MISJA sAHoocena

My, kobiety, mamy wystarczajgco duzo powodow, by czuc sig niewystarczajgcg - niestuszniel Nie
chcemy, zebys nalezata do tego grona kobiet, wigc potraktuj ten plik jako najpiekniejszy prezent dla
siebie samej. Wypetnij ten plik i naucz sie pracy nad swojg samooceng!

CO WPLYWA NA TWOJA SAMOOCENE?
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m.in. sukcesy, realizowanie zatozen, m.in. ponoszenie porazek,
komplementy, satysfakcjonujacy porownywanie sie z innymi,
wyglad, rozwijanie umiejetnosci, negatywny self-talk, zaniedbywania
zdrowe, wspierajgce relacje zdrowia i wygladu, owtosienie
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JAKIE SYTUACJE OSTATNIO iy
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WPLYNELY NA TWOJA SAMOOCENE? ol
SYTUACJA: SYTUACJA: SYTUACJA:
WPLYW: WPLYW: WPLYW:
[POZYTYWNY/NEGATYWNY] [POZYTYWNY/NEGATYWNY] [POZYTYWNY/NEGATYWNY]
DLACZEGO TO NA MNIE DLACZEGO TO NA MNIE DLACZEGO TO NA MNIE
WPLYNELO? WPLYNELO? WPLYNELO?
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MISJA sAHoocena

SAMOOCENA A PERFEKCJONIZM

Jesli jestes perfekcjonistka, prawdopodobnie Twoja samoocena czesto zalezy od Twoich
osiggniec, sukcesow i czynnikow zewnetrznych. Perfekcjonizmm moze wptywac na
samooceneg zarowno pozytywnie, jak i negatywnie:

Pozytywnie: utrzymanie wysokich standardéw moze prowadzi¢ do sukceséw, ktore
chwilowo wzmacniajg samoocene.
Negatywnie: perfekcjonizm prowadzi do:
o Chronicznego niezadowolenia, bo cele sg nierealistyczne.
o Poczucia ,nigdy niewystarczajgcego”, co skutkuje niskg samooceng.
o Prokrastynacji - lek przed niedoskonatym wynikiem moze powodowac odwlekanie
dziatan, co ostabia wiare w siebie.

Co to wszystko ma do samooceny? Perfekcjonistki czesto mierza sie z warunkowym
poczuciem wtasnej wartosci -, jestem tadna tylko jesli wygladam X", “czuje sie dobrze
tylko wtedy, gdy jestem ogolona”. Znane z autopsji, prawda?
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01 Nie ubiore krotkich spodenek, gdy mam nieogolone nogi.

TAK / NIE @)’)h

02 Czuje sie komfortowo ze soba tylko wtedy, gdy jestem wydepilowana.
TAK / NIE
03 Zdarzyto mi sie odmowic seksu tylko dlatego, ze bytam nieogolona.

TAK / NIE

Jesli na wiekszos¢ pytan udzielitas odpowiedzi “TAK”, oznacza to, ze depilacja jest dla
Ciebie waznym aspektem dbania o siebie i swojg skére. W takim przypadku zabiegi
przeprowadzana z urzadzeniem Philips Lumea moga okazac¢ sie¢ idealnym rozwigzaniem
dla Ciebie.

- zauwazysz dtugofalowe efekty depilacji

- zabieg fatwo wykonasz w warunkach domowych

« mozesz korzystac z Philips Lumea bezprzewodowo

« dzieki 4 réznym nasadkom depilatora, mozesz depilowac kazda czesc ciata

PS Pamietayj, Zze obecnosc wtoskow na ciele jest normalnym zjawiskiem i nie ma przymusu ich
usuwania. Najwazniejsze, by decyzja o depilacji byta podjeta w zgodzie z osobistymi preferencjami
i z uwzglednieniem wtasnego komfortu.
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CZY MAM NISKA SAMOOCENE?

