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Wstep

W dzisiejszych czasach komunikacja miedzyludzka weszta na zupeinie inny
poziom. Dominuje Internet, czaty, aplikacje czy rozmowy telefoniczne, ktére zywy
kontakt tu i teraz ,w realu” zepchnety na dalszy plan. Dla wielu osdb jest to
btogostawienstwo - poniewaz kontakt na zywo z drugim cztowiekiem, a juz w
ogodle z grupg, jest w najlepszym wypadku powodem ogromnego stresu - ale
zarazem sprzyja jeszcze wiekszej nieSmiatosci i wycofaniu.

Sama postrzegajac siebie - w niektérych sytuacjach - jako osobe niesSmialg, przez
innych jako spokojna i wycofang oraz obserwujac i obracajac sie wsrod wielu
podobnych do siebie 0séb, zaczetam odbierac¢ to i odczuwaé, jako uciazliwy
problem. Problem znaczaco przeszkadzajacy w zyciu codziennym, w osigganiu
celéw, w sieganiu po lepsza prace, czy mozliwosci. Osoba introwertyczna -
zamknieta i wycofana - chocby byta niezwykle zdolna i madra, nie odniesie tak
spektakularnego sukcesu, jak otwarta na nowosci i pewna siebie. Nie zawalczy o
wilasna firme, bo odpusci starania o korzystniejszy kontrakt i zlecenia. Nie
porozmawia o podwyzce, bo zawsze cos mogta zrobic¢ lepiej. Wreszcie - nie bedzie
w dobrym, spokojnym zwigzku z kochajacym partnerem, bo nie potrafi kocha¢
nikogo péki nie pokocha samej siebie. NieSmiata ujmuje sobie wartosci, ktére
posiada. Sama jest dla siebie najwiekszym wrogiem, sedzia i katem. ,Nie
zastuguje” na zbyt wiele, bo inni... Inni, niezaleznie od tego jacy by byli, w
mniemaniu niesmiatej, zawsze sa lepsi i im sie nalezy.

W moim odczuciu nie$Smiato$é, niezaleznie od skali i czestotliwosci wystepowania,
wyraznie i znaczaco wptywa na samoocene, uwiera, przez co godzi w poczucie
wlasnej wartosci i pewnos¢ siebie. Niesmiatos¢ i pewnosc¢ siebie sie wykluczaja,
nie ida ze soba w parze. Analogicznie - popracujmy nad niesmiatoscia, zwalczmy
ja lub swiadomie nia kierujmy, porzu¢my stare, zasniedziate schematy, a wiele
problemdéw rozwiaze sie niejako ,przy okazji”.

W literaturze, w ktéra sie zaglebiatam, spotkatlam sie ze stwierdzeniem, iz
niesmiatos¢ jest podstepnym problemem osobistym, ktory urasta do rozmiaréw
epidemii - w uzasadniony sposob mozna juz to nazwac choroba spoteczna.

Chcac pomdc nie tylko sobie, ale i najblizszym osobom z mojego otoczenia, a
jednoczesnie poobcowac z tematyka rozwoju osobistego i poniekad psychologia,
pochylitam sie nad coachingiem. Przepracowatam wiele godzin i wyprobowatam



wiele narzedzi, ktérych celem byta kontrola emocji, wzmocnienie pewnosci siebie,
znalezienie swoich silnych stron, zniwelowania niesmiatosci i inne. Uswiadomienie
sobie niektdérych zjawisk i proceséw, ktore zachodza w naszych gtowach utatwia
zrozumienie i poszerza wiedze. Jednakze wiedza nie zmienia zachowan. To, ze
wiem ze musze by¢ bardziej otwarta, rozmowna i $miata, nie znaczy, ze taka od
teraz bede.

Palacze tez doskonale zdaja sobie sprawe, ze palenie szkodzi i zabija, niemniej
wcigz pala. Umystem czlowieka rzadzi w 4% sSwiadomos¢ (wiem, ze lepiej by¢
pewna siebie i zdobywac szczyty) i w 96% podswiadomosé¢ (zeby by¢ pewna siebie
musze zmieni¢ znaczaco kilka rzeczy, wyjsé ze strefy komfortu ustalonej i utartej
przez dwadziescia kilka lat - boje sie, nie chce jest dobrze tak jak jest, niech tak
juz zostanie, trudno). Stad trzeba postawi¢ na ¢wiczenia, testy, proby i potkniecia
- praktyke mimo, Ze na poczatku bedzie trudno przetrze¢ nowe Sciezki i
przyzwyczajenia w mézgu. Doskonale przedstawia to metafora o jezdZcu i stoniu.
Ale o tym szerzej, pdzniej.

Moja praca ma na celu przyblizenie szerszej grupie pojecia coachingu - na czym
polega, ,z czym to sie je” i w czym moze pomdc, ale przede wszystkim jak mozna
wykorzysta¢ proces coachingowy do budowania pewnosci siebie i poczucia
wlasnej wartosci oraz walki z nieSmiatoscia, po to, by wies¢ lepsze zycie, by stac
sie swoim przyjacielem, by siegac po to, co do tej pory byto dla nas niedostepne.

W rozdziale pierwszym pt. ,Terminologia” chcialabym przyblizyé pojecia, ktorych
dogtebne zrozumienie bedzie kluczowe dla odpowiedniego odbioru zaréwno catej
pracy, jak i poszerzenia wiedzy zwigzanej z tematyka coachingu i pokrewnymi.
Pochyle sie nad doktadna definicja coachingu. Skupie sie tez nad terminami
takimi jak niesmiato$¢ i poczucie wlasnej wartosci. Skad sie biorg, z czego
wynikaja, ich powiazaniach, czy mozna je zmieni¢, zwiekszy¢ i jak to zrobic.

Rozdzial drugi méwi o sposobach i narzedziach, ktére mozna wykorzysta¢ by
utatwic¢ sobie zycie. Miedzy innymi o samoograniczajacych przekonaniach i
wewnetrznym krytyku, ktore nieuswiadomione, znaczaco wptywaja na nasze zycie.
Na zachowanie, postrzeganie siebie i innych, samoocene, podejmowanie decyzji.
Bede chciala je namierzy¢ i rozszyfrowaé. Przedstawie sposoby na poradzenie
sobie z nieSmialtoscia oraz opisze narzedzia, dzieki ktorym nasza samoocena i
pewnosc¢ siebie beda na nieporownywalnie wyzszym poziomie, a poczucie wtasnej
wartosci trwale wzrosnie.



W rozdziale trzecim przytocze strategie na wprowadzenie i utrzymanie
pozadanych zmian. Opisze rowniez jaki na to maja wptyw poszczegdlne czesci
modzgu i co zawdzieczamy naszej Swiadomej i podswiadomej czesci umystu.

Chcemy sie zmienié, by¢ lepsi, odwazniejsi, bardziej otwarci, mniej zagubieni,
niemniej przed zmiang powstrzymuje nas strach. Strach przed utrata kontroli i
stanieciem twarza w twarz z nieznanym. To on jest prawdziwym przeciwnikiem.
Bezlitosnie atakuje najstabszy punkt, zaczynajac jako staba watpliwos¢ i w
sprzyjajacych warunkach rosnie do zatrwazajacych rozmiaréw. Logika nie
pomaga, gdyz strach ja zagtusza, redukujac ja do parodii racjonalizmu i
zmieniajgc w niepokdj i panike.

To jest gotowa, obroniona praca. Gdyby chcieli Pafistwo zleci¢ napisanie zupetnie
nowej pracy, to zapraszamy na strone pisanie prac - sprawdzony serwis!
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