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Warsztaty: Pokochaj siebie — jak wzmocnic¢
poczucie wiasnej wartosci
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Pokochaj siebie, jak wzmocnié
poczucie wtasnej wartosci

Skad bierze sie brak pewnosci siebie?
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

Widzisz, wiec ile ztego powoduje brak pewnosci siebie. Pewnie miales multum
sytuacji, ktore wptynetyby pozytywnie na Twoje zycie 1 sprawily, ze dzis
rzeczywistos¢ w ktorej zyjesz bylaby zgota inna.

Brak pewnosci czy tez niesSmialo$¢ sprawia, wigc, ze nie jesteSmy w pelni soba.
Jest to Sciana, ktora oddziela nas od wszech$swiata oraz bliskich nam o0sob.
Ttamsi nas, nie pozwalajac mowi¢ naszemu wewngtrznemu gtosowi oraz
paralizuje. Sprawia, bowiem ze czujemy ciggty strach, ktory powoduje, ze jesteSmy
totalnie bezsilni wobec tego co nas spotyka.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

Cwiczenie 2

Odpowiadajac na ponizsze pytania sprawdz w jakim stopniu brak pewnosci siebie
wptywa na Twoje zycie:

1. Nie robi¢ wielu rzeczy, ktéorych pragne gdyz boj¢ si¢ reakcji otoczenia
(krytyki, wySmiania etc.)

a) Zazwyczaj
b) Czasami
¢) Rzadko

d) Nigdy
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

2. Wyobrazam sobie jakie moga by¢ negatywne skutki danego dzialania i rezygnuje z
niego.

a) Zazwyczaj

b) Czasami

c)Rzadko

d) Nigdy

3. W towarzystwie niektorych osob jestem cichy oraz boje
si¢ wypowiadac, by si¢ nie skompromitowac.

a) Zazwyczaj

b) Czasami

¢) Rzadko

d) Nigdy
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

4. Uwazam si¢ gorszy od niektorych osob.
a) Zazwyczaj

b) Czasami

¢) Rzadko

d) Nigdy

5. Wyrazanie swoich emocji przychodzi mi z trudem.
a) Zazwyczaj

b) Czasami

¢) Rzadko

d) Nigdy
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

6. Nie wierze, ze jestem w stanie cos zrobic.
a) Zazwyczaj

b) Czasami

c) Rzadko

d) Nigdy

7. Mam problemy w nawigzaniu kontaktéw z pficig przeciwna.
a) Zazwyczaj

b) Czasami
c) Rzadko
d) Nigdy
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

8. Dtugo rozpamietuje dane wydarzenie.
a)Zazwyczaj

b)Czasami

c)Rzadko

d)Nigdy

9.Lubie bezpieczenstwo, nie znosze wychylac sie i zwracaé na siebie uwagi.
a)Zazwyczaj

b)Czasami
c)Rzadko
d)Nigdy
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

10. Zazdroszcze innym tego jacy s3.
a) Zazwyczaj

b) Czasami

¢) Rzadko

d) Nigdy

Jesli na wiekszos¢ pytan odpowiedziales:

»ZaZWYyczaj”’ i ,,czasami” to znaczy, zZe masz problem z brakiem pewnosci
siebie i wplywa to mocno na jakos¢ twojego zycia. Mam jednak dla Ciebie
takze dobra wiadomosc¢:) Juz niedlugo, jesli zaczniesz zmienia¢ swoj
sposob myslenia Twoje zycie nabierze barw i stanie si¢ dla Ciebie wspaniala
przygoda. Zatem do dziela!
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

 Cwiczenie 3
* Prosze o wypisanie swoich 10 mocnych stron,
ktoére wyrdzniajg Ciebie od innych.

e Czas 5 minut
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci
* Cwiczenie 4

* ZastanOw si¢ nad 3 celami jakie chcesz
0s13gna¢ w najblizszym roku.

