Jak dba¢ o poczucie wtasnej wartosci?

Poczucie wiasnej wartosci to akceptacja siebie i tym samych swoich mocnych stron oraz obszaréw, nad
ktdrymi nalezy pracowac. Przede wszystkich jest to przekonanie o swojej godnosci i wartosci. Osoby
o dobrze rozwinietym poczuciu wtasnej wartosci maja Swiadomosé swoich mocnych stron, jak rowniez
wiedzg nad czym nalezy jeszcze pracowac. W efekcie uczg sie dziatac i eliminowac czynniki $wiadczgce
o deficytach. Dziatania, ktérych celem jest dazenie do sukcesu mogg skonczy¢ porazky. Wazne jest, aby
pamieta¢, ze porazka odgrywa wazng role. Powinna by¢ traktowana jako lekcja, z ktérej mozna
wyciggnac wnioski. Warto odpowiedzieé sobie na pytania: jakie dziatania byty nieskuteczne?, co nalezy
poprawié, aby nastepnym razem byto dobrze i skutecznie?, co mozna zrobi¢ wiecej, mniej czy tez
inaczej?

Poczucie wtasnej wartosci pojawia sie w dziataniu, podejmowaniu wyzwan osigganiu sukceséw,
radzeniu sobie z przeciwnos$ciami. To witasnie akceptacja, szacunek i zyczliwos¢ sprzyjajg zyciu
w bezpiecznych warunkach.

Matgorzata Bajorek — psycholog

Cwiczenie 1.

Przygotuj kartki w dwéch kolorach. Na jednej napisz 3 swoje mocne strony, a na drugiej stabe (obszary
nad ktérymi powiniene$/ powinna$ pracowac). Do tego zadania mogg przytgczyé sie pozostali
cztonkowie rodziny (rodzice, rodzenstwo, dziadkowie). Mozecie utworzy¢ zbiér swoich talentéw

i sukcesow oraz obszarow wymagajacych wiekszego naktadu pracy.
Mile wiedziane jest okazanie wzajemnej zyczliwosci, nagrodzenia siebie wzajemnie za mocne strony.
W przypadku wypisanych porazek, warto podja¢ dyskusje:

e Jaka moc ma porazka?
e Co nie udaje sie, co mozna zyskac?
e (Czego mozna sie nauczyc?

Cwiczenie nr 2.

Napisz swoje marzenia (wszystkie pomysty, ktére przychodza Ci do gtowy). Nastepnie wybierz, te ktére
sg dla Ciebie najwazniejsze. Kolejnym krokiem jest ustalenie terminu realizacji marzenia/ marzen, np.
w tym tygodniu....., do tego czasu zrealizuje...... .Nastepnie sporzad? liste dziatan, ktére powinienes/
powinnas podja¢ do osiggniecia celu. Zwrd¢ uwage na potencjalne przeszkody, ktére mogg towarzyszy¢
w dziataniu. Zamien marzenia w plan.



Mozesz skorzystac z propozycji planu graficznego:

Moje marzenia

Tytut (marzenie)

Termin

Lista dziatan

Przeszkody w realizacji

Kto/ co moze Tobie
pomadc

Twoje atuty

Bilans zyskdw i strat

zyski

straty

Co mozesz zrobi¢, jakie
podejmiesz dalsze
dziatania?

W ramach podsumowania zastanéw sie:

Na czym polega wysokie poczucie wtasnej wartosci?




O co nalezy dbaé, zeby mie¢ wysokie poczucie wartosci?
Jak mozesz poradzi¢ sobie z wewnetrzna krytyka?

Co jest dla Ciebie najwazniejsze po zrealizowaniu tematu zajec¢?

PAMIETAJ!!!

Warto stawiac sobie cele i wytrwale do nich dazy¢, pomimo pojawiajgcych sie przeszkéd. Dzieki
dziataniu mozesz zbudowaé obraz samego siebie, a takze wzmocnié poczucie wtasnej wartosci ©