01 Czy przez wigkszosc czasu widzisz siebie w negatywnym swietle?

TAK / NIE

02 Czy zle znosisz negatywny feedback i krytyke, nawet te konstruktywng?

TAK / NIE

03 Czy czuje sie mniej komfortowo w sytuacjach, w ktérych nie miatam czasu zadbac

o swoj wyglad?.

TAK/ NIE

04 Czy masz problemy z samoakceptacjg?

TAK/ NIE

05 Czy podczas rozmow i bycia w miejscu publicznym, czujesz sie czesto oceniana?

TAK/ NIE

Przewazajaca ilos¢ odpowiedzi “TAK” moze swiadczy¢ o niskiej samoocenie* - to znak,

by nad nig popracowac.

*oamietaj, ze powyZzszy test nie jest testem psychologicznym i nie moze byc traktowany
Jjako metoda diagnostyczna, a pytania w nim zawarte oscylujq gtownie wokot wyglgdu

NISKA SAMOOCENA = ZMIANY

ZMIANY W CIELE

« zaniedbujesz swojg sylwetke

. zmeczenie widoczne na twarzy

« tracisz poczucie komfortu z powodu
zaniedbania detali, takich jak brak
gtadkiej skory - co mozna tatwo
zmieni¢ dzieki prostym rytuatom
pielegnacyjnym, jak np. depilacja w
domu<z l"(l;??c Lumese

ZMIANY W GLOWIE

. myslisz, ze jestem
niewystarczajgca

« myslisz, ze nie lubie swojego
ciata

« myslisz, ze jestem gorsza od
innych

« myslisz, Ze non-stop jestem
oceniana

ZMIANY W ZACHOWANIU

« unikasz kontaktéw towarzyskich
. rzadziej patrzysz na siebie w lustrze
« unikasz sytuacji, w ktorych musiataby$

pokazac¢ nieprzygotowane ciato (np.
zaktadam dtugie spodnie w upalne dni)
o wtedy mozesz skorzystac z
wygodnych i szybkich rozwigzan w
domu - takich jak depilacja z Philips
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POPRAWA SAMOOCENY - WYGLAD ZEWNETRZNY

.« ¢wiczenia w domu

. zmiany wygladu niskim kosztem
o nowa makeup routine
o nowa fryzura bez fryzjeral

- regularne j,me S‘/W
,ﬂ,/%'ne,

e
liidealna wieczorna rutyna okiem Bossier i%r‘/u‘gs

« everything shower

« depilacja z Philips Lumea "

« ulubiona ksigzka 25 2cagdmotl coasu

« Swieca zapachowa w tle / premicdzy, @

es2 s/¢ 'a/ 0
. comfort playlistal ;?@2%2;%

POPRAWA SAMOOCENY - SAMOROZWOJ | CHARAKTER

« Cwiczenie asertywnosci

« praca nad samodyscypling

e Nieporownywanie sie z innymi

. robienie rzeczy poza strefg komfortu

o wez udziat w bezptatnym kursie, ktéry poprawi Twoje CV
o kursy w Skillshop Google (Ads, Analytics, Marketing Platform)
o kursy i szkolenia z Polskiej Fundacji Przedsiebiorczosci (angielski

biznesowy, Canva, Excel, kompetencje miekkie)

o kursy z Akademii PARP

« pracuj nad sukcesami - to one budujg charakter

« przeczytaj ksigzke dotyczaca interesujgcego Cig obszaru

CWICZENIA DLA POPRAWY SAMOOCENY

WYGLAD ZEWNETRZNY SAMOROZWOJ | CHARAKTER

Znajdz czas na pielegnacje skory w domu - 30 Stwdérz  plan  na nadchodzacy tydzien,
minut z urzadzeniem Philips Lumea moze uwzgledniajgc co najmniej jedng aktywnosc
zmieni¢ Twoje samopoczucie na caty tydzien. poprawiajgce samoocene.
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