem szuka¢ magicznego sposobu. Zamiast tego
zaczatem pilnowaé prostego warunku: robie jedna rzecz, ktéra jest dla mnie minimalnie niewygodna, ale
sensowna. Nie ,dla show”, tylko dla treningu kontroli. Po kilku tygodniach zorientowatem sie, ze strach nadal

bywa, ale przestaje rzadzi¢ dziataniem.

Dlaczego pewnosc¢ siebie sie sypie: oddawanie przewagi w matych
momentach

Pewnos¢ siebie zwykle nie znika w wielkiej katastrofie. Znika w drobiazgach, ktére tatwo zignorowaé. Masz
spotkanie, wiec w ostatniej chwili zmieniasz tres¢ prezentacji na mniej konkretne rzeczy. Méwisz do kogos, ale
zamiast wyraznej prosby uzywasz miekkich sformutowan, ktore niczego nie domykaja. Umawiasz sie na trening, a

potem usprawiedliwiasz brak snu i rezygnujesz, mimo ze wcale nie musiatoby to by¢ tak drogie kosztowo.

To sa momenty oddawania przewagi. Nie dlatego, ze robisz co$ ztego. Raczej dlatego, ze rezygnujesz z prawa do

sprawczosci. A sprawczos$¢ jest paliwem dla pewnosci siebie.

Warto tez pamietaé, ze pewnos¢ siebie potrafi zostac ,odcieta” przez nadmierne rozproszenie. Gdy dzien sktada
sie z niekonczacych sie reakcji na wiadomosci i przypadkowe przerwy, trudno zebra¢ dowody, ze potrafisz

prowadzi¢ wtasny proces. Umyst dostaje sygnat: ,nic ode mnie nie zalezy".

Mata putapka: mylenie pewnosci siebie z brakiem watpliwosci

Czasem styszy sie: ,pewni ludzie nie majg watpliwosci”. To mit. Watpliwosci maja nawet ci, ktorzy dziataja
sprawnie. Roznica jest taka, ze potrafig utrzymac kierunek mimo watpliwosci.

Pewnos¢ siebie nie polega na tym, ze nie boisz sie konsekwencji. Chodzi o to, ze wiesz, jak reagowa¢, gdy

konsekwencje nadchodza. Mozesz sie pomyli¢, mozesz zosta¢ skorygowany, mozesz przegra¢ jednag runde. Nadal

mozesz utrzymac przewage, jesli potrafisz wrdci¢ do dziatania i uczy¢ sie z wyniku.



Zbuduj ,dowody”, a nie deklaracje: jak trenowa¢ pewnos¢ siebie

Najlepsze treningi pewnosci siebie nie wygladajg jak wielkie przetomy. Wygladajg jak system krotkich,
mierzalnych zachowan. Nie musisz od razu wchodzi¢ na scene ani publicznie przejmowaé dowodzenia. Wystarczy,

ze zaczniesz czesciej tworzy¢ sytuacje, w ktérych dotrzymujesz stowa.

Pewnosc¢ siebie rosnie szczegolnie wtedy, gdy dowdd jest osobisty. Nie taki ,kto$ ci powiedziat, ze dasz rade”,

tylko taki ,zrobitem to, bo umiem i ogarniam proces”.

W praktyce oznacza to trzy filary, ktore warto traktowac jak codzienng rutyne:
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Po pierwsze, mate ryzyko w bezpiecznej skali. To ryzyko, ktére nie rozwala zycia, ale wycigga cie z komfortu.

Po drugie, domykanie petli. Skoro powiedziates, ze zrobisz, to robisz. Nawet jesli nie perfekcyjnie. Jedli nie da sie

domkna¢, to komunikujesz i ustalasz nowy termin, zamiast znikna¢.

Po trzecie, rozliczenie bez samobiczowania. Patrzysz na fakty, nie na etykiete ,jestem do niczego”.

