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" F. ragment kursu online ,, Asertywnosc i poczucie wlasnej wartosci”.
ZADANIA I CWICZENIA DO LEKCJI 11

1. Wykorzystaj metode afirmacji, aby przeprogramowac¢ umysl. Stworz wlasne.
2. Cwiczenie

Codziennie przed lustrem albo po prostu do siebie wymawiaj z uczuciem stowa, ze
akceptujesz siebie.

« wejdz w stan relaksu i dowiedz si¢, co tak naprawde czujesz w danej chwili w zwigzku z
wybrang przez Ciebie sytuacja (np. decyzja co do wyboru pracy, studiow itp.). Co Ci si¢
podoba, a co nie? Co chcesz zmieni¢? Jakie korzysci to przyniesie?

» ZastanOw sig, czego naprawde chcesz.

* Co bedziesz czut 1 jak wptynie na Twoje zycie wybdr zgodny z oczekiwaniem innej osoby?

* Co uzyskasz 1 jak si¢ bedziesz czut, jesli postapisz zgodnie ze soba?

* Zacznij realizowa¢ wybor zgodny ze soba.

1. 3. CWICZENIE - badanie poziomu realizacji zycia w zgodzie ze soba
Codziennie znajdz chwilg na to, aby zastanowic sig, czy dzi$§ postgpowates w zgodzie ze soba.
Jesli tak, pogratuluj sobie 1 poczuj dume z siebie.

Jesli nie, zastanow sig, jakie byty tego powody 1 czy byto warto.

4. CWICZENIE - trening samo$wiadomosci

Kilka razy dziennie sprawdzaj, co tak naprawde w danej chwili czujesz. Czego chcesz? Jakie
wrazenia doptywaja do Ciebie z Twojego ciala i umystu?

ZADANIA

Uloz wlasne afirmacje zwiazane z zyciem w zgodzie ze soba, szczero$ciag wobec siebie,
samo$wiadomoscia 1 odpowiedzialno$cia za siebie 1 je stosuj.

Wizualizuj siebie, jako osobeg zyjaca w zgodzie ze soba. Jak si¢ z tym czujesz?

Stworz dla siebie metode psychotroniczna zwiazana z tym tematem 1 ja stosuj.

Zapraszam do uczestnictwa w kursie ,, Asertywnosc i poczucie wltasnej wartosci”.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i
techniczna i roczny dostep.
Marta Pyrchata-Zarzycka

www.AstroSalus.pl

www.Sukces-Biznes. pl

kursy@astrosalus. pl



