
Poczucie własnej 
wartości - jak budować 

stabilną samoocenę?

6-tygodniowy program



Ćwiczenie 1    / Na którym kroku jesteś obecnie?

Zidentyfikuj, na którym z etapów obecnie się znajdujesz.

Poznaj siebie

• W skali od 1 do 10 na ile uważasz, że znasz siebie?

• Gdybyś miał opisać siebie w max. 5 zdaniach, jak by one brzmiały?

• Jaki jesteś, gdy nikt nie patrzy?

• Jaki jesteś, gdy czujesz się ze sobą najlepiej?

• Co najbardziej na świecie uwielbiasz robić?

• Czego nienawidzisz robić?

• Jak opisałby Cię Twój najbliższy przyjaciel?

• Jak opisaliby Ciebie dziś Twoi rodzice? 

• Kim wg Ciebie jesteś?

• Kim wg Ciebie nie jesteś?

• ...

Zrozum siebie

• W skali od 1 do 10 na ile rozumiesz własne zachowania?

• Czy zdarza Ci się mocno krytykować własne zachowania? Jeśli tak, jakie? 

  Czym zazwyczaj są one podyktowane?

• Gdybyś miał wytłumaczyć 7-letniemu dziecku, dlaczego jesteś taki, jaki jesteś, 

  jak byś to zrobił?

• W jaki sposób zazwyczaj reagujesz w sytuacjach konfliktowych? Co Ci to daje? 

• Na ile umiesz rozpoznać własne potrzeby?

• Na ile umiesz je zaspokoić?

• Jaka jest największa niezaspokojona potrzeba Twojego dzieciństwa?

• ...

Poznaj siebie Zrozum siebie 

Zaakceptuj siebie Polub siebie Pokochaj siebie



Zaakceptuj siebie

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

• Jakie cechy w sobie kochasz? Z jakiego powodu?

• Z czym w swoim życiu boisz się skonfrontować?

• Co najgorszego bałbyś się usłyszeć o sobie od najbliższej Ci osoby? Jaki jest tego powód?

• O czym myślisz w głębi duszy, ale nigdy nie wypowiedziałeś tego na głos?

• Przed czym uciekasz? Jaki jest tego powód?

• Jakiej prawdy na swój temat nie chcesz uznać?

• Jaki jest Twój największy sekret, o którym wiesz tylko Ty? Co by powiedział o Tobie świat, 

  gdyby się o nim dowiedział?

• ...

Polub siebie

• Jakie są Twoje życiowe największe osiągnięcia/wyczyny/doświadczenia? 

  Z czego jesteś najbardziej zadowolony? Co dało Ci najwięcej radości, szczęścia, satysfakcji? 

  Wypisz minimum 10!

• Co unikalnego i niepowtarzalnego dostrzegasz w sobie?

• Jak często doceniasz siebie?

• W jaki sposób to robisz?

• Jaką swoją silną stronę uznajesz za wybitną?

• Gdybyś miał powiedzieć sobie szczery komplement, jak by brzmiał?

• Jakie cechy w sobie lubisz?

• W czym wg Ciebie jesteś absolutnie ponadprzeciętny?

• ...

Pokochaj siebie

• Za co jesteś sobie wdzięczny?

• Co najbardziej w sobie doceniasz?

• Za co powiesz sobie “dziękuję”?

• Jak bardzo w tej chwili kochasz siebie?

• W jaki sposób okazujesz sobie to uczucie?

• Jak je w sobie pielęgnujesz?

• …

Wnioski:



Notatki:



Ćwiczenie 2    / Potrzeby

Niezaspokojone potrzeby Zaspokojone potrzeby

Które z Twoich potrzeb są, a które nie są zaspokojone? 

• Z poniższej listy (korzystaj z niej jako podpowiedzi, nie wytycznej) wybierz te potrzeby, 

  które są i które nie są zaspokojone.

• Z kolumny, w której wymieniłeś niezaspokojone potrzeby, wybierz te, które są obecnie 

  dla Ciebie najbardziej istotne. 

• Do każdej z nich zapisz po minimum 3 konkretne sposoby ich zaspokojenia. Oczywiście, to, 

  co zapisujesz, wprowadź w życie. Pamiętaj, to mogą być drobne rzeczy.

• Zacznij od tej kolumny.

• W kolumnie, w której przyporządkowałeś zaspokojone potrzeby, również przyjrzyj się tym, 

  które na ten moment Twojego życia mają dla Ciebie największe znaczenie. 

• W jaki, inny niż dotychczasowy, sposób możesz je zaspokajać? Zapisz konkretne pomysły

  i wciel je w życie. 

Lista potrzeb:

Pomysły na zaspokojenie potrzeb:



Notatki:



Ćwiczenie 3    / Definiowanie

Definiowanie - poznawanie nieświadomych wzorców

• Zdefiniuj, czym wg Ciebie jest kobiecość? (Niezależnie od tego, czy jesteś mężczyzną 

  czy kobietą)

• Co to oznacza być wartościową kobietą?

• Zdefiniuj, czym wg Ciebie jest męskość? (Niezależnie od tego, czy jesteś mężczyzną 

  czy kobietą)

• Co to oznacza być wartościowym mężczyzną?

• Co dokładnie rozumiesz pod pojęciem „wartościowy”?