Poranna decyzja: jak nie odda¢ przewagi zanim dzien sie zacznie

Jesli rano nie ustawisz kierunku, dzien przejmie stery. Nie chodzi o to, zebys planowat wszystko minutowo. Chodzi

o jedna rzecz: wybranie najwazniejszego ruchu i ochronienie go przed rozmyciem.

W moim doswiadczeniu dziata prosta zasada: najpierw decyzja, potem aplikacje. Najpierw mysl o tym, co realnie
przesunie sprawe do przodu, potem dopiero szybki przeglad powiadomien. Powiadomienia sg jak dzwiek
otwieranych drzwi, kusza, zeby wejs¢ w cudze historie. A jesli codziennie wchodzisz w cudze historie, szybko

przestajesz wierzy¢ w swoje wiasne.

Nie musisz wstawac o $wicie, zeby to dziatato. Wystarczy, ze masz moment ,przejecia” zanim Swiat cie wciggnie.
To moze by¢ pie¢ minut przy kawie, to moze by¢ krétki spacer po mieszkaniu, to moze by¢ spokojne zapisanie

jednej rzeczy w notesie.
Minimalny plan dnia, ktéry buduje pewnos¢ siebie

Nie chodzi o dtugi harmonogram. Chodzi o jedno domkniecie.

* wybierz jedng rzecz, ktdra jest dzis wazna (i nie musi by¢ najtatwiejsza)

e okredl, ile czasu realnie mozesz jej poswiecic, nie ,ile bys chciat”



® zaplanuj pierwszy krok, czyli co zrobisz w pierwszych 10 minutach
® przygotuj prosta blokade rozproszen, na przyktad tryb skupienia na czas zadania
® zdecyduj z géry, jak poznasz, ze zadanie jest ,zrobione”, nawet jesli nie jest idealne

Taki plan daje ci przewage zanim w ogdle pojawi sie stres. | to jest kluczowe: stres lubi cie zaskoczyé. Ty ustawiasz

ramy.

Wieczorne rozliczenie: pewnosc siebie rodzi sie w rachunku

Najczesciej ludzie tracg pewnos¢ siebie nie dlatego, ze im sie nie udato, tylko dlatego, ze Zle interpretujg porazke.
Jesli wieczorem widzisz tylko to, czego nie zrobite$, mozg dostaje wiadomosé: ,jestes niewiarygodny”. Jesli

widzisz tez to, co zrobites mimo przeszkdd, mozg uczy sie: ,umiesz utrzymac proces”.

Warto wiec wprowadzi¢ proste rozliczenie dnia. Nie na zasadzie ,co mi wyszto”, w sensie ogdlnego nastroju. Tylko

na zasadzie konkretu: co zrobitem, gdzie utkngtem, co jest nastepnym krokiem.

Moja ulubiona metoda rozliczania jest bardzo mato romantyczna: pieédziesiat procent tresci faktograficznej,
piecdziesiat procent decyzji na jutro. Przyktadowo, jesli co$ sie nie udato, wypisuje jedna przyczyne, ktdra jest
konkretna. Nie ,brak motywacji”, tylko ,zabrato mi to godzine diuzej, bo zabrakto mi danych, ktorych nie

zebratem wczesnigj”. Potem wpisuje jedng korekte, ktéra ma sens logistyczny, nie emocjonalny.

Wieczorne rozliczenie jest tez ochrong przed ,spirala przepraszania”. Kiedy cztowiek przeprasza sam siebie za to,
ze czuje niepewnos¢, zaczyna unikaé. A unikanie odbiera paliwo. To rozkreca lek i zamienia pewnos¢ siebie w

projekt zewnetrznych ocen.

Trenuj odwage w rozmowach, nie w katastrofach

Najbardziej codzienne pole bitwy to rozmowy. To w nich ludzie najtatwiej oddaja przewage: zamiast powiedzieé

wprost, kombinuja; zamiast zapyta¢, domyslaja; zamiast wyznaczyé granice, ttumacza.

