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Pewnos$¢ siebie to
przekonanie

o swojej wartosci,

kompetencjach

i zdolnosSciach do
radzenia sobie
Z zyciowymi
wyzwaniami.

Jest to stan '
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emocjonalny, ktéry

pozwala czuc sie silnym,
zdecydowanym
i pewnym swoich dziatan
oraz decyzji.




Witaj!
Ciesze sie, ze tu jestes.

Mam przyjemnosc przedstawi¢ Ci mojego mini
e-booka, ktory zawiera skuteczne ¢cwiczenie na
budowanie pewnosci siebie, stworzone specjalnie
z mysla o kobietach.

Pewnosc siebie jest kluczowym elementem
sukcesu i satysfakcji w zyciu, dlatego warto
pracowac nad jej wzmacnianiem kazdego dnia.

Zadanie, ktore znajdziesz w tej publikacji, zostato
opracowane w taki sposéb, aby pomac Ci odkryc
swoje mocne strony, pokonac watpliwosci

| zbudowac pewnosc siebie, ktora bedzie
towarzyszyc Ci w kazdej dziedzinie zycia.

Przejdzmy wiec do pracy!



Zapraszam Cie do refleksji nad roznymi obszarami
Twojego zycia, wykorzystujac analogie do drzewa.

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to potezne drzewo,
a kazda z gatezi reprezentuje inng kategorie zycia,
ktdra jest dla Ciebie wazna.

Teraz wez chwile, aby zastanowic sie, jakie kategorie
zycia s dla Ciebie najistotniejsze.

Mozesz wybrac sposrod nich te, ktore najbardziej Cie
interesuja lub dotykaja Twojego serca.

Gdy juz wybierzesz te najwazniejsze gatezie,
przejdzmy do kolejnego kroku.

Kazda z tych gatezi zostanie teraz podzielona na
mniejsze gatazki, ktore reprezentuja konkretne
obszary lub aspekty danej kategorii zycia.

Na przyktad, jesli jedna z waznych gatezi dla Ciebie
jest "Kariera", to mozesz podzielic jg na gatazki takie
jak:

- rozwoj zawodowy,

- zarzadzanie czasem,

- relacje w pracy, itp.



Twoim zadaniem jest teraz wymienienie tych
mniejszych gatazek dla kazdej z wybranych
kategorii zycia. Staraj sie byc jak najbardziej
szczegotowa i doktadna, aby uzyskac jasny obraz
tego, co dla Ciebie ma najwieksze znaczenie.

Po wykonaniu tego zadania bedziesz miec klarowng
mape Twojego zycia, ktora pomoze Ci lepiej docenic
Siebie i matymi krokami budowac pewnosc siebie.

PONIEWAZ SAMA ZAUWAZYSZ, ZE OSIAGNELAS
W ZYCIU BARDZO DUZO, A JEDYNIE TEGO NIE
ZAUWAZASZ!

Gotowa do wyzwania?

Przejdzmy wiec do dziatania i zanurzmy sie gtebiej
w analize roznych obszarow Twojego zycia!

Zobacz na moje drzewo ponizej, przedstawiam Ci
moje aspekty zycia, ktore dla mnie sg wazne.

Dla Ciebie moga by¢ wzorem lub jedynie inspiracja.
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PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

G WYKSZTALCENIE

v~ Ukonczenie szkoty sredniej lub technikum, co stanowi wazny
krok w Twoim rozwoju edukacyjnym.

v~ Ukonczenie studiow na uczelni wyzszej, uzyskanie tytutu
licencjata, inzyniera, magistra.

Otrzymanie nagrod, wyrdznien lub stypendiow za osiagniecia
w nauce lub zaangazowanie spoteczne w czasie studiow.

Zdobycie certyfikatow lub dyploméw potwierdzajacych
dodatkowe kwalifikacje lub umiejetnosci, takich jak kursy
jezykowe, szkolenia zawodowe czy kursy specjalistyczne.

