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@ WSPANIALA KOBIETO

Witaj w miejscu, ktéore stworzytam specjalnie dla Ciebie.

To nie jest zwykty zeszyt ¢wiczern - to Twoja osobista Mapa Zmiany. Narzedzie, ktére
pomoze Ci zatrzymac sie na chwile, spojrze¢ na siebie z troskg i odpowiedzie¢ na pytania:

e gdzie jestem teraz,

e Cczego naprawde pragne,

e jak krok po kroku moge i$¢ w strone zmian.

Nie ma jednej wtasciwej odpowiedzi. Dla jednych tg zmiang bedzie zdrowie i odzyskanie
energii, dla innych - odwazniejsze decyzje w relacjach, a jeszcze dla innych - pasja, podrdze

czy wtasny projekt, ktéry odmieni zycie.

Ja swojg mape kiedys$ narysowatam - prowadzita mnie od matych krokéw, az do spetnienia
wielkiego marzenia, jakim byta kobieca sitownia. To byt mdj kierunek.

Twoja moze byc¢ zupetnie inna - i wtasnie o to chodzi!

Ta Mapa jest po to, bys odkryta swojg droge i poczuta, ze masz w sobie wszystko, czego
potrzebujesz. A ja bede Ci towarzyszyc¢ - jak przyjaciotka, ktora powtarza: dasz rade,_jestes

wazna, Twoje marzenia majg_sens.

i Gotowa? Zaczynamy te piekng podroz.

ODWAGA
WSPARCIE
PLAN
ENERGIA
DZIALANIE
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JAK KORZYSTAC Z WORKBOOKA

To jest Twoja przestrzen. Traktuj ten workbook jak rozmowe z najlepszq przyjaciétkg - bez
ocen, bez pospiechu, tylko z czutoscig i wsparciem.

# Notuj i rysuj - zostawitam Ci duzo miejsca na Twoje stowa, marzenia i pomysty. Nie muszq
by¢ idealne. Czasem jedno zdanie, maty szkic albo serduszko majg wiekszqg moc niz dtugie
wypracowania.

¥ €wicz - kazde zadanie to maty krok, ktéry otwiera nowq perspektywe. Mozesz je robi¢ w
kolejnosci albo wybierac te, ktére w danym dniu najbardziej do Ciebie pasuja.

Daj przestrzen marzeniom - pozwol im wybrzmied, nawet jesli wydajq sie zbyt $miate czy
odlegte. Zapisane marzenia zaczynajg nabierac¢ ksztattu - stajg sie pierwszym ziarenkiem
zmiany.

@® Wracaj do wczesniejszych stron - Twoje zapiski to drogowskazy. Za miesigc czy rok
zobaczysz, jak wiele sie zmienito.

Pamietaj - to Ty decydujesz, jak chcesz korzystac¢ z tego workbooka. Nie ma tu bteddw ani
ztych odpowiedzi. Jest tylko Twoja droga - piekna, wyjgtkowa i warta odkrywania.

faVYaVYaVal
J J J 7/
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NOTATKI CWICZENIA

Oo

MOJA HlSTORlA Moja wtasna mapa zmian prowadzita mnie przez

rozne etapy zycia. Zaczynatam od matych krokow -
od dbania o siebie, odwazniejszych decyzji i
odpuszczania tego, co juz mi nie stuzyto. Z czasem
te drobne zmiany utozyty sie w wiekszq catos¢.

Jednym z jej owocdw byta kobieca sitownia -
przestrzen, w ktérej mogtam tgczyc pasje z misjq i
pomagac¢ innym kobietom odnajdywac¢ swojq site.
To byta moja droga.

Twoja moze wyglgda¢ zupetnie inaczej - i to jest
piekne. Ten workbook nie jest o mnie, tylko o Tobie.
To Ty decydujesz, dokqgd poprowadzi Cie Twoja
mapa - moze do spokojniejszego zycia, moze do
wiekszej odwagi w relacjach, a moze do wtasnego
projektu, ktoéry stanie sie Twoim spetnieniem.

