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Jak budowacé
SWO0j3 pewnosc¢ siebie

1 — ZROZUMIENIE PEWNOSCI SIEBIE

Pewnos$¢ siebie to umiejetnose
wierzenia w siebie i swoje
mozliwosci. Pozytywne myslenie i
samoakceptacja sg kluczowe do jej
budowania

ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI
INTERPERSONALNYCH

Asertywnos¢, jako umiejetnosc
wyrazania swoich potrzeb i opinii w
sposob szanujacy zaréwno siebie, jak
i innych.

3 — CELE | WYZWANIA —_—

Codzienne stawianie sobie
realistycznych celéw oraz
podejmowanie wyzwan.

PAMIETAJ ! Popetnienie btedow jest
naturalne i jest czescig procesu uczenia
sie, a kazda porazka moze by¢ szansa na

nauke i rozkwit.

SAMOZAOPIEKOWANIE 4

Dbanie o siebie zaroéwno fizycznie,
jak i emocjonalnie jest kluczowe dla
budowania pewnosci siebie.

Np. uprawianie wdziecznosci,
afirmacje, wizualizacja, czytanie,
¢wiczenia,...
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Poznawanie swoich mocnych stron ma wiele korzysci i jest kluczowe dla rozwoju
osobistego i zawodowego. Oto kilka powoddw, dla ktérych warto znac i doceniaé swoje
mocne strony:

Zwiekszenie pewnosci siebie: Swiadomo$¢ swoich mocnych stron buduje poczucie
wiasnej wartosci i pewnosci siebie, co przektada sie na lepsze radzenie sobie z
wyzwaniami i trudnosciami w zyciu.

Motywacja i zaangazowanie: Wykorzystywanie swoich mocnych stron w codziennych
dziataniach zwieksza motywacje do dziatania i zaangazowanie w wykonywane zadania,
co sprzyja osigganiu lepszych wynikow.

Kierowanie karierg i rozwojem zawodowym: Znajgc swoje mocne strony, tatwiej jest
wybrac odpowiednig Sciezke kariery i podejmowac decyzje dotyczace rozwoju
zawodowego, ktore sg zgodne z wtasnymi predyspozycjami i zainteresowaniami.

Lepsze relacje z innymi: Swiadomo$é swoich mocnych stron pozwala lepiej zrozumieésiebie i swoje
potrzeby, co utatwia budowanie zdrowych i satysfakcjonujgcych relacji z
innymi ludzmi.

Radzenie sobie ze stresem i wyzwaniami: Wykorzystywanie swoich mocnych stron w
trudnych sytuacjach pomaga w efektywnym radzeniu sobie ze stresem i wyzwaniami,
zwiekszajgc odpornosé psychiczna.

Samorealizacja i spetnienie: Kierowanie sie wtasnymi mocnymi stronami pozwala na
lepsze wykorzystanie swojego potencjatu i dgzenie do samorealizacji, co przektada sie na
wieksze poczucie spetnienia i szczescia.

Rozwaj osobisty: Znajomosé swoich mocnych stron sprzyja ciggtemu rozwojowi
osobistemu, uczeniu sie na wtasnych doswiadczeniach i dgzeniu do doskonalenia sie w
réznych obszarach zycia.

Poznawanie i docenianie swoich mocnych stron to kluczowy element budowania
pozytywnego obrazu siebie i osiggania satysfakcji zaréwno w zyciu osobistym, jak i
zawodowym. Daje to mozliwos¢ skoncentrowania sie na tym, co sie robi dobrze, co

przynosiradosc¢ i spetnienie, oraz umozliwia efektywne radzenie sobie z wyzwaniami i
trudnosciami, ktére napotykamy na swojej drodze.
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[ MOJEMOCNESTRONY }

ZAZNACZ SWOJE MOCNE STRONY,KTORE
POMOGA Cl OSIAGAC TWOJE CELE

Komunikatywnos¢é Ambitnosé Sumiennos¢ Intuicja
Dyscyplina Empatia Zorganizowanie Kreatywnos¢
Asertywnos¢ Otwartosé Optymizm Wiedza
Intuicja Organizacja Pewnosé¢ siebie Spokaj
Wrazliwos$é Cierpliwosé¢ Przedsiebiorczo§¢ Samodyscyplina
Skutecznosé Elastycznosé Samokontrola Odpowiedzialno$é
Ambicja Kultura osobista Sita Racjonalizm
Dbatosé Charyzma Radosé Smiatos$é
Sympatycznosé Doktadnos¢ Szybkos¢ Produktywnos¢
Profesjonalizm Tworczosé Oddanie Determinacja
Odwaga Entuzjazm Zyczliwos¢ Szczerosc
Wyrozumiato$s¢  Tolerancyjnosé Pomoc Wdziek
Inteligencja Obiektywizm Wytrwatosé Zaradnos¢é
Whikliwos$¢é Pewnosé¢ siebie Tolerancyjnosé Dyscyplina
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KOLOZYCIA ]

CWICZENIE "KOLO ZYCIA" JEST NARZEDZIEM, KTORE POMAGA ZROZUMIEC | OCENIC

ROZNE OBSZARY ZYCIA, IDENTYFIKUJAC ICH MOCNE | SLABE

STRONY. WYKONANIE TEGO CWICZENIA MA WIELE KORZYSCI | MOZE BYC

POMOCNE W WIELU ASPEKTACH NASZEGO ZYCIA.

9.

OTO GLOWNE POWODY, DLA KTORYCH WARTO WYKONAC CWICZENIE
"KOLO ZYCIA":

.SAMOPOZNANIE: CWICZENIE POMAGA ZROZUMIEC SIEBIE LEPIE],

IDENTYFIKUJAC SWOIJE WARTOSCI, POTRZEBY, CELE | PRIORYTETY W
ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA.

