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Dlaczego ten ebook jest tak
wartosciowy? Bo przetestowatam
te metody osobiscie i zmiana,
ktorej doswiadczytam przerosta
moje najSmielsze oczekiwania,
dlatego dziele sie nig z Toba, abys
rowniez mogta tego doswiadczyc.
Powodzenia

KASIA KLAR




Droga Czytelniczko,

Trzymasz w rekach przewodnik, ktory
moze odmieni¢ Twoje zycie. Pewnosc
siebie jest jak FUNDAMENT domu - bez
niej trudno budowacC stabilne i
satysfakcjonujgce zycie. Niezaleznie od
tego, czy Twoja pewnosc siebie zostata
nadszarpnieta przez trudne
doswiadczenia, czy moze nigdy nie
miateS jej zbyt wiele, ten ebook
poprowadzi Cie przez praktyczny
proces jej odbudowy.

Kazda z nas zastuguje na zycie petne odwagi i wiary we wtasne
mozliwosci. Pamietaj, ze odbudowa pewnosci siebie to proces,
ktory wymaga czasu i praktyki, ale rezultaty sg warte kazdego
wysitku.

.Kiedy uwierzysz, ze mozesz, to juz jestes
w polowie drogi.”

Bruce Lipton




Jestem stratezka dobrostanu
psychicznego. Przez 17 lat pracowatam w
sprzedazy ustug, od ponad 7 zarzadzam
zespotami, odpowiadam za rozwgj
biznesu i ludzi. Ponad rok temu przesztam
- wypalenie zawodowe, ktore zmienito

wszystko. Po okresie odbudowy
| rozpoczetam edukacje w szkole coachingu
I terapii, w przysztosci planuje zostac
psychoterapeutg. Obecnie buduje marke
osobistg, prowadze sesje 1lnal, szkolenia
oraz mentoringi i warsztaty rozwojowe.

Zapraszam Cie w podroz przez 5 sprawdzonych krokow, ktore
pomogty juz wielu osobom odzyska¢ wiare w siebie i swoje
mozliwosci.

Krok 1: Rozpoznaj Swoje Mocne Strony

Pierwszym krokiem w odbudowie pewnosci siebie jest
uswiadomienie sobie, ze kazdy z nas posiada unikalne talenty
I umiejetnosci. Czesto skupiamy sie na swoich stabosciach,
zapominajgc o swoich zaletach.

"Twoje talenty i umiejetnosci sa jak narzedzia w
skrzynce — musisz wiedzie¢, co posiadasz, zanim

zaczniesz budowac."




CWICZENIA PRAKTYCZNE

**Dziennik mocnych stron**

Przez tydzien zapisuj codziennie
minimum trzy rzeczy, ktore zrobites
dobrze. Moga to byc¢ nawet
drobnostki, jak przygotowanie
pysznego positku czy pomocna rada
udzielona przyjacielowi.

. **Lista osiggnigc**

Spisz wszystkie swoje
dotychczasowe osiggniecia — od
ukonczenia szkoty, przez nauke
nowych umiejetnosci, po trudne
rozmowy, ktore odbytas. Wracaj do
tej listy, gdy poczujesz zwatpienie.

**Feedback od innych:** Zapytaj 3-5
bliskich osdb, co wedtug nich jest
Twojg najmocniejszg strong. Czesto
inni dostrzegajg w nas zalety,
ktorych sami nie widzimy.
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* Nie spiesz sie z listg osiggniec, daj
sobie czas, uzupetniaj liste nawet
przez kilka tygodni, jesli cos Ci sie
przypomni

*Afirmacje dziatajg cuda, ale ja
osobiscie zaprzestatam, jakos tego nie
poczutam na dtuzej, nie wszystko jest
dla kazdego

Krok 2: Zmien swoj wewnetrzny dialog

Sposob, w jaki rozmawiamy sami ze sobg, ma ogromny
Wptyw na naszg pewnosc siebie. Krytyczny wewnetrzny gtos
moze skutecznie podcinac nam skrzydta.

*Twoj umyst to potezne narzedzie — mozesz go uzyc,
by si¢ wspierac lub sabotowac. Wybor nalezy do

Ciebie."*




CWICZENIA PRAKTYCZNE

1.

**Qbserwacja mysli:** Przez
jeden dzien zapisuj swoje
negatywne mysli na swoj temat.
Wieczorem przeczytaj je i
zastanow sie: Czy powiedziatbys
te same stowa przyjacielowi w
podobnej sytuacji?

**Przeksztatcanie mysli:** Wez swoje
negatywne mysli i przeksztat¢ je w
konstruktywne lub wspierajgce. Na
przyktad, zamiast "Jestem
beznadziejny w prezentacjach"
powiedz "Moje umiejetnosci
prezentacji wcigz sie rozwijajg, a
kazda praktyka mnie wzmacnia".

