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22.02.2023 r — ,, Dzien z ksiazka; Ksiazka, ktora warto przeczytac”.

Temat spotkania: ,, Budowanie pewnosci siebie”.

Moderator spotkania: Monika Silarskal

Na dzisiejszym spotkaniu poruszyliSmy temat o budowaniu pewnosci siebie na podstawie
ksigzki Mary Welford.

Jak budowaé pewnosé siebie, czym ona jest, jak jg podtrzymac i jak sobie z nig radzic.

Omowilismy rowniez czym jest wspotczucie i jakie sg przeszkody w rozwijaniu
samowspoétczucia. Wiele oséb cierpi w milczeniu i skrycie, zmagajac sie z réznymi problemami,
ktore mogg mie€ zwigzek z brakiem pewnosci siebie i ze sktonnoscig do samokrytycyzmu.

Budowanie pewnosci:

-Nauczmy sie rozumieC wtasne myslenie i trzymajmy sie naszych pogladow.

-Zauwazajmy mysli i wyobrazenia, ktére pojawiajg sie w naszym umysle.

-Oceniajmy mysli, ktére moga ostabi¢ pewnos$c¢ siebie, z perspektywy zarowno racjonalnego, jak
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i wspotczujgcego umystu.

-Miejmy wspoétczucie dla kogo$, komu brakuje pewnosci siebie.

Jak wyrobi¢ w sobie pewnos¢ siebie?

Oto 10 zasad, ktére nam w tym pomoga.

UWIERZ W SIEBIE, TO SIE OPLACA!
NIE POROWNUJ SIE DO INNYCH.
BAZUJ NA ROZNYCH OCENACH.
DOCENIAJ, NIE OCENIAJ.

PODAZAJ ZA GLOSEM SERCA.
POZWOL SOBIE NA BLEDY.
ZREZYGNUJ Z DAZENIA DO IDEALU.
DOCENIAJ SAMEGO SIEBIE

MYSL POZYTYWNIE.

©COoNOOR~D =

10. BADZ AUTENTYCZNY.

W podsumowaniu:

- Budujmy pewnosc siebie cierpliwie i pracowicie.

- Pomagajmy, takze innym jg budowac¢ — chwalmy, méwmy mite rzeczy, doceniajmy!

-To do nas wroci z podwdjng sita.
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Monika Silarska.
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