Najwazniejsze jest jedno: masz w sobie wszystko,
czego potrzebujesz, by zrobi¢ pierwszy krok. %
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{r CZESC | - JA TU | TERAZ

STRONA 5 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

& CZESC | - JATU | TERAZ

Zanim wyruszysz w podréz ku zmianie, warto
na chwile zatrzymac sie tu, gdzie jestes teraz.

To troche jak spojrzenie w lustro - nie po to,
zeby ocenia¢, ale zeby zobaczyc¢ siebie
naprawde.

Kazda z nas ma w sobie ogromnq site, ale
czesto przykrywamy jQ obowigzkami,
oczekiwaniami innych czy codziennym
pos$piechem. Dlatego ten pierwszy krok jest tak
wazny - pozwala nazwac¢ swoje zrodta mocy,
marzenia i wartosci, ktére bedg Twoim
kompasem.

Nie musisz mie¢ jeszcze catego planu. Wystarczy, Zze uczciwie spojrzysz na swoje

Zycie i zauwazysz:

@ co Cie karmi i dodaje energii,

@ co odbiera Ci sity,

@ co jest dla Ciebie naprawde wazne.

To jak zrobienie mapy startowej - bez niej trudno wyruszy¢ w droge.

Dzieki temu odkryjesz, na czym mozesz sie oprzec i jakie mate kroki warto podjqgg,

by kazdy dzien byt bardziej Twoj.

2t Pamietaj - nie chodzi o perfekcje, ale o swiadomosc.

Bo wtasnie swiadomos$c¢ to pierwszy krok do zmiany.

\
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&+ CWICZENIE 1: KOO ZYCIA |
ENERGII

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie jest jak koto.
Zeby mogto sie lekko toczy¢ do przodu,
wszystkie jego czesci powinny by¢ w miare
zrownowazone. Gdy jedno miejsce jest
bardzo stabe, koto nie obraca sie ptynnie - i
wtasnie wtedy czujemy, ze cos$ nas spowalnia.
Dlatego zanim ruszysz w podréz ku zmianie,
zatrzymaj sie i spodjrz na siebie tu i teraz. To
nie jest test ani ocena - to moment
szczeroé$ci wobec samej siebie.

Podziel swoje koto na sze$s¢ waznych
obszarow:

@ Zdrowie i ciato

@ Relacje i bliscy

@ Praca / rozwdj zawodowy

@ Finanse i bezpieczenstwo

@ Pasja i rozwdj osobisty

@ Odpoczynek i czas dla siebie

W kazdym obszarze ocen w skali od 1 do 10,
jak bardzo jeste$ z niego zadowolona.
Zaznacz to w kole i potqgcz punkty -
zobaczysz obraz swojego zycia takim, jakie
jest dzisiaj.

To ¢wiczenie ma jeden cel: nazwac¢ Twdj
punkt startowy i odkryc¢ zrodta sity.

Bo dopiero kiedy wiesz, gdzie jestes -
mozesz $wiadomie zdecydowa¢, dokaqgd
chcesz isc.

Pamietaj, ze nie chodzi o idealne koto. Chodzi

o $wiadomos$¢ - a sSwiadomoséc¢ to pierwszy
krok do zmiany.

STRONA 7

Koto zycia i energii

KROK 1kolo

Podziel je na 6 rownych czesicl -
kazda to inny ebszar Zycia:
zdrowie, relacje, praca,
finanse, pasja, edpaczynk.

