Sa takie dni, kiedy pewnosc siebie nie znika stopniowo. Ona po prostu wypada z cztowieka jak klucze z kieszeni.
Rano jeszcze jakos trzymasz ster, w pracy konczy sie spotkanie, w domu czeka cisza, a w $rodku zaczyna sie

znajomy szum: ,Moze nie jestem do tego”. ,Moze znowu zawiode". ,Moze inni widzg to lepigj".

Balsam Duszy - Postanowitem iS¢ za Jezusem

To nie jest dowdd, ze jestes$ staby. To bywa sygnat, ze twoje ciato i glowa sa przecigzone, zranione albo diugo
pracowaty bez odpowiedniego odpoczynku i domkniecia spraw. Brak zaufania sobie czesto pojawia sie nie
dlatego, ze nagle zmienity sie twoje kompetencje, tylko dlatego, ze zmienity sie warunki, w ktérych musisz dziatac.

Gdy cztowiek ma mato zasobdw, nawet proste decyzje czuja sie jak egzaminy.

Odzyskiwanie zaufania sobie rzadko wyglada jak jedna wielka rozmowa ze soba. Bardziej przypomina uczenie sie
na nowo reakcji w stresie, budowanie dowoddw na ,umiem”, nawet jesli teraz ,nie czuje”. | uczenie sie, ze

pewnos¢ nie zawsze przychodzi pierwsza. Czasem przychodzi po wykonaniu kroku.

Kiedy pewnos¢ znika, a kiedy to tylko ostrzezenie

W trudnych momentach twoja wewnetrzna ocena bywa bezlitosna. Potrafi mieszac ze soba dwie rézne rzeczy: lek
i fakty. Lek mowi: ,Nie dasz rady”. Fakty mowia: ,Masz ograniczong informacje, mato czasu i duza stawke”. Jesli

rozdzielisz je, poczujesz ulge, nawet jesli sytuacja sie nie zmieni.

Mam w pamieci rozmowe z osobag, ktéra po dwdch nieudanych prezentacjach w pracy zaczeta mysle¢, ze ,nie ma
talentu do wystgpien”. Kiedy usiadtem z nig do przejrzenia historii, okazato sie, ze pierwsza prezentacja byta
robiona na ostatnia chwile, druga odbyta sie w srodku konfliktu w zespole, a trzecia, do ktérej jeszcze nie doszta,
miata przewidziane wsparcie merytoryczne. To nie byta nagta utrata talentu, tylko zbiér okolicznosci, ktére
podkrecity stres. A stres, jak wiesz, potrafi sciemnic percepcje. Wtedy ,nie czuje pewnosci” zamienia sie w ,jestem

beznadziejny”.

Pewnosc siebie bywa tez sygnatem, ze co$ w twoich potrzebach nie jest zaspokojone. Przewlekty pospiech, brak
snu, nadmiar odpowiedzialnosci bez granic, ciagte bycie ,tym od ogarniania”. W takich warunkach ciato uczy

gtowe: ,uwazaj, to niebezpieczne”. | nawet jesli nie ma realnego zagrozenia, alarm wigcza sie jak przy pozarze.

Odzyskiwanie zaufania polega wiec na czyms wiecej niz samousprawiedliwianiu. To raczej porzagdkowanie sytuacji:

co jest trudne, co jest do zrobienia, co jest poza twojg kontrolg, i gdzie brakuje ci podparcia.

Zaufanie nie musi oznacza¢ braku watpliwosci



Jednym z najwiekszych mitow, ktore robig krzywde, jest przekonanie, ze pewni ludzie nie watpia. Prawda jest taka,

ze watpliwosci sa normalne. Réznica polega na tym, co z nimi robisz.

Mozesz mie¢ w gtowie ,nie wiem, czy dam rade” i mimo to napisa¢ maila, zadzwoni¢, zaplanowac pierwszy krok,
poprosi¢ o wsparcie albo powiedzie¢ ,potrzebuje czasu”. To watpliwos¢, ale watpliwos¢ z dziataniem. Pewnos¢
siebie czesto to nie stan emocjonalny, tylko decyzja: ,dostaje sygnat ryzyka, wiec dziatam madrzej, nie uciekam”.

