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Masz te moc!

Wyzwanie dla kobiet, ktére
chcg wiecej od zycia. Ktére
czujq, ze potrzebuja
wzmochnienia i odkrycia
swojego potencjaru.

3 dni - 3 webinary w zamknietej grupie FB - 3 paczki z
materiatfami
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Paulina Gaworska-Gawrys

Wspieram dorostych Psycholozka,

w dbaniu o siebie bez W swojej pracy uzywam
poczucia winy metod Terapii pl’O.'(tYCZl(O. TSR,
. o Skoncentrowanej na trenerka
Budowaniu pewnosci Rozwigzaniach.
, , wspieraniu budowaniu :
S"”YCh I’el(J.CJClCh. dobrych relacji z bliskimi pSYChOlOgICZﬂYCh

osobami, wsparciem w
kryzysach zyciowych oraz
towarzyszeniu w realizac;ji

celdw zwigzanych z
budowaniem pewnosci
siebie, samoakceptacii,

stawianiu granic.




¢ \ Jak znalezé i

.Samooc.erllc.l, | Co wspiera, wzmachiadé
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J{ poc.zzumf N nocne V!
wrasnej wartosci strony?
- od czego /

zaczad”? - \
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WYZWANIE ROZWOJOWE MAM TE
MOC!

Poczucie wiasnej wartosci to
postawa wobec siebie lub

POCZUCIE wiasna opinia na swoj temat,
WLASNEJ ' < '

WARTOSCI - to od
niego wszystko sie
2aczyna jestem”.

"Jak sie czuje z tym,
kim jestem i jaki

Podstawa na ktérej budujemy!

Stownik Psychologii
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SAMOOCENA

Jest postawg, oceng wiasnej osoby. Rozumiana jako
warto$é, ktérg przypisujemy sobie samym.

Czynniki wptywajgce na samoocene:

’ ' e obraz siebie

e koncepcja siebie ‘
P e motywacja wewnetrzna

o

o

oczekiwania poczucia wiasnej skutecznosci
akceptacja siebie i szacunek dla samego siebie
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WIARA W SIEBIE

Postawa, ktéra opiera sie na zautaniu do siebie, na przekonaniu, ze
posiadamy umiejetnoéci, wiedze, ze poradzimy sobie praktycznie w
kazdych warunkach.

Wiara we witasne mozliwosci pozwala:

’ ' e Na wyznaczanie i realizowanie celéw, co dziata jak
sprzezenie zwrotne i podnosi pewnos¢ siebie.

* Im wiecej doSwiadczamy wiasnej skutecznosci, §
tym bardziej jesteSmy o niej przekonani i chetnie
podejmujemy kolejne wyzwania.

V .
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Przyczyny braku lub matej wiary w siebie

Czynniki, ktére majg wptyw na to jak postrzegasz siebie:

Krytyka i brak

) Wczesne - : Toksyczne /trudne
wsparcia od doswiadczenia Wyémiewanie Przekonanie o relacje
rodzicéw.,. poraZki W orz6z grupe braku orawa pgrtnerskie W
Brak dziecifstwie i rSwiednics do bteddw, wieky dorostym
‘ akeeptacii od wieku v perfekcjonizm, ‘
oséb nastoletnim,
znaczacych,
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POTENCJAL

Potencjaf to nasza sifa do realizowania codziennych
zadar i gfeboko ukrytych marzer. Wielu ludzi nawet nie
wie, ze go ma.

‘ e CZYM JEST TWOJ POTENCIAL — JAK MYSLISZ? ‘




r q .

MOCNE STRONY

To nasze cechy, ktére sq zwigzane z
naszymi naturalnymi predyspozycjami,
ktére mozemy rozwijad i wzmacniaé po
przez prace z nimi.

umiejetnosci, ktére stojg na wysokim poziomie,

czesto odrézniajg nas od innych,

wykonywanie rzeczy dzieki nim przychodzi nam z fatwosciaq,
chetnie uzywamy ich w pracy i zyciu prywatnym,

czesto nie zajemy sobie z nich sprawy,



WYZWANIE ROZWOJOWE MAM TE

JAK POZNAG SWOJE
MOCNE STRONY?

1.Zréb autoanalize - zastandw sie:

« W czym jeste$ dobry,?

« Co sprawia Ci przyjemnosc?

« Jakie czynnosci, aktywnosci
przychodzqg Ci z fatwoscig, do
czego nie trzeba Cie zacheca,
do czego masz predyspozycije, co
chciatbys robid, czego chciatbys
sie nauczyc?
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/a co jestes’ \ Jakie zadania >
chwalona w - rea|izgj.e.sz chetnie;j
niz inne”

oracy ?

