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1. Jak zaakceptować siebie i żyć w zgodzie ze sobą. 
2. Poczucie własnej wartości. Jak poprawić samoocenę i docenić siebie
3. Rozwijanie miłości i szacunku do siebie
4. Pewność siebie, wiara w siebie i zaufanie do siebie.

PLAN SZCZEGÓŁOWY KURSU

JAK ZAAKCEPTOWAĆ SIEBIE I ŻYĆ W ZGODZIE ZE SOBĄ

Akceptacja siebie jest niezbędna do budowania poczucia własnej wartości i pewności
siebie. Bez akceptacji siebie można po wyuczeniu się technik asertywności 
ZACHOWYWAĆ SIĘ asertywnie, ale nie nim BYĆ. Celem kursu jest nie tylko 
nauka zachowań asertywnych, ale także budowania pierwotnego źródła asertywności,
czyli poczucia własnej wartości. Nie da się jednak cenić siebie bez poczucia 
akceptacji, dlatego temu zagadnieniu poświęcona została ta lekcja. 
Dowiesz się tu: 

• jakie są przyczyny braku akceptacji siebie, 

• jakie mogą być konsekwencje braku akceptacji, 

• jakie są sposoby wzmacniania i budowania samoakceptacji, 

• jak żyć w zgodzie ze sobą i budować samoświadomość, 

• dlaczego tak wielu wybiera życie według reguł innych ludzi, 

• jak odkryć, czego naprawdę chcesz. 
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POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI. JAK DOCENIĆ SIEBIE

Od samooceny zależy poczucie własnej wartości. Od poczucia własnej wartości zaś 
zależy stopień wewnętrznej asertywności. Samoocenę można poprawić za pomocą 
różnych technik. Dlatego w tej lekcji zapoznasz się z zagadnieniami takimi, jak: 

• czym jest samoocena, 

• jakie są konsekwencje zaniżonej i zawyżonej samooceny, 

• dlaczego warto mieć adekwatną samoocenę, 

• co zaniża samoocenę, 

• co pomaga podwyższyć samoocenę, 

• jak budować zadowolenie z siebie, 

• jak kształtować pozytywny stosunek do siebie, 

• jak docenić siebie, 

• zapoznasz się też z afirmacjami związanymi z poczuciem własnej wartości. 

ROZWIJANIE SZACUNKU I MIŁOŚCI DO SIEBIE

Od poziomu miłości do siebie zależy poziom szacunku do siebie, a więc i poczucie 
własnej wartości oraz asertywność. Dlatego w tej lekcji zajmiemy się tematami 
takimi, jak: 

• dlaczego miłość do siebie jest taka ważna, 

• jak kochanie siebie wpływa na życie, 

• jak uczucie miłości wpływa na organizm, 

• dlaczego szacunek jest prawdopodobnie najważniejszą z wartości, 

• dlaczego poczucie zasługiwania na to, co dobre jest tak istotne, 

• jak rozwijać miłość i szacunek do siebie. 

PEWNOŚĆ SIEBIE, WIARA W SIEBIE, ZAUFANIE DO SIEBIE 

Ważnymi cechami, dzięki którym można budować pewność siebie, są zaufanie do 
siebie i poczucie bezpieczeństwa. Wewnętrzna pewność siebie wspiera też wiarę w 
siebie. Wszystkie te cechy sprzyjają zaś budowaniu asertywnej postawy. 
W tej zapoznasz się z tematami takimi, jak: 

• dlaczego tracimy zaufanie do siebie. 



• jak budować samoświadomość, 

• jakie są przyczyny braku wiary w siebie i jak je likwidować, 

• jak zwiększyć poczucie bezpieczeństwa. 

W kursie oprócz aktywności obowiązkowych (lekcja, zadania, quiz) jest wiele 
dodatkowych - dla osób chętnych, szczególnie zainteresowanych tematem. Są to 
np. ciekawe linki i filmy. 

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Martę 
Pyrchała-Zarzycką jest intuicyjna w obsłudze – wygląda, jak zwykła strona 
internetowa, a aktywności kursów, jak linki. Wchodzi się w nie poprzez ich 
kliknięcie.
Platforma znajduje się pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online 
Sprawdź, jakie kursy się na niej znajdują. Jest ich wiele i ich liczba stale rośnie! Na 
pewno znajdziesz coś dla siebie. 
Kursy są w różnych opcjach cenowych. Stać i Ciebie!
Są tu też kursy darmowe. Aby z nich skorzystać, zarejestruj się na platformie i 
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem możesz się już logować i korzystać z 
kursów. 
Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy.

JAK WYGLĄDAJĄ KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ

W kursach Astro Salus znajdziesz aktywności takie, jak:

- aktywności obowiązkowe:
• lekcje,
• zadania,
• quizy,
• gry sprawdzające wiedzę,
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- aktywności dodatkowe – jeszcze bardziej poszerzające wiedzę: 
• słowniki,
• blogi,
• pliki pdf,
• prezentacje,
• ciekawe linki, 
• filmiki,
• głosowania
• i inne aktywności.

Dzięki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pełniejsza.

Zapraszamy.

Marta Pyrchała-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd 
Naturalnie do zdrowia, mądrze do rozwoju
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