Pewnos¢ siebie w rozmowie rosnie, gdy ¢éwiczysz prostg strukture mysli: co chce osiaggna¢, co doktadnie

proponuje, czego potrzebuje, jak wyglada kolejny krok.
Nie musisz brzmie¢ twardo. Musisz brzmiec¢ jasno. Jasnosc jest spokojna, nie agresywna.

Wez prosty przyktad: prosisz o termin. Mozesz powiedzie¢: ,moze uda sie jako$ w przysztym tygodniu?” albo
.potrzebuje odpowiedzi do czwartku, zebym zamknac¢ kolejng czes¢ pracy. Czy mozemy ustali¢ to na srode?”.

Réznica jest ogromna. Ta druga wersja daje ci przewage, bo przenosi rozmowe z domystéw do decyzji.

Mozesz tez ¢wiczy¢ mate odmowy. Nie wszystko musi iS¢ w twojg strone, zebys$ byt ,mity”. Pewnos¢ siebie czesto

ro$nie u 0sob, ktore przestajg myli¢ uprzejmos¢ z poddaniem. Uprzejmos¢ to szacunek. Poddanie to brak granic.

Ucz sie na podstawie wyniku, a nie etykiety

Jednym z najwazniejszych mechanizméw jest to, jak interpretujesz wynik. Jesli kazda korekta brzmi jak wyrok,

pewnosc siebie bedzie sie kurczyc. Jesli korekta brzmi jak informacja, pewnosc siebie dostaje paliwo.

W praktyce warto oddzieli¢ dwie rzeczy: ocene dziatania i ocene osoby. To moze brzmie¢ banalnie, ale w
emocjach jest trudne. Kiedy styszysz: ,to nie dziata”, umyst styszy: ,ty jestes problemem”. A potem pojawia sie

unikanie.



Zamien jezyk na konkret. Zamiast ,nie umiem” powiedz: ,zabrakto mi X". Zamiast ,zawsze psuje” powiedz: ,tym
razem nie przygotowatem Y". Zamiast ,oni mnie nie lubig” powiedz: ,nie dostali tego, co byto kluczowe w mojej

wiadomosci”.

To nie jest pozytywne myslenie. To jest technika ograniczania szkdd w gtowie. Im szybciej przetaczysz

interpretacje, tym mniej tracisz przewagi nastepnego dnia.

Jak wybierac cele, zeby pewnosc¢ siebie rosta, a nie pekata

Wielu ludzi stawia cele, ktére z gory generuja frustracje. Albo sg za wielkie, albo za nieprecyzyjne, albo zbyt
oderwane od codziennosci. Potem pewnos¢ siebie spada, bo cztowiek ,wiedziat, ze nie wyrobi”. To jest gra

przeciwko sobie.

Dobry cel ma trzy cechy: jest wykonalny w okreslonym czasie, ma jasny test ,zrobione” i zawiera droge, nie tylko
efekt.

Przyktad z zycia: chcesz ,schudnac”. Bez parametréw to kara. Lepiej jest wybrac cel procesu, ktéry mozna mierzy¢.
Na przyktad: przez miesigc chodze na treningi trzy razy w tygodniu i pilnuje biatka w dwdch gtéwnych positkach.

To nadal wymaga wysitku, ale daje dowody i kontrole.

Jesli cel jest zbyt ambitny, ryzykujesz, ze zobaczysz tylko porazki. Pewnos¢ siebie wtedy nie rosnie, bo nie ma

materiatu do nauczenia sie. Jesli cel jest zbyt tatwy, tez nie rosnie, bo nie ma testu. To jest balans.

Tu przydaje sie zdrowa odmowa skrajnosci. Lepiej iS¢ wolniegj, ale konsekwentnie. W pewnosci siebie liczy sie

czestotliwos$¢ powrotu do dziatania.

Granice, ktore wzmacniaja: kiedy pewnosc siebie wymaga ,,nie”

Jedna z najciekawszych rzeczy, jaka obserwowatem, to korelacja miedzy pewnoscig siebie a umiejetnoscia

modwienia ,nie”. U wielu oséb ,nie” brzmi jak kara. A przeciez w zdrowej relacji ,nie” to informacja, a nie atak.

