Dziennik Mocnych Stron

Kategoria Kompetencji: Pozytywny obraz siebie

Opis:

To ¢wiczenie zacheca uczestnikéw do codziennej refleksji nad swoimi mocnymi stronami
oraz do odkrywania, w jaki sposob te cechy pomagajg im radzi¢ sobie z wyzwaniami, aby
osiggac osobisty rozwd;.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, online, tatwe do przygotowania, tatwe do przeprowadzenia, réznorodne
sesje, wymagajgce niewielu lub zadnych narzedzi.

Gtéwne kompetencije:
Inteligencja emocjonalna, pozytywne nastawienie, refleksyjnos¢, poczucie wilasnej
wartosci, samomotywacja

Inne kompetencje (inna kategoria):
Odpornosc¢

Zasoby i uwagi praktyczne:
Dostep do platformy do prowadzenia dziennikéw online (np. Google Docs, Evernote lub
inny cyfrowy dziennik), wydrukowane pytania

Estimated Time:
10-15 minut per dziennie (przez tydzien)

Opis aktywnosci krok po kroku:

Krok 1: Uczestnicy otrzymujg wiadomos$¢ wprowadzajgcag, ktora wyjasnia idee
prowadzenia dziennika mocnych stron. Zostajg zachecani, by kazdego dnia poswieci¢
10-15 minut na zastanowienie sie nad swoimi atutami i ich wptywem na podjete dziatania
oraz decyzje.

Wiadomos¢ powitalna:

Temat: Witamy w Dzienniku Mocnych Stron!

Drogi [Imie uczestnika],



Mamy przyjemnosc¢ zaprosic¢ Cie do rozpoczecia pracy z Dziennikiem Mocnych Stron! To
¢wiczenie pozwoli Ci odkrywa¢ swoje mocne strony, ich wptyw na codzienne dziatania
oraz ich znaczenie dla Twojego rozwoju i samopoczucia.

Czym wiasciwie jest Dziennik Mocnych Stron??

Dziennik Mocnych Stron to proste, ale skuteczne narzedzie wspierajgce autorefleksje i
rozwoj osobisty. Codziennie poswiecisz kilka chwil, by zastanowi¢ sie nad swoimi
mocnymi stronami, ktore ujawnity sie w réznych sytuacjach, oraz nad tym, jak pomogty
Ci one pokona¢ wyzwania, utrzyma¢ motywacje lub osiggng¢ zamierzone cele. Dzieki tej
praktyce mozesz:
e Rozpozna¢ swoje mocne strony: Zidentyfikowaé cechy, ktére czynig Cie
wyjatkowym i skutecznym.

e Przeanalizowa¢ swoje doswiadczenia: Pomysl, jak Twoje mocne strony
przyczynity sie do sukcesow i waznych momentéw w zyciu.

Dlaczego notowanie mocnych stron jest wazne?

Chwila refleksiji, by dostrzec i przemysle¢ swoje mocne strony, wzmacnia pewnos¢ siebie
i odpornosc¢. Zamiast skupiac sie na swoich stabosciach, zaczynasz zauwazac to, w czym
juz jeste$ dobry. Dzieki temu tatwiej podchodzisz do wyzwan z pozytywnym
nastawieniem i wiekszg pewnoscig siebie.

Jak to dziata?

Przez najblizszy tydzien (lub dwa) kazdego dnia poswiecisz 10—15 minut na zapisanie,
jak korzystates ze swoich mocnych stron w réznych sytuacjach. Kazdego dnia otrzymasz
krotkg podpowiedz, ktéra pomoze Ci zastanowi¢ sie nad swoimi atutami. Na koniec
tygodnia przejrzysz swoje notatki i podsumujesz, co nowego odkrytes o sobie.

Czego potrzebujesz, aby zaczgc¢?

Wystarczy, ze masz dziennik — moze by¢ papierowy albo cyfrowy — i znajdziesz 10-15
minut dziennie. Pierwszg podpowiedz do zapiskow dostaniesz juz jutro!

Opcjonalnie: mozesz sie podzielic swoimi refleksjami!

Jesli chcesz, mozesz podzieli¢ sie swoimi przemys$leniami z mentorem, opiekunem lub
znajomym. Dzieki temu mozesz otrzymaé cenne wsparcie i wskazowki, ktére pomogg Ci
jeszcze lepiej rozwijaé swoje mocne strony.