KROK 2 Ocen kady obszar

Wpisz w kozdej czescl liczbe od 1 do 10: 1

1 = niezadowolenie, brak energii 10

10 = petna satysfakecjo, réwnowaga
2

KROK 3 Potacz punkty

Z2aznacz swoje oceny
nd liniach | polgez je w ciatotc

JESTEM

GOTOWA
ZOBACzYC
PRAWDE O

SOBIE | WZIAC

STER SWOJEGO

ZYCIA W SWOJE
RECE

Koto zycia i energii

Zdrowie Relacje

Odpoczynek

Finanse

WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

-x-k b iy \\\ ’ P
Ko biﬂ_r a C:li townia % .\ ) ’ { ¢ /
\V s # *j‘: _;h \, ‘J

;é;;;;;;;ggégéé;;é;;;;ggEggéégéégé;gg;é;é;;é;;;;é;;é;é;;é;;;;gi;ggé;;;;;é;gééégé;;é;;é;gg;é;éggéégé;gi;é;;géé;;é;ggéégégéé;;é;g;;gg;gég;;é;;é;é;égéé;;é;;;;é;égééégéégééégégééé
;é;;;;;;;ggégéé;;é;;é;gg;ggéégéééé;gg;géé;;éé;é;é;;gééééé;;;;gg;é;é;;;;;é;gééggé;;é;;é;gg;ggéégéégé;gg;;;;;;é;;é;é;;ggéééé;;é;gé;gg;;;;;;é;gé;gg;;;é;;é;gééégéégéégéégééggégééé
;é;;é;éé;;;;géé;;é;éé;;;;;;E;;éééé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;égéé;;;;;;é;;g;;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;é;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;;;é;;é;;;;;;g;;é;;é;;;;;;é;;é;;é;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;
;é;;é;éé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;éééé;;;é;;é;;é;éé;;;;;;;;;égéé;;;;;;;;;é;éé;;é;;;;;;é;éé;;;;;;;;;éééégéi;;;;;;é;éé;ggéégéégégéé;éé;;;;;;é;ééééé;;;;;;é;éé;gééégéégéééégééééééégéé
gé;éé;ééé;;;;gé;gé;ééé;;;;éé;;ééééé;;;;;;;;é;éééé;;;;é;;égéééé;;;;;;;;;ééééé;;;é;;é;éééé;;;;;;;éééééé;;;;;;;é;éééé;;;;;;;égééééé;;;;;;é;géééé;;;é;;é;gé;éé;;;;;;éégégééééééégéé
;Eégé;é;é;;;;gEégé;ééé;;;;géégééééé;;;;g;;gé;géé;;;;géégégééé;;;;g;;gé;gééégéég;;gé;ééé;;;;;;;géééééé;;;;;;gé;éééé;;;;;;géggééééé;;;;gé;gééééé;;;;g;;gééééé;;;;géégéééééégéégéé

STRONA 8 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

Kobieca Sitownia

JAK INTERPRETOWAC SWOJE KOtO ZYCIA?

Spdjrz na catosé
e Czy Twoje koto jest w miare réwne, czy raczej ,poszarpane”™?
e Gdzie widzisz petnie, a gdzie brakuje energii?

Zauwaz kontrasty

e W ktorych obszarach datas sobie wysokie oceny (8-10)? To Twoje mocne strony i
zrdédta sity.

e W ktdérych obszarach jest najnizej (1-4)? To miejsca, ktéore dzis najbardzie]
potrzebujq Twojej troski i uwagi.

Nie oceniaqj, tylko obserwuj

e Pamietaj: niskie punkty to nie porazka, tylko mapa wskazéwek, gdzie masz
najwiekszy potencjat na zmiane.

Czasem wystarczy poprawi¢ jeden obszar, zeby cate zycie zaczeto toczyc sie

|zej.

£+ CO ZROBIC PO CWICZENIU?

Wuybierz 1 obszar do dziatania

e Zadaj sobie pytanie: ,Ktéry obszar, gdybym
poprawita cho¢ troche, datby mi najwiece]j
energii?”

e To bedzie Twoj pierwszy krok.

Nazwij mate dziatanie

e Jesli to zdrowie - moze to byc¢ szklanka wody
rano albo 10 minut ruchu.

e Jeslirelacje - telefon do bliskiej osoby.

e Jesli odpoczynek - wieczor offline tylko dla
siebie.