Wiejskich

2014-2020
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TABELA CELOW

Niezalezno$¢ finansowa -znalezienie lepiej ptatnej pracy 6 miesiecy
-otworzenie biznesu w Internecie
-sptacenie dlugéw
-sprzedanie samochodu

Pewnos¢ siebie -zaakceptowanie siebie 2 miesigce
-wyjscia z domu w celu poznania
nowych ludzi
-zmiana stylu ubierania
-nabranie dystansu i luzu

Sprawnos¢ fizyczna -przebiegniecie kilometra w 4 minuty 4 miesiace
-robienie 80 pompek
-10 podciagni¢¢ na drazku
-cotygodniowe wyjScia
na basen

Poprawa relacji z bliskimi -pogodzenie si¢ z... 2 tygodnie
-zaproszenie na kolacje...
-telefon do..
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Rodzaje motywac]i

Il Il

Wewnetrzna Zewnetrzna

aktywizacja nastepuje gdv polega na wzbudzeniu potrzeb

e g & przez stosowanie kar i nagrod,

czlowiek dazy do informowaniu o mozliwosciach

zaspokojenia swoich potrzeb. zawar tych w roZnego rodzaju
sytuacj achi mampulo“ aniu
t}'ml Zmianami.
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Motywacja

\ 4

POZYTYWNA

Oparta na dodatich wzmocnieniach.
Zwiazana z zachowaniem ,daZenie do”, keore
jest tym silniejsze im bliZsza jest droga do
nfomed:mnej nagrody. UmoZliwia

ekowi osiagnigcielepszego niz
dotychczas poziomu zaspokojenia potrzeb.

np. duZo wigksze zarobki

)

NEGATYWNA

Mechanizm oparty na roZnego rodza]u
karach, zwiazanvch z zachowaniem
dazZenie od”, ktory opiera si¢ na
unikaniu. Im blizsza jest kara tym
widoczniejszy jest unik. Powoduje
ona lek

np. przed utrata pracy, tym samym
moblhzulac do efekt\'wme]szvch
zajec, glowme w celu unikni€cia km

na lata 2014-2020
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci
4 )
PROCES MOTYWACYJNY

v WZBUDZENIE ENERGII,
v UKIERUNKOWANIE WYSILKU NA CEL,
v SELEKTYWNOSC UWAGIW STOSUNKUDO BODZCOW,
v ZORGANIZOWANIE REAKCJIW ZINTEGROWANY
WZORZEC,
v KONTYNUOWANIE CZYNNOSCI, DOPOKIWARUNKI,
KTORE JA ZAPOCZATKOWALY NIE ULEGNA ZMIANIE,
v POBUDZENIE EMOCJONALNE- UCZUCIA DODATNIE
(W PRZYPADKU SPEENIENIA), UCZUCIA UJEMNE
(W PRZYPADKU NIESPEENIENIA)
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci

( )

nagroda

termin realizacji

mate kroki '

i

MOTYWACJA
| ‘ o AR

na lata 2014-2020
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci

f

Pozaplacowe czynniki
motywacyjne

Materialne Pozamaterialne
Szkolenie, rozwd) W obszarze W obszarze W obszarze
" NP organizacyjnym psychologicznym technicznym
<M"we«a"c ‘ Aaarse Poctwaly, Komfort pracy -
Ux,dh YL WC2asy, Wisdz wyrOnienie, MmOzt pracy m
wyckeczid, festym v a
Wy , 5 ; 1.' modreingid Pracaw femie o NOWOC2esne)
PrIYRCS °“;”~°""'*- reaizacyina wysokim prestidy, aparaturze,
wynajem sal, = maszynach
DASENOW Dostep do Praca w Oobrym
. informadyi 2es00ke, Bezpleczerstwo
Ubezpieczenie pracy

Opieka medycand

Przywikeje, np
samochod shutbowy,
tedefon komdrkowy,
2akuD Wyrobow po
prefecencyirych
cenach

Duga samodzieinodd,
PrACH Wymd0IJaca
Kreatywnosdl

Bastycrry as
pracy

Organizacia pracy

Sine porytywne

Komunikacia
Samoredizackh,

Pewnosd
2atrudnienia

2iaZid nieformaine,

Varunki /standardy
Pracy

\
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci
4 E
TECHNIKI ZWIEKSZAJACE MOTYWACJE

® Deklaracja innym tego, co mam zrobic.

Czyniac to, angaZujemy wiasne ja. Niepodjecia dzialania lub nie
wykonanie zadeklarowanego zadania moZe wywola¢ w nas
DYSONANS — nieprzyjemne napi€cie- wynikajace z tego co
zapowiedzieliSmy, Ze zrobimy (dzialanie) z tym co robimy (brak
dzialania). Zaistniale napi€cie motywuje nas do jego usuni€cia.
Najkorzystniejsze jest podjecie dzialania. JeZeli tego nie
zrobimy, moZe ucierpie€ nasza samoocena oraz nie bedziemy w
stanie usuna¢ DYSONANSU, gdyZ mamy $wiadkow naszego
nie powodzenia.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci
4 )
TECHNIKI ZWIEKSZAJACE MOTYWACJE