Nie mozemy sie doczekac, aby zobaczy¢, jakie wnioski wyciggniesz z tej praktyki! Jesli
masz pytania, daj nam zna¢ — chetnie pomozemy!

Z pozdrowieniami,
(Imie osoby i organizacji wysytajgcej wiadomosc)

Krok 2: Kazdego dnia uczestnicy dostajg wskazowki, ktore wspierajg ich refleksje.
(Sprawdz zatgcznik).

Krok 3: Na zakonczenie tygodnia uczestnicy analizujg swoje zapiski w dzienniku,
szukajgc powtarzajgcych sie schematow lub waznych spostrzezen. Nastepnie
przygotowujg podsumowanie, w ktorym opisujg, czego dowiedzieli sie o swoich mocnych
stronach i w jaki sposob je zastosowali.

Krok 4: Uczestnicy mogg dzieli¢ sie swoimi przemysleniami z mentorem, opiekunem
miodziezowym lub rowiesnikiem, aby uzyska¢ wartosciowe informacje zwrotne. Refleksje
mozna omawiac na forum online lub podczas indywidualnych spotkan online, co wspiera
dalszy rozwo;.



Wskazowki do prowadzenia Dziennika Mocnych Stron

Instrukcja: Set aside 10—15 minutes each day to reflect on the prompts below. Use these
guestions to guide your journaling and explore how your strengths play a role in your daily
life.

e Dzien 1: Rozpoznawanie mocnych stron
o Wskazowka: Pomys| o chwili z dzisiejszego dnia, kiedy bytes dumny ze
swoich dziatan. Jakie Twoje mocne strony odegraty wtedy kluczowg role?
o Refleksja: Zastandw sie, jak ta mocna strona wptyneta na przebieg sytuaciji
i co sprawito, ze poczutes sie z niej dumny.
e Dzien 2: Radzenie sobie z wyzwaniami
o Wskazbéwka: Opisz sytuacje, ktéra dzis stanowita dla Ciebie wyzwanie. Jak
wykorzystate$§ samokontrole lub odpornosc, aby sobie z nig poradzi¢?
o Refleksja: Pomysl o naturze tego wyzwania, swojej reakcji oraz o tym, jak
Twoje mocne strony pomogty Ci je przezwyciezyc.
e Dzien 3: Motywacja i dziatanie
o Wskazbéwka: Zastanow sie nad momentem z dnia dzisiejszego, kiedy
poczutes/tas szczegbdlng motywacje. Co jg wywotato i jakie mocne strony
wykorzystates, aby jg utrzymac?
o Refleksja: Przeanalizuj, jakie okolicznosci lub mysli wywotaty te motywacje
oraz jak Twoje mocne strony odegraty role w tym procesie.
e Dzien 4: Inteligencja emocjonalna
o Wskazéwka: Pomysl o rozmowie, ktérg odbyte$ dzisiaj. W jaki sposdb
empatia lub inteligencja emocjonalna wptynety na Twoje zachowanie
podczas tej interakcji?
o Refleksja: Zastandw sig, jak zrozumienie i zarzgdzanie emocjami wptynety
na przebieg rozmowy oraz na Twoje relacje.
e Dzien 5: Pokonywanie przeszkod
o Wskazéwka: Opisz dzisiejszg sytuacje, w ktorej napotkates przeszkode.
Jak Twoje pozytywne nastawienie pomogto Ci jg pokonac?
o Refleksja: Zastanow sie, jak Twoje podejscie wptyneto na wynik sytuacji i
jak mozesz wykorzysta¢ te mocng strone w przysztych wyzwaniach.
e Dzien 6: Motywacja wewnetrzna
o Wskazéwka: Wskaz zadanie, ktére wykonates dzisiaj samodzielnie, bez
zewnetrznego wsparcia. Na jakich mocnych stronach polegates, aby

utrzymac motywacje?
C



o Refleksja: Pomys$l o swoich wewnetrznych motywacjach i o tym, jak Twoje
samodzielne dziatania wptynety na osiggniecie sukcesu.
e Dzien 7: Rozwoj osobisty
o Wskazowka: Jakie powtarzajgce sie wzorce zauwazytes w swoich mocnych
stronach i jak wptynety one na Twaoj rozwdéj osobisty?
o Refleksja: Podsumuj swoj tydzien refleksji, myslgc o tym, jak Twoje mocne
strony sie zmieniaty i jak zamierzasz je dalej rozwijac.



