6-tygodniowy program

Poczucie wtasnej
wartosci - jak budowacé
stabilng samoocene?



Poznaj siebie Zrozum siebie

Polub siebie

Cwiczenie1 / Na ktérym kroku jestes obecnie?

Zidentyfikuj, na ktorym z etapow obecnie sie znajdujesz.

Poznaj siebie

+ W skali od 1 do 10 na ile uwazasz, ze znasz siebie?
- Gdybys$ miat opisac siebie w max. 5 zdaniach, jak by one brzmiaty?
- Jaki jestes, gdy nikt nie patrzy?

- Jaki jestes, gdy czujesz sie ze soba najlepiej?

- Co najbardziej na swiecie uwielbiasz robic?

- Czego nienawidzisz robic?

- Jak opisatby Cie Twoj najblizszy przyjaciel?

- Jak opisaliby Ciebie dzis Twoi rodzice?

- Kim wg Ciebie jestes?

- Kim wg Ciebie nie jestes?

Zrozum siebie
- W skali od 1 do 10 na ile rozumiesz wtasne zachowania?
- Czy zdarza Ci sie mocno krytykowac witasne zachowania? Jesli tak, jakie?
Czym zazwyczaj sa one podyktowane?
- Gdybys miat wyttumaczy¢ 7-letniemu dziecku, dlaczego jestes taki, jaki jestes,
jak bys to zrobit?
- W jaki sposob zazwyczaj reagujesz w sytuacjach konfliktowych? Co Ci to daje?
+ Na ile umiesz rozpoznac witasne potrzeby?
+ Na ile umiesz je zaspokoic?
- Jaka jest najwieksza niezaspokojona potrzeba Twojego dziecinstwa?




Zaakceptuj siebie

- Jakich cech nie lubisz w sobie najbardziej? Z jakiego powodu?

- Jakie cechy w sobie kochasz? Z jakiego powodu?

+ Z czym w swoim zyciu boisz sie skonfrontowac?

- Co najgorszego batbys sie ustyszec o sobie od najblizszej Ci osoby? Jaki jest tego powod?

- O czym myslisz w gtebi duszy, ale nigdy nie wypowiedziates tego na gtos?

+ Przed czym uciekasz? Jaki jest tego powod?

- Jakiej prawdy na swoj temat nie chcesz uznac?

- Jaki jest Twoj najwiekszy sekret, o ktorym wiesz tylko Ty? Co by powiedziat o Tobie Swiat,
gdyby sie o nim dowiedziat?

Polub siebie

- Jakie sa Twoje zyciowe najwieksze osiagniecia/wyczyny/doswiadczenia?
Z czego jestes najbardziej zadowolony? Co dato Ci hajwiecej radosci, szczescia, satysfakgji?
Wypisz minimum 10!

- Co unikalnego i niepowtarzalnego dostrzegasz w sobie?

- Jak czesto doceniasz siebie?

+ W jaki sposob to robisz?

- Jaka swoja silng strone uznajesz za wybitna?

- Gdybys$ miat powiedzie¢ sobie szczery komplement, jak by brzmiat?

- Jakie cechy w sobie lubisz?

+ W czym wg Ciebie jestes absolutnie ponadprzecietny?

Pokochaj siebie

- Za co jestes sobie wdzieczny?

- Co najbardziej w sobie doceniasz?
- Za co powiesz sobie “dziekuje"?

- Jak bardzo w tej chwili kochasz siebie?

- W jaki sposob okazujesz sobie to uczucie?
- Jak je w sobie pielegnujesz?

Whioski:




Notatki:




Cwiczenie2 / Potrzeby

Ktore z Twoich potrzeb sa, a ktoére nie sg zaspokojone?

+ Z ponizszej listy (korzystaj z niej jako podpowiedzi, nie wytycznej) wybierz te potrzeby,
ktore s3 i ktore nie sg zaspokojone.

- Z kolumny, w ktorej wymienites niezaspokojone potrzeby, wybierz te, ktére sg obecnie
dla Ciebie najbardziej istotne.

+ Do kazdej z nich zapisz po minimum 3 konkretne sposoby ich zaspokojenia. Oczywiscie, to,
Co zapisujesz, wprowadz w zycie. Pamietaj, to moga byc¢ drobne rzeczy.

+ Zacznij od tej kolumny.

+ W kolumnie, w ktorej przyporzadkowates zaspokojone potrzeby, rowniez przyjrzyj sie tym,
ktore na ten moment Twojego zycia maja dla Ciebie najwieksze znaczenie.

- W jaki, inny niz dotychczasowy, sposob mozesz je zaspokajac? Zapisz konkrethe pomysty
i wciel je w zycie.

Lista potrzeb:

Niezaspokojone potrzeby Zaspokojone potrzeby

Pomysty na zaspokojenie potrzeb:




Notatki:




Cwiczenie 3 / Definiowanie

Definiowanie - poznawanie nieswiadomych wzorcow

- Zdefiniuj, czym wg Ciebie jest kobiecosc? (Niezaleznie od tego, czy jestes mezczyzna

czy kobieta)

- Co to oznacza byc¢ wartosciowa kobietg?
- Zdefiniuj, czym wg Ciebie jest meskosc? (Niezaleznie od tego, czy jestes mezczyzna

czy kobieta)

- Co to oznacza byc¢ wartosciowym mezczyzng?

- Co doktadnie rozumiesz pod pojeciem ,wartosciowy"?