**Afirmacje:** Wybierz 2-3

pozytywne, ale realistyczne afirmacje

I powtarzaj je codziennie, najlepiegj
przed lustrem. Na przyktad: "Radze
sobie z wyzwaniami najlepiej jak
potrafie" lub "Z kazdym dniem staje
sie silniejszy i pewniejszy siebie".




'Odwaga to nie brak strachu, ale dziatanie pomimo
niego. Kazdy maly krok buduje Twojg pewnosc¢

siebie jak cegly wznoszace mur.'

Krok 3: Dzialaj Pomimo Strachu

Pewnosc siebie nie bierze sie z
myslenia o dziataniu, ale z samego
dziatania. Kluczem jest tu stopniowe
wychodzenie ze strefy komfortu.
Sprobuj i sama poczuj, jak
stopniowe, prawie niezauwazalne
kroki przeprowadzg Cie tg droga w
zupetnie inne miejsce. Co jakis czas
obejrzyj sie za siebie i zobacz ile juz

za Toba. Nie poréwnuj sie do innych,

porownuj sie do siebie z kiedys.




CWICZENIA PRAKTYCZNE

/‘ **Metoda matych krokdw:**
Wypisz dziatanie, ktore wzbudza

Twoj lek (np. publiczne
wystgpienia). Nastepnie rozpisz je
na mniejsze kroki (np.
przemowienie przed lustrem,
przed przyjacielem, w matej
grupie itd.) i realizuj je po kolei.

2 **Wyzwanie 30-dniowe:** Przez
30 dni podejmuj codziennie

jedno mate dziatanie, ktore lekko _
wykracza poza Twojg strefe = " %
komfortu. Zapisuj swoje odczucia | 2

&Y/
przed i po. 5’/

3 **Celebrowanie porazek:** Zacznij
doceniac¢ swoje porazki — zapisz,
czego sie z nich nauczytes i jak Cie

wzmochity. Zmien perspektywe z /

"porazki" na "lekcje".




.

Krok 4: Zadbaj o ciato i umyst

Pewnosc siebie ma silny zwigzek z naszym samopoczuciem
fizycznym i psychicznym. Trudno czuc€ sie pewnie, gdy
jestesmy zmeczeni, gtodni czy zestresowani.

Traktuj swoje ciato i umyst jak Swigtynie — z szacunkiem
i troska. Twoja pewnosc siebie rozkwitnie w srodowisRku,
ktore dla niej tworzysz."*




CWICZENIA PRAKTYCZNE

1 Rutyna regeneracyjna:** Stworz
codzienng rutyne, ktéra pomoze

Ci sie zregenerowac — moze to

byC poranny spacer, wieczorna

kapiel czy 10 minut medytaciji.

2 Aktywnos¢ fizyczna:** Wprowadz
do swojego planu regularng
aktywnosc fizyczna, ktéra sprawia
Ci przyjemnosc. Ruch uwalnia

endorfiny, ktére poprawiajg
nastroj i zwiekszajg energie.

%
Zdrowe granice:** Naucz sie - /
TN . . /7
* mowic "nie" bez poczucia winy i '§
ustalac zdrowe granice w
relacjach. Szanowanie wtasnych
potrzeb to podstawa poczucia

wtasnej wartosci. /




Otaczaj si¢ ludzmi, Rtorzy wierzg w Ciebie, nawet
ody Ty sam w siebie nie wierzysz. Ich wiara moze byc¢
swiattem, Rtore poprowadzi Cie do wlasnej

pewnosci siebie.

Krok 5: Otaczaj si¢ wsparciem

Nasze otoczenie ma ogromny
wptyw na to, jak postrzegamy
siebie. Ludzie, z ktorymi spedzamy
czas, moga nas wznosic lub ciggnac

.

w doét. Mozesz zmieni€ otoczenie,
ale nie zawsze jest to tatwe,
natomiast zawsze mozesz zmienic
sposob jego postrzegania i to jest
juz cos, na co zdecydowanie masz
Wptyw.




CWICZENIA PRAKTYCZNE

/‘ **Audyt relacji:** Wypisz 5-10
0s0Ob, z ktorymi spedzasz
najwiecej czasu. Przy kazdej
osobie zanotuj, czy po spotkaniu
Z nig czujesz sie lepiej czy gorzej.
Staraj sie spedzac wiecej czasu z
tymi, ktorzy Cie wspieraja.

2 **Grupa wsparcia:** Dotacz do
" grupy oséb o podobnych

zainteresowaniach lub celach.
Moze to byc klub ksigzki, grupa =
biegowa czy kurs rozwoju = %

osobistego. 5’(7‘

8 **Mentor lub coach:** Jesli to
mozliwe, znajdz mentora lub
coacha, ktéry pomoze Ci rozwingc

skrzydta i wesprze w trudnych /

momentach.




/apraszam do Rontaktu

katarzyna.klar

@ kontaktekatarzynaklar.pl

@ www.katarzynaklar.pl




