Aplikacja jest dostepna do pobrania
ze strony sklepu Google Play Store

oraz AppStore

| MINISTERSTWO q
MINISTER NPZ
NARODOWEJ NARODOWY PROGRAM ZOROWA

Projekt wspoétfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej. Wszystkie materialy dostepne na stronie
udostepnione sa na licencji Creative Commons - Uznanie Autorstwa - Na tych samych zasadach 4.0




Fundacja Drabina Rozwoju
stworzyta aplikacje OdyselA,
ktorej fabuta odbywa sie w
przestrzeni kosmicznej w ktorej
znajdujg sie planety rozwoju

osobistego

fundacja
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Aby zapewnic atrakcyjnosc i
podtrzymac zainteresowanie
uzytkownika aplikacja
zostata zaprogramowana w
taki sposob, zeby wysytac¢ do
uzytkownika informacje
motywujace do dziatania
m.in. cytaty, nowinki
tematyczne
oraz zachecenie do
odwiedzenia aplikacji

A

uzytkow

Tresci zawarte w fabule
przekierowujg takze

nika do poradni
on-line

ZAWSZE JEST
JAKIES WYJSCIE

Czym jest saumoocena?

- Pewnosé siebie

- Samoswiadomosé
- Dbanie o swoje mocne strony 7
- Znalezienie swojego celu, @
marzenipragnien d

g‘ |




1. PEWNOSC SIEBIE

“Nie jestem osobg
pewnq siebie”

N

Do dzieta!

Kazdy z nas.ma jaki$ cel i marzenia. A jezeli nie masz
celu i marzen, to warto sie zastanowic, czego tak
naprawde pragniesz od zycia. Spetnianie posta\;vionych
celéow i marzen to jeden-ze sprawdzonych sposobéw na
wiecej radosci i szcze$cia w naszym zyciu.

Kiedy Twoje serce i gtowa sa ze soba w zgodzie i
koncentrujesz sie na swoim pragnieniu, mozesz oddacd
sie'temu bez reszty. Wybierz prace, ktérg kochasz, a

nie przepracujesz ani jednego dnia wiecej w Twoim

" zyciu.( Kenfucjusz)

Inwestowanie w swoje marzenia, to inwestowanie w
siebie.

Nie rezygnuj zbyt tatwo ze spetnienia swoich marieﬁ,

‘tylko dlatego, ze ich realizacja wymaga czasu. Czas .i

tak uptynie.

Podobnie jesli kiedy$ prébowates cos zrobi¢ na czym Ci
zalezato, ale sig nie

udato, nie poddawaj sie zbyt tatwo. Podejmij kolejna

probe i kolejng i kolejng jesli bedzie trzeba.




czos \ ZNALEZIENIE CELU

2realizowaé
cele!

p Czeqo pragniesz
od 2ycia?

- 4

“Dostajesz w 2yciu to,
0 co masz odwage prosié.”

~ Oprah Winfrey

PEWNOSC SIEBIE

Pewnosc siebie jest niezwykle cenna cecha, ktorej wartos¢
doceniamy w petni w momencie gdy tej pewnosci nam
zabraknie. Niestety konsekwencje braku pewnosci siebie
mozemy odczué na prawie kaidym kroku - od zachowania
asertywnego do przetamywania barieri robienia nowych rzeczy

W Zyciu.

Bardzo tatwo jest stwierdzi¢ dgélnie, ze “nie jestem osoba
pewnga siebie”, jednak to nam zupetnie nie pomoze w zmianie

naszej postawy. Warto wiec:

« Zdefiniowaé w jakich sytuacjach tracimy nasza pewno$é, w
ktorym konkretnie momencie.

» Zastanowi¢ sie jakiego rodzaju ' “rozgrzewke” moge
zreaHzoWaé przed tym trudnym momentem - czy bedzie to
proba w domu przed lustrem, czy poproszenie kogos
bliskiego o odtworzenie sceny i dopytanie sie czy Twoje~

zachowaniesnie jest niezreczne.

Kazdy przed robieniem czego$ nowego tzuje niepewnosc.
Dlatego tez aktorzy robig przed wtasciwym przedstawieniem

proby, muzycy cwicza ze soba przed koncertami, dlaczego Ty

nie miatbys przecwiczy¢ trudnej, sfresujacej Cie sytuacji

spotecznej?




Samoswiadomoéé jest umiejetnosciag i wtasnoscig, bez

ktorej nie istniejemy. To zasada myslenia. Postugiwanie ) . , B
Wiedza ta wynikac musi z obserwacji wtasnego

sie wtasng refleksyjnoscig, samoswiadomosdciag staje sie

zachowania, analitycznego i krytycznego podejécia do
umiejetne, gdy caty czas rozwijasz siebie i poznajesz. rzeczy, ktére robisz. Pamietaj, ze:
Wiesz jaka masz ) '
osobowoé¢, temperament, zdajesz sobie sprawe z Stawanie przed lustrem jest jedna z najprostszych metod

pt : : - - zwiekszenia Swiadomosci siebie w danym momencie.
doswiadczanych aktualnie doznan, emocji, potrzeb, mysli, ;

Zwro¢ uwage jak stajac przed lustrem btyskawicznie
Sediehmbalintel, say sgpameEml. korygujemy si yoprawiam lecy, twarz, usmiechamy si
ygujemy sie, pop y plecy, ) y sig,
dobieramy wtasciwa postawe i ubior. Twoja
samoswiadomos$é dotyczaca Twojego wygladu moze Ci
towarzyézyc’ rowniez bez lustta - wystarczy, ze Swiadomie
przed nim ¢wiczysz.
Dobrze jest zorientowa¢ sie gdzie. na spektrum
introwersja-ekstrawersja sie znajdujesz, gdyz sama
Swiadomos$é posiadania konkretnych cech osobowosci
sprawi’ ze zamiast walczy¢ ze soba, zaczniesz adaptowad
swoje zachowanie do tego kim naprawde jestes.
Wieksza samoswiadomos¢ sprawia, Ze - wzrasta nasza
samokontrola. A samokontrola pomaga nam by¢ ba"rdziej
pewnym siebie, eliminowac impulsywnos$é¢ oraz panowac
nad stowami i zachowaniem.

, Osoby * ktd j iek swiad 5¢ siebi
C205 na soby 6re maja wieksza samoswiadomos¢ siebie' sa

bardziej szczeéliwe i czesciej odnoszg sukcesy w zyciu.

—Korygty‘emgpostawe, Dlatego warto korzystac ™z rdznych® form rozwoju

_ U_s‘miechamy S"Q, osobistego ) np: Wérsztaty psyc-f.aol?g|.czne ) czy
p psychoterapii, ktora zwieksza wglad w siebie i rozwija do
- Uwazamy na gesty S o . .
osiggniecia dojrzatosci emocjonalnej .
Ponadto pisanie regularnego. pamietnika tez wspomaga

poznanie siebie. Zapisuj - luzne przemyslenia, analizy

SWIADOMOSC

trudnych sytuacji, zapiski na pézniej. Taki pamietnik da ci
dobry wglad w Twoje przemyslenia, nastawienie i
osobowos$¢, a to juz naprawde duzo. :




