life coaching, czyli jak lepiej zy¢

POKONAJ SYNDROM
GRZECZNEJ DZIEWCZYNKI

Bycie grzeczng dziewczynka to wieczne stawianie potrzeb innych przed wtasnymi.
To skromnosé, ulegtosc i usuwanie sie w cien. A przeciez ty tez jestes waznal
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d dziecka zapewne
styszatas, ze twoim
zadaniem jest sie trosz-

czy¢ o innych. Powinnas wyba-
cza¢, gdy ktos ci nadepnie na
odcisk; nie chwali¢ osiggniecia-
mi, cho¢ bytabys z nich dumna;
wtapia¢ w tto i pozwoli¢ innym
grac pierwsze skrzypce. Tak
cie wychowano, ale... nikt cie
za to nie cenil Pora to zmienic.
Mozesz zy¢ w zgodzie z otocze-
niem i jednoczes$nie by¢ zado-
wolona z zycia.

» Docen sama siebie. Jesli
ty bedziesz siebie ceni¢ — ale

naprawde ceni¢, czyli mie¢ Swia-

domos¢ tego, co jest w tobie
wspaniate — to inni tez zaczna!
Na poczatek wylicz kilka cech,
ktére uwazasz za swoje zalety.
Ale uwaga: to majg by¢ cechy,
ktére dobrze moéwig o tobie

lub przynosza ci korzysc. To, ze
potrafisz sie dobrze zaopieko-
wac rodzing, wszyscy wiedzg

i to dla wszystkich norma.

Ale czy ktos wie, ze np. potrafisz
rozwigzac kazda krzyzéwke,

w nerwowych sytuacjach zacho-
wujesz zimna krew, na obiad
umiesz ugotowac cos pyszne-
go mimo pustej lodéwki albo

56 olivia

MALUJ

ALBO TANCZ

Wszelka ekspresja tworcza,
jak malowanie, rysowanie, le-
pienie z gliny, pisanie pamietnika,
taniec, pozwala dopusci¢ do
. gtosu nawet te najskrytsze

emocje.

Spojrz na swoje
polkniecia
2 dystansem.
Poczucie winy
sprawia,

Ze przeslajesz
wierzyc w swoje :
moéliwosct.

e

naprawde dobrze parkujesz

: tytem samochod?

. > Pozwdl sobie uwierzy¢, ze
mozesz wiecej, niz sadzisz.

: Popatrz: wszyscy dookota wie-
dza, Ze moga na tobie polegac.
: Dlaczego ty sama nie myslisz

: wten sposdb o sobie? Musisz

by¢ naprawde wspaniata, sko-

: ro dzwigasz na sobie odpowie-

TEKST: AGATA DOMANSKA

: dzialnos¢ za setki spraw twojej
¢ rodziny i... dajesz rade!

: » Méw innym, czego oczeku-

: jesz. Jesli po cichu liczysz na

: wdziecznos¢ za przystugi, kté-

: rych dziesigtki wy$wiadczasz
innym kazdego dnia, mozesz sie
: rozczarowad. Niby to logiczne,
ze skoro duzo robisz dla innych,
* ktéregos dnia sptaca swe dtugi
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wdziecznosci. Ale rzeczywistosé
jestinna: ludzie zaczynaja twoje
przystugi traktowac jak cos, co

cos dla kogos, powiedz od razu,
przyjaznie i otwarcie: ,,Zostane
dzi$§ w pracy dtuzej zamiast cie-
bie, ale w przysztym tygodniu ja
wyjde wczesniegj”.

» Nie daj sie przestraszy¢
ktétnia. Nieporozumienia, ostra
wymiana zdan nie s przyjemne,
ale konieczne. Jesli bedziesz ich
unikaé, osiagniesz krétkotrwatg
korzys¢ (Swiety spokdj i dobrg
atmosfere), ale stracisz dtugofalo-
we zyski (maz nie bedzie wycho-
dzit na wieczorny spacer z psem
albo zajmowat sie dzie¢mi, zebys
mogta wyjs¢ do fryzjera). Grzecz-
na dziewczynka wybierze spokdj,
a dorosta kobieta powie: ,,Nie
zgadzam sie na to. Chce, aby
byto inaczej” — nawet jesli ozna-
cza to spiecie z partnerem. Nie
bdj sie tego: burze trwajg krétko

i zawsze sie korcza.