Kiedy prébujesz odzyskac zaufanie, nie musisz wymuszac na sobie dobrego samopoczucia. Mozesz pracowac na
logice i dowodach. Na przyktad: skoro juz kiedy$ uczyte$ sie czego$ od zera, znasz proces. To, ze teraz jest

trudniej, nie kasuje twojej historii. Trudno$¢ to informacja, a nie wyrok.

W praktyce wyglada to tak, ze watpliwos¢ staje sie pytaniem, nie wyrokiem. Zamiast ,jestem do niczego” mowisz:
.Co doktadnie jest najtrudniejsze w tym zadaniu” albo ,czego mi brakuje, zeby ruszy¢”. To zmienia ciezar z

tozsamosci na konkrety.

Od czego zaczy¢, gdy czujesz, ze ,wszystko sie sypie”

Sa momenty, w ktérych cztowiek potrzebuje najpierw regulacji, a dopiero potem strategii. Jesli twoje ciato jest w
trybie alarmowym, mézg bedzie interpretowat kazdy drobiazg jako zagrozenie. Wtedy modwienie ,wez sie w

gars$¢” brzmi jak prosba, by zaszy¢ pekniecie w lodéwce. To nie zadziata, bo przyczyna jest gdzie indziej.

Dlatego pierwszy krok to zebranie siebie, nawet jesli tylko na chwile. Nie chodzi o wielka transformacje, tylko o

ztapanie oddechu, zejscie o poziom w dot z emogji i odzyskanie sprawczosci.

Ponizej krétka sekwencja, ktérg mozna zrobi¢ w domu, w aucie, przed wejsciem na spotkanie albo po ktotni. To

nie jest terapia, to sa proste narzedzia na moment przecigzenia.

* Nazwij, co sie dzieje: ,jestem spiety, bo boje sie porazki” zamiast ,jestem beznadziejny”.

® Zr6b 60 do 90 sekund oddechu z dtuzszym wydechem, potem sprawdz, czy ciato jest choc¢ troche
spokojniejsze.

® Ustal jeden mikrokrok na najblizsze 10 minut, nawet jesli to tylko uporzadkowanie notatek.

® Zmniejsz stawke: wybierz wersje ,wystarczy”, nie ,idealnie”.

e Zapisz jedno zdanie dowodu: ,juz wczesniej radzitem sobie w podobnym tempie”.

Brzmi banalnie, ale w momencie przecigzenia ,banalne” ma najwiekszg skutecznosé. Gdy emocje sg wysokie,

praca zaczyna sie od zmiany parametrow, nie od filozofii.

Jak budowa¢ pewnosc¢ na dowodach, a nie na nastroju

Pewnosc siebie lubi sie chowad, gdy opierasz ja wytacznie na nastroju. Jesli dzis czujesz sie dobrze, jestes pewny

siebie. Jesli dzi$ czujesz lek, wszystko jest skasowane. To putapka, bo emocje nie sg stabilnym zrédtem informacji.

Pracuj na czyms$ innym: na dowodach. Dowdéd nie musi by¢ wielki. Moze by¢ drobny, ale konkretny. Na przyktad:
Ludato mi sie powiedziec nie”, ,wystatem maila mimo stresu”, ,dokonczytem fragment zadania”. To sg cegty, ktére

trzymaja konstrukcje, kiedy nie masz gazu w silniku.

W jednym z poprzednich miejsc pracy miatem podwtadna, ktéra po trudnej rozmowie z szefem podjeta decyzje,
ze ,juz nigdy nie bedzie asertywna". Kiedy zapytatem, co doktadnie znaczy ,nigdy”, odpowiedziata, ze chodzi o to,
ze w tamtym momencie zabrakto jej stow. Wrocilismy do wczesniejszych sytuacji. Ona miata ich sporo, tylko ich
nie liczyta. Potem wzieliSmy na warsztat jedno zdanie, ktore zawsze powtarza, kiedy ma granice: ,moje mozliwosci

sg takie, a tego nie zrobie”. W kolejnym tygodniu miata okazje uzy¢ tej frazy w innym kontekscie. | nagle



zadziatato co$ bardzo ludzkiego: jej uktad nerwowy dostat informacje, ze granice nie sg jednorazowym odruchem,

tylko umiejetnoscia.

