Cwiczenie refleksyjne - odkryj i przyjrzyj sie swoim mocnym stronom,
wspierajgcym cechom i naturalnym talentom.

Po co to ¢éwiczenie?

Kazdy z nas ma w sobie pewien zbidr zasobdw - wewnetrzne sity, ktére pomagajq radzi¢ sobie z
wyzwaniami, wspierajqg w codziennosci i pozwalajg wzrastad.

Czasem trudno je dostrzec, bo skupiamy sie na tym, co jeszcze chcemy zmieni¢ lub poprawic. To
¢wiczenie jest zaproszeniem, by sie zatrzymac i z uwaznosciq przyjrze¢ temu, co juz w Tobie
dziata - Twoim mocnym stronom, cechom, ktére wspierajq Cie w trudnych chwilach, oraz
talentom, ktére przychodzq Ci naturalnie.

Jak korzystacé z ¢wiczenia

1. Znajdz spokojne miejsce, wezZ kartke lub otwdrz ten plik na komputerze.

2. Zastanow sie nad swoimi doswiadczeniami - co Ci pomogto w trudnych momentach, co inni
w Tobie ceniq, co przychodzi Ci naturalnie.

3. Zaznacz na arkuszu lub wypisz cechy, ktére najlepiej Cie opisujaq.

4. Zapisuj spontanicznie - nie szukaj ,idealnych” odpowiedzi.

5. Jesli trudno Ci co$ nazwac, pomysl, co inni méwiq o Tobie dobrego lub co im w Tobie
imponuje (mozesz rowniez zapytac bliskich!).

6. Wroéc do tej listy, gdy pojawiqg sie wqtpliwosci lub gorsze dni - pomoze Ci przypomniec sobie,
ze masz w sobie wiecej sity, niz czasem myslisz.

Moje mocne strony

Jakie cechy lub umiejetnosci pomagajg Ci w codziennym zyciu?
Co w sobie lubisz, z czego jeste$ dumna/dumny?

Przyktady (mozesz zaznaczyd lub dopisac witasne):

cierpliwos$¢, empatia, uczciwose¢, odpowiedzialnose, wrazliwose, kreatywnose, wytrwatose,
samodyscypling, lojalnos¢, zaufanie do siebie, odwaga, spokdj, pogoda ducha, poczucie humoru,
otwartos¢, troskliwose, punktualnose, pracowitose, zyczliwose, sumiennose, refleksyjnose,
asertywnos$¢, samokontrola, optymizm, ciepto, chec¢ uczenia sie, elastycznos¢, zaradnosc,



zaangazowanie, dobra organizacja, samoswiadomosc, autentycznosc, estetyka,
odpowiedzialno$¢ za wtasne wybory, umiejetnos¢ stawiania granic, zaangazowanie w rozwoj,
planowanie i przewidywanie, ciekawos¢ swiata, umiejetnos¢ uczenia sie na btedach, myslenie
logiczne, umiejetno$¢ podejmowania decyzji, zdolno$¢ do improwizacji, umiejetnosc
przebaczania, umiejetnos¢ cieszenia sie matymi rzeczami, wrazliwo$¢ na potrzeby innych,
szacunek do innych, zdolnos$¢ budowania zaufania, poczucie wspdlnoty.

Moje mocne strony:

Cechy, ktére pomagajqg mi w trudnych chwilach

Pomysl o momentach, gdy byto Ci ciezko - co Ci wtedy pomogto?
Jakie Twoje wewnetrzne cechy lub postawy pozwolity Ci przetrwac?

Przyktady:

cierpliwos¢, determinacja, spokoj, elastycznose, poczucie humoru, zdolnos¢ proszenia o pomoc,
odpornos¢ psychiczna, zaufanie do siebie, nadzieja, racjonalnos¢, opanowanie, uwaznose,
zdolno$¢ szukania rozwigzan, wiara w sens, umiejetnos¢ odpuszczania, zdolnos¢ spojrzenia z
dystansu, odwaga w proszeniu o wsparcie, akceptacja, wyrozumiato$¢ wobec siebie, pokora,
empatia, wrazliwos¢, wdziecznos¢, umiejetnos¢ odpoczynku, samowspodtczucie, zdolnose
wyciqggania wnioskow, cierpliwe czekanie, wiara w zmiane, zdolnos¢ trzymania sie rutyny,
spdjnos¢ wewnetrzna, umiejetnos¢ adaptacji do nowych warunkdw, dobra intuicja, uduchowienie,



umiejetnos$c¢ dziatania pod presjq, planowanie i przewidywanie, umiejetnos¢ stawiania granic,
odpowiedzialno$¢ za wtasne wybory, pracowitosc, troska o siebie, szukanie rozwigzan w sobie i
na zewngtrz.

Cechy, ktére pomagajq mi w trudnych chwilach:

Talenty i umiejetnosci, ktére przychodzqg mi naturalnie

Jakie rzeczy przychodzqg Ci z tatwosciq - takie, ktdre dla innych bywajqg trudne?
Co robisz z przyjemnosciq, bez wysitku, co sprawia, ze czujesz ,to moje™?

Przyktady:

stuchanie innych, wspieranie, rozumienie emocji, organizowanie, pisanie, planowanie, tworzenie,
gotowanie, nauczanie, $piewanie, malowanie, opowiadanie historii, prowadzenie rozmadw,
nawigzywanie kontaktdw, rozwigzywanie problemow, wystepowanie publiczne, analiza, dbanie o
porzqdek, opiekuriczos¢, cierpliwe ttumaczenie, praca w zespole, empatyczne reagowanie,
obserwacja, uwaznos¢ na detale, poczucie estetyki, myslenie strategiczne, techniczne zdolnosci,

tqczenie faktow, inicjatywa, intuicja, umiejetnos$c¢ uczenia sie nowych rzeczy



Moje talenty i umiejetnosci:

Sytuacja, w ktérej wykorzystatam/em swoje zasoby

Przypomnij sobie konkretnq sytuacje, w ktdrej Twoje cechy lub talenty Ci pomogty.
Co wtedy zrobita$/es? Jakie umiejetnosci lub postawy byty kluczowe?

(np. ,Kiedy miatam trudng rozmowe w pracy, pomogta mi empatia i spokoj. Dzieki temu
rozmowa przebiegta z szacunkiem i zrozumieniem.”)

Opis sytuaciji:



Zapamietaj: Kazdy z nas ma swoje stabosci, ale one nie przekreslajg naszej wartosci ani tego, co
potrafimy. Kazdy z nas ma tez wtasny, niepowtarzalny zestaw zasobdw - cech, doswiadczen i
talentow, ktdre wspierajg nas na rézne sposoby i tworzg naszg wewnetrzng site.

Zasoby nie oznaczajq perfekcji. To to, co w Tobie dziata, nawet gdy nie wszystko idzie zgodnie z
planem. Zauwazanie ich to pierwszy krok do budowania zyczliwej relacji ze sobq i czerpania z
wtasnej sity w codziennosci.
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