WIARA W SIEBIE

Zastanow sie, czy istniejg opinie innych, ktére w znaczacy sposob wptywaja na Twoje
poczucie wartosci. Zapisz je na kartce i zastanow sie, ktore z nich sg faktycznie
obiektywnymi faktami, a ktore tylko subiektywnymi pogladami. Postaraj sie oddzieli¢ jedne
od drugich.

Przygotuj ciepta herbate lub kawe, kartke papieru i wygodne miejsce, w ktoérym nikt Ci nie
bedzie przeszkadzat. To czas na retrospekcje. Pomysl o ostatnim miesigcu i zanotuj
wszystkie swoje sukcesy, zarowno duze, jak i mate. Nie umniejszaj ich.

Np.:
* przygotowatem/am pyszny makaron z borowikami,
» Napisatem/am odwotanie, ktore zostato rozpatrzone pozytywnie,
e Spatem/am minimum 7h na dobe.

Perfekcjonizm czesto przejawia sie w roznych dziedzinach naszego zycia, wptywajac na
naszg codziennosc i podejmowane decyzje. Czesto utrudnia lub wrecz uniemozliwia nam
podejmowanie dziatan, lub ich ukonczenie z powodu pojawiajacej sie mysli, ze cos ,nie jest
jeszcze wystarczajgco dobre i mozna to poprawic, ulepszyc'. Zastanow sie, w ktorych
obszarach dgzysz do osiggniecia idealnych rezultatow, niezaleznie od tego, czy dotyczy to
pracy, zycia osobistego, czy nawet hobby.

Wypisz 3 przypadki, w ktorych dazenie do perfekcji przeszkodzito Ci w realizacji planow,
dotrzymaniu terminow lub docenieniu swoich osiggniec
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WYypisz 5 cech, ktore uwazasz za swoje mocne strony i ktore sprawiaja, ze jestes soba. W
tym zadaniu moze Ci pomoc wspomniany wczesniej test HIGH5. Dla lepszego poznania
siebie mozesz wykonac rowniez internetowy test 16Personalities.
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Przyporzadkuj te cechy do dziedzin zycia, w ktorych ich uzywasz. Jak mozesz je rozwijac?

Jesli czujesz sie z tym w porzadku, mozesz zapytac najblizsze Ci osoby - przyjaciot,
rodzine, wspotpracownikow o to, jakie cechy uwazajg za Twojg site. By¢ moze, dostrzegaja
coS, czego nie widzisz lub przeciwnie, potwierdzajg to, co zostato wymienione przez Ciebie
wczesnigj? )
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