[Transcript] Psychologia, ktora warto znac¢ / 58: Jak wzmocni¢ pewnosc¢ siebie

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy na temat pewnosci siebie.
Mam nadzieje, ze ten odcinek bedzie okazja do tego, zebyscie z jednej strony mogli zastanowi¢ sie
nad tym,

w ktoérych obszarach przydatoby sie Wam nieco wiecej pewnosci siebie,

a takze podréci Wam kilka pomystow do tego, jak te pewnosc siebie wzmocnic.
Ponadto troche nawigzan i oczywiscie ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem,

jak wiecej O mnie dowiecie sie na stronie Brejwo.pl, a to jest 58 odcinek podcastu psychologia, ktéra
warto znac.

Stosunkowo czesto jest tak, ze osoby, ktére przychodza do mojego gabinetu,

mowiq wilasnie o tym, ze chcialby popracowac nad swoja pewnoscig siebie.

I to jest rzecz jasna zrozumiate.

Tyle tylko, ze tutaj czesto pojawia sie taki poczatkowy problem,

bo pewnosc¢ siebie to jest bardzo duze pojecie

i praca nad pewnoscia siebie jako cato$¢ w gruncie rzeczy jest bardzo, bardzo trudna.
Dlatego trzeba byloby to troche doprecyzowac.

Ale zeby$Smy mogli sobie latwiej z tym doprecyzowaniem poradzic,

to oczywiscie przypomnijmy sobie, co to jest pewnos¢ siebie jako taka.

I sugerowatbym traktowacé to jako takie poczucie,

ze potrafimy by¢ skuteczni w okreslonej sytuacji

i mamy poczucie kompetencji, ktéra pozwala nam osiagna¢ zamierzony rezultat.

W odcinku 41 powiedzialem wam o tym, czym rézni sie pewnos¢ siebie od samocheny,
wiec jezeli ten temat was interesuje, to oczywiscie zachecam, zeby tam zerknac.

Ale tak jak widzicie, pewnosc¢ siebie to jest poczucie,

ze jestesmy w stanie, ze mamy kompetencje do osiggniecia zamierzonego rezultatu.

[ tu juz pojawia sie pierwsza, istotna rzecz,

mianowicie wiekszo$¢ z nas tak naprawde w wiekszosci sytuacji

bo w bardzo wielu sytuacjach jest catkowicie pewna siebie.

To znaczy mamy poczucie, ze jesteSmy w stanie poradzi¢ sobie w okreslonej sytuacji
z okreslonym wyzwaniem, typu czy jestem w stanie zrobic¢ herbate.

Pewnie jestem, wiec w tym obszarze mozemy czu¢ sie do$¢ pewnie siebie.

Chyba, Ze juz chodzi o jakis konkretny, bardziej wymyslny sposob porzenia herbaty,
to moze sie okazac, ze tutaj nasza pewnosc siebie co do tego,

czy potrafimy sobie poradzi¢, bedzie duzo, duzo nizsza.

I pierwsza, istotna rzecz to to, ze my zwykle czujemy sie pewnie siebie,

tylko te sytuacje, w ktorej tej pewnosci siebie nam brakuje,

no najczesciej zwracaja nasza uwage.

I Zebysmy mogli tatwiej na ta pewnoscia siebie popracowac,

to dobrze byltoby zastanowic¢ sie wlasnie w ktorych obszarach

wlasciwie tej pewnosci siebie nam brakuje.

Wiec jesli mégtbym wam zaproponowac¢ mate zadanie,

to pomyslcie o takich rzeczach, o takich dziataniach,

ktore sa dla was bardzo istotne

i sprobujcie okresli¢ swoj poziom pewnosci siebie.
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To znaczy to na ile macie poczucie,

ze jestescie w stanie sobie poradzi¢ w okreslonej sytuacji,

na przyktad na skali od 0 do 10.

No i zobaczcie, tutaj na przyktad moga byc¢ sytuacje chociazby zawodowe.
Na ile macie wrazenie, ze jestescie w stanie poradzi¢ sobie

w jakiejs sytuacji, powiedzmy, ze zajmujecie sie sprzedaza,

na ile jestescie w stanie poradzi¢ sobie

z dobrym przedstawieniem jakiego$ produktu od 0 do 10.

