The Confidence Gap prawa autorskie: Russ Harris, 2010 strony Russa: www.thehappinesstrap.com
www.actmindfully.com.au ttumaczenie: www.uczesieact.pl

Z ksigzki Russa Harrisa The Confidence Gap

Okreslanie warto$ci i wprowadzanie zmian w Zyciu

Prosze, poswiegc tyle czasu, ile potrzebujesz, aby przeczyta¢ i uwaznie zastanowic si¢ nad
podanymi pytaniami. Nastepnie uzupelnij ponizszg cze$¢. (Uwaga: to ¢wiczenie pochodzi z
ksigzki o "pewnosci siebie", ale nie krepuj si¢ zmieni¢ stowa kluczowego. Na przyktad, jesli
szukasz "szcze$cia" lub "poczucia wiasnej wartosci", to zastagp termin nieograniczona
pewnos¢ siebie" terminami'"nieograniczone szczescie" lub "nieograniczone poczucie wiasnej
wartosci").

W swiecie, w ktorym mial(a)bys nieograniczong pewnosé siebie:

e Jak bys si¢ inaczej zachowywat?
e Jak bys chodzit i mowit inaczej?
e Jak bys si¢ inaczej bawit, pracowat 1 dziatal?

e Jak inaczej traktowalbys$ innych: swoich przyjaciot, krewnych, partnera, rodzicéw,
dzieci i kolegdéw z pracy?

e Jak traktowalbys siebie inaczej?

e Jak traktowalbys$ swoje ciato?

e W jaki sposob rozmawiatbys$ ze sobg?

e Jak zmienitby si¢ twoj charakter?

e Jakie rzeczy zaczatbys robic¢?

e (o bys przestat robi¢?

e Jakie cele bys$ sobie wyznaczyl i do jakich dazyl?

e Jaka rdznice zrobitaby Twoja nowo odkryta pewnos¢ siebie w Twoich najblizszych
relacjach 1 jak zachowywalbys$ si¢ inaczej w ich otoczeniu?

e Jakie zmiany w $wiecie pomogtaby Ci wprowadzi¢ Twoja nowo odkryta pewnos¢
siebie?
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Teraz prosze napisz swoje odpowiedzi ponizej, w wyznaczonych miejscach. A jesli twoje
odpowiedzi si¢ pokrywajq, to dobrze! Nalezy si¢ tego spodziewaé. \WWskazuje to na twoje
podstawowe wartosci.

LISTA ZYCIOWYCH ZMIAN

W miare jak bede rozwijaé autentyczng pewnosé siebie:

- Oto kilka sposobdw, w jakie bede postepowat inaczej:

- Oto kilka sposobow, w jakie bgd¢ inaczej traktowal innych:

- Oto kilka sposobdw, w jakie bede inaczej traktowac siebie

- Oto kilka cech osobistych i mocnych stron charakteru, ktore bede rozwijac¢ 1 demonstrowac
innym:

- Oto kilka sposobow, w jakie bede zachowywat si¢ inaczej w bliskich relacjach z
przyjaciotmi i rodzing:
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- Oto kilka sposobow, w jakie bed¢ zachowywac si¢ inaczej w relacjach zwigzanych z praca,
edukacja, sportem lub wypoczynkiem:

- Oto kilka waznych rzeczy, za ktorymi bedg si¢ "opowiadac":

- Oto kilka dziatan, ktore zaczne lub bede wykonywaé czesciej:

- Oto kilka celow, do ktorych bede dazyc¢:
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