Jestem wystarczajgco OK!
Jak budowacC adekwatne
poczucie wtasne] wartosci,
by tworzy¢, zarabiac |1 zy¢
z lekkoscig?

Warsztaty budowania wiary w siebie.

o0 Halo Bazao




Nazywam sie Emilia Kotowacik
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Jestem psychoterapeutkqg
Gestalt.

Jestem trenerkqg. Dzialam na
styku psychologii i biznesu.

Mojag drogg jest pomagacd
zapracowanym 1 zestresowanym
osobom wracac¢ do BAZY, zyc
peinig zycia.

Nie wyglgdam tak, jak moja
droga :)



O kKrokow do adekwatnego poczucia| | PLAN

wtasne] wartosci - uswiadom sobie
1.Kiedy zle o sobie myslisz? —

2. Co wtedy czujesz, robisz?
3. Co na to ciato?
4.Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY

S5.Tworz nowe nawykKi.
g. 20-21.00 + pytania




Do czego

przydatoby Ci sie silne poczucie wlasnej
wartosci?

Jak dzis oceniasz swoje poczucie wtasnej
wartosci?
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tosci ksztattuje

@ W okresie zycia

__ LCIe Wtasne] wartosc

“"»@_‘y Inych zasobdw, kte
, CO Ty myslisz na swo] temat Czujesz wzgledem

1Sz dla siebie.

yW na Twoje poczucie bezpieczenstwa

wnowagl relacje osobiste, zycie zawodowe.

4 Strenght Finder - test Gallupa
Human Design
Personalities



watne] sam
0d arogancj

| aCJe zwrotng
mZzewnetrznej aprobaty,

——
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sytuacjach konfliktowych

[le wyrazac potrzeby | opinie

stem asertywna/y, nie naciskam

-nie jestem niewolnikiem perfekcji

~-przyjmuje niepowodzenia i btedy, jako czes¢ mojej drogi
-nie czuje sie gorsza/y
-akceptuje to kim jestem



——

woja definicja kochania siebie?

racuj nad nig pomimo lekéw / trudnosci :)
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Klucz - Uswiadomienie kim jestem
Czym jest Swiadomosc?

—, mysle

| — CZUJQ
| —Apotrzebuje/dziatam
odpowiedzialnoSC za moje zycie




Krok 1
Kiedy zle o sobie myslisz?
Co sobie myslisz?

o
7(7 %

-Za nisko wyceniam swoje ustugi

-Trudno mi mowicC o sobie dobrze, np. Jestem ekspertka w...
-Wycofuje sie z dziatania / prokrastynuje

-Napisz o swoim dosSwiadczeniu....



Krok 2
Co wtedy czujesz?

Zwrocé uwage na sygnaty ptynace z ciata =
-Z wewnatrz- bicie serca, tetno, gtdéd, pragnienie
-z zewnatrz - odbieranie Swiata poprzez zmysty

-z umystu - co ja teraz robie, po co to robie, kim jestem?

Jakie emocje to wywotuje”?



akceptacja, niechec¢, pogarda, szczescie, ztos¢, niecierpliwos¢, pogoda
ducha, Smiatosc, zmeczenie, bezpieczenstwo, nienasycenie, pozadanie
tesknota, znudzenie, bezradnos¢, nienawisc, pragnienie, troska, zranienie bol
niepokdj, przecigzenie, ufnosc, zwatpienie, ciekawosc, nieufnosc¢, przerazenie
ulga, zal, niezadowolenie, przycigganie, zyczliwosc, cierpienie, obawa
przygnebienie, cierpliwosc, obrzydzenie, przyjazn, wiara, czutosc¢, oddalenie
sie przykrosc, wstret, dgzenie, odpychanie, rados¢, wstyd, desperacja,
odraza, rozdraznienie, wsciektos¢, duma, odrzucenie, rozluznienie
wyczekiwanie, fascynacja, odwaga, rozpacz, wdziecznos¢, furia, osamotnienie
rozzalenie, wytrwatosc, gniew, serdecznos¢, wzruszenie, irytacja, panika
skrzywdzenie, zachwyt, lekcewazenie, pewnosc¢ siebie, smutek, zadowolenie
lek, poczucie nizszosci, spetnienie, zaskoczenie, litos¢, poczucie sity, spokgj
zatrwozenie, tagodnos¢, poczucie winy, stanowczosc, zaufanie, melancholia
poczucie wyzszoscl, strach, zazdros¢, mitosc¢, poddanie sig, strapienie
zdenerwowanie, nadzieja, podziw, sympatia, zdumienie



Wybierz
1-3 uczucia sg dla Ciebie wspierajace,
oraz 1-3, ktore nie sg

pod katem Twojego poczucia witasne] wartosci.
Jak to przektada sie na Twoje zycie?