Zapisz wnioski i decyzje

* Pod kotem zapisz: ,Moim Zrédtem sity teraz jest..”

e Dodaj jedno mate dziatanie, ktére podejmiesz w

najblizszych dniach.
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Kobieca Sitownia

MOJE REFLEKSJE PO KOLE ZYCIA | ENERGII

1. Co mnie najbardziej zaskoczyto, kiedy spojrzatam na swoje koto?

bytby to..

5. Maty krok, ktéry moge zrobi¢ juz teraz, aby
zadbac¢ o ten obszar, to..

Pamietaj: Koto pokazuje Ci tylko punkt startowy.

To nie ocena - to Twoja mapa, ktéra podpowiada,
gdzie mozesz odzyskac¢ najwiecej sity.
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ca Sitownia

fr CWICZENIE DODATKOWE: BURZA POMYStOW NA ZMIANE

Wuybratas$ juz obszar, ktéry najbardziej potrzebuje Twojej troski. Teraz czas, aby dac
sobie chwile wolnosci i kreatywnosci.

Wez kartke i wypisz 40 sposobdéw, ktére mogtyby poprawi¢ ten obszar. Tak - doktadnie
40. Ani mniej, ani wiecej. Dlaczego? Bo kiedy wyczerpiqg sie oczywiste pomysty,
zaczniesz siegac gtebiej - do marzen, pragnien i nieszablonowych rozwigzan.

@® Zasady:

e Nie oceniaj tego, co zapisujesz. Wszystko jest dozwolone.

e Mogq byc¢ rzeczy proste (,pdjs¢ wczesniej spac”), przyjemne (,kupi¢ bukiet
kwiatéow™), trudniejsze (,zaczqgc¢ oszczedzac¢ 10% pensji”’) albo nawet takie, ktdre
wydajq sie nierealne (,miesiqgc na Bali”).

e Liczy sie liczba - 40 pomystéw. Zapisuj, az kartka bedzie petna.

Dlaczego to wazne?

Zobaczysz, ze masz w sobie ogrom zasoboéw i mozliwosci.

Uswiadomisz sobie, ze nawet drobne rzeczy mogq odmieni¢ Twojq codziennos¢.

Poczujesz, ze zmiana nie musi byc¢ ciezarem - moze byc¢ przygodaq.

' Na koniec: Sposrod tych 40 pomystow wybierz 3,
ktore chcesz wprowadzi¢ jako pierwsze. Mate,
realne kroki - takie, ktéore od razu dodadzg Ci
eneraqgii.

To ¢wiczenie mozesz nazwad np. ,40 iskier mojej
zmiany” - bo kazda zapisana rzecz to jak mata
iskra, ktéra ma moc rozpali¢ Twdj ogien.
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Kobieca Sitownia

Zr CWICZENIE: 40 ISKIER MOJEJ ZMIANY

Wuybratas juz obszar, ktéry chcesz poprawi¢ w pierwszej kolejnosci. Teraz czas na burze
pomystow!

Wypisz doktadnie 40 rzeczy, ktére mogtyby Ci pomdc w tym obszarze. Nie mniej i nie
wiecej - wtasnie 40.

@ Pamietaj:

e Wszystko jest dozwolone - pomysty proste, zabawne, trudne, a nawet ,szalone”.
e Nie oceniaj - zapisuj wszystko, co przychodzi Ci do gtowy.

e Czasem te najbardziej nierealne pomysty otwierajqg drzwi do nowych rozwiqzan.

Twoje 40 iskier zmiany:
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2 Na koniec:

Zaznacz 3 pomysty, ktdre wybierasz jako swoje
pierwsze kroki. To wtasnie one stang sie Twoim
poczqgtkiem drogi do zmiany.
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Zr+ CWICZENIE 2: MOJE WARTOSCI

Twoje wartosci to Twoje wewnetrzne
drogowskazy. To one podpowiadajg Ci, co jest
dla Ciebie dobre, a co zabiera energie. Kiedy
Zyjesz w zgodzie z nimi - czujesz spokdj,
harmonie i site. Gdy je ignorujesz - co$ w
$rodku zaczyna sie buntowa¢, a Ty tracisz
energie i radosc.

