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Pewność siebie to umiejętność
wierzenia w siebie i swoje

możliwości. Pozytywne myślenie i
samoakceptacja są kluczowe do jej

budowani

Jak budować

a 

Codzienne  stawianie sobie
realistycznych celów oraz
podejmowanie wyzwań. 

PAMIETAJ ! Popełnienie błędów jest
naturalne i jest częścią procesu uczenia
się, a każda porażka może być szansą na

naukę i rozkwit.

  
     

    
  

Dbanie o siebie zarówno fizycznie,
jak i emocjonalnie jest kluczowe dl

Asertywność, jako umiejętność
wyrażania swoich potrzeb i opinii w

sposób szanujący zarówno siebie, jak
i innych.

a
budowania pewności siebie.   
Np. uprawianie wdzięczności,

afirmacje, wizualizacja, czytanie,
ćwiczenia ,...

  
swoją pewność siebie

ZROZUMIENIE PEWNOŚCI SIEBIE

ROZWIJANIE UMIEJĘTNOŚCI
INTERPERSONALNYCH

CELE I WYZWANIA

SAMOZAOPIEKOWANIE
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Zwiększenie pewności siebie: Świadomość swoich mocnych stron buduje poczucie
własnej wartości i pewności siebie, co przekłada się na lepsze radzenie sobie z

wyzwaniami i trudnościami w 

Poznawanie swoich mocnych stron ma wiele korzyści i jest kluczowe dla rozwoju
osobistego i zawodowego. Oto kilka powodów, dla których warto znać i doceniać swoje

mocne strony:

życiu.

Motywacja i zaangażowanie: Wykorzystywanie swoich mocnych stron w codziennych
działaniach zwiększa motywację do działania i zaangażowanie w wykonywane zadania,

co sprzyja osiąganiu lepszych wyników.

Kierowanie karierą i rozwojem zawodowym: Znając swoje mocne strony, łatwiej jest
wybrać odpowiednią ścieżkę kariery i podejmować decyzje dotyczące rozwoju

zawodowego, które są zgodne z własnymi predyspozycjami i zainteresowaniami.

Lepsze relacje z innymi: Świadomość swoich mocnych stron pozwala lepiej zrozumiećsiebie i swoje 
potrzeby, co ułatwia budowanie zdrowych i satysfakcjonujących relacji z

innymi ludźmi.

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

zwiększając odporność psychiczną.

Samorealizacja i spełnienie: Kierowanie się własnymi mocnymi stronami pozwala na
lepsze wykorzystanie swojego potencjału i dążenie do samorealizacji, co przekłada się na

większe poczucie spełnienia i szczęścia.

Rozwój osobisty: Znajomość swoich mocnych stron sprzyja ciągłemu rozwojowi
osobistemu, uczeniu się na własnych doświadczeniach i dążeniu do doskonalenia się w

różnych obszarach życia.

Poznawanie i docenianie swoich mocnych stron to kluczowy element budowania
pozytywnego obrazu siebie i osiągania satysfakcji zarówno w życiu osobistym, jak i
zawodowym. Daje to możliwość skoncentrowania się na tym, co się robi dobrze, co

przynosi radość i spełnienie, oraz umożliwia efektywne radzenie sobie z wyzwaniami i
trudnościami, które napotykamy na swojej drodze.
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Ambitność Sumienność Intuicja

Empatia Zorganizowanie Kreatywność

Asertywność Otwartość Optymizm Wiedza

Intuicja Organizacja Pewność siebie Spokój 

Wrażliwość Cierpliwość Przedsiębiorczość Samodyscyplina

Skuteczność Elastyczność Samokontrola Odpowiedzialność

Ambicja Kultura osobista Siła Racjonalizm

Dbałość Charyzma Radość Śmiałość

Sympatyczność Dokładność Szybkość Produktywność

Profesjonalizm Twórczość Oddanie Determinacja

Odwaga Entuzjazm Zyczliwość Szczerość

Wyrozumiałość Tolerancyjność Pomoc Wdzięk

Inteligencja Obiektywizm Wytrwałość Zaradność

Wnikliwość Pewność siebie Tolerancyjność Dyscyplina

ZAZNACZ SWOJE MOCNE STRONY,KTÓRE 
POMOGĄ CI OSIĄGAĆ TWOJE CELE

Komunikatywność

Dyscyplina

  
MOJE MOCNE STRONY
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KTÓRE WYMAGAJĄ WIĘKSZEJ UWAGI I ZRÓWNOWAŻENIU RÓŻNYC