By¢ moze jest to 8, bo czujecie, ze dobrze sobie z tym radzicie,
macie niezbedne kompetencje zarowno pod wzgledem komunikowania sie,
ale takze wiedze merytoryczna.

W jakich innych obszarach?

Na przyktad jak sobie radzicie w relacjach spotecznych,

w nawigzywaniu chociazby relacji z nowymi ludZmi.

Tutaj mozecie mie¢ poczucie,

ze ta wasza pewnosc siebie jest na duze nizszym poziom.

Wiec sprobujcie sobie wypisa¢ kilka takich obszardow,

nawet tak treningowo, powiedzmy, 5-10 takich sytuacji.
Postarajcie sie z jednej strony znalez¢ takich kilka,

w ktérych macie wrazenie, ze ta wasza pewnos¢ siebie jest catkiem wysoka,
ze czujecie, ze okej, w tym obszarze jestescie kompetengji.

Na pewno cos jest, wiec warto poszukac.

To czasem moga by¢ teoretycznie drobiazgi,

ktore by¢ moze nawet nie beda wydawato wam sie bardzo wazne,
ale dla pracy nad pewnoscia siebie to moze by¢ bardzo wazne.
Wiec jezeli czujecie sie pewnie siebie

w opowiadaniu o jakichs wydarzeniach podczas wojny,

ktora miata miejsce gdzies w sredniowieczu,

Swietnie to jest obszar, w ktérym czujecie sie pewnie.

Ale oczywisScie znajdziecie tez takie,

w ktérych macie wrazenie,

ze tej pewnosci siebie troszeczke wam brakuje.

No i sprébujcie oceni¢ to wlasnie na tej skali od 0 do 10.

Tutaj oczywiscie mam swiadomosc tego,

ze bardzo wiele os6b jako gtéwny obszar do pracy

nad pewnoscia w siebie powie o relacjach spotecznych.
Dlatego pomyslatem, ze wartosciowe bedzie,

zeby poswiecié caly odcinek,

i to bedzie kolejny odcinek naszego podcastu,

tematowi nieSmiotosci oraz rekowi spotecznym,

bo wiec dzisiaj nie bedziemy tak bardzo na tym

konkretnym obszarze sie skupiaé,

ale nastepnym razem bedzie o tym caty odcinek.

A teraz tylko pozwolcie,
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ze opowiem wam z tego obszaru ciekawostke.
Ciekawostka.

Badanie opublikowane w 2002 roku wykazato,

ze u 49% osob, ktére maja wysoki poziomie Smiatosci
mozna zdiagnozowac takze rek spoleczny.

Wow, ale ciekawostka.

Jezeli pozwoliscie sobie na to,

zeby faktycznie zrobi¢ taki zbior rzeczy,

w ktorych czujecie sie pewnie siebie lub nie,

to na pewno zauwazycie,

ze pewnosc¢ siebie to jest bardzo subiektywne odczucie.
I to oczywiscie ma ogromne znaczenie,

z czego wiekszos¢ z was pewno sie mie¢ Swiadoma,
bo to nawet czesto w rozmowach réznych ludzi stychac,
ze gdybym miat wiecej pewnosci siebie,

to postaratbym sie na przyktad o ten awans,

albo no ja tu sie staram,

niby jestem kompetentny, mam duze wyksztatcenie i nic,
a tutaj ktos idzie przebojowo,

jest pewny siebie i robi kariere,

pomimo ze ma duzo nizsze kompetencje.

Warto mie¢ na uwadze,

ze ta nasza pewnosc siebie to jest to,

jak my oceniamy nasz poziom kompetencji

i on niekoniecznie, ta nasza pewnosc¢ siebie
niekoniecznie musi by¢ zgodna z tym,

jaka faktycznie jest nasza umiejetnosé

radzenia sobie w réznych sytuacjach

i dos¢ istotnym elementem pracy nad pewnoscia siebie
jest préba zweryfikowania tego,

jak sie maja nasze mysli do faktow.