Dlatego tak wazne jest, aby$ teraz jasno
nazwata to, co dla Ciebie najwazniejsze. To
bedqg Twoje zrédta mocy i fundament, na
ktorym oprzesz swojg zmiane.

Jak to zrobié?

e Zatrzymaj sie na chwile, wez gteboki oddech
i pomysl: ,Co jest dla mnie naprawde

wazne? Bez czego moje zycie nie ma
sensu?”

e Zapisz 5 wartosci, ktore sg Twoimi
drogowskazami. Mogg to byc¢ np.:
o zdrowie,
o rodzina,
o wolnosc¢,
° rozwoj,
° mitosg,
°© bezpieczenstwo,
o piekno,
0 uczciwosc,
o przyjazn.

o Wuybierz tylko te, ktére najbardziej ’

rezonujq z Tobaq.

e Przy kazdej wartos$ci dopisz jedno zdanie:
dlaczego wtasnie to jest dla mnie wazne.

MOJE WARTOSCI SA
MOJA SItA.

ONE PROWADZA MNIE
TAM, GDZIE
NAPRAWDE CHCE ISC.
KIEDY IM UFAM -
ZYCIE STAJE SIE
PROSTSZE,
PELNIEJSZE | MOJE
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Kobieca Sitownia

@ Przyktad:

e Zdrowie - bo chce mie¢ site i energie, aby cieszy¢ sie kazdym dniem.
e Wolnos$¢ - bo pragne sama decydowadc o swoim zyciu.

e Rodzina - bo to moja kotwica i bezpieczna przystan.

Pamietaj: Twoje wartosci to Twoje zrédta sity. One pokazujg Ci, gdzie jeste$ dzi$ i
pomagajqg zrozumie¢, dlaczego niektére decyzje Cie wzmacniajg, a inne odbierajg
energie.

MOJE REFLEKSJE PO CWICZENIU ,MOJE WARTOSCI”

1. Czy zyje dzi$ zgodnie z tym, co dla mnie najwazniejsze?

5. Jakie mate kroki moge podjg¢, by moje codzienne zycie bardziej odzwierciedlato moje
wartosci?

6. Co mogtoby sie zmieni¢ w moim zyciu, gdybym w
petni staneta za swoimi wartosciami?

Wskazéwka: Mozesz wraca¢ do tych odpowiedzi
zawsze, gdy poczujesz, ze co$ Cie rozprasza. Twoje
wartosci to Twoj kompas - przypominajg Ci, kim
jestes i dokqgd chcesz isc¢.

STRONA 21 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

-x-k b iy \\\ ’ P
Ko biﬂ_r a C:li townia % .\ ) ’ { ¢ /
\V s # *j‘: _;h \, ‘J

;é;;;;;;;ggégéé;;é;;;;ggEggéégéégé;gg;é;é;;é;;;;é;;é;é;;é;;;;gi;ggé;;;;;é;gééégé;;é;;é;gg;é;éggéégé;gi;é;;géé;;é;ggéégégéé;;é;g;;gg;gég;;é;;é;é;égéé;;é;;;;é;égééégéégééégégééé
;é;;;;;;;ggégéé;;é;;é;gg;ggéégéééé;gg;géé;;éé;é;é;;gééééé;;;;gg;é;é;;;;;é;gééggé;;é;;é;gg;ggéégéégé;gg;;;;;;é;;é;é;;ggéééé;;é;gé;gg;;;;;;é;gé;gg;;;é;;é;gééégéégéégéégééggégééé
;é;;é;éé;;;;géé;;é;éé;;;;;;E;;éééé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;égéé;;;;;;é;;g;;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;é;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;;;é;;é;;;;;;g;;é;;é;;;;;;é;;é;;é;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;
;é;;é;éé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;éééé;;;é;;é;;é;éé;;;;;;;;;égéé;;;;;;;;;é;éé;;é;;;;;;é;éé;;;;;;;;;éééégéi;;;;;;é;éé;ggéégéégégéé;éé;;;;;;é;ééééé;;;;;;é;éé;gééégéégéééégééééééégéé
gé;éé;ééé;;;;gé;gé;ééé;;;;éé;;ééééé;;;;;;;;é;éééé;;;;é;;égéééé;;;;;;;;;ééééé;;;é;;é;éééé;;;;;;;éééééé;;;;;;;é;éééé;;;;;;;égééééé;;;;;;é;géééé;;;é;;é;gé;éé;;;;;;éégégééééééégéé
;Eégé;é;é;;;;gEégé;ééé;;;;géégééééé;;;;g;;gé;géé;;;;géégégééé;;;;g;;gé;gééégéég;;gé;ééé;;;;;;;géééééé;;;;;;gé;éééé;;;;;;géggééééé;;;;gé;gééééé;;;;g;;gééééé;;;;géégéééééégéégéé

