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CWICZENIE
JAK RADZIC SOBIE Z BRAKIEM PEWNOSCI SIEBIE?

Cwiczenie oparte na pracy z wartosciami.

Jesli juz obejrzates/obejrzatas film o tym, jak radzic sobie z brakiem pewnoSci
siebie i wiesz, ze po pierwsze nie trzeba jej miec 100%, ze kazdy pojedynczy
krok, najmniejsze dziatanie buduje wewnetrze poczucie sprawczosci a tym
samym poczucie pewnosci siebie, czas na cwiczenie!

Wypisz szeS¢ najwazniejszych dla siebie wartosci (np. rodzina, praca, biznes,
sport, podroze, studia, rozwoj, mitosc, zwigzek, wolnosc, kreatywnosc, sztuka,
pasja).

Popatrz na liste powyzej i wybierz te dwie z nich, ktorym ostatnio poSwiecasz
wiecej czasu.

Pod spodem napisz w kilku zdaniach na kartce papieru, odrecznie, dlaczego
wtasnie te dwie wartosci sa tak wazne.

Np. ,Poniewaz cig rozwijom”) ,Bo dzighi nim maje Zycie ma cene’] ,Bo w ten cpocib rozwijom talenty” ,To

fundament mojeqo Zycia’, ,Tak buduje swoja tozcamods’) ete.
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Na samym koncu koniecznie dopisz co najmniej dwie sytuacje, ktore s
namacalnym, zyciowym dowodem na to, ze realizujesz sie¢ w tych dwoch sferach
i ze odgrywaja one wazna role, ze posSwiecasz im czas i Swoja uwage.

1.

Gdy posSwiecisz cwiczeniu i tej refleksji kilka minut, zbudujesz fundament pod
swoje dziatanie i pewnoSc siebie. Pamietaj, ze wartosci zawsze sa podstawa do
wszelkiego dziatania i budowania Swiadomosci siebie. Im wiecej wiemy o swoim
wartosciach, tym lepiej poznajemy siebie i sobie ufamy.
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