.ROWNOWAGA ZYCIOWA: POMAGA W ZIDENTYFIKOWANIU OBSZAROW,

KTORE WYMAGAJA WIEKSZEJ UWAGI | ZROWNOWAZENIU ROZNYCH
ASPEKTOW ZYCIA, TAKICH JAK PRACA, RODZINA, ZDROWIE CZY ROZWOJ
OSOBISTY.

.SWIADOME DECYZJE: UMOZLIWIA SWIADOME PODEIJMOWANIE DECYZJI

W ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA, BAZUJACE NA RZETELNEJ ANALIZIE |
ZROZUMIENIU WELASNYCH POTRZEB | PRIORYTETOW.

.PLANOWANIE | REALIZACJA CELOW: OKRESLENIE KONKRETNYCH CELOW

| DZIALAN POTRZEBNYCH DO ICH REALIZACJI MOTYWUJE DO
PODEIJMOWANIA KROKOW W KIERUNKU ICH OSIAGNIECIA.

.ZARZADZANIE STRESEM: ZROZUMIENIE | ZROWNOWAZENIE ROZNYCH

OBSZAROW ZYCIA MOZE PRZYCZYNIC SIE DO LEPSZEGO RADZENIA
SOBIE ZE STRESEM | LEPSZEGO SAMOPOCZUCIA.

.ROZWOJ OSOBISTY: UMOZLIWIA IDENTYFIKACJE OBSZAROW DO

ROZWOJU | OKRESLENIE DZIALAN, KTORE POMOGA OSIAGNAC POSTEPY W
ROZNYCH ASPEKTACH ZYCIA.

.ZWIEKSZENIE SATYSFAKCIJI Z ZYCIA: DAZENIE DO ROWNOWAG] |

HARMONII W ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA MOZE PRZYNIESC WIEKSZA
SATYSFAKCIE | POCZUCIE SPELNIENIA.

.POPRAWA RELACIJI: ZROZUMIENIE WELASNYCH POTRZEB | PRIORYTETOW

MOZE POMOC W BUDOWANIU LEPSZYCH RELACIJI Z INNYMI, ZAROWNO W
ZYCIU OSOBISTYM, JAK | ZAWODOWYM.

ZARZADZANIE FINANSAMI: POMAGA ZIDENTYFIKOWAC PRIORYTETY |
CELE FINANSOWE, CO MOZE PROWADZIC DO LEPSZEGO ZARZADZANIA
BUDZETEM, OSZCZEDZANIA | PLANOWANIA PRZYSZtOSCI FINANSOWEJ.

10. ZWIEKSZENIE SAMOSWIADOMOSCI: CWICZENIE "KOtO ZYCIA" PROMUIJE

SAMOSWIADOMOSC | REFLEKSJE NAD WELASNYM ZYCIEM, CO JEST
KLUCZOWE DLA OSOBISTEGO ROZWOJU | DOBREJ JAKOSCI ZYCIA.

PODSUMOWUIJAC, CWICZENIE "KOtO ZYCIA" JEST WARTOSCIOWYM

NARZEDZIEM DO SAMOOCENY | PLANOWANIA, KTORE MOZE PRZYNIESC WIELE KO
RZYSCI W KONTEKSCIE OSOBISTYM, ZAWODOWYM |

FINANSOWYM. POMAGA ZROZUMIEC SIEBIE LEPIEJ, ZIDENTYFIKOWAC

PRIORYTETY | CELE ORAZ PODJAC SWIADOME KROKI W KIERUNKU ICH REALIZACII.
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| KOLO ZYCIA |

OKRESL NA KOLE, W KAZDEJ PRZESTRZENI (RODZINA, ZDROWIE,
ITD.) SWOJ POZIOM ZADOWOLENIA Z TEJ SFERY ZYCIA.

1 OZNACZA, ZE JEST BEZNADZIEJINIE, 10 - WSPANIALE.
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( MASZ OCHOTE POGLEBIC TEN TEMAT? )

ODPOWIEDZ SOBIE SZCZERZE NA KILKA PONIZSZYCH PYTAN

CO CZUJESZ, GDY PATRZYSZ NA SWOJE KOtO ZYCIA?
(SATYSFAKCIJE, FRUSTRACIE, NIEZADOWOLENIE...)

CO ZMIENI SIE W TWOIM ZYCIU, GDY ZWIEKSZY SIE POZIOM ZADOWOLENIA W WYBRANEJ

DZIEDZINIE?

JAKIE TRZY RZECZY ZROBISZ DZIS W CELU PODNIESIENIA ZADOWOLENIA W WYBRANYM
OBSZARZE?

PIERWSZY KROK: ..ottt

DRUGI KROK: oottt s

TRZECI KROK: oo
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Cwiczenie "Koto Zycia" moze znaczaco wpltynaé na twoje finanse i pokazaé,ci
jak rozne obszary zycia wptywajg na sytuacje finansowa.

Dzieki temu éwiczeniu mozesz lepiej zarzadzaé swoimi

finansami, planowac przysztosc¢ oraz podejmowac
bardziej Swiadome i odpowiedzialne decyzje finansowe.

r(':wiczenie: A teraz wybierz jeden konkretny krok, ktéry mozesz podjgC w A
ciggu nastepnego tygodnia, aby poprawi¢ swoj segment Finanse”
Moze to byC cos prostego, jak:
Zapisanie swoich wydatkow przez tydzien.
Oszczedzanie drobnej kwoty pieniedzy kazdego dnia.
Zrezygnowanie z jednego zakupu niepotrzebnej rzeczy i przeznaczenie
tych pieniedzy na oszczednosSci.
LZapisz sw@j jeden konkretny krok ponizej! )
é N
. y
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