Dowody mozesz zbiera¢ w formie dziennika, notesu, nawet w telefonie. Wystarczy jedno zdanie dziennie. Tylko
uwaga: nie chodzi o tworzenie laurki. Chodzi o uczciwe rozpoznanie: co zrobitem mimo leku i czego sie

nauczytem.

Granice, odpoczynek i kontrola to fundamenty, nie dodatki

Jesli twoje zaufanie do siebie spada, bo zycie staje sie chaotyczne, warto zapytaé: czy problemem jest twoja
psychika, czy warunki, w ktérych funkcjonujesz. Czasem odpowiedz jest mieszana, ale prawie zawsze jest jakas

czes¢ ,tu jest za duzo”.

Granice czesto sg niedoceniane, bo wygladaja jak egoizm. W praktyce granice to higiena psychiczna. Gdy ludzie
tamia twoje granice albo ty sam nie umiesz ich broni¢, zaczynasz zy¢ w napieciu i w poczuciu ,zawsze musze

dogonic”. Wtedy zaufanie do siebie nie jest juz o umiejetnosciach, tylko o bezpieczenstwie.

Odpoczynek tez bywa rozumiany zbyt wasko. Nie chodzi tylko o sen. Chodzi o przerwy, ktére nie sg kolejna praca
w tle. Dla wielu oséb regeneruje sie nie tylko ciato, ale tez moézg, gdy dostaje zmiane bodzcédw: spacer bez
telefonu, kapiel, sprzatanie ,dla spokoju”, rozmowa bez oceniania. Jesli tego nie ma, nawet najlepsza strategia

rozmowy z samym sobg bedzie staba.

| wreszcie kontrola. Ludzie czesto mowig ,chce miec¢ kontrole”, a potem prébuja kontrolowac wszystko. Zdrowa
kontrola to zawezenie: wybieram obszar, w ktorym mam wptyw. Reszte oddaje losowi albo odktadam do czasu,
gdy bede mie¢ wiecej danych. Paradoksalnie im wyrazniej wiesz, co jest twoje, tym mniej boisz sie wilasnej

niepewnosci.

Jesdli chcesz sprawdzi¢, czy to jest twoja historia, odpowiedz sobie wprost na pytanie: czy moj brak pewnosci
wynika z tego, ze jestem niekompetentny, czy z tego, ze caly czas jestem przemeczony, przemieszczony i

pozbawiony wptywu?

Rozmowa z wewnetrznym krytykiem, ktora nie zamienia sie w walke

Wewnetrzny krytyk bywa przydatny, dopdki nie staje sie dyrygentem. Krytyk moze pokazywac braki i ryzyka, ale
potrafi tez wchodzi¢ na scene z bronig, ktérej nie uzywasz. Nazywa sie go krytykiem, bo ma krytykowa¢, a nie
wspierac.

Zamiast walczy¢, sprobuj przestawic¢ go na role asystenta. To nie brzmi romantycznie, ale dziata.

Mozesz powiedziec¢ sobie: ,Wiem, ze sie boisz. Dzieki. Teraz powiedz mi, czego realnie dotyczy twoja obawa. Czy
chodzi o wiedze, o komunikacje, o czas, o oczekiwania innych?”. Potem wybierasz jedng rzecz do sprawdzenia,

jedna do poprawy, reszte odktadasz.

W praktyce to metoda ,doprecyzuj i zmniejsz”. Ogolniki sg paliwem dla krytyka, bo nie da sie im odpowiedziec.

Konkret daje mozliwosc¢ dziatania.

Trzy typowe historie, ktore podbijaja lek

Czasem tatwiej rozpoznaé schemat, gdy zobaczysz kilka najczestszych scenariuszy. Ponizej sg trzy, ktére pojawiaja

sie w gabinetach i na coachingach czesciej, niz by sie wydawato.



1. Perfekcjonizm po porazce: ,skoro kiedys nie wyszto, musze zrobi¢ wszystko idealnie, inaczej nie mam prawa

probowac”. To blokuje start, bo idealnos¢ nie jest osiggalna w pierwszym podejsciu.

2. Strach przed ocena: ,jesli ktos zobaczy, ze mam trudnos¢, uzna, ze jestem gorszy”. Tu zaufanie spada, bo

twoje zachowanie zalezy od cudzych reakgcji, a nie od twojego planu.

