Il CZESC
Samoocenie i poczuciu wiasnej wartosci

Cwiczenie 1.

Zastandéw sie i wypisz jakie wyznajesz wartosci i odpowiedz na pytanie czy w tym momencie
zyjesz z nimi?

Cwiczenie 2.

Ludzie opierajg samoocene najczesciej na rezultatach osigganych w 7 dziedzinach:
e Wsparciu okazywanym swojej rodzinie (czyli rezultaty uzyskiwane na gruncie
rodzinnym)
e Wspodtzawodnictwo (i porownania) z réwnolatkami na réznych etapach zycia
e Wyglad fizyczny
e Mitos$¢ Boza — czyli realizacji wartosci i ideatéw w ktére wierzymy
e Kompetencje zawodowe
e Cnoty czyli rozwéj wiasny
e Poczucie uzyskiwania aprobaty u innych ludzi, bycie przez innych docenianym itd.

Zastandw sie ktore z tych dziedzin sg dla Ciebie szczegdlnie wazne i czy to, co w nich
osiggasz, jest dla Ciebie wystarczajgco satysfakcjonujgce?

Cwiczenie 3.

Zaobserwuj jakie informacje na swodj temat przyjmujesz bez problemu a przed jakimi sie
bronisz? Zacznij zwraca¢ uwage w jaki sposéb o sobie méwisz przy innych ludziach, czy
umniejszasz swojg warto$¢, méwisz o sobie raczej niepochlebne rzeczy? Pohamu;j sie przed
wypowiadaniem negatywnych sgdow o sobie. Poprzez stowa jakie wypowiadasz na swaj
temat ksztattujesz to, co o sobie myslisz, co przyciggasz, jakie emocje odczuwasz i jak inni
bedg Ciebie postrzegac.

Cwiczenie 4.
Poréwnuj sie zawsze tylko do samego siebie i do tego jakie ty sam robisz postepy.
Poréwnywanie w gore zawsze bedzie pogarszato nastréj, poréwnania w dét polepszato ale

bedzie tez zabija¢ motywacje do rozwoju.

Wazne jest tez w jakiej grupie sie obracasz, czy jest to grupa, ktéra nieustannie jestdla
Ciebie zrédtem negatywnego porédwnania, czyli takiego w ktérym ty wpadasz stabo?



