I CZESC
Poczucie wtasnej skutecznosci i wewnetrzne umiejscowienie kontroli

Cwiczenie 1.

Przeksztat¢ marzenie w projekt. Kiedy ostatnio wyznaczytes sobie jakis cel do realizacji albo
wystawites sie na jakies wyzwanie? Zastandw sie dzisiaj, co nowego chciatbys zrealizowac i w
co chciatbys sie zaangazowac bez reszty. Wybierz to, lezy Ci na sercu ale do tej pory
zadowalates sie tylko marzeniem o realizacji tego.

Po dokonaniu wyboru, pisemnie rozplanuj etapy i skoncentruj sie na pierwszych krokach.
Mozesz rozpisac sobie codzienny harmonogram pracy i realizowa¢ go choc¢by po pot
godzinny dziennie. Nie odpuszczaj poki nie osiggniesz postawionego celu.

Cwiczenie 2.

Znajdz swojego modela, osobe, ktéra posiada takie kompetencje, ktére ty chcesz w sobie
wypracowac. Obserwuj go, ucz sie od niego i krok po kroku ¢wicz sie wtym co
zaobserwowafes.

Cwiczenie 3.

Jesli ustyszysz stowa uznania albo pochwate, to zamiast z tym dyskutowaé, to przyjmij to z
otwartoscig i powiedz po prostu - dziekuje.