O wiekszej ilosci szczegotow

porozmawiamy w rozdziale drugim,

teraz jeszcze mysle, ze warto byltoby,

zebyscie zastanowili sie w ogole,

czy na pewno zalezy Wam na tym,

zeby mie¢ taka skrajna pewnosc¢ siebie.

Jak w ogole byscie rozumieli takie pojecie,

ze ktos jest skrajnie pewny siebie?

Bo wiele oséb ma poczucie,

ze skraj na pewnosc siebie

to by oznaczalo, ze mam poczucie,

ze jestem w stanie poradzic¢ sobie ze wszystkim.
Tylko, Ze to oczywiscie nie bytoby wcale takie dobre,
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bo bardzo tatwo bytoby wtedy

narazac sie na duzo réznych pomytek,

duzo niepotrzebnych bteddéw,

wiec z jednej strony

bardzo niskiej poziom pewnosci siebie,

taki, ktory powodowatby,

ze zupeie tez nie docenialibysSmy

swoich kompetencji, moze by¢ gtopotliwy,

ale zbyt wysoka pewnos¢ siebie

w niektorych sytuacjach rowniez

mogtaby dawac niepozadane rezultaty.

Wyobrazmy sobie na przyktad,

ze ktos jest kierowca i czuje sie zbyt pewnie na drodze.
To moze bardzo tatwo doprowadzi¢ do przeszacowania
swoich umiejetnosci i np. do jakiegos wypadku.

Dlatego wydaje sie, zZe to, co jest kluczowe,

to to, zeby nasz poziom pewnosci siebie

byt adekwatny do faktycznych kompetencji.

Ale o tym wiecej rozdziale drugim.

OK, zatézmy, ze stworzyliscie te liste

i znalezliscie jakis obszar, w ktérym brakuje wam pewnosci siebie.
Np. jest to obszar zawodowy

i brakuje wam pewnosci siebie,

co charakteryzuje sie tym, ze nie staracie sie

0 wystarczajaco wysokie stanowisko,

wiec zalézmy, ze ten wasz poziom pewnosci siebie

w tym obszarze wypowiadania sie

nawet w kompetenny sposéb na tematy

zwigzane z wasza branza wynosi 3 na 10.

Swietnie, to juz jest jaki$ punkt odniesienia.

I Zeby sobie to tak troszeczke jeszcze skalibrowaé,
dobrze byloby sie zastanowi¢, przemyscie do sobie,

jak np. zachowywataby sie osoba,

o ktorej poziom pewnos¢ siebie w tym obszarze wynosi 7 na 10.
Albo pomyslcie o sobie.

WyobraZcie sobie, ze zdarza sie cud,

ze wasze problemy z pewnoscia siebie zostaja rozwiazane
i 0 to od jutra wasz poziom pewnosc siebie to jest wlasnie te 7.
Oczywiscie, jezeli zaczynacie od trojki,

to moze lepiej bytoby na poczatku pomyslec

moze nawet o troche nizszym poziomie, na przyktad 5 na 10.
Co taka osoba robitaby inaczej?

Bo to, co prawdopodobnie tutaj sobie wykombinowaliscie,
a na pewno co$ wymysliscie,
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to moze by¢ swietna baza do zrobienia eksperymentu.

Znaczy zaplanowania takiego dziatania

wlasnie troche powyzej pewnosci z siebie.

Czyli np. dotychczas staraliscie sie wytacznie

0 podstawowe stanowiska w swoim zawodzie.

Wiec teraz w ramach eksperymentu,

w ramach testowania wtasnie tej waszej pewnosci siebie

i troche weryfikowania, czy ona jest zgodna z kompetencjami,
moze warto byloby na przyktad sprébowac

za aplikowac na stanowisko o jeden poziom wyzszy,

zeby zobaczy¢, co sie wydarzy,

jak to zostanie odebrane, jak wy bedziecie sie w tej sytuacji czuli.
Czyli chodzi o to, zeby narazic sie troszeczke na dyskomfort,
dziatania nieco powyzej tego, na ile czujecie sie kompetencji,

ale nie jakos tak skrajnie, tylko troszeczke powyzej.