Co sprawia Ci
najwiecej radosci
w Twojej pracy”?



WYZWANIE ROZWOJOWE MAM TE

JAK POZNAC SWOIE '
MOCNE STRONY?

2.Porozmawiaqj z bliskimi - zapyta;:

e Jak Cie widza, co w tobie
podziwiajq i lubig?

e W jakim zawodzie by Cie
widzieli, gdybys nie byf tym kim
jeste$? Spisz odpowiedzi od kilku
osdb, skonfrontuj z tym co sam o
sobie myslisz.
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< Jakie Twoje cechy, ®
umiejetnosci by
orzywofat?

W czym jestes
dobra w jego
oczach?
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MOQOC!
JAK POZNAC SWOJE
MOCNE STRONY?

3.Czytaj rozwojowe ksiazki — na temat mocnych
stron, rozwoju potencjatu.

e Tych cech i umiejetnosci, ktére juz posiadasz.

« Siegnij tez po takie pozycje, ktére na pierwszy
rzut oka na pewno nie znalazly by sie w obszarze
Twoich zainteresowan, dzieki temu poszerzysz
horyzonty.

e Podziel czynnosci na obszary np. praca,
rozrywka, zdrowie, zainteresowania, a nastepnie
sprobuj okreéli¢ swoje mocne strony jakie
wyfaniajq sie z konkretnych przyktadéw.
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JAK POZNAC SWOJE
MOCNE STRONY?

4.Testy psychologiczne - okreslajgce Twoje mocne
strony i obszary w ktérych jeste$ dobry.

e Np. MBTI ® (Wskaznik Typdw Myers-Briggs); Test
talentéw Gallupa (tu szczegdfowo opisany) -
ptatne. Inne to: FRIS, Extended DISC.

o Jesli jestes studentem lub licealistq szkolne lub
uniwersyteckie Biura Karier oferujq
przeprowadzanie testéw pozwalajacych okregli¢
Twoje mocne strony i predyspozycje do réznych
zawoddw.


http://marta.bara.pl/talenty-wg-gallupa/

Pytania, ktére pomagajq
odnaleié mocne strony

e Co lubisz najbardziej robi¢ w pracy? Jakie zadania sprawiaja
Ci tatwosé?

e Co robisz w wolnym czasie?

o Co bys robita, jakby$ nic nie musiata?

 Na jakie Twoje cechy zwracajg uwage inne osoby?

 Co widzisz, ze potrafisz i jeste$ z tego dumna”

e Co w szkole wyrézniato Cie na tle klasy?

e W czym zdarza Ci sie najczeéciej wyreczad innych?

 Na jaki temat czytasz najchetniej, jesli nie jest to literatura”?

e W jakim obszarze najtrudniej Cie zniechecié?

» Co robisz szybciej od innych? Czy jest co$ niezmiennego w
Twoim podejéciu do wykonywanych czynnosci, niewazne czy w
pracy, czy w domu’?
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Lepiej wiemy
czego chcemy i
co potrafimy
robid.Wiemy, jak
mozemy
zareagowac w
réznych
sytuacjach, co
chroni nas np.
przed
nadmiernym
stresem.

WW.PAULINAGAWORSKA.PL

Co dajg MOCNE STRONY w zyciu?

Wybieramy
prace, zadania
zgodne z naszymi

predyspozycjami.

tatwiej
dogadujemy
sie w
relacjach.

Wiemy nad czym
powinnismy
popracowad lub
czego unikad
(jakich sytuaciji,
pracy, zadan),
co lepiej
delegowad jesli
to mozliwe.

Doéwiadcza

my sukcesdw

zawodowych,

‘ mamy lepszg
prace,
awans.
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Jak wykorzystaé MOCNE STRONY

w zyciu?

SKUPIAJ SIE NA STAWIAJ SOBIE PRZEIMI] SPRAV/VDZAJ/ TESTUJ INNE
TYM | WYZWANIA TESTUJ /EKSPERY .
WYCHODZI 1 W ODROBINE INICJATYWE -~ MENTUJ Z HOBBY, PODEJSCIE,
C7YM JESTES PRZEKRACZAJACE PROPONUI/ ZAINTERESOWANI INSPIRUJ SIE
DOBRA TWOIE DZlALAJ/ZMl AMI, ZADANIAMI ‘ INNYMI
MOZLIWOSCI W PRACY
(RESZTE (ODWAGA, ENlAJ
DELEGUJ, DZIEL PROBOWANIE) LGODNIE Z
Z INNYMI) MOCNYM]
Q . STRONAMI |




Dziekuje za
uwage!
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Napisz do mnie:
osychologepaulinagaworska.pl