® ANALIZA CELOW

* Podstawowa czynnosC. JeZeli wiemy, co jest dla nas wazZne i
na czym nam zaleZy, latwiej jest nam si¢ za to zabraC. JeZeli
dane zadanie jest dla nas bardzo istotne, wzbudza to w nas
motywacje wewnetrzng. Oznacza, to Ze samo dzialanie
bedzie dla nas waZne i nagradzajace, a zewn€trzna nagroda
bedaca konsekwencja tego dzialania odegra mniejsza role.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci
4 ™
TECHNIKI ZWIEKSZAJACE MOTYWACJE

* ZAPLANOWANIE NAGRODY ZAWYKONANIE CELU

Motywuje to réwnieZ do pracy, poniewaz kieruje nasze mysli
na oczekiwang nagrode, a nie na trudy podejmowanego
dzialania. Pozytywne uczucia wzgledem nagrody, moga by¢
przeniesione na mysli i uczucia wzgledem dzialania. Dzialanie
poczatkowo nie przyjemne, moZe sta¢ si¢ dla nas czyms
pozytywnym.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci
a )
TECHNIKI ZWIEKSZAJACE MOTYWACJE

®* GWARANCJA 5 MINUT. — najtrudniejszy jest pierwszy
krok, trzeba po prostu zacza¢. Pierwsze 5 minut jest
najwazniejsze, jesli juZ co$ zaczniemy robi€, latwiej jest to
kontynuowac. Jesli rozpoczecie bedziemy ciagle przeklada¢
o kolejne 5 minut, to prawdopodobnie nigdy go nie

wvkonamy.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

Techniki zwiekszajgce motywacje
v Rozpoczecie zadania od czego$ prostego

Jesli zaczniemy od czegos prostego, bardzo
prawdopodobne, ze na poczatku naszego dziatania
osiggniemy sukces, a to zacheci nas do dalszej pracy.
Jezeli zaczniemy od czegos trudnego, mozemy
ponies¢ porazke, ktora zniecheci nas do kolejnych
dziatan.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci

Techniki zwiekszajgce motywacje
v’ Podniesienie znajomosci przedmiotu

tatwiej zabrac sie do zrobienia czegos, o czym duzo wiemy, bo wtedy
zadanie nie wydaje sie takie trudne. To samo zadanie dla kompletnego
laika w danej dziedzinie moze jawic sie jako niewykonalne, co zniecheci go
do dziatania. Znajomosc¢ przedmiotu umozliwia lepsza organizacje
dziatania, pozwala na wydzielenie z duzego dziatania mniejszych, ktore
mozna szybko wykonaé, dzieki czemu efektywniej wykorzystujemy czas i
nasze umiejetnosci. Wszystko to uprawdopodabnia sukces, a chetniegj
zabieramy sie za to, co konczymy pozytywnie.
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

e Jestem wartosciowy, poniewaz.............

* Najwiekszy ztodziej mojego czasy, to..............
* Moje cztery pozytywne cechy to,........

* Potrafie .................

* Dobrze wychodzi mi ................

* Jestem najlepsza/y w................
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/ZWIEKSZANIE MOTYWACIJI PRZEZ CEL

Moja wizja: jaki jest Twoj gtdowny cel zwigzany z praca
zawodowg- czym mogtbys si¢ zajac?

Po co chce 0s13gnac moj cel?
Co potrzebne mi jest do tej zmiany?

Co zmieni s1¢ w moim zyciu po osiggnieciu celu?

W jakim czasie jestem w stanie zrealizowac swoj
Zamiar?
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Pokochaj siebie, jak wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci

« CECHY OPTYWMISTY
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Pokochaj siebie, jak wzmocnic¢ poczucie wtasnej wartosci

4 )

Piramida Maslowa

POTRZEBA SAMOREALIZAJI potrzeba celow, speinienia
swojego potencjatu, estetyczne,
poznawcze

POTRZEBA SZACUNKU | UZNANIA zaufanie do siebie, poczucie
whasnej wartosci, kompetencja,

powazanie

POTRZEBA MILOSCI | wiezi, mitoéci, bycie kochanym
PRZYNALEZNOSCI

POTRZEBA BEZPIECZENSTWA opieka i oparcie, spokéj, wolnos¢
od strachu, zaleznos$¢

POTRZEBY FIZJOLOGICZNE jedzenie, woda, tlen, potrzeby
seksualne, brak napiecia, sen
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