» Nie obwiniaj siebie za
wszystko, co nie wyszto tobie
lub twoim bliskim. Czesto za
niepowodzenia odpowiadajg
okolicznosci lub sami zaintere-
sowani. Czesto dziecko dostaje
kiepska ocene nie dlatego, ze

cjami, ale dlatego, ze ono samo
mato sie przyktadato do nauki.
Nie chodzi o spychanie odpo-
wiedzialnosci, ale raczej o jej
podziat: nigdy nie jest tak, ze od
ciebie wszystko zalezy. Czasem
ty swoja role odgrywasz bez-
btednie, a nawalajg inni. Warto
na potkniecia spojrze¢ z dystan-
sem, bo poczucie winy sprawia,
ze przestajesz wierzy¢ w swoje
sity i mozliwosci.

» Dobrze sie sobg zaopiekuj.
Twoim bliskim, dzieki twej tro-
sce, niczego nie brakuje. A jak
jest z toba? Kiedy ostatnio mia-
fa$ czas tylko dla siebie? Sama
siebie zapytatas, czego potrze-
bujesz, chcesz, pragniesz?
Wyobraz sobie, ze jeste$ sama
i nic nie musisz — co by$ wtedy

: zrobita? Cokolwiek to bedzie,
: umow sie z bliskimi, ze masz
codziennie jedna ,ja-godzine”.
sie im nalezy. Dlatego gdy robisz

Przyktadowo, od 16.00 do 1700

twoi bliscy przychodzg do ciebie
i tylko wtedy, kiedy trzeba wotac¢
. pogotowie — inne sprawy moga
poczekad. Wykorzystaj te godzi-
ne, jak chcesz: czytajac ksigz-
ke, uczac sie stébwek czy robigc
sobie peeling i maseczke.

¢ > Zacznij méwic jezykiem
silnej kobiety. Grzeczne dziew-

: czynki za wszystko przepraszaja,
podkreslaja, ze nie muszg mie¢

: ragji, starajg sie zrozumied inten-
¢je drugiej strony. To bardzo szla-
: chetne, ale spycha cie zawsze

w dyskusji na gorsza pozycje.

i Zacznij méwic wprost, bez zaba-
: wyw zgaduj-zgadule. To moze

i byctroche tak, jak bys uczyta sie
: jezyka obcego, ale sprébuj raz

i drugi i zobaczysz, ze to przynosi
¢ rezultaty. Méw: ,Chce dzi i$¢

z wami do kina”, zamiast: ,Co

: myslicie o tym, by...” czy: ,Jesli
nikt nie ma nic przeciwko temu,

i to..”. Tak samo dziel obowigzki
domowe: méw, co, kto ma zrobic,
: anie pytaj, czy inni nie maja

w tym czasie nic pilniejszego.

» Usmiechaj sie wtedy, gdy
¢ Jest ci wesoto. Wiele kobiet
za mato z nim siedziatas nad lek- :

ma na twarzy wieczny usmiech.

W ten sposéb chcg zatagodzi¢

¢ konflikty, cho¢ w kieszeniach
zaciskajg piesci. UsSmiechaja sie,
¢ cho¢ im smutno, kto$ je zdener-
wowat, sprawit im przykrosc.

¢ Thumienie emogji odbija sie na

i naszym zdrowiu. Okazuj, co czu-
: jesz; nie ukrywaj negatywnych
emocji pod usmiechem. By¢

i moze ustyszysz kasliwg uwage
i —trudno. Wazniejsze, bys byfa
w zgodzie ze soba.
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