3. Zanik granic: ,zgadzam sie, mimo ze nie mam mozliwosci”. Potem wraca poczucie winy i kompetencja, ktorej

nikt nie widziat, przestaje sie czu¢ prawdziwa.

Jesli rozpoznasz w sobie ktorys z tych wzordw, to nie jest powdd do wstydu. To mapa. | mapa daje narzedzia.

Kiedy potrzebujesz nie motywagji, tylko decyzji o zmianie

Ludzie czesto prébujg odzyska¢ zaufanie poprzez intensywniejszag prace nad soba, wiecej artykutdw, wiecej
postanowien. Problem w tym, ze czasem zaufanie spada, bo sytuacja wymaga zmiany warunkdéw, a nie tylko

zmiany myslenia.

Jezeli twoje dni wygladaja jak nieustanne gaszenie pozaréw, a ty nie masz wplywu na priorytety, to zaufanie
bedzie wchodzi¢ i wypadac jak karta magnetyczna z czytnika. Wtedy sensowna moze by¢ rozmowa o zadaniach,
renegocjacja zakresu, ustalenie priorytetow, przeniesienie czes$ci odpowiedzialnosci. Czasem to drobna korekta,

czasem wieksza zmiana.

Znam historie osoby, ktéra miata wrazenie, ze ,jest do niczego”, bo nie wyrabia sie w pracy. Okazato sie, ze
realnie byta przepychana miedzy kilkoma projektami bez jasnego ,co dzis jest najwazniejsze”. Nie chodzito o brak
umiejetnosci, tylko o brak struktury. Gdy wprowadzono tygodniowe planowanie i state okna na decyzje, jej

pewnosc¢ zaczeta wracac. Nie dlatego, ze stata sie superhumanem, tylko dlatego, ze przestata dziata¢ w chaosie.

Podobnie jest w relacjach. Jesli wcigz wracasz do wzorca ,zawsze sie ttumacze”, a partner albo partnerka reaguje
przygaszeniem, ztosliwoscia albo ignorowaniem, to twoje zaufanie do siebie bedzie sie rysowac. Wtedy

odzyskiwanie pewnosci oznacza rowniez odzyskiwanie prawa do wtasnych potrzeb.

To wazna roznica: czasem ,uwierz w siebie” jest dobre, ale za mato. Czasem potrzebujesz granic, wsparcia lub

zmiany $rodowiska.

Jak dziata¢ mimo braku pewnosci: mikroodwagi i trening

Mozna mie¢ $wietne narzedzia i dalej sie blokowaé, bo emocje sg szybsze niz rozum. Dlatego zamiast czekac na

poczucie pewnosci, trenuj mikroodwagi. To sg mate dziatania, ktore uczag uktad nerwowy: ,to jest mozliwe".

Mikroodwaga nie musi oznacza¢ spektakularnej zmiany. Moze by¢ rozmowa, ktérej odktadasz od tygodni, moze
by¢ przerwaniem w potowie i powrotem do zadania w spokojnym tempie, moze by¢ wyrazeniem stanowiska bez

negocjowania go na trzy rundy.

Drugi wazny element to strategia ,zanim zaczne, wiem jak kohcze". Gdy start jest mglisty, lek rosnie, bo mozg nie
lubi niepewnosci. Jesli ustalisz, ze w pierwszym podejsciu zrobisz wersje roboczg, a potem tylko sprawdzisz jedno

kryterium, lek czesto opada.

W praktyce pomaga zasada: ,zrobie to na 60 procent”. Brzmi prosto, ale w stresie to moze by¢ roznica
https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/ miedzy startem a zamarciem. 60

procent to tez forma szacunku do siebie. Nie wymaga od ciebie bycia nieomylnym, wymaga bycia obecnym.

Pytania, ktore szybko porzadkuja sytuacje


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Gdy tracisz zaufanie, pytania, ktore zadajesz sobie, moga cie ratowac albo pograzaé. Jesli pytanie brzmi ,czemu ja
zawsze...", to od razu wciggasz sie w oskarzenie. Jesli pytanie brzmi ,co konkretnie moge teraz zrobi¢, by mieé

troche wiecej danych?”, to odzyskujesz sprawczosc.
Mozesz wyprdobowac krotka serie. To beda bardziej pytania prowadzace niz terapia, raczej nawigacja.

® (Czego doktadnie sie boje, jesli nie podjdzie?