                                  
        

OTO G ŁÓW N E POWO DY, D LA KTÓ RYC H WA RTO WY KO N AĆ ĆW I CZ E N I E 
" KOŁO ŻYC I A" 

ĆW I CZ E N I E 

I D E NTYF I KUJĄC SWOJ E WARTOŚC I , POTRZ E BY, C E LE I P R I O RYTETY W 

" KOŁO ŻYC I A" J EST N A RZ Ę DZ I E M , KTÓ R E PO M AGA Z ROZ U M I E Ć I OC E N I Ć 
RÓŻ N E O BSZA RY ŻYC I A, I D E N TY F I K UJ ĄC I C H M OC N E I SŁA B E
ST RO N Y. WY KO N A N I E T E G O ĆW I CZ E N I A M A W I E L E KO RZYŚC I I M OŻ E BYĆ
PO M OC N E W W I E L U AS P E KTAC H N ASZ E G O ŻYC I A.

:
1 . SA M O POZ N A N I E : ĆW I CZ E N I E PO M AGA Z ROZ U M I E Ć S I E B I E L E P I EJ 

RÓŻ NYC H O BSZARAC H ŻYC IA .

,

H
                                

     
        

    
                                   
                     

                         

AS P E KTÓW ŻYC IA , TAKI C H JAK P RACA, RO DZ I NA, Z D ROW I E CZY ROZWÓJ 
OSO B I STY.

2 . RÓWNOWAGA ŻYCIOWA: POMAGA W ZIDENTYFIKOWANIU OBSZARÓW,

      
       

     
     

       
     

     
       

   
       

       
   

                                 
                 

                             
                         

                          

I DZ I AŁA Ń POT RZ E B N YC H DO I C H R EA L I ZACJ I M OTYW UJ E DO
PO D EJ M OWA N I A K RO KÓW W K I E R U N K U I C H OS I ĄG N I ĘC I A.

5 . ZA RZĄDZA N I E ST R ES E M : Z ROZ U M I E N I E I Z RÓW N OWAŻ E N I E RÓŻ N YC 

4. P LA N OWA N I E I R EA L I ZACJ A C E LÓW: O K R EŚ L E N I E KO N K R ET N YC H C E 

                                     3. ŚW IADO M E D ECYZJ E: U M OŻ LI W IA ŚW IADO M E PO D EJ M OWAN I E D ECYZJ 
W RÓŻ NYC H O BSZARAC H ŻYC IA , BAZ UJĄC E NA RZ ETE LN EJ ANALI Z I E I 
 Z ROZ U M I E N I U WŁAS NYC H POTRZ E B I P R I O RYTETÓW.

I

LÓW

H
O BSZARÓW ŻYC IA M OŻ E P RZYCZYN I Ć S I Ę DO LE PSZ EG O RADZ E N IA
SO B I E Z E STR ES E M I LE PSZ EG O SAM O POCZ U C IA .

6 . ROZWÓJ OSO B I STY: U M OŻ LI W IA I D E NTYF I KACJ Ę O BSZARÓW DO

      
        

     
                                   

               

                                
           
                           

     
       

     
     

       
       

                                  
                        

9. ZA RZĄDZA N I E F I N A N SA M I : PO M AGA Z I D E N TY F I KOWAĆ P R I O RYT ETY 

8. PO P RAWA R E LACJ I : Z ROZ U M I E N I E WŁAS N YC H POT RZ E B I P R I O RYT 

ROZWOJ U I O KR EŚ LE N I E DZ IAŁAŃ , KTÓ R E PO M OGĄ OS IĄG NĄĆ POSTĘ PY W 
RÓŻNYC H AS P E KTAC H ŻYC IA .

7 . ZW I Ę KSZ E N I E SATYS FAKCJ I Z ŻYC IA : DĄŻ E N I E DO RÓW N OWAG I 
HAR M O N I I W RÓŻ NYC H O BSZARAC H ŻYC IA M OŻ E P RZYN I EŚĆ W I Ę KSZĄ 
 SATYS FAKCJ Ę I POCZ U C I E S P EŁN I E N IA .

I

M OŻ E PO M ÓC W B U DOWAN I U LE PSZYC H R E LACJ I Z I N NYM I , ZARÓW N O W 
ŻYC I U OSO B I STYM , JAK I ZAWO DOWYM .

