ANKA BELFERKA

Odkrywam swo je mocne strony

Zastanow sie i zapisz, CO uwazasz za swoje mocne strony:.
Moze to byc lista umiejetnosci, cech osobowosci,
osiggniec lub wartosci, ktore posiadasz.
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ANKA BELFERKA

Zadowolenie z giebie

Opisz sytuacje, w ktorych poczutes sie dumny/dumna
z siebie lub dobrze ze soba. Moze to byc osiggniecie, trudna
sytuacja, ktorag pokonates lub moment, ktory sprawit Ci radosc.
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Zastanow sie, dlaczego ten moment byt dla Ciebie wazny
I co on mowi o Tobie,
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ANKA BELFERKA

Moje cele -+

Zbuduyj liste roznych dziatan, ktore pomoga Ci w budowaniu pozytywnego
obrazu siebie i wzmocnieniu poczucia wtasnej wartosci. Wybierz z listy

| zrealizuj wybrane dziatanie w ciggu najblizszych dni lub tygodni. Zapisz swoje

zobowiagzanie i okresl termin realizacji. Pamietaj, aby po okreslonym czasie, np.
po tygodniu lub dwoch, powrocic do tego zadania, aby omowic, jakie postepy
: uczynites i jakie wnioski wyciagnates z doswiadczenia.

ustalanie i realizowanie osobistych celow, ktore pomagaja w osiaganiu
Esukceséw I rozwijaniu umiejetnosci./np. nauka nowego jezyka, itp.
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angazowanie sie w dziatania charytatywne lub pomoc innym, co moze
przyczynic sie do poczucia spetnienia i wartosci.

codzienne praktyki dbania o siebie, takie jak medytacja, czytanie inspirujgcych
ksigzek. Q&\Q,
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rozwijanie pasji i zainteresowan:

budowanie wsparcia spotecznego: w relacje z rodzing, przyjaciotmi i innymi
bliskimi

rozwijanie umiejetnosci asertywnosci:



