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Jeste$ osoba nieSmiala? Masz takie chwile, w ktorych nie czujesz si¢ pewnie? Nie wiesz co zrobié, aby
"mocniej sta¢ na nogach"? Jesli tak przeczytaj 12, ponizej zamieszczonych, zasad, ktérych stosowanie
pozwoli Ci na nabycie wigkszej pewnosci siebie.
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1. Koncentruj si¢ na mozliwosciach, a nie na ograniczeniach.

2. Poznaj prawdg o sobie samym.

3.

4. Znajdz sobie zajecie, ktore bedzie sprawiato Ci przyjemnosc i ktore bedziesz dobrze wykonywac;

Zauwaz réznice migdzy tym, kim jestes, a tym co robisz.

¢wicz t¢ umiejetnos¢ przez powtarzanie.

. Zastap samokrytycyzm przekonaniem o wiasnej wartosci.

. Zastap obaweg przed niepowodzeniem wyrazistym obrazem celu dziatania i1 sukcesu.
. Pozwdl sobie na trochg ekscentrycznosci.

. Zawrzyj z rodzicami pokdj na optymalnych warunkach.

. Zintegruj swoje ciato 1 ducha.
10.

Pozbadz si¢ nieuzasadnionego poczucia winy.

. Zaskarbiaj sobie przyjazn ludzi, ktorzy pomoga Ci rozwijac sig.
12.

Nie trac¢ inicjatywy, nie dawaj za wygrang, nawet jesli spotkato Ci¢ odrzucenie.
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