DISCOVER

COMPETENCES

Cwiczenie: Zrozumienie pewnosci siebie

Erasmus+

Ten arkusz zostat zaadaptowany na podstawie pracy Seph Fontane Pennock, eksperta psychologa w dziedzinie Technik Psychologii Pozytywnej.

PRYPOMNIENIE

1. Pamietaj o sytuacji, w ktoérej czutes sie pewny siebie i

poczute$ poczucie wiasnej wartosci. Odpowiedz na
pytania, korzystajgc z udostepnionych miejsc.

IDENTYFIKACJA

2.

Zadaj te same pytania dotyczgce sytuacji, w kitorej
poczutes$ niskg samoocene. Pozwoli to na poréwnanie i
identyfikacje kontrastéw w nastepnym kroku.

IDZ NAPRZOD

3.

Ta sekcja pomoze ci sta¢ sie bardziej Swiadomym
swoich emocji i tego, jak mozesz zaja¢ sie sobg w
dwoch  przeciwstawnych sytuacjach, jak mozesz
analizowa¢ swoje reakcje i jak mozesz zidentyfikowac
dziatania  adaptacyjne w  celu  strategicznego
zarzagdzania przysztymi sytuacjami, kiedy poczujesz
obnizenie poczucia wtasnej wartosci.
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\ PRZYPOMNIENIE
1. Jak opisatby$ sytuacje? Co sie dzieje?

2. Co mozesz powiedzie¢ o tej sytuacji (porozmawiaj

ze sobg)? Jaki jest ton dyskusji z samym sobg?
Jakiego jezyka uzywasz?

3. Jakie fizyczne odczucia i uczucia towrzysza tej

dyskus;ji?

Przypomnij sobie czas, kiedy czule$ sie pewny

siebie i miate$ poczucie wiasnej wartosci. Uzyj tego
4. Co zamierzasz zrobi¢ w wyniku tej aktywnosci? miejsca, aby zapisaC swoje przemyslenia na ten

temat.
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OMPETENCES FOR START
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IDENTYFIKACJA
1. Jak opisatbys sytuacje? Co sie dzieje? Teraz sprobuj przypomnieé sobie sytuacie,

| w ktorej czute$, ze twoja pewnos¢ siebie
byta niska. Korzystajgc z tych samych
2. Co mozesz powiedzieé o tej sytuacji (porozmawiaj ze sobg)? Jaki jest pytan w czesci A, napisz odpowiedzi

ton dyskusji z samym sobg? Jakiego jezyka uzywasz? ponizej.

3. Jakie fizyczne odczucia i uczucia towrzyszg tej dyskusji?

4. Co zamierzasz zrobi¢ w wyniku tej aktywnosci?
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/1. Jak opisatbys sytuacje? Co sie dzieje? \

2. Co mozesz powiedzie¢ o tej sytuacji (porozmawiaj ze sobg)? Jaki
jest ton dyskusji z samym sobg? Jakiego jezyka uzywasz?

IDZ NAPRZOD

3. Jakie fizyczne odczucia i uczucia towrzyszg tej dyskusji? ) ) ] )
Skorzystaj z uwag w czesciach A i B powyzej,

aby odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania.

4. Co zamierzasz zrobi¢ w wyniku tej aktywnosci?
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