Oczywiscie mozecie tutaj zastanowi¢ sie na tym,

co zrobicie w momencie, kiedy uznacie,

ze to nie wyjdzie, kiedy pojawia sie jakies$ trudnosci,

to jak mozecie wybrnaé.

Na przyktadku takiego aplikowania to pewnie nie bedzie wielkiego wyzwania,
bo po prostu najwyzej nie dostaniecie troche wyzszego stanowiska.
I tutaj warto, zebyscie pamietali o dwoch waznych rzeczach.

To znaczy, po pierwsze, to, ze zaplanujecie sobie takie eksperyment,
w ktérym wyjdziecie troszeczke poza to,

na ile czujecie sie komfortowo,

niemal na pewno bedzie powodowat poczucie niepokoju, leku,

ale to jest zrozumiate i to nie oznacza,

ze ten pomyst musi by¢ zly,

tylko po prostu jest to dla was co$ nowego.

Jezeli sie okaze, ze te dziatanie przynosi efekt,

ze dzialajac w taki sposob czujecie,

ze faktycznie jednak sobie potraficie poradzic,

to w kolejnych sytuacjach ten poziom obaw bedzie juz duzo mniejszy.
Oczywiscie moze by¢ tak, ze sie nie uda.

To znaczy zachowacie sie jako osoba,

ktora jest nieco bardziej pewna siebie,

no i sie okazuje, ze faktycznie nie udato wam sie osiagnac celu.
Czyli np. dotychczas uwazaliscie,

ze umiecie tabliczke mnozenia wylacznie do 5,

czyli 5 x 5 to jest maksimum.

Teraz w ramach sprawdzenie sie,

powiedzieliscie, ze ok, ja umiem tabliczke do 10, sprawdZcie mnie.
No i sie okazalo, ze jednak nie umiecie.

W takiej sytuacji to jest wazne. Nie chodzi o to, zeby zaktadac,
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to jednak sie juz do tego zupetnie nie nadaje,

ze to w ogdle byt zty pomyst, ze nie ma sensu dalej prébowac
prace nad swoja pewnoscia siebie.

Nie, to jest raczej okazja do tego, zeby zebrac bardzo istotne dane.
Na temat tego, jakie sa nasze faktyczne kompetencje.

Bo problem z pewnoscia siebie polega czesto na tym,

ze my bazujemy na naszych przekonaniach na swoj temat,

a w sumie nawet nie tylko na swdj temat,

ale tez na temat tego, czego oczekuja nas inni.

I my ich nie weryfikujemy, czyli np.

co osoby, ktore uwazajg, zeby starac sie aplikowac

np. takie stanowisko menadzerskie,

to trzeba by¢ perfekcyjnym w zarzadzaniu,

zna¢ wszystkie mozliwe akty prawne itd.

I to jest ich przekonanie na temat tego,

jakie inni ludzie maja oczekiwan.

A jednoczesnie maja wrazenie, Ze oni to tak za bardzo

nie znaja tych aktéw prawnych, no bo ok, wiedzg, co tam jest,
ale nie potrafig mi zastosowac¢ stowo w stowo.

Wiec widzicie, ze tutaj oczekiwania s bardzo, bardzo wysokie,
a z kolei nasza ocena kompetencji jest znacznie zanizana.
Wiec poprzez zbieranie réznych danych,

nawet jezeli te dane pokaza sie,

ze jednak nie umyjemy jeszcze czegos wystarczajaco,

to to jest bardzo dobra okazja do tego,

zeby probowaé zweryfikowaé nasze przekonania

i troche je uralnic.

Troche je uralni¢ poprzez zweryfikowanie, co potwierdza te przekonania,
a co im przeczy.

I moze sie okazac¢, ze w efekcie stwierdzimy,

ze oczekiwanie ludzi jest takie,

ze nie trzeba znaé catego aktu prawnego na pamiec,
wystarczy, ze jesteSmy w stanie wymienic¢ okreslone punkty
pieciu pierwszych artykutach danej ustawy, na przyktad.