Granica nie musi by¢ dtuga. Moze by¢ prosta, krotka, spokojna i osadzona w rzeczywistosci. Jesli nie masz czasu,

nie masz czasu. Jesli nie chcesz robi¢ czegos w okreslony sposéb, nie rob w tym sposdb.

Przyktady, ktére zwykle dziatajg najlepiej, to granice oparte na faktach i dostepnosci: ,w tym tygodniu nie dam
rady”, ,moge to zrobi¢ w pigtek po 16", ,w tej sprawie potrzebuje informacji do poniedziatku rano, inaczej nie ma

sensu zaczynac”. Taki komunikat daje ci przewage, bo nie prosisz o zgode na twoje realne ograniczenia.

Trzeba tez uwazac¢ na druga strone. Jesli mowisz ,nie” zawsze, pewnos¢ siebie przestaje byc sitg, a staje sie
mechanizmem obronnym. Wtedy ludzie odbieraja to jako dystans. Granice powinny chroni¢ twoje wartosci, nie
tylko lek.

Rytuaty dnia, ktére robia réznice: sen, ruch, skupienie

To brzmi jak poradnik zdrowotny, ale to jest fundament. Pewnos¢ siebie zalezy od energii poznawczej. Kiedy
jestes przewlekle zmeczony, twoja ocena ryzyka jest zwykle zbyt ostrozna, a watpliwosci robiag hatas. Kiedy jesz
niewystarczajaco, trudno utrzymaé cierpliwos¢. Kiedy nie ruszasz sie w ciggu dnia, spada elastycznos¢

emocjonalna.

Nie chodzi o to, zeby robi¢ wszystko idealnie. Chodzi o to, zeby przesta¢ udawa¢, ze twoja psychika jest

niezalezna od biologii.



Jesli chcesz prostego minimum, ktore najczesciej daje zauwazalny efekt, to sa: regularny sen, codzienny ruch
przynajmniej w lekkiej formie i okresy skupienia bez ciggtego skakania miedzy bodzcami. To nie musi by¢
sitownia. Dla wielu os6b dwadziescia do czterdziestu minut szybkiego marszu dziennie robi wiecej niz trzy kawy,

ktére ,daja power”.

Skupienie dziata jak mikro trening pewnosci siebie. Gdy jestes w stanie dowiez¢ zadanie do konca, nawet mate, to

twoja gtowa dostaje sygnat: ,mam kontrole”. To jest doktadnie ta przewaga, o ktérej mowa na poczatku.

Kiedy pewnos¢ siebie nie przychodzi: rozpoznaj, co naprawde stoi na
drodze

Czasem ludzie robig wszystkie ,stuszne” rzeczy, a pewnosc siebie nie rosnie. Tu trzeba uczciwie sprawdzi¢, czy
problem nie jest gdzie indziej.

Najczestsze ukryte przeszkody to:

® przeciagzenie, czyli za duzo odpowiedzialnosci naraz

* brak regeneracji, czyli codzienny dtug w zasobach

* Srodowisko, ktére stale karze za inicjatywe

e perfekcjonizm, ktéry zmienia kazde dziatanie w projekt ,jesli nie idealnie, to wcale”

* |ek spoteczny, ktory wymaga bardziej systemowego wsparcia
Jesli masz wrazenie, ze wszystko opiera sie na twojej pracy, a i tak czujesz stata blokade, warto porozmawiac z
kim$ z zewnatrz. Czasem psycholog, coach z doswiadczeniem w pracy z lekiem albo terapeuta moga pomodc

znalez¢ przyczyne, ktorej samemu nie widac. To nie jest oznaka stabosci. To jest rozsadne traktowanie problemu,

zanim zagniezdzi sie na lata.

Nie trzeba czekad, az spadek pewnosci siebie bedzie tak duzy, ze zacznie niszczy¢ relacje albo zdrowie.