STRONA 22 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

¢ CWICZENIE 3: CO MNIE
WZMACNIA, A CO ODBIERA
SILE?

Kazda z nas ma w zyciu rzeczy, ktére dodajq
energii i takie, ktéore jg odbierajg. Czasem to
sg ludzie, czasem nawyki, czasem sposoéb
mys$lenia. Zeby zrobi¢ pierwszy krok do
zmiany, warto jasno to nazwac¢ - zobaczyc,
co Cie zasila, a co ostabia.

To ¢wiczenie jest jak oczyszczenie przestrzeni
w sercu i gtowie. Kiedy nazwiesz swoje zrdédta
sity i blokady, tatwiej bedzie Ci zdecydowac,
ktore chcesz pielegnowad¢, a ktore zaczqgc
puszczac.

Jak to zrobi¢?
1.Podziel kartke na dwie kolumnuy:
WZMACNIA MNIE” i ,,ODBIE-RA SItE".
2.Pod kazdg z nich wypisz wszystko, co
przychodzi Ci do gtowy - ludzi, nawyki,
miejsca, sytuacje, przekonania.
3.Zastanow sie, ktore elementy z listy
chciatabys swiadomie pielegnowa¢, a
ktore stopniowo ograniczac.

*¢ Przyktad

@® wzmacnia mnie: rozmowa z przyjaciotkq,
poranny spacer, chwila ciszy z ksiqzkq,
zdrowe jedzenie, kreatywnos¢.

€@ Odbiera mi site: poréwnywanie sie z
innymi, przewlekte zmeczenie, odktadanie
rzeczy na podzniej, negatywne komentarze,
brak snu.

2t Kiedy$ zapisatam, ze wazna jest dla mnie
wspolnota kobiet - ta warto$¢ doprowadzita
mnie do stworzenia sitowni. A Ty - co moze
by¢ Twoim kierunkowskazem?

STRONA 23

CODZIENNIE
WYBIERAM TO, CO
MNIE WZMACNIA.

MOJA ENERGIA

JEST MOJA SItA,
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Refleksja

e Ktdére elementy z listy sq moimi najwazniejszymi zrodtami sity?
e Co moge zrobi¢, aby byto ich w moim zyciu wiecej?
e Ktore rzeczy, ktéore odbierajg mi energie, moge juz dzi$ zaczgc¢ ograniczac?

Cel ¢éwiczenia: nazwac swoéj punkt startowy i Zrédta sity - tak, aby $wiadomie budowa¢
zycie, ktore Cie wspiera i wzmacnia kazdego dnia.

WZMACNIA MNIE ODBIE-RA SItE
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Kobieca Si

PLAN WZMACNIANIA | OGRANICZANIA

it To, co Cie wzmacnia - pielegnuj.
€@ To, co odbiera Ci site - puszczaj krok po kroku.
Zapisz swoje decyzje i mate kroki, ktére mozesz zrobic¢ juz dzis.

