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Warsztaty: Pokochaj siebie – jak wzmocnić 

   poczucie własnej wartości 



Pokochaj siebie, jak wzmocnić 
poczucie własnej wartości 

Skąd bierze się brak pewności siebie? 
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Widzisz,  więc  ile  złego  powoduje  brak pewności  siebie.  Pewnie  miałeś multum 

sytuacji, które wpłynęłyby pozytywnie na Twoje życie   i   sprawiły,   że   dziś   

rzeczywistość   w   której   żyjesz   byłaby   zgoła inna.  

Brak   pewności   czy   też   nieśmiałość  sprawia, więc,  że nie jesteśmy w pełni sobą. 

Jest to ściana,   która   oddziela   nas   od  wszechświata  oraz bliskich   nam   osób.   

Tłamsi   nas,   nie   pozwalając   mówić   naszemu wewnętrznemu głosowi oraz 

paraliżuje. Sprawia, bowiem że czujemy ciągły strach, który powoduje, że jesteśmy 

totalnie bezsilni wobec tego co nas spotyka. 
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Ćwiczenie 2 

 

Odpowiadając na poniższe pytania sprawdź w jakim stopniu brak pewności siebie 

wpływa na Twoje życie: 

 

1. Nie   robię   wielu   rzeczy,   których   pragnę   gdyż   boję   się reakcji otoczenia 

(krytyki, wyśmiania etc.) 

 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 
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2. Wyobrażam   sobie   jakie   mogą   być   negatywne   skutki danego działania i rezygnuje z 

niego. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c)Rzadko 

d) Nigdy 

 

3. W towarzystwie niektórych osób jestem cichy oraz boje 

się wypowiadać, by się nie skompromitować. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 
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4. Uważam się gorszy od niektórych osób. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 

 

5. Wyrażanie swoich emocji przychodzi mi z trudem. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 
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6. Nie wierzę, że jestem w stanie coś zrobić. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 

 

7. Mam   problemy   w   nawiązaniu   kontaktów   z   płcią przeciwną. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 
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8. Długo rozpamiętuje dane wydarzenie. 

a)Zazwyczaj 

b)Czasami 

c)Rzadko 

d)Nigdy 

 

9.Lubię bezpieczeństwo, nie znoszę wychylać się i zwracać na siebie uwagi. 

a)Zazwyczaj 

b)Czasami 

c)Rzadko 

d)Nigdy 
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10. Zazdroszczę innym tego jacy są. 

a) Zazwyczaj 

b) Czasami 

c) Rzadko 

d) Nigdy 

 

Jeśli  na  większość  pytań  odpowiedziałeś: 

„zazwyczaj” i  „czasami” to   znaczy,   że   masz   problem   z   brakiem   pewności   

siebie   i   wpływa   to mocno  na  jakość  twojego  życia.  Mam jednak  dla  Ciebie  

także  dobrą wiadomość:)   Już   niedługo,   jeśli   zaczniesz   zmieniać   swój   

sposób myślenia Twoje życie nabierze barw i stanie się dla Ciebie wspaniałą 

przygodą. Zatem do dzieła! 
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• Ćwiczenie 3 

• Proszę o wypisanie swoich 10 mocnych stron, 
które wyróżniają Ciebie od innych. 

 

• Czas 5 minut 
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• Ćwiczenie 4 

 

• Zastanów się nad 3 celami jakie chcesz 

osiągnąć w najbliższym roku.  



TABELA CELÓW 
CEL CO SIĘ NA TO SKŁADA? CZAS REALIZACJI 

Niezależność finansowa -znalezienie lepiej płatnej pracy 

-otworzenie   biznesu w Internecie 

-spłacenie długów 

-sprzedanie samochodu 

6 miesięcy 

Pewność siebie -zaakceptowanie siebie 

-wyjścia z domu w celu poznania 

nowych ludzi 

-zmiana stylu ubierania 

-nabranie dystansu i luzu 

 

2 miesiące 

Sprawność fizyczna -przebiegnięcie kilometra w 4 minuty 

-robienie 80 pompek 

-10   podciągnięć na drążku 

-cotygodniowe   wyjścia 

na basen 

4 miesiące  

Poprawa relacji z bliskimi -pogodzenie się z... 

-zaproszenie na kolację... 

-telefon do.. 

2 tygodnie 
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Techniki zwiększające motywację 

 Rozpoczęcie zadania od czegoś prostego 

 Jeśli zaczniemy od czegoś prostego, bardzo 
prawdopodobne, że na początku naszego działania 
osiągniemy sukces, a to zachęci nas do dalszej pracy. 
Jeżeli zaczniemy od czegoś trudnego, możemy 
ponieść porażkę, która zniechęci nas do kolejnych 
działań. 
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Techniki zwiększające motywację 

 Podniesienie znajomości przedmiotu 

 Łatwiej zabrać się do zrobienia czegoś, o czym dużo wiemy, bo wtedy 

zadanie nie wydaje się takie trudne. To samo zadanie dla kompletnego 
laika w danej dziedzinie może jawić się jako niewykonalne, co zniechęci go 
do działania. Znajomość przedmiotu umożliwia lepszą organizację 
działania, pozwala na wydzielenie z dużego działania mniejszych, które 
można szybko wykonać, dzięki czemu efektywniej wykorzystujemy czas i 
nasze umiejętności. Wszystko to uprawdopodabnia sukces, a chętniej 
zabieramy się za to, co kończymy pozytywnie. 



Pokochaj siebie, jak wzmocnić poczucie własnej wartości 

• Jestem wartościowy, ponieważ…………. 

• Największy złodziej mojego czasy, to………….. 

• Moje cztery pozytywne cechy to,…….. 

• Potrafię ……………… 

• Dobrze wychodzi mi ……………. 

• Jestem najlepsza/y w……………. 

 



ZWIĘKSZANIE MOTYWACJI PRZEZ CEL 

Moja wizja: jaki jest Twój główny cel związany z pracą 

zawodową- czym mógłbyś  się zająć? 

Po co chcę osiągnąć mój cel? 

Co potrzebne mi jest do tej zmiany? 

Co zmieni się w moim życiu po osiągnięciu celu? 

W jakim czasie jestem w stanie zrealizować swój 

zamiar? 
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• CECHY OPTYWMISTY 

• 1. 

• 2. 

• 3. 

• 4. 

• 5. 

• 6. 

• 7. 

• 8. 

• 9. 

• 10. 
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