• Które z tych definicji są naprawdę Twoje, a które zostały Ci wpojone przez innych?

• Na ile te definicje Ci służą? 

• Na ile Cię ograniczają?

• Mając ich świadomość, czy jest coś, co chcesz w nich zmienić? Jeśli tak, co dokładnie?

• Co chciałbyś zrobić, żeby zbliżyć się do manifestowania własnych definicji w swoim życiu? 

  Czego potrzebujesz, żeby to osiągnąć?

• Jakie są Twoje wnioski? 



Notatki:



Ćwiczenie 4    / Kiedy czujesz się najbardziej wartościowy, a kiedy najmniej?

• W jakich sytuacjach czujesz się najbardziej wartościowy?

• Przy kim?

• Gdzie?

• Co dokładnie robisz, co sprawia, że czujesz się w taki sposób?

• Co wtedy o sobie myślisz?

• Czy jest coś, co musi się wydarzyć, byś tak się czuł?

• W jaki sposób możesz korzystać z tego częściej?

• Co Ci to pokazuje na Twój temat?

• W jakich sytuacjach czujesz się najmniej wartościowy?

• Przy kim?

• Gdzie? 

• Co dokładnie robisz, co sprawia, że czujesz się w taki sposób?

• Co wtedy o sobie myślisz?

• Czy jest coś, co musi się wydarzyć, byś tak się poczuł?

• Co możesz zrobić, by tego typu sytuacje występowały jak najrzadziej? 

• Co Ci to pokazuje na Twój temat?

Wnioski:



Notatki:



Ćwiczenie 5    / Silne strony

Przywołaj w swoich myślach sytuację, która była dla Ciebie trudna bądź niewygodna, 
jednak, w której finalnie dałeś sobie radę.

• Z jakich swoich zasobów i umiejętności skorzystałeś? Wymień min. 5.

• Które z Twoich zachowań pomogło rozwiązać Ci tę sytuację? 

• Co dokładnie zrobiłeś?

• W jakich słowach Twoją postawę albo zachowania opisaliby najbliżsi?  

  Co dokładnie w Tobie by docenili?

• Gdyby Twój autorytet miał Cię pochwalić, co by powiedział? (Jakich dokładnie słów by użył?)

• W jakich innych sytuacjach w Twoim życiu używanie tych zasobów okazywało 

  się dla Ciebie sprzyjające?

• Jak możesz pielęgnować te cechy, żeby jeszcze bardziej wzrastać?

• W jaki sposób możesz z nich korzystać bądź używać w przyszłości w codziennych 

  kontekstach i sytuacjach?

• Jaką inną sytuację możesz przeanalizować w strukturze tych pytań?



Notatki:



Ćwiczenie 6    / Stół

Ta technika jest procesem, do którego sugerujemy regularnie wracać. Ciągłe dodawanie 
zasobów i zapisywanie ich w jednym miejscu nie dość, że pomoże Ci zbudować solidne 
poczucie własnej wartości, to przede wszystkim, pomoże w uświadomieniu tego, 
co jest w Tobie. 

Do tego ćwiczenia niezbędna jest absolutna szczerość ze sobą. Robiąc je, nie osądzaj również 
siebie, bo niczemu dobremu to nie służy. Pisz jak najbardziej konkretnie potrafisz. 
Im dokładniejsze będą informacje zawarte na oddzielnych kartkach, tym lepszy rezultat 
da Ci ta technika. 

Dbaj o to, by nieustannie dokładać do tego stołu takie zasoby, które sprawiają, 
że żyjesz tak, jak naprawdę chcesz żyć.

• Wyobraź sobie przed sobą stół, na który masz wyłożyć wszystko to, co jest w Tobie.

• Na oddzielnych kartkach zapisz absolutnie każdą Twoją cechę charakteru. 

• Wypisz zarówno te, które oceniasz jako pozytywne, jak i te, które oceniasz negatywnie. 

  Pamiętaj, że dana cecha zawsze zależna jest od konkretnego kontekstu (np. dobrze jest się 

  lenić na wakacjach, a być pracowitym i efektywnym w pracy)

• Wypisz także wartości, którymi kierujesz się w życiu.

• Wszelkie osiągnięcia oraz ważne życiowe doświadczenia.

• Trudne okresy, z którymi sobie poradziłeś.

• Wszelkie przekonania, jakie masz i jakich jesteś świadom. Zarówno te wspierające, 

  jak i te ograniczające.

• Co czujesz, patrząc na to, co wyłożyłeś na stół? 

• Co Ci to mówi na Twój temat? 

• Czy to, co tam jest, jest wystarczające do tego, by zadbać o siebie? 

  (Pamiętaj: to ze sobą spędzisz resztę życia)

• Czy jesteś zadowolony z tego, co znajdzie się na stole?

• Co daje Ci największą satysfakcję?

• Czego konkretnie tam brakuje? 

  (Wiedza, zasoby, umiejętności, cechy charakteru, doświadczenia, osiągnięcia…)

• W jaki sposób możesz o to zadbać i wprowadzić do swojego życia? 

Wnioski:

Stwórz planZapisz konkretne 
kroki

Posegreguj 
priorytety

Wciel w życie



Notatki:



https://bit.ly/31QEzcb

https://bit.ly/3eb1K3n

https://bit.ly/3gyD0Up

https://bit.ly/3f5MBBO


