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CWICZENIE 4. POCZUCIE SKUTECZNOSCI

Gdy stoisz przed trudnym lub/i nowym wyzwaniem i masz watpliwosci, czy sobie poradzisz
zastanow sie:

1. Jak wskali od 1 do 10 oceniasz szanse na poradzenie sobie z dang sytuacjg?

2. Jakie mysli stojg za tym, ze masz watpliwosci co do swojej skutecznosci?

3. Jakie sg argumenty za, a jakie przeciw prawdziwosci powyzszych przekonan? Oprzyj te
dyskusje na faktach i doswiadczeniach?

4. Jak mozesz zmodyfikowaé powyzsze mysli na swoj temat, aby staty sie bardziej realne
i mobilizujgce do dziatania?
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