Kontynuowanie nauki i samorozwoju poprzez udziat w kursach,
szkoleniach, konferencjach czy programach mentorstwa, ktore
pomagaja w dalszym rozwoju zawodowym i osobistym.




ZADANIE:

Wypisz swoje mocne strony w tej dziedzinie.
Mozesz skupic sie na jednej rzeczy lub wybierz kilka,
w zaleznosci od Twoich preferencji i doswiadczen zyciowych.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

G RELACJE MIEDZYLUDZKIE

v~ Budowanie zdrowych, satysfakcjonujacych relacji
Z rodzing, przyjaciotmi, partnerem/partnerka, a takze udziat
w dziataniach spotecznych, ktore przynosza korzysci innym.

v~ Rozwiazywanie konfliktow i trudnosci w relacjach
w sposob konstruktywny i pokojowy, co przyczynia sie do
budowania zdrowych i trwatych wiezi.

v~ Budowanie pozytywnego wizerunku osobistego poprzez
szacunek, uczciwosc, lojalnosc i zaufanie w relacjach
Z innymi.

v~ Zrozumienie i akceptacja roznorodnosci kulturowej, religijne;
| Swiatopogladowej, co pozwala na tworzenie otwartego
i tolerancyjnego srodowiska miedzyludzkiego.




ZADANIE:

Wypisz swoje mocne strony w tej dziedzinie.
Mozesz skupic sie na jednej rzeczy lub wybierz kilka,
w zaleznosci od Twoich preferencji i doswiadczen zyciowych.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

e ZDROWIE

v~ Regularne dbanie o swoje zdrowie fizyczne poprzez aktywnos¢
fizyczna, regularne ¢wiczenia i utrzymanie zdrowego stylu
zycia.

v Utrzymywanie zrownowazonej diety bogatej w Swieze owoce,
warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, zdrowe ttuszcze
i biatka, co przyczynia sie do ogolnego dobrego samopoczucia
i kondycji fizycznej.

v Regularne przeprowadzanie badan profilaktycznych, wizyt
u lekarzy specjalistow i monitorowanie swojego stanu zdrowia,
co umozliwia wczesne wykrycie ewentualnych problemow
zdrowotnych i podjecie odpowiednich dziatan
profilaktycznych.

v~ Odpowiednie zarzadzanie stresem poprzez techniki
relaksacyjne, medytacje, praktyki mindfulness czy regularne
odpoczywanie, co ma pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne
i fizyczne.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

e ZDROWIE

v Ograniczanie spozycia szkodliwych substancji, takich jak
alkohol, papierosy czy narkotyki, co przyczynia sie do poprawy
ogolnego stanu zdrowia i kondyc;ji fizycznej.

Dbanie o higiene osobistg, regularne mycie rak, czyszczenie
zebow, regularne szczepienia i stosowanie odpowiednich
srodkow ochrony przed chorobami zakaznymi.

v Edukacja i samodoskonalenie w zakresie zdrowia poprzez
czytanie ksigzek, artykutow naukowych, udziat w warsztatach
zdrowotnych czy szkoleniach online, co pozwala na lepsze
Zrozumienie wiasnego organizmu i podejmowanie swiadomych
decyzji dotyczacych zdrowia.




ZADANIE:

Wypisz swoje mocne strony w tej dziedzinie.
Mozesz skupic sie na jednej rzeczy lub wybierz kilka,
w zaleznosci od Twoich preferencji i doswiadczen zyciowych.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

° SUKCESY PRYWATNE

 Rozwijanie sie poprzez praktykowanie samorozwoju, nauke
nowych umiejetnosci, realizacje pasji i zainteresowan, stawianie
sobie celow i realizacja ich.

v Radzenie sobie w trudnych sytuacjach, podejmowanie wyzwan,
przezwyciezanie przeszkod i uczenie sie na btedach.