Szybkie dziatania na spadek pewnosci siebie, ktére mozesz zrobic dzis

Zdarza sie, ze mimo dobrego systemu przychodzi gorszy dzien. Wtedy nie ma sensu czeka¢, az ,przejdzie samo”.
Trzeba przerwac spirale.

Z mojego doswiadczenia dziata prosta sekwencja: skro¢ dystans do ksigzka o negocjacji krok po kroku dziatania,

przywro¢ dowodd matym ruchem i odetnij bezsensowne interpretacje.

Oto maty zestaw, ktory mozna zrobi¢ w czasie krotszym niz godzina, bez filozofii. Zapisuje go jako ,awaryjny
protokot”, bo sprawdza sie, gdy gtowa zaczyna watpic:

* zréb jedna rzecz, ktéra realnie skonczysz w 20 do 30 minut

® napisz jedno zdanie: co doktadnie jest teraz trudne (bez ocen typu ,jestem beznadziejny”)

* wybierz nastepny krok tak maty, jak sie da, i zréb go od razu

® ogranicz bodzce, wytacz powiadomienia na czas dziatania

* po zakonczeniu wypisz dowdd: co zrobites, nawet jesli to mate

Taki protokot nie naprawia zycia w godzine, ale przerywa oddawanie przewagi. A to czesto jest wystarczajace,

zeby jutro znow wréci¢ do procesu.

Pewnos¢ siebie a tempo: nie Scigaj perfekgji, Scigaj powrot


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/nie-oddawaj-przewagi-katarzyna-chlodnicka/

W pewnym momencie zauwazysz, ze pewnosc siebie nie rosnie liniowo. Beda tygodnie lepsze i gorsze. Beda dni,

kiedy ci sie uda, i dni, kiedy ,peknie” plan.

Najwazniejsza roznica miedzy osoba z silniejszg pewnoscia siebie a osoba, ktoéra ja traci, to to, jak szybko wracaja

do rytmu. Nie chodzi o to, zeby nigdy nie odpuszczac. Chodzi o to, zeby odpuszczenie nie stato sie styl zycia.

Jesli dzi$ odpuscites zadanie, to nie musisz robi¢ wielkiej naprawy jutro. Wystarczy, ze wrdcisz do matego ruchu,

ktéry podtrzyma bilans. Czesto jeden maty powrdét jest silniejszy niz wielka préba ,nadrobienia” catego tygodnia.

Pamietaj tez o tym, ze pewnos$¢ siebie nie jest nagroda. Jest narzedziem. Daje ci oddech, jasnos¢ i mniej

negocjowania z lekiem. A narzedzie warto utrzymywac.

Oddawaj przewage tylko temu, co ma sens

.Nie oddawaj przewagi” nie oznacza, ze masz sie trzymac kurczowo tego, co nie dziata. To znaczy, ze nie oddajesz
jej w chaosie. Nie oddajesz jej przez odktadanie rozmdw, przez rezygnowanie z planu na pierwszym trudniejszym

dniu, przez pozwalanie, zeby nastrdj dyktowat decyzje.

Mozesz zmienic strategie, mozesz przeformutowad cel, mozesz zreorganizowaé dzien. To nie jest utrata przewagi.

Utrata przewagi dzieje sie wtedy, gdy przestajesz dziatac i przestajesz tworzy¢é dowody swojej sprawczosci.

Na koniec zostawie ci prostag mysl, ktéra pomaga mi w trudniejszych tygodniach: pewnos$¢ siebie to codzienna
lojalnos¢ wobec siebie w matych sprawach. Wybierasz jedno domkniecie, bronisz go przed rozproszeniami, a

potem rozliczasz sie uczciwie. To jest proces, ktéry naprawde da sie prowadzi¢ codziennie.

Jesli zaczniesz od dzi$, nie musisz mie¢ wielkiego planu. Wystarczy, ze nie oddasz przewagi w najblizszych

dziesieciu minutach. Jeden krok wykonany teraz potrafi przesuna¢ caty dzien.



