Budowanie Poczucia Wlasnej Wartosci — Twoja Supermoc!

1. Czy wiesz, Ze masz w sobie supermoc?

Tak! Twoje poczucie wlasnej wartosci to cos, co pozwala Ci wierzy¢ w siebie, pokonywac
trudnosci 1 sigga¢ po marzenia. To jak wewnetrzna tarcza, ktora chroni Ci¢ przed krytyka i

niepowodzeniami.

2. Co to jest poczucie wlasnej wartosci?

To przekonanie, ze jeste§ wazny, wartoSciowy i zastugujesz na szacunek — niezaleznie od
ocen, wygladu czy opinii innych. Poczucie wtasnej wartosci nie oznacza bycia idealnym, ale

akceptowanie siebie takim, jakim jestes!

3. Sktadniki zdrowej samooceny:
e Akceptacja siebie — lubie siebie mimo wad
e Wiara w swoje umiej¢tnosci — moge probowac i uczy¢ sie
e Odpornos¢ na krytyke — opinie innych nie definiuja mnie

e Szacunek do siebie — dbam o swoje potrzeby i granice

4. Jak wzmacniacé poczucie wlasnej wartosci?

1. Zmien sposob myslenia — Twoj wewnetrzny glos ma moc!

Czgsto sami sobie mowimy rzeczy, ktorych nigdy nie powiedzielibySmy przyjacielowi.
Zamiast: ,,Jestem do niczego”

Powiedz: ,,Uczg si¢ i rozwijam”

2. Skup si¢ na swoich mocnych stronach

Wypisz 5 rzeczy, w ktérych jeste§ dobry — moze to by¢ rysowanie, gotowanie, stluchanie
innych lub poczucie humoru!

3. Nie porownuj si¢ do innych

Media spotecznos$ciowe pokazuja tylko fragment zycia innych — kazdy ma swoje wyzwania!
4. Ustal male cele i Swietuj sukcesy

Zréb liste rzeczy, ktore chcesz osiggnaé — nawet drobne zwycigstwa wzmacniaja pewnos¢
siebie.

5. Dbaj o swoje potrzeby

Sen, zdrowa dieta, ruch — cialo i umyst sg ze soba polaczone!



6. Otaczaj si¢ wspierajacymi ludzmi

Unikaj o0sob, ktore ciggng Ci¢ w dot. Znajdz tych, ktorzy dodaja Ci skrzydel!

7. Naucz si¢ mowic¢ ,,STOP” negatywnym myslom

Kiedy mys$lisz co$ ztego o sobie, zatrzymaj si¢ i pomysl: ,,Czy powiedzialbym to najlepszemu

przyjacielowi?” Jesli nie — zmien mys$l na pozytywna!
5. Cwiczenie: ,,Sloik sukcesow”

Codziennie zapisuj na karteczce jedna dobrg rzecz, ktora zrobite§ (pomogtes komus,
nauczytes si¢ czego§ nowego, wykazate$ si¢ odwaga). Po miesigcu otworz sloik 1 zobacz, ile

osiggnates!
Pamietaj: Jestes Wartosciowy!

Poczucie wtasnej warto$ci buduje si¢ kazdego dnia. Jesli masz gorszy moment — to

normalne. Wazne, by zawsze pamigtac, ze jeste§ wyjatkowy i zastugujesz na szacunek!

6. Masz, pytania? Chcesz porozmawiac?

Skontaktuj si¢ z pedagogiem, psychologiem szkolnym — zawsze mozesz liczy¢ na wsparcie!