3.
MOBILIZACJA
ENERGII

4.
DZIAL ANIE

CYKL DOSWIADCZANIA,
J. ZINKER

2.
SWIADOMOSC

1. 6.
NOWE ASYMILIACJA/
DOZNANIE WYCOFANIE



CYKL DOSWIADCZANIA, J. ZINKER

ZAKEOCENIA

W CYK!.U i 3

na jakim etapie jest MOBILIZACJA

trudno? ENERGII, @ 4

pqréwnuje; DZIALANIE
moja oferte z wyceniam
innymi SWO0ja ustuge w

podobnymi kilku

¢

wariantach
MECHANIZMY UNIKANIA KONTAKTU:
-projekcja - np. nie uda sie, podejrzliwy
2‘ -retrofleksja - dam sobie rade sam
éWIADO'MOéé, -defleksja - unikam zajgcia sig problemem, 5 KONTAKT
mys$le o swoich , bojesi¢ rozpoczynam
umiejetnoéciach -konfluencja - zlewam sig z kims, nie mam sprzedaz /
wartoéci oferty, wtasnego zdania i odrebnosci, ulegam oferuje ustuge
mam jakie$ CZyjemus Wptywowi na www
uczucia na ten -desensytyzacja - nie mam kontaktu ze
temat swoim ciatem i emocjami/unikam zajecia sie
problemem, choroby
6.
1 ASYMILIACJA/
NOWE WYCOFANIE,
DOZNANIE jestem
Potrzebuje zadowolona/y
wycenic¢ swoja Z Wyceny,
ustuge zajmujeg sie
sprzedaza i

pracqg



Krok 3
Co na to ciato?

ZwWroc¢ uwage na sygnaty ptynace z ciata
-Z wewnatrz- bicie serca, tetno, gtdéd, pragnienie

-z zewnatrz - odbieranie Swiata poprzez zmysty

-z umystu - co ja teraz robie, po co to robie, kim jestem?

Jakie emocje to wywotuje”?



A coO w mozgu?
W gdy jest bezpiecznie - myslisz racjonalnie,
dziata lepiej kora przedczotowa
hormony "szczescia” - endorfiny, dopamina, serotonina,
oksytocyna
7 gdy jestes w duzym stresie
hormony stresu kortyzol/adrenalina/noradrenalina:

dziatasz z poziomu tzw. mézgu emocjonalnego, w
uproszczeniu gadziego (m.in. pien mézgu)

—



e

la LYPU.
5zania typ

jlie, nic sie nie dziejel”

ta poza rozumem, wychwytujac z
oczenia i wewnatrz ciata sygnaty
bezpieczenstwa | niebezpieczenstwa.



uktad nerwowy

—> zaangazowane spoteczne/poczucie

ﬂ bezpieczenstwa
- _ 5 walka/ucieczka
\ —> zamrozenie

Aw (teoria poliwagalna)




KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1 buduj

adekwatne poczucie wtasnej wartosci. EE&?

Lista przekonan na swoj temat

Wypisz wszystkie przekonania, jakie masz na swoj temat.

Jakie jest ich zrodto?

Przekonania dotyczace zycia osobistego wptywajg na Twoje
zycle zawodowe | ha odwrot. Zaznacz te, ktore Cie wspierajg, a
ktore ograniczajg. Skup sie na tych wspierajgcych.

“Act as you believe in yourself”



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY | buduj

adekwatne poczucie wtasnej] wartosci. ggg

Co pomaga Ci wréci¢ do bazy?

Zapisz, co pomaga Ci wrécic do rownowagi, kiedy czujesz sie
gorze], zle o sobie mysSlisz. To zupetnie naturalne, ze tak moze
sie zdarzyc. Czesto to dziecieca czeS¢ w Tobie doswiadcza tych
trudnych emocji. Zaopiekuj sie tym dzieckiem.




KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY | buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.

Praca z wewnetrznym dzieckiem

Znajdz swoje zdjecie z dziecinstwa | wkle| je do zeszytu.
Kazdego dnia pytaj siebie matej - czego potrzebujesz?
Docleraj do swoich potrzeb,

badz dla siebie wazna, daj sobie czas | mitosc.




KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY | buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.

Badania Heart Math Institute potwierdzaja, ze jesli spowalniész
prace serca, redukujesz stres, wynikajgcy

z trudnych sytuacji, wptywasz na swojg odpornos¢ mentalng |
fizyczng. To ma wptyw na Twoje poczucie wtasne] wartosci, sity.
Wykonuj ¢wiczenia koherencji serca 3-6-5 - krotkie ¢wiczenie



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1 buduj
adekwatne poczucie wtasne] wartosci.

Transformowanie trudnych emocji @ g
Mozesz zamkngC oczy.Przypomnij sobie sytuacje, kie@zu es
emocje powigzane z niskim poczuciem wtasne] wartosci etc.
Wybierz emocje, ktorg chcesz czuc¢ zamiast: wstyd - wdziecznosSc
ztos¢ - zyczliwosé / lek - akceptacja. Potdz reke na sercu

| oddychaj spokojnie, wstuchujgc sie w bicie serca. Transformuyj
trudne emocje w uczucie np. akceptacji, mitosci



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1 buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.

Daj_sobie wsparcie
Usigdz wygodnie | pochyl sie tak, zeby twoja gtowa oparta sie na
dtoniach. Niech ta pozycja bedzie wygodna. Dotyk czota daje

ukojenie | pomaga w stanach zamrozenia dysocjacji (oddzielenia

od ciata, emocji, mysli).



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1 buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.

Potarcie dtoni - daj sobie wsparcie. / /( \
Potrzy] mocno dtonig o dton, az poczujesz wyrazne ciepto.
Dotknij dtonmi miejsc, ktore tego potrzebujg, np. czota, serca,
brzucha, barkdw. Tam gdzie czujesz napiecie, przecigzenie,
albo chtod.



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1 buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.
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Lustro l
Codziennie choc¢ kilkanascie sekund patrz na siebie Swiadomie

w lustrze. Powiedz kocham temu co widzisz. Jesli nie potrafisz

powiedzieC kocham, spodjrz na siebie z zyczliwoscia.



KROK 4. Pracuj nad zmiang - wracaj do BAZY 1| buduj
adekwatne poczucie wtasnej] wartosci.

KORZYSCI | KOSZTY ZMIANY NAWYKOW

-Jaki nawyki dotyczgce wzmacniania adekwatnego poczucia wtasnej wartosci,
chciatabys$/chciatbys wprowadzi¢?

Dlaczego? Co Cie do nich motywuje?

Jakie sg korzysci i koszty wprowadzenia tych nawykow?

Jesli koszt przewyzsza korzysc, to po co to robi¢?

Zapisz nawyk, nad ktorym chcesz pracowacé przez najblizsze 30 dni, np.
prowadze dziennik, dbam o moje wewnetrzne dziecko - mikro nawyk = 1

zdanie dziennie



5 krokow do adekwathego poczucia wtasne] wartosci
Krok 5. Tworz nowe nawyekKi.

MIKRONAWYKI
czyli zaczynanie od matych krokow,
bo mdzg gadzi nie lubi zmian.

5 minut éwiczen dziennie (mikronawyk), zamiast 1 godziny
(nawyk).




Dziekuje!

Prezent ode mnie:

Znizka na konsultacje 150 zt zamiast 200 zt do 17.09.23

Znizka na warsztat Koniec ucieczki przed stresem - 219 zt zamiast 299 zt -
24.10, 18-21.00 - napisz do mnie na DISCORDZIE

Zapraszam na webinar!
3 kroki, by wréoci¢ do BAZY - odzyskaj spokdj | rownowage po trudnej
rozmowie. 27.09. sroda, godz 20.00
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Deb Dana: "Teoria poliwagalna w
psychoterapii™

Ola Gosciniak. (2023). Jestes
ekspertkg! Uwierz w to! Raport z
badania ,Co powstrzymuje nas przed
publicznym dzieleniem sie wiedzqg 1
zarabianiem na tym?”, Jestem
Interaktywna, Poznan,

www .olag.pl/raport2023

Heart Math Institute
https://www.heartmath.org/resources/co
urses/transforming-stress/

Babette Rothschild: "Ciaio pamieta Tom
2 Rewolucja w terapii traumy”

Sarah-Len Mutiwasekwa What are the
roots of self esteem? Psychology today



http://olag.pl/raport2023
https://www.psychologytoday.com/intl/contributors/sarah-len-mutiwasekwa