v~ Zmiana negatywnych nawykow na pozytywne, praca nad
poprawg swoich stabych stron, rozwijanie umiejetnosci
interpersonalnych.

v~ Realizacja osobistych celow zyciowych, takich jak podréze
marzen, osiagniecie finansowej stabilnosci, czy budowanie
swojego domu.

v Udziat w aktywnosciach kulturalnych, artystycznych czy
spotecznych, ktore przynoszga satysfakcje osobistg i pozwalaja
na wyrazanie siebie
i swoich pasiji.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

° SUKCESY PRYWATNE

v~ Przezwyciezanie trudnosci zyciowych, takich jak choroba, straty
osobiste czy kryzysy emocjonalne, co $wiadczy o Twojej site
charakteru i determinacji.

v~ Podejmowanie decyzji zgodnych z wtasnymi wartosciami
| przekonaniami, nawet jesli oznacza to stawienie czofa opozycji
czy trudnosciom.




ZADANIE:

Wypisz swoje mocne strony w tej dziedzinie.
Mozesz skupic sie na jednej rzeczy lub wybierz kilka,
w zaleznosci od Twoich preferencji i doswiadczen zyciowych.




PEWNOSC SIEBIE

W KILKU KROKACH

° SUKCESY ZAWODOWE

v~ Awans na stanowisko kierownicze lub szczebel wyzej
w hierarchii zawodowe;.

v Realizacja ambitnego projektu, ktory przynidst pozytywne
rezultaty dla firmy lub organizacji.

v Otrzymanie nagrody lub wyroznienia za osiagniecia w pracy.
Otrzymanie pozytywnych opinii od klientow,
wspotpracownikow lub przetozonych na temat jakosci Twoje;
pracy lub profesjonalizmu.

v~ Udowodnienie swojej elastycznosci i zdolnosci do radzenia
sobie z wyzwaniami poprzez skuteczne rozwigzywanie
problemow w trudnych sytuacjach.

v~ Pomaganie innym w rozwoju zawodowym poprzez
mentorowanie, prowadzenie szkolen lub udzielanie wsparcia
kolegom z zespotu.




ZADANIE:

Wypisz swoje mocne strony w tej dziedzinie.
Mozesz skupic sie na jednej rzeczy lub wybierz kilka,
w zaleznosci od Twoich preferencji i doswiadczen zyciowych.




Moja Droga!

Zamykamy wtasnie nasza podroz po swiecie
budowania pewnosci siebie - kluczowe;
umiejetnosci, ktora otwiera drzwi do sukcesu
| spetnienia.

Mam nadzieje, ze to, co znajdowato sie na kartach
tego e-booka, przyniosto Ci inspiracje i praktyczne
narzedzie do wzmocnienia Twojej pewnosci siebie.

Pewnosc siebie to nie tylko pozytywne myslenie

0 sobie, to gtebokie przekonanie o wtasnej wartosci
| potencjale. Dlatego tak istotne jest, abysmy stale
pracowaty nad jej rozwijaniem, dbajac o siebie na
wielu ptaszczyznach zycia.

W trakcie tej podrézy proponowatam Ci cwiczenia -
odkrywania swoich mocnych stron, ktore miato na
celu wsparcie i wzmacnianiu

Twojej wiary w siebie.



Pamietaj, ze proces budowania pewnosci siebie to
podroz, a nie punkt docelowy.

Wymaga on zaangazowania, cierpliwosci

| otwartosci na zmiany. Nie zawsze bedzie tatwo, ale
kazdy krok w tym kierunku przynosi efekty. Wazne,
abys wierzyfa w siebie i nieustannie rozwijata swoje
umiejetnosci.

Mam nadzieje, ze to ¢wiczenie stanie sie dla Ciebie
cennym wsparciem w drodze do osiagniecia realizacji

swojego celu.

Zycze Ci wiele sukceséw i nieustajacej determinacji!

Sciskam,
Sabina



