TRENING PEWNOSCI SIEBIE

Pewnoéé¢ siebie to fundament spokojnego i odwaznego funkcjonowania posrod
wyzwan, ktore stawia przed nami zycie. To naturalne, ze nie wszyscy ludzie majg
jednakowo silng pewnosc¢ siebie, poniewaz jest ona uwarunkowana réznymi czynnikami —
temperamentem, historig zycia, wzorcami myslenia, samoocena itp.

Na szczescie faktem jest, ze pewnosc¢ siebie mozemy budowaé i odzyskiwaé za pomocg
réznych sposobow. To, do czego dgzymy, to zaufanie do siebie, swoboda w korzystaniu z
wtasnym mocnych stron i odwaga zachowania w zaskakujgcych lub nieprzyjemnych
sytuacjach. Jednoczesnie warto odréznia¢ pewnos¢ siebie od brawury, przechwalania, czy
arogancji.

To szkolenie dostarczy wielu narzedzi, aby budowac¢ dobrg pewnosc¢ siebie, wzmacniac
sie i rozwijac, a jednoczesnie doda motywacji i odwagi, aby pracowac nad soba.

Czego uczestnik nauczy sie na szkoleniu?

Jakie sg mechanizmy pewnosci siebie

Co tgczy pewnosc siebie z innymi pojeciami pokrewnymi takimi jak samoocena, Cena:
asertywnosc itp.
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Jakie sg sygnaty swiadczace o tym, Zze osoba jest pewna siebie

Z czego bierze sie pewnosc siebie

Co ostabia pewnosc siebie

Jak ksztattowac pewnosé siebie

”

O
(2,
S-
N
o
=
X
L
=
o
aed
o




>
-
<
=
Ll
[
L
-
N
<
=

|. Wprowadzenie do tematu

Uwspoalnienie rozumienia pojecia pewnosci siebie, uporzadkowanie pojec
Podobienstwa i réznice miedzy pojeciami:

e Pewnosc siebie

e Asertywnosc

¢ Poczucie wtasnej wartosci

« Wiara we wtasne sity

¢ Autoprezentacja

e Budowanie wizerunku

¢ Samoocena

Czy pewnosc siebie jest dobra?

Granice pewnosci siebie

Pewnos¢ siebie a arogancja

Korzysci zwigzane z byciem pewnym siebie
Ryzyka zwigzane z byciem pewnym siebie
Rola pewnosci siebie w zyciu zawodowym

Pewnos¢ siebie a budowanie wtasnego autorytetu oraz wizerunku pracodawcy

. Sygnaty pewnosci siebie

Po czym poznajemy osobe, ktdra jest pewna siebie (sygnaty werbalne i niewerbalne)

Jaka jest osoba pewna siebie:
e Zdolnoscii umiejetnosci spoteczne
¢ Przekonania na temat siebie i innych ludzi

e Sposodb zachowania i myslenia

Il. Narzedzia ksztattowania pewnaosci siebie

Jak sie ksztattuje pewnosc siebie, skad jg czerpiemy
e Historia zycia - zdobywania pewnosci siebie

e Sukcesy i parazki a pewnosc siebie

e Trudnosci i przeszkody a pewnosc siebie
Przyczyny matej pewnosci siebie w zyciu zawodowym
Autodiagnoza pewnosci siebie

« Jaksieczuje

¢ Jak o sohie mysle

Informacja zwrotna od grupy i trenera

e Jak mnie widzg inni

Pula narzedzi wzmacniania pewnosci siebie — Niezbednik Pewnosci Siebie

VI. Pewnos¢ siebie w sytuagji zmian

VIL

Deficyty pewnosci siebie

Pewnos¢ siebie w réznych sytuacjach

Pewnosc¢ siebie wobec réznych oséb

Identyfikacja obszarow stabszej pewnosci siebie

Ocena wtasnych predyspozycji i silnych stron (zgodnie z teorig Mocnych Stron - Strenghts Based
Development — i badaniami Gallup)

Style spoteczne i temperamenty — czy kazdy moze byc pewny siebie i komu bedzie tatwiej

Walka z wewnetrznym krytykiem, sabotazystg

Praca z przekonaniami na temat siebie

Rola przekonan w ksztattowaniu samooceny i pewnosci siebie

Petle przekonan

Dlaczego przekonania tak bardzo wptywajg na sposob myslenia i zachowania
Lista typowych bteddw myslowych i ich wptyw na samoocene

Narzedzia i trening przeformutowania przekonan ograniczajacych

Pytania wyrokujgcego i uczacego sie

Pewnos¢ siebie a gotowosc do rozwoju i uczenia sie

Strefy kamfortu, rozwoju, paniki
Zalety i wady kazdej ze stref

Jak sytuacja zmiany wptywa na pewnosc siebie

Zaskoczenie i niepewnaose — jak odzyskac pewnosc siebie
Umiejetnosci transferowalne — zaséb do wykorzystania w sytuacji zmiany

Fazy przezywania zmiany: od oporu do akceptacji

Pewnos¢ siebie w trudnych sytuacjach

Typowe trudne sytuacje, ktére moga nadwyrezac¢ pewnosc siebie
* Wuystapienie publiczne

¢ Buycie ocenianym

«  Konflikt

e Atak ad personam

¢ Krytyka

Sposoby reagowania w trudnych sytuacjach i podstawowe techniki asertywnej
reakcji

Jak okazywa¢ adekwatng pewnaos¢ siebie w trudnych sytuacjach w zgodzie ze
soba
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