ETÓW

I

     
       

      
     

         

 

                                
                                   

                                

                         
                                        

                   
                                      
                                            

PODSUMOWUJĄC, ĆWICZENIE "KOŁO ŻYCIA" JEST WARTOŚCIOWYM
NARZĘDZIEM DO SAMOOCENY I PLANOWANIA, KTÓRE MOŻE PRZYNIEŚĆ WIELE KO
RZYŚCI W KONTEKŚCIE OSOBISTYM, ZAWODOWYM I
FINANSOWYM. POMAGA ZROZUMIEĆ SIEBIE LEPIEJ, ZIDENTYFIKOWAĆ
PRIORYTETY I CELE ORAZ PODJĄĆ ŚWIADOME KROKI W KIERUNKU ICH REALIZACJI

    C E LE F I NAN SOW E, CO M OŻ E P ROWADZ I Ć DO LE PSZ EG O ZARZĄDZAN IA
    B U DŻ ETE M , OSZCZ Ę DZAN IA I P LAN OWAN IA P RZYSZŁOŚC I F I NAN SOW EJ .
10. ZW I Ę KSZ E N I E SAM OŚW IADO M OŚC I : ĆW I CZ E N I E " KOŁO ŻYC IA" P RO M UJ 

SAM OŚW IADO M OŚĆ I R E F LE KSJ Ę NAD WŁAS NYM ŻYC I E M , CO J EST 
KLU CZOW E D LA OSO B I STEG O ROZWOJ U I DO B R EJ JAKOŚC I ŻYC IA .

E

.
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 1  OZNACZA, ŻE JEST BEZNADZIEJNIE,  10 – WSPANIALE

OKREŚL NA KOLE, W KAŻDEJ PRZESTRZE N I (RODZI NA, ZDROWI E,
ITD.) SWÓJ POZIOM ZADOWOLE N IA Z TEJ SFE RY ŻYCIA.

.

 
KOŁO ŻYCIA
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O D POWI E DZ SO B I E SZCZE RZE NA KI LKA PO N IŻSZYCH PYTAŃ

CO CZUJESZ, GDY PATRZYSZ NA SWOJE KOŁO ŻYCIA?
(SATYSFAKCJĘ, FRUSTRACJĘ, NIEZADOWOLENIE...)

........ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

W KTÓRYCH OBSZARACH CHCESZ ZWIĘKSZYĆ POZIOM SWOJEGO  ZADOWOLENIA?

.......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

KTÓRE Z NICH SĄ DLA CIEBIE PROIORYTETEM?

.......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

CO ZMIENI SIĘ W TWOIM ŻYCIU, GDY ZWIĘKSZY SIĘ POZIOM  ZADOWOLENIA W WYBRANEJ 

DZIE DZINIE?

.......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

JAK TO WPŁYNIE NA INNE SFERY TWOJEGO ŻYCIA?

.......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

CO MOŻE SPRAWIĆ, ŻE POPRAWI SIĘ TWÓJ POZIOM ZADOWOLENIAW WYBRANEJ DZIEDZINIE?

.......... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

JAKIE TRZY RZECZY ZROBISZ DZIŚ W CELU PODNIESIENIA ZADOWOLENIA W WYBRANYM 

OBSZARZE?

PIERWSZY KROK: …………………………………………

TERMIN: ………………………………………………….….

DRUGI KROK: …………………………………………

TERMIN: …………………………………………….……

TRZECI KROK: …………………………………………

TERMIN: …………………………………………..………

    

    MASZ OCHOTĘ POGŁĘBIĆ TEN TEMAT?
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      Dzięki temu ćwiczeniu możesz lepiej zarządzać swoimi
finansami, planować przyszłosć oraz podejmować

bardziej świadome i odpowiedzialne decyzje finansowe.

     
  

 

Ćwiczenie: A teraz  wybierz jeden konkretny krok, który możesz podjąć w 
ciągu następnego tygodnia, aby poprawić swój segment �Finanse”.
Może to być coś prostego, jak:
 · Zapisanie swoich wydatków przez tydzień.
 · Oszczędzanie drobnej kwoty pieniędzy każdego dnia.
 · Zrezygnowanie z jednego zakupu niepotrzebnej rzeczy i przeznaczenie 
tych pieniędzy na oszczędności. 

Zapisz swój jeden konkretny krok poniżej!
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