PRAKTINĖ UŽDUOTIS

Pasitikėjimo savimi stiprinimo dienoraštis

Užduoties tikslas. Padėti atpažinti ir stiprinti savo pasitikėjimą savimi per kūrybinę veiklą ir refleksiją.

Ką reikia atlikti? 
Sukurkite pasitikėjimo savimi dienoraštį - tai gali būti popierinis sąsiuvinis, skaitmeninis dokumentas ar speciali mobilioji programėlė. Svarbiausia, kad tai būtų vieta, kurioje galite rašyti savo mintis, jausmus ir patirtis.

[bookmark: _GoBack]Kasdienės užduotys savaitei
	1 diena:
	Parašykite apie laiką, kai jautėtės labai savimi pasitikintis. Apibūdinkite situaciją, ką darėte, kaip jautėtės ir kas konkrečiai padėjo jums jaustis užtikrintai.

	

	2 diena:
	Užrašykite tris savo stipriąsias savybes ir pateikite pavyzdžius, kaip jos pasireiškė jūsų gyvenime. Kaip šios savybės padėjo jums pasiekti sėkmės?

	

	3 diena:
	Nustatykite vieną mažą tikslą, kurį norėtumėte pasiekti per savaitę. Tai gali būti bet kas – nuo kasdienio pasivaikščiojimo iki naujo įgūdžio mokymosi. Aprašykite, kodėl šis tikslas jums svarbus.

	

	4 diena:
	Įsivaizduokite save po penkerių metų kaip savimi pasitikinčią asmenybę. Ką matote? Apibūdinkite savo gyvenimą, kasdienę veiklą, pasiekimus ir santykius. Kaip jausitės, būdami tokie pasitikintys savimi?

	

	5 diena:
	Sukurkite savo pasitikėjimo mantra – trumpą, teigiamą frazę, kurią galite kartoti, kai jaučiatės nesaugus ar abejojate savimi. Pvz., „Aš esu stiprus ir pajėgus įveikti bet kokius iššūkius“.

	

	6 diena:
	Aprašykite situaciją, kurioje nesijautėte savimi pasitikintis. Pagalvokite, ką galėtumėte daryti kitaip, kad jaustumėtės užtikrinčiau. Kaip galite pasinaudoti savo stiprybėmis šioje situacijoje?

	

	7 diena:
	Atsigręžkite į praėjusią savaitę ir apmąstykite, kaip jums sekėsi siekti tikslo, kokias pasitikėjimo savimi ugdymo priemones išbandėte. Ką pastebėjote apie save ir savo pasitikėjimą?

	



Refleksija: Kartą per savaitę perskaitykite savo įrašus ir pažymėkite savo pasiekimus bei pažangą. Apsvarstykite, ką dar galėtumėte daryti, kad dar labiau sustiprintumėte savo pasitikėjimą savimi.