- Ktore z tych definicji sq naprawde Twoje, a ktore zostaty Ci wpojone przez innych?

- Na ile te definicje Ci stuzg?

- Na ile Cie ograniczajg?

+ Majac ich swiadomosg¢, czy jest cos, co chcesz w nich zmienic? Jesli tak, co doktadnie?

- Co chciatbys zrobié¢, zeby zblizyc¢ sie do manifestowania wtasnych definicji w swoim zyciu?

Czego potrzebujesz, zeby to osiggnac?

- Jakie sg Twoje wnioski?




Notatki:




Cwiczenie 4 / Kiedy czujesz sie najbardziej wartosciowy, a kiedy najmniej?

- W jakich sytuacjach czujesz sie najbardziej wartosciowy?

*+ Przy kim?

- Gdzie?

- Co doktadnie robisz, co sprawia, ze czujesz sie w taki sposob?
- Co wtedy o sobie myslisz?

- Czy jest cos, co musi sie wydarzyc, bys tak sie czut?

+ W jaki sposob mozesz korzystac z tego czescigj?

+ Co Ci to pokazuje na Twoj temat?

- W jakich sytuacjach czujesz sie najmniej wartosciowy?

* Przy kim?

- Gdzie?

- Co doktadnie robisz, co sprawia, ze czujesz sie w taki sposob?

- Co wtedy o sobie myslisz?

+ Czy jest cos, co musi sie wydarzyc, bys tak sie poczut?

- Co mozesz zrobi¢, by tego typu sytuacje wystepowaty jak najrzadziej?
+ Co Ci to pokazuje na Twoj temat?

Whnioski:




Notatki:




Cwiczenie 5 / Silne strony

Przywotaj w swoich myslach sytuacje, ktéra byta dla Ciebie trudna badz niewygodna,
jednak, w ktorej finalnie dates sobie rade.

« Z jakich swoich zasobow i umigjetnosci skorzystates? Wymien min. 5.
+ Ktére z Twoich zachowan pomogto rozwigzac Ci te sytuacje?
- Co doktadnie zrobites?
- W jakich stowach Twoja postawe albo zachowania opisaliby najblizsi?
Co doktadnie w Tobie by docenili?
- Gdyby Twoj autorytet miat Cie pochwalic, co by powiedziat? (Jakich doktadnie stow by uzyt?)
+ W jakich innych sytuacjach w Twoim zyciu uzywanie tych zasobow okazywato
sie dla Ciebie sprzyjajace?
- Jak mozesz pielegnhowac te cechy, zeby jeszcze bardziej wzrastac?
+ W jaki sposob mozesz z nich korzystac badz uzywac w przysztosci w codziennych
kontekstach i sytuacjach?
- Jaka inng sytuacje mozesz przeanalizowac w strukturze tych pytan?




Notatki:




Cwiczenie6 / stot

Ta technika jest procesem, do ktorego sugerujemy regularnie wracac. Ciagte dodawanie
zasobow i zapisywanie ich w jednym miegjscu nie dos¢, ze pomoze Ci zbudowac solidne
poczucie wtasnej wartosci, to przede wszystkim, pomoze w uswiadomieniu tego,

co jest w Tobie.

Do tego ¢wiczenia niezbedna jest absolutna szczerosc ze soba. Robiac je, nie osadzaj rowniez
siebie, bo niczemu dobremu to nie stuzy. Pisz jak najbardziej konkretnie potrafisz.

Im doktadniejsze beda informacje zawarte na oddzielnych kartkach, tym lepszy rezultat

da Ci ta technika.

- Wyobraz sobie przed sobga stét, nha ktory masz wytozyc¢ wszystko to, co jest w Tobie.

- Na oddzielnych kartkach zapisz absolutnie kazda Twoja ceche charakteru.

- Wypisz zarowno te, ktére oceniasz jako pozytywne, jak i te, ktore oceniasz negatywnie.
Pamietaj, ze dana cecha zawsze zalezna jest od konkretnego kontekstu (np. dobrze jest sie
leni¢ na wakacjach, a byc¢ pracowitym i efektywnym w pracy)

- Wypisz takze wartosci, ktorymi kierujesz sie w zyciu.

- Wszelkie osiggniecia oraz wazne zyciowe doswiadczenia.

- Trudne okresy, z ktorymi sobie poradzites.

+ Wszelkie przekonania, jakie masz i jakich jestes swiadom. Zarowno te wspierajace,
jak i te ograniczajace.

- Co czujesz, patrzac na to, co wytozytes na stot?
- Co Ci to mowi na Twoj temat?
- Czy to, co tam jest, jest wystarczajgce do tego, by zadbac o siebie?
(Pamietaj: to ze soba spedzisz reszte zycia)
- Czy jestes zadowolony z tego, co znajdzie sie na stole?
- Co daje Ci najwieksza satysfakcje?
+ Czego konkretnie tam brakuje?
(Wiedza, zasoby, umiegjetnosci, cechy charakteru, doswiadczenia, osiagniecia..)
+ W jaki sposob mozesz o to zadbac i wprowadzi¢ do swojego zycia?

Zapisz konkretne Posegreguj Weciel w zycie
Kkroki priorytety

Dbaj o to, by nieustannie doktadac¢ do tego stotu takie zasoby, ktore sprawiaja,
ze zyjesz tak, jak naprawde chcesz zyc.

Whnioski:




Notatki:
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