* Co w tej chwili zalezy ode mnie, a co nie?

Jaki jest najmnigjszy sensowny krok, ktory poprawi sytuacje?

Jak wygladatby dobry standard, a nie perfekcja?

Co powiedziatbym przyjacielowi w tej sytuacji, gdybym nie miat leku?

To moze byc¢ jednorazowy zestaw na trudny dzien, ale tez nawyk. Najwieksza réznica polega na tym, ze pytania

prowadza do dziatania, a nie do oceny twojej wartosci.

Kiedy warto siegnac po wsparcie z zewnatrz

Jest cienka granica miedzy ,pracuje nad zaufaniem sobie” a ,przezywam cos, co jest ponad moje zasoby”. Jesli
twoja niepewnosc przeradza sie w silny lek, ataki paniki, bezsenno$¢, natretne mysli albo wyrazne pogorszenie
funkcjonowania, wsparcie specjalistyczne ma sens. Nie dlatego, ze cos$ z tobg nie tak, ale dlatego, ze czasem

uktad nerwowy potrzebuje drugiego toru.

Szczegdlnie wazne jest to, jesli pojawiaja sie mysli o tym, ze nie chcesz zy¢ albo ze nie ma sensu. Wtedy to nie jest
temat na samodzielne ,bede prébowac”. To jest moment na szybki kontakt z profesjonalng pomoca, a jesli jest

ryzyko natychmiastowe, takze z numerami alarmowymi w twoim kraju.

Jezeli natomiast masz trudniejsze dni, ale nadal potrafisz dziata¢, psycholog, psychoterapeuta, coach czy mentor
moga pomoc przetozy¢é doswiadczenia na konkretne strategie. Dobry specjalista nie bedzie obiecywat cudow.

Bedzie pracowat na tym, co realne, i na tym, co dziata u ciebie.

Mate umowy ze sobg, ktore realnie zmieniaja pewnos¢

W odzyskiwaniu zaufania dziata co$ bardzo praktycznego: dotrzymywanie drobnych obietnic. Obietnice wobec
siebie sa jak rachunki. Jesli ich nie sptacasz, rosnie w tobie chaos i frustracja. Jesli je sptacasz, tworzysz

wiarygodnosé.

Przyktadowo, mozesz zawrze¢ umowe, ze nie bedziesz podejmowac najwiekszych decyzji w $rodku emogji.
Mozesz umowic sie na krotki plan na kazdy dzien, nawet jesli realizacja bedzie czesciowa. Mozesz postanowi¢, ze

poprosisz o informacje zwrotng, zamiast zgadywac¢ i nakrecac lek.

Najlepiej, jesli te umowy sa mate i weryfikowalne. ,Bede bardziej pewny siebie” brzmi jak zyczenie. ,Powiem jedna

rzecz, ktdra jest moja potrzeba, w rozmowie do konca tygodnia” to konkret.

Tak dziata zaufanie: nie na deklaracjach, tylko na powtarzalnych dowodach. A dowody najczesciej pojawiaja sie w

mikrozdarzeniach.

Zaufanie nie jest state, ale moze by¢ powtarzalne

Jesli oczekujesz statej pewnosci przez miesigce, mozesz sie rozczarowac. Ludzkie zycie ma wzloty i spadki.
Zaufanie do siebie moze falowac¢. Mozesz by¢ pewniejszy w poniedziatek i bardziej wrazliwy w czwartek, bo

czujesz zmeczenie albo napiecie w relagji.



Kluczowe pytanie brzmi: co robisz, gdy pewnos¢ faluje. Czy wpadasz w samozawstydzanie, czy wracasz do

dziatania krok po kroku. Czy usprawiedliwiasz sie, czy szukasz informacji. Czy izolujesz sie, czy prosisz o wsparcie.

W trudnych momentach zaufanie sobie to nie wielka parada. To cicha, codzienna decyzja, ze jestes w stanie

przeprowadzi¢ siebie przez niepewnos¢. Nawet jesli dzi$ nie czujesz sity, mozesz zachowac kierunek.

A kiedy przychodzi kolejny trudny moment, mozesz powiedzie¢ sobie co$, co jest prawdziwe i przyjazne

jednoczesnie: ,Nie musze czud sie pewnie, zeby zrobi¢ rozsadny krok. Zrobie go teraz".