I jednoczesnie zweryfikujemy,

ze my potrafimy spetni¢ te oczekiwania na 80%.

I co nam to pokaze?

To nam pokaze, ze widzimy, w jaki sposob moglibysmy
poczu¢ sie bardziej kompetentni w tym obszarze.

A to jest bardzo wazny punkt pewnosci siebie,

bo z jednej strony w niektérych sytuacjach moze sie okazaé,
ze faktycznie nasza pewnos¢ siebie jest zbyt niska

i tak naprawde potrafimy sobie Swietnie

w réznych sytuacjach poradzic.
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No i swietnie, tak?

I wtedy stworzymy sobie nowe przekonanie,

ze ok, jednak w tym obszarze jesteSmy pewnie siebie.

Czasem jednak moze by¢ tak,

ze stwierdzimy, ze my jednak nie radzimy sobie do konca,

nie mamy wystarczajacej ilosci kompetencji.

Ale poprzez taka obserwacje, poprzez zbieranie danych

tatwiej jest nam okresli¢ nad czym powinniSmy popracowac,

co powinniSmy zmienié.

A to juz nam daje troche poczucia kontroli,

bo to jest rzecz, ktorej tez warto mie¢ Swiadomos¢,

ze czasem popracowanie nad pewnoscia w siebie moze chwile zajac.
By¢ moze ten nasz brak pewnos¢ siebie w niektérych sytuacjach
jest catkowicie uzasadniony

i wtedy warto sie zastanowic, czy powinnismy

zwiekszy¢ poczucie kompetencji,

zeby sobie z tym lepiej radzic,

a moze my wcale nie powinniSmy nad tym pracowac,

bo koszt zdobycia danych kompetencji

tego, zeby poczué sie pewnie w danym obszarze

jest tak duzy, ze niewiele mozemy na tym skorzystac,

a moze po prostu nie mamy tez pewnych predyspozycji.

Wtedy warto sie zastanowic,

czy nie czujac sie dobrze w jakims obszarze,

nie wiemy, ze jak ktos stabo czuje sie w jakichs analizach matematycznych.
Okej, mozna sie pewnie tego nauczy¢,

ale czy taka osoba powinna sie tego uczy¢,

czy moze lepiej, zeby skupita sie na innych swoich mozliwosciach,
chociazby umiejetnosci, nie wiem,

skutecznego dogadywania sie z ludZmi,

a do tych analiz matematycznych

znalazta kogos, kto bedzie mégt jej w tym poméc.

Tak zZe nie jest powiedziane,

ze musicie czuc¢ sie pewnie w kazdej dziedzinie,

to byloby wrecz niepokojace,

gdyby sie tak sie czuli.

To jest catkowicie naturalne.

Gdybyscie pracowali nadpewno sie siebie w tych obszarach,
ktore faktycznie sa dla was wazne.

[ w tym weryfikowaniu r6znych waszych mysli,

waszych przekonan na temat swojej kompetencji,

to jest bardzo czeste przekonanie,

ze ludzie czuja sie niewystarczajaco kompetentni do okreslonych dziatan,
czasem moze by¢ pomocne zebranie danych tez od innych osob,
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ktore w jaki$ sposéb moga wam co$ podpowiedziec.

Czasem to moga by¢ jakies w przypadku kompetencii,

takich zawodowych, jakies zewnetrzne egzaminy,

nawet nie po to, zeby dostac jakis certyfikat,

tylko po to, zeby mdc zobaczy¢ mniej wiecej, w jakim miejscu sie jest.
Bo niestety w przypadku réznych przekonan

mamy tendencje do tego, zeby filtrowac informacje

troche w zgodzie z tym przekonaniem.

To znaczy, jezeli ktos czuje sie na przyktad niezbyt kompetentny

w okreslenom obszarze,

no i ktos go w tym obcy za to skrytykuje,

no to wiadomo, my to chetnie przyjmujemy,

myslac, oczywiscie, wiedziatem, ze sie do tego nie nadaje.