:r Chce wiecej tego..
JAK MOGE MIEE 1RGO WIECEJ? oottt
TV PIEIWSZY MOY KIOK: Lot
JOK MOGE MIEC 1RGO WIECE]? i,
¥ PIEIWSZY MOY KIOK: oot
JOAK MOGE MIEC 1RGO0 WIECE]? ittt
¥ PIEIWSZY MOTY KIOK: oo

¢ Chce mniej tego..

. .......................................................................................................................................................................................
JAK MOGE 1O OGIANICZYC? ittt
TV PIEIWSZY MOIY KIOK: oot
. .......................................................................................................................................................................................
JOK MOGE 1O OGIANICZUCT? oo
¥ PIEIWSZY MOY KIOK: Lot

g . . . ............................................................................................................

Jak moge to ograniczyc?

¥ Pierwszy maty krok

Wskazdéwka: Nie proébuj zmienia¢ wszystkiego
naraz. Wybierz 2-3 rzeczy, ktére dodajg Ci sity i 1-2,

ktore jg odbierajg. Skup sie na nich - mate kroki majq
ogromng moc.
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ZAKONCZENIE CZESCI I - JATU |
TERAZ

@ Gratulacje, Wspaniata Kobieto!
Zatrzymatas sie, spojrzata$é na  siebie i
nazwatas to, co Cie wzmacnia, a co odbiera Ci
site. Zobaczytas swoje wartosci - Twoj kompas,
ktory zawsze prowadzi Cie w strone prawdy i
autentycznosci.

To ogromny krok - bo $wiadomos¢ jest
poczgtkiem kazdej zmiany. Teraz wiesz, skagd
startujesz i jakie masz zrédta mocy, na ktdérych
mozesz sie oprzec.

i Teraz czas pojsc dalej - ku Twoim marzeniom.
Bo kiedy juz wiesz, kim jestes i co Cie zasila, mozesz odwazniej spojrze¢ w
przysztosc.

Kazde marzenie, nawet najwieksze, zaczyna sie od jednego matego kroku. A Ty
wtasénie zrobita$ ten pierwszy.

Przejdzmy teraz do Czesci Il - Moje marzenia — Cele.
To tutaj Twoje pragnienia nabiorqg ksztattu, zamieniq sie w mikrocele i stang sie
Twoim drogowskazem na dalszej drodze.
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CZESC Il - MOJE MARZENIA — CELE
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¢ CZESC Il - MOJE MARZENIA
— CELE

Marzenia to Twoje wewnetrzne drogowskazy.
To one podpowiadajg Ci, czego naprawde
pragnie Twoje serce - zanim jeszcze zacznie
analizowa¢ to rozum. Czasem wydajq sie zbyt
odlegte, czasem _nierealne”, ale pamietaj:
kazde wielkie marzenie zaczyna sie od matej
iskry.

W tej czesci zatrzymasz sie przy swoich marzeniach i nadasz im ksztatt. Zobaczysz,
ze kiedy zamienisz je w mikrocele, stanqg sie blizsze i mozliwe do spetnienia. Mate
kroki majg ogromng moc - to one prowadzg Cie do wielkiej zmiany.

@® Pamietaj - Twoje marzenia nie muszqg wyglgdac¢ jak marzenia kogokolwiek
innego. One sq Twoje, wyjqtkowe i piekne.

Dla mnie takim marzeniem byta przestrzen, w ktoérej kobiety czujqg sie bezpieczne -
moja sitownia. Twoje marzenie moze byc¢ zupetnie inne - i wtasnie to jest w nim
najcenniejsze.

it W tej czesci:
e stworzysz swojq Mape marzen - zapiszesz je, narysujesz lub utozysz w kolaz,
®* nauczysz sie przektadac¢ marzenia na mate, realne kroki,

e przypomnisz sobie o swoich zwyciestwach, ktére juz dzis sq dowodem Twoje]
sity.

Cel tej czesci: zobaczyc¢, ze marzenia to nie tylko piekne obrazy w gtowie - to
Twoj plan na zycie, ktéry mozesz zaczqc realizowac juz teraz, krok po kroku.
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“+ CWICZENIE 4: MAPA MARZEN

Twoje marzenia sg jak gwiazdy - czasem
wydajq sie odlegte, ale zawsze $wiecqg i
pokazujqg kierunek.

