PEWNOSC SIEBIE - ANALIZA WEASNYCH OSIAGNIEC

1) NAZWA | OPIS NARZEDZIA

(Prosze wstawic krétki opis narzedzia)

Kiedy przezywamy chwile niskiej pewnosci siebie, czesto trudno jest nam dostrzec nasze zalety, zasoby oraz kompetencje. Albo nie
doceniamy ich tak, jak powinnismy, przyktadajac wieksza wage do tego, co zte: do aspektéw, ktére chcemy poprawi¢ lub do naszych
niedociggniec. Dlatego w tym ¢wiczeniu chodzi o to, aby przeanalizowac zasoby, ktére uruchomites w przesztosci i ktére doprowadzity Cie
do osiaggniecia "sukcesu".

2) CELE NARZEDZIA

(Prosze, sprébuj znalez¢ 3 gtéwne cele narzedzia)
1. Praca nad naszg samo$wiadomoscia i akceptacijg siebie
2. Badz $wiadomy, jakie zasoby uruchomite$ w kazdej sytuacji i jak poszedte$ naprzéd, nauczytes sie

3. Pewnos$é siebie jest pielegnowana przez dziatanie, przez praktyke

3) POLACZENIE NARZEDZIA Z PRZECIWNIKIEM

(Wyijasnij zwigzek / powigzanie tego narzedzia z dang umiejetnoscia)

Jest to ¢wiczenie, ktére mozna wykorzysta¢ w chwilach, gdy odczuwamy brak pewnosci siebie. Dzieki temu ¢wiczeniu uswiadomimy sobie,
w jaki sposéb w przesztosci osiggalismy cele, ktére sobie wyznaczyliSmy. Jednoczesnie ¢wiczenie to pomaga nam przeanalizowaé, jakie
zasoby uruchomilismy w danym momencie, aby osiggnac ten cel.

4) ZASOBY | MATERIALY

(Wyjasnij, jakie materiaty i zasoby sg potrzebne do opracowania narzedzia)

Nie sg potrzebne zadne konkretne zasoby, wystarczy zapisa¢ wyniki analizy tych innych sytuacji, w ktérych udato sie osiggngé wyznaczony
cel, wskazujac zasoby, ktdre zostaty wykorzystane do ich osiggniecia.
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(Prosze opisa¢, jak wdrozy¢ to narzedzie. Podaj sekwencje krokdw i przyblizony czas dziatan, ktdre nalezy podjgé. Na przyktad:

Krok 1.

Opisz jakie$ osiggniecie lub sukces z Twojej przesztosci - musi to by¢ co$, co zalezato od Ciebie i nie musi to by¢ wielkie
osiggniecie, moze to by¢ zdanie egzaminu, rozwigzanie problemu, osiggniecie w pracy, maty cel... itd.

Krok 2.

Przeanalizuj i opisz, jakie zasoby i umiejetnosci zastosowate$, aby to osiggnaé, np.: zorganizowanie sie, konsekwencja,
poszukiwanie informacji, zaangazowanie i uwaga, ¢wiczenie tego czy tamtego, stosowanie tej czy innej metody, poprawianie
btedow i kontynuowanie ¢wiczen itp.

Krok 3.

W skali od 1 do 10, jaki byt Pana(i) poziom zaangazowania w to osiggniecie i w jakich dziataniach wykazat(a) Pan(i) swoje
zaangazowanie w jego osiggniecie?

Jak sie czutes, kiedy zrealizowates to osiggniecie?

Jak myslisz, jakie pozytywne konsekwencje mogto mie¢ to mate osiggniecie w twoim zyciu?

Krok 4.

Przeanalizuj kilka osiggnie¢ i uswiadom sobie, jakie zasoby zastosowate$ w kazdej sytuacji oraz w jaki sposéb awansowates,
nauczytes sie lub ulepszytes$ innych.

6) CZEGO SIE uczyC

(Prosze wyjasnié, czego mozna sie nauczy¢ za pomocg tego narzedzia, mozna postuzy¢ sie przyktadami)
Pamietaj, ze pewnos¢ siebie przychodzi wraz z dziataniem.

W sytuacji, w ktorej czujemy sie niepewnie, nie mozemy czekaé, az najpierw poczujemy sie pewni siebie, a dopiero potem dziata¢,
poniewaz dziata to w drugg strone - pewnosc¢ siebie bedzie konsekwencjg dziatania. Pewnos¢ siebie rodzi sie poprzez stawianie czotfa
problemom i uczenie sie, jak je rozwigzywac, poprzez wystawianie sie na dziatanie i rozwijanie niezbednych umiejetnosci w okreslonych
kontekstach, poprzez rozumienie procesow i sposobu dziatania.

Analizujac inne sytuacje, w ktérych udato Ci sie osiggnac swdj cel, dowiesz sie, ze pewnos¢ siebie zaktada uruchomienie szeregu zasobdw,
aby ten cel osiggna¢ (umiejetnosci, rozwdj zdolnosci, kompetencji itp.).
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