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O poczuciu wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci jest fundamentem naszego
samopoczucia, motywacji oraz zdolnosci do radzenia
sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nami zycie.
Jest to subiektywne przekonanie o wtasnej wartosci,
ktore wptywa na nasze mysli, emocije i dziatania.
Osoby z wysokim poczuciem wtasnej wartosci sg
bardziej pewne siebie, otwarte na nowe doswiadczenia
oraz potrafig skutecznie realizowaé swoje cele.
Niskie poczucie wtasnej wartosci moze prowadzi¢ do
niepewnosci, leku przed porazkg oraz trudnosci

w podejmowaniu decyzji.

Praca nad poczuciem wtasnej wartosci to proces, ktory
wymaga systematycznosci i zaangazowania, ale jest
rowniez niezwykle satysfakcjonujgcy.

Dzieki odpowiednim ¢wiczeniom mozemy zmienic
sposob, w jaki postrzegamy samych siebie, zwiekszy¢
naszg pewnosc¢ siebie oraz lepiej radzi¢ sobie z
wyzwaniami.

\\/ dalszej czesci znajdziesz trzy praktyczne ¢wiczenia,
ore pomoga Ci wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

ac bardziej pozytywny obraz siebie.




1

Dziennik sukcesow
Cel:
Uswiadomienie sobie swoich osiggniec
| wzmachnianie pozytywnego obrazu siebie.
Opis ¢wiczenia:

« Kazdego wieczoru przed snem zanotuj w
dzienniku (lub aplikacji) co najmniej trzy rzeczy,
ktore udato Ci sie osiggng¢ danego dnia. Moga to
by¢ zarowno duze, jak i mate sukcesy, np.

» ¢

“skonczytem projekt na czas”, “rozwigzatem trudny

problem w pracy”, “zrobitem cos dobrego dla
siebie lub innych”.

« Skupiaj sie na uczuciach, jakie towarzyszyty Ci
podczas tych osiggniec. Jak sie czutes, gdy udato
Ci sie cos zrealizowac?

« Z czasem, przegladajgc dziennik, zauwazysz, jak
wiele osiggasz na co dzien, co wzmocni Twoje
poczucie wartosci.

Czestotliwosé: Codziennie przez co najmniej 30
dni.
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List do siebie
Cel:
Budowanie pozytywnego obrazu siebie poprzez
docenianie swoich mocnych stron.
Opis ¢wiczenia:

« Napisz list do siebie, w ktérym opiszesz swoje
najlepsze cechy, talenty i umiejetnosci. Skup sie na
tym, co w sobie cenisz, co uwazasz za swoje
mocne strony.

« Mozesz takze przypomniec sobie sytuacje,
w ktérych te cechy pomogty Ci osiggng¢ sukcesy
lub poradzi¢ sobie w trudnych chwilach.

« Przeczytaj ten list na gtos, a nastepnie schowaj
go w bezpiecznym miejscu.

« Wracaj do tego listu co jakis czas, zwtaszcza
wtedy, gdy czujesz sie mniej pewny siebie.

Czestotliwosé: Jednorazowo, z mozliwoscia
aktualizacji listu co kilka miesiecy.



3

Praktyka afirmaciji
Cel:
Zmiana negatywnych mysli na pozytywne.
| wzmochienie poczucia wtasnej wartosci.
Opis ¢wiczenia:

« Stworz liste afirmacii, ktére sg zgodne z Twoimi
celami i wartoSciami, np. “Jestem wartosciowy.
| zastuguje na sukces”, “Mam w sobie site, by
pokonac kazda przeszkode”, “Cenie siebie i swoje
osiggniecia”.

« Codziennie rano i wieczorem powtarzaj te
afirmacje na gtos, patrzgc w lustro. Staraj sie
mowic je z przekonaniem i wiara.

« Jesli masz tendencje do samokrytyki, zastepuj
negatywne mysli jedng z afirmaciji, ktorg
stworzytes.

Czestotliwosé: Codziennie, najlepiej rano
I wieczorem. Regularne wykonywanie tych
éwiczen pomoze Ci w budowaniu silniejszego
poczucia wtasnej wartosci oraz w lepszym
zrozumieniu i docenieniu samego siebie.
Nie wmawiaj sobie nic na site. Poczekaj az
poczujesz, ze mozesz to przyjgc. £ akceptacjg
i empatig do siebie. Poczuj, ze zastugujesz...



