Zwierciadto Mocnych Stron

Kategoria kompetencji: Pozytywny obraz siebie

Opis:
Cwiczenie wspierajgce autorefleksje i wymiane opinii w grupie, majace na celu pomoc
uczestnikom w odkrywaniu i wyrazaniu swoich mocnych stron.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, grupowe, stacjonarne, tatwe do przeprowadzenia, jednorazowa sesja,
wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gléwne kompetencije:
Realistyczna samoocena, empatia, refleksyjnos¢, poczucie wtasnej wartosci

Inne kompetencje (inna kategoria):
Rozumienie ludzkich zachowan

Zasoby i uwagi praktyczne:

Duze lustro (jesli jest dostepne) lub inna powierzchnia odbijajgca, karteczki
samoprzylepne lub mate kawatki papieru, dtugopisy, ciche miejsce do przeprowadzenia
¢wiczenia, karta z listg cech/mocnych stron (do wspomagania refleks;ji).

Szacowany czas:
60 minut

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Prowadzacy wyjasnia pojecie ,samooceny” i zwraca uwage na istote
rozpoznawania oraz doceniania swoich mocnych stron. Zaprasza uczestnikéw do
refleksji nad cechami, ktdre wnoszg wartos¢ zaréwno do ich codziennosci, jak i zycia
innych ludzi.

Krok 2: Kazdy z uczestnikdw otrzymuje karte z listg cech/mocnych stron (np. empatia,
odpornos¢, kreatywnos$¢, uczciwosc). Nastepnie prowadzacy prosi, aby staneli przed
lustrem (lub wyobrazili, ze patrzg w lustro). Korzystajgc z karty, jako przewodnika,
wybierajg cechy, ktére do nich pasujg, zapisujg je na karteczkach samoprzylepnych i
przyklejajg je na lustro lub sciane. Ten krok podkresla prawidtowg samoocene i poczucie
wiasnej wartosci.
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Krok 3: Po zidentyfikowaniu swoich mocnych stron uczestnicy zapisujg lub opisujg
konkretne sytuacje z zycia, w ktorych te cechy byty widoczne. Na przyktad osoba
wskazujgca ,odpornos¢” jako swojg zalete moze przytoczy¢ sytuacje, w ktérej pokonata
trudnosci w szkole lub pracy. Przyktady mogg by¢ zapisane na osobnych karteczkach lub
omowione ustnie w grupie.

Krok 4: Uczestnicy tworzg pary lub mate grupy (maksymalnie 4 osoby) i wymieniajg sie
swoimi karteczkami. Kazdy dopisuje nowe mocne strony, ktére dostrzega u pozostatych.
Dodane karteczki trafiajg zostajg dotgczone do oryginalnych zestawdw uczestnikéw.
Cwiczenie to rozwija empatie, sprzyja refleksji i wzmacnia samoocene dzieki
perspektywie innych oséb.

Krok 5: Grupa ponownie zbiera sie, aby omowi¢ swoje doswiadczenia. Uczestnicy dzielg
sie refleksjami na temat wptywu ¢wiczenia oraz informacji zwrotnych od innych na ich
samoocene. Prowadzacy moderuje dyskusje, dbajgc o to, by rozmowa miata pozytywny
i konstruktywny charakter.



Lista cech osobistych i mocnych stron

Instrukcja: Przejrzyj ponizszg liste cech i zastanow sie, ktére z nich najlepiej Cie opisuja.
Mozesz wybrac kilka pasujgcych do Ciebie oraz dodac inne, jesli uznasz to za stosowne.
Zapisz kazdg wybrang ceche na karteczce samoprzylepnej, dodajgc przyktad jej
zastosowania lub znaczenia w Twoim zyciu. Wykorzystaj te notatki jako wsparcie
podczas refleksji przed lustrem.

e Samoswiadomosé & Refleksyjnosé
o Prawidtowa samoocena: Zrozumienie swoich mocnych i stabych stron.
o Refleksyjno$é: Swiadome analizowanie swoich do$wiadczen i ich wptywu
na to, kim jestes.
e Inteligencja Emocjonalna
o Empatia: Zdolnos¢ do rozumienia i wspdtodczuwania emocji innych oséb.
o Samoregulacja emocjonalna: Umiejetnos¢ zdrowego zarzgdzania
wilasnymi emocjami.
o Optymizm: Wiara w pozytywne rozwigzania i oczekiwanie najlepszych
rezultatow.
o Odpornosc: Szybkie odzyskiwanie rownowagi po trudnosciach i
zachowanie sity w obliczu wyzwan.
o Samokontrola: Swiadome kierowanie swoimi emocjami i dziataniami oraz
utrzymanie samodyscypliny.
e Rozwdj osobisty
o Pasja do nauki: Silna motywacja do zdobywania nowych umiejetnosci i
wiedzy.
o Wewnetrzna motywacja: Samodzielne podejmowanie inicjatywy i
konsekwentne dgzenie do celdw.
o Pewnosc¢ siebie: Zaufanie do wtasnych zdolnosci i podejmowanych
decyzji.
o Autonomia: Niezalezne wyznaczanie i osigganie wtasnych celéw.
e Uczciwos¢ & Wartosci
o Uczciwos¢: Wiernos¢ zasadom moralnym i etycznym, a takze bycie
szczerym i sprawiedliwym.
o Pozytywne nastawienie: Podchodzenie do sytuacji z nadziejg i
konstruktywnym podejsciem.
o Poczucie wtasnej wartosci: Docenianie siebie i posiadanie pozytywnego
obrazu wiasnej osoby.

e Umiejetnosci interpersonalne
o Asertywno$c¢: Umiejetne i pewne wyrazanie swoich potrzeb oraz opini.
o Empatia: Zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania emocji innych oséb.



