Pewnosc Ssiebhie




Zdrowa pewnosc siebie to kluczowa cecha, ktora pomaga
osiagac cele i radzic sobie z wyzwaniami zyciowymi. Oto
kilka Cwiczen i wskazowek, jak budowacC pewnosc siebie: .

. ROZwijaj SamoswiadomoscC: Zrozum swoje mocne
strony i obszary do poprawy. Swiadomos¢ wiasnych
umiejetnosci i wartosci to fundament pewnosci siebie.

Z.Prowadz dziennik sukcesow: Codziennie zapisuj cos,
czym jestes dumny lub co udalo ci sie osiagnac. To
pomoze ci zauwazac swoje osiagniecia.

3.Ustal cele i osiagaj je: Wytycz cele, zarowno te maile,

jak i duze. Riedy osiagniesz swoj cel, poczujesz sie
bardziej pewnye siebie.

4.Cwicz cialo i umysk: Regularna aktywnosc fizycznai
umysiowa moga pomoc w redukcji Stresu oraz
ZwWiekszeniu poczucia pewnosci siebie.




5. Pracujnad komunikacjg: Doskonalenie umiejetnosci
komunikacji, w tym mowienia publicznego, moze znacznie
zZWiekszycC pewnosc siebie.

0. /Akceptujsiebie takim, jakim jestes: Nikt nie jest
doskonaly. £kceptacja swoich wad i niedoskonalosci to
wazny krok w kierunku budowania pewnosci siebie.

7. ZWracajuwage na mowe ciala: Swiadomos¢ wiasnej
mowy ciala i proba utrzymania pozytywnego wyrazu
twarzy moga pomoc w stawaniu sie pewnym siebieie.

8. Zadbaj.o zdrowie psychiczne: Jesli masz trudnosci
emocjonalne, warto skonsultowac sie z terapeuta.
Dobrostan psychiczny jest kluczowy dla pewnosci siebie.
0. Poszerz swoja wiedze i umiejetnosci: Nauka nowych
Fzeczy i zdobywanie wiedzy przekiada sie na wzrost
pewnosdi siebie.




10. Praktykuj.asertywnosc: Naucz sie wyrazac swoje
muysli i uczucia w Sposob asertywny, bez agresiji ani
uleglosci.

1I. Ucz sie na bledach: Nie unikaj porazek. kazdy blad (o
okazja do nauki i rozwojul.

1Z. Wyjdz ze strefy komiortu: Regularnie podejmuj
wyzwania, kLtore wymagaja od ciebie wysilku i
wychodzenia poza strefe komiortu. To pomoze wzmochic
pewnosc siebie.

13. Praktyka pozytywnego mysilenia; Unikaj negatywnego
Samokrytycyzmu. Zamiast tego, koncentruj sie na
pozytywnych myslach i wierzeniach o sobie.

1. Badz cierpliwy: Budowanie pewnosci siebie Lo proces,
ktOory wymaga czasu. \ie oczekuj natychmiastowych
rezultatow.

Pamietaj, ze pewnosc siebie rozwija sie stopniowo i moze
bycC rozna dla roznych osob. \Wazne jest, aby byc
cierpliwym i konsekwentnym w pracy nad niq.
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