I tak moze by¢, nawet jezeli kto§ powie nam 5 komplementow,

ale jedna negatywna uwage, to my zapamietamy ta negatywna uwage,
a te dobre rzeczy moze by¢ tak, ze ktos tylko bedzie na sfaliu, bez zadnej krytyki,
no to, jezeli nie bedziemy czuc sie tutaj wystarczajaco kompetentni,
istnieje ryzyko, ze stwierdzimy,

ze ten ktos po prostu tak z litosci nam mowi.

Takze jestesmy tak bardzo niekompetentni w danym obszarze,

ze musza nam z litosci nas chwalié.

No i to juz jest oczywisScie pewne wyzwanie,

ktore jednak nie ukrywam, czesto wymaga dos¢ diugiej pracy,

ale na pewno pracy wartej wykonania,

wiec zwracajcie na to uwage,

takze jezeli macie ludzi, ktorzy wydaja sie wam wiarygodni w ocenach,
to, to starajcie sie zebra¢ troche informacji od nich.

Oczywiscie tutaj tez jest pewne ryzyko,

bo bardzo czesto poczucie kompetencji niskiej

wynika wlasnie z tego, ze ludzie w naszym otoczeniu,

czy to rodzina, czy to jacys znajomi,

caly czas w jakis sposéb umniejszali nasze kompetencje,

mowiacy, ze sie do niczego nie nadajemy,

ze nie potrafimy, nigdy sobie nie poradzimy w okreslonej sytuacji.
No i stad efekt, ktory bardzo czesto sie zdarza,

ze sa osoby, ktére maja tak naprawde spore doswiadczenie,

ktore maja bardzo dobre wyksztalcenie,

a mimo to nie staraja sie o stanowiska godne siebie,

poniewaz tak bardzo wierza, ze one sobie nie poradza,

ze jeszcze 30 lat doswiadczenia i moze wtedy o tym pomysla.
Mozna to to zweryfikowaé,

cho¢ oczywiscie moze to wymagac czasu

i nie zawsze bedziemy sktonni do tego,

zeby uwierzy¢ w pojawiajace sie dowody.
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Podsumowanie.

Pewnosc siebie to poczucie, ze jestesmy kompetentmi
do tego, zeby poradzi¢ sobie w okreslonej sytuacji.

I z jednej strony, zeby te pewnos¢ siebie budowac
posrod réznych technik,

dobrze jest zacza¢ od tego, zeby zweryfikowac¢ swoje przekonanie.
To znaczy na ile my czujemy sie pewnie siebie

w okreslonym, waznym dla nas obszarze,

co nam brakuje do tego, zeby ocenié sie

jak osoba bardziej pewna siebie.

Warto tutaj zbiera¢ rézne dane,

ktore pozwola nam zderzy¢ troche rzeczywistosc

z tymi naszymi subiektywnym myslamiem,

ktore moga czasem powodowac,

ze bedziemy zaniza¢ poziom naszej samej oceny.

I co réwnie wazne, warto jest pozwoli¢ sobie na to,
zeby zaprojektowac¢ mate eksperymenty.

To znaczy zachowac sie w sposob troszeczke powyzej tego,
jak sobie myslimy, jak myslimy o swojej kompetencjach
i sprawdzi¢, co sie stanie.

Musze sie okazaé, ze kiedy na przyktad

postaramy sie o nieco wyzsze stanowisko niz zwykle

i kogo to nie zdziwi, bo wszyscy stwierdza

tak nadaje sie do tego.

A jezeli okaze sie, ze nie, to tez da nam

cenne informacje na temat tego, co powinnismy zrobié,
zeby te swoje kompetencje poprawic,

zeby tym samym czu¢ sie pewnie

w kolejnej sytuacji, bo to jest wazne,

zeby nasza pewnosc siebie niekoniecznie

byta skrajnie wysoka,

tylko byta adekwatna do faktyczne;j

kompetencji i oczekiwan wzgledem

danej sytuaciji.

Mysle, Ze ten odcinek byt dla was wartosciowy

ijuz za 2 tygodnie, czyli 4 kwietnia,

bedzie odcinek na temat, ktory juz

zdalitem w trakcie tego odcinka,

czyli na temat

niesmiatosci oraz reku spotecznego.

Do ustyszenia.
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