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No shame

FUNDACJA BEZ WSTYDU




Pewnosc¢ siebie

Poczucie wtasnej wartosci nalezy do
jednego z najwazniejszych wyznacznikow
osobowosci cztowieka. Na podstawie
wydarzen w trakcie naszego zycia ksztattuje
sie obraz samego siebie i postawa wobec
wilasnego “ja”. Pewnosc¢ siebie generowana
jest przez obserwacje i refleksje nad samym
soba. Chociaz wiele przekonan o sobie
powstaje na bazie komunikatow ptyngcych
z otoczenia, to najwiekszy wptyw na
poczucie wtasnej wartosci majg nasze
wiasne mysli. Aby czuc sie dobrze we
wiasnej skorze nalezy by¢ Swiadomym
swoich cech, akceptowac je i brac¢
odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Pewnosé siebie to akceptowanie

i docenianie tego, kim jestesmy. Jest
budowana na przestrzeni catego zycia.
Jesli prowadzicie ze soba dialog
wewnetrzny nacechowany negatywnymi
informacjami, to zadne zewnetrzne rzeczy
tego nie zmienig. Pewnos¢ siebie to
podchodzenie do zycia ze $wiadomoscia,
ze kazde niepowodzenie jest szansg na
rozwoj i zwiekszenie swojej wewnetrznej
sity. Rozwijamy sie tylko wtedy, gdy
podejmujemy nowe dziatania. Kazdy ma
swoje stabosci i kompleksy, z ta réznica, ze
osoby z duzg pewnoscig siebie otwarcie
o nich méwig i dzielg sie swoimi mocnymi
i stabymi stronami.
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Postawy stabosci

sg to postawy, ktére pojawiajg sie wraz

z lekiem, niepewnoscig, wstydem, czy
poczuciem winy. Ciato zaczyna sie garbic

i zamykaé. Broda jest opuszczona, wzrok
skierowany w dét. Oddech staje sie ptytki,

a organizm niedotleniony. Negatywne emocje
wzbierajg, co z kolei wptywa na ciato. Jesli
podobna sytuacja powtarza sie wielokrotnie,
pamie¢ miesniowa ciata utrwali taka pozycje
jako postawe naturalng. Moze to doprowadzié
do permanentego stanu lekliwosci w nawet
najbardziej komfortowych warunkach.

Postawy mocy

sg to postawy, ktére maja bezposredni wptyw
na poprawe stanu emocjonalnego, zdolnosc¢
reagowania na stresujgce sytuacje

i kreatywnos¢. Gdy jestesmy pewni siebie,
szczesliwi i dumni, ciato podaza za tymi
uczuciami przybierajgc otwarta i stabilng
postawe. We krwi zwieksza sie ilo$¢
testosteronu, a obniza poziom hormonu
stresu — kortyzolu. Przygotowujgc sie do
waznego spotkania, znajdz 2 minuty by usigs¢
w postawie wyprostowanej, najlepiej

z zatozonymi za gtowe rekami oraz nogami
utozonymi do géry, np. na biurku.



