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P> notatka do scenariusza zajec do rozdziatu 18
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Pewnoic siebie

> To stan, w ktdrym czujemy sie dobrze we wtasnej skdrze.

b To akceptowanie siebie wraz z catym zestawem
niedoskonatosci. To wspieranie i docenianie tego, kim jestesmy.

P> To stan, w ktdrym jestesmy pewni, ze w kazdej sytuacji zycia
jeste$dmy swoimi sojusznikami.

> To stan, w ktérym bez wzgledu na okolicznosci, niezaleznie
od tego, co sie wydarzy, bedziemy trzymad swoja strone.

> To pozwolenie sobie na odczuwanie wszystkich emocji,
zaréwno tych przyjemnych, jak i nieprzyjemnych.

> To pewnos¢, ze mozemy liczy¢ na samych siebie.
Waine

b Wszystko zaczyna sie od poznania samych siebie.

> Warto sobie zadad pytanie, gdzie nasze leki, smutki,
zto$¢ w nas mieszkaja.

> Warto poznad swoje stabsze i mocne strony,
ograniczenia i mozliwosci.

> Poczucie pewnosci siebie daje poczucie sprawstwa,
wtasnej skutecznosci.

> Poczucie skutecznosci rodzi sie, gdy uswiadomimy

sobie, ze juz to zrobilismy.
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Jak sobie poradzic?

> Warto zatozyc stoik sukcesdw, ktory bedzie wspomagat pamiec
o naszych mocnych stronach, dokonaniach, osiagnieciach,
matych/wielkich rzeczach.

> Warto pamietad pierwsze kroki, te rzeczy, ktére juz zrobilismy,
wysitek, ktdry wtozylismy, i w trudnych chwilach przywotad
pozytywne wspomnienia.

> Warto stuchad wtasciwych ludzi — ekspertdw.
Nie kazdy bedzie nas realnie wspierac.

> Warto mie¢ w sobie samych najwiekszego sojusznika.
W budowaniu pewnoici siebie waine jest, aby:

> dziatad i podejmowac inicjatywe,

> pogtebiac swoja wiedze o Swiecie i o sobie samych,
b szukac sposobdw, nie powoddw,

> pracowac nad pozytywna wizjg samego siebie, ktéra

jest nasza ogromna wewnetrzna sita.

Cwiczenie

Poszukajcie w swoim zyciu lub
w Swiecie popkultury przykta-
déw, w ktérych ktos$ byt mato
pewny/a siebie i nieprzeko-
nany/a o swojej skutecznosci

i sprawczosci. Jak Funkcjono-
waty te osoby? Jak wygladato

ich zycie?




