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» Pewnosé siebie

- zbuduj swoja
sife!
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Wyzwanie dla kobiet, ktére
chcqg wiecej od zycia. Ktére
czujg, ze potrzebujq
wzmocnienia i odkrycia
swojego potencjaru.

3 dni - 3 webinaryw zamknietej grupie FB - 3 paczki z materiatami
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\ Jak
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Nasze postawa
opierajac sie na
twierdzeniu, ze
PEWNOSC SIEBIE jestesmy
wystarczajacy, ze
mamy odpowiednie
kompetencije i zasoby,
aby radzié sobie z
réznymi sytuacjami,
wierzymy we wiasne
mozliwosci.

- czym jest?
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Sygnaly swiadczace o wysokim

N poczuciu wlasnej wartosci J
A G
\ 4
v P \
- zautanie do swoich pomystéw i podejmowanych decyzji, '
- wytrwato$é i konsekwencja w dziataniy,
- kreatywno$¢ i kierowanie sie intuicjq, ~
- szacunek do siebie i innych,
- elastycznoéé i zdolno$d do radzenia sobie z zmianami,
’ - akceptacja swojej osoby, akceptacja i tolerancja innych, ‘
- zyczliwo$é i zdrowe relacje z innymi, ’

- umiejetno$é wspdtpracy i dziatah dla wspdlnego cely,
- duma z wtasnych osiagnie,
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Sygnaly swiadezgce o niskim

v poczuciu wlasnej wartosci J
A N
\ 4
y - nieumiejetno$é wyrazania siebie — swoich emocji, potrzeb,
- nadmierna zazdroéé i zawiéé,
- duza nadwrazliwosé, "branie wszystkiego do siebie”, )
- brak zautania do swoich decyzji, umiejetnosci,
- poleganie na opinii innych oséb, ~
- egoizm, pycha,
- duza potrzeba zwrdcenia na siebie uwagi,
’ - postawa cierpietniczaq, {
- lek przed zmianami, nowoscig, ’

- krytykanctwo, niska ocena innych osdb,
- niszczaca, chorobliwa ambicja w jakiejkolwiek dziedzinie,
- lek przed ponizeniem i utratg swojej pozyciji,

-
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Kroki do budowania pewnosci
siebie

Krok 1: Czym jest pewno$é siebie?
Odpowiedz sobie na pytanie czym ona dla Ciebie
jest?

Po czym poznasz, ze jeste$ pewna siebie?

- spisz doktadnie rézne zachowania, postawy, sposoby
komunikaciji, ktére Cie charakteryzujqg jako osobe
pewnq siebie.
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Kroki do budowania pewnosci siebie

Krok 2: Zmierz, gdzie jeste$ teraz. Zaznacz na skali od 1
do 10 (gdzie 1 oznacza, ze nie masz pewnosci siebie w
ogdle, a 10 oznaczaq, ze jestes$ tak pewna siebie jak
potrzebujesz), gdzie jeste$ obecnie?

Co oznacza X? Co takiego juz robisz, ze jeste$ na X?
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Kroki do budowania pewnosci siebie

Krok 3: Zobacz droge do pewnosci siebie, jako kolejne
etapy, zastandw sie, jaka najmniejsza zmiana, maty
krok moze przesungd sie na skali o 1 do przodu?
Czego potrzebujesz zrobié, aby ta mata zmiana byfa
mozliwa? Kiedy to zrobisz? Jak to zrobisz”?
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Co wzmachia Twoja pewnosé
siebie?

e Patrz z réznych perspektyw (nie generalizuj)

e Pozwdl sobie na bycie nieidealnym - to jest fajne, ciekawe i

udzkie.

e Pielegnuj swoje mate i duze sukcesy, patrz na swoje
umiejetnosci, cechy jakie do nich doprowadzity.

’ ' o Jedli potrzebujesz poréwnan - patrz na siebie z przesziosci,
zauwazaj swoj progres.

e Pracuj nad radzeniem sobie z emocjami, wyrazaniem ich w
bezpieczny dla siebie i innych sposéb. Kontaktuj sie ze swoimi
potrzebami. Pytaj ,Czego teraz potrzebuje?, Co najbardziej
mi teraz pomoze””.
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Co wzmachia Twoja pewnosé
siebie?

« Odmawiagj tego, co nie jest dla Ciebie dobre. Kazde "nie” innym,
jest méwieniem "tak” sobie.

« Stawiqj sobie mafte wyzwania, ktére pomogq Ci dziatag,
do$wiadczad sprawczodci, a jednoczesnie nie bedq przyttaczajace.

o Ucz sie nowych rzeczy, ktére Cie inspiruja.

’ o Otaczaqj sie ludzmi, ktérzy Cie wspierajq i pomagajq pielegnowad

Twoje najlepsze cechy.

» Dawaqj sobie okazje do doswiadczania przyjemnoséci, dbaj o swdj

dobrostan i regeneracje. l
Y-
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Nastepnie zastandw 4
\ » \ sie jakie Twoje &
mocne strony,
umiejetnosci —
pomogty Ci
osiggnaé dang
rzecz”?

Nastepnie pomysl jakie
zadania musiatas
zrealizowatas, aby
zrealizowad dang
rzecz/wydarzenie”?
Co do prowadzito do efektu
jaki uzyskatas?
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v [ "Jednym z najwiekszych odkryg, \ J

jakich dokonat cztowiek, i jednq z

, najwiekszych dla niego

niespodzianek jest uswiadomienie
sobie, ze moze on uczynié to, o
czym ze strachem sqdzif, ze jest

I 4 \ dla niego niewykonalne. " j (
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Dziekuje za
uwage!
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Napisz do mnie:
osychologepaulinagaworska.pl