Dlatego teraz stworzysz swojq wtasng Mape
marzen - obraz, ktéry bedzie Cie codziennie
inspirowat i przypominat, dokqd chcesz isc¢.

Jak to zrobi¢?
1.Zréb  kolaz - wuytnij zdjecia z gazet,
wydrukuj obrazy z internetu albo narysuj
symbole, ktore najlepiej pokazujg Twoje
marzenio. MOJE MARZENIA SA
2.Napisz liste - jesli wolisz stowa, wypisz :
wszystko, czego pragnie Twoje serce. Mogq WAZNE.
to byc¢ wielkie cele i mate przyjemnosci. ZAStUGUJ E NA TO,
3.Narysuj obraz - nie chodzi o talent BY JE REALIZOWAC
plastyczny, ale o emocje. Narysuj swaj KROK PO KROKU.
wymarzon dom, odroz, rzestrzen do .
’ ’ ° " KAZDY OBRAZ,
KTORY TWORZE,
@® Pamietaj - marzenia mogq by¢ rézne: realne, JEST POCZATK|EM

odwazne, proste albo jeszcze ,niemozliwe”. |CH SPEtN'ENlA

Najwazniejsze, zeby byty Twoje.

pracy albo siebie takq, jakg chcesz sie stac.

¢ Pytania pomocnicze

e Jak wyglgda zycie, o ktérym marze?

e Co chce czu¢, kiedy wstane rano?

e 7 kim chce byc¢? Co chce robi¢? Gdzie chce
mieszkac?

e Jak chce sie rozwijac?

Wskazdéwka: Powie$ swojqg Mape marzen w
miejscu, w ktérym czesto jg zobaczysz - na
biurku, lodéwce, w plannerze. Kazde spojrzenie
bedzie Ci przypominato, ze jeste$ na swojej

drodze.
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MOJE REFLEKSJE PO
STWORZENIU MAPY MARZEN

Ktére marzenie wywotuje we mnie najwieksze
emocje?

Ktére z moich marzen moge zaczqc
realizowac¢ juz teraz - matymi krokami?

................................................................................................. MOJE

................................................................................................. MARZENIA

MAJA MOC.

Co wydaje mi sie najtrudniejsze - i jak moge

to uproscic¢? KAZ DY KROK
................................................................................................. PRZYBL'ZA

................................................................................................. MNIE DO ICH
Ktore marzenie jest dla mnie najwazniejsze - S P Et N l E N lA

takie, ktére zmienitoby moje zycie?

Jakie wsparcie (ludzi, narzedzi, inspiracji)
pomoze mi w drodze do spetnienia moich

marzen?

Wskazéwka: zatrzymaj sie przy tych

pytaniach bez pos$piechu. Pozwdl sobie marzyc¢
odwaznie, nawet jesli dzi$ co$ wydaje sie zbyt
dalekie. Kazde marzenie jest ziarenkiem, ktore
moze wykietkowac.

STRONA 34 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

-x-k b iy \\\ ’ P
Ko biﬂ_r a C:li townia % .\ ) ’ { ¢ /
\V s # *j‘: _;h \, ‘J

;é;;;;;;;ggégéé;;é;;;;ggEggéégéégé;gg;é;é;;é;;;;é;;é;é;;é;;;;gi;ggé;;;;;é;gééégé;;é;;é;gg;é;éggéégé;gi;é;;géé;;é;ggéégégéé;;é;g;;gg;gég;;é;;é;é;égéé;;é;;;;é;égééégéégééégégééé
;é;;;;;;;ggégéé;;é;;é;gg;ggéégéééé;gg;géé;;éé;é;é;;gééééé;;;;gg;é;é;;;;;é;gééggé;;é;;é;gg;ggéégéégé;gg;;;;;;é;;é;é;;ggéééé;;é;gé;gg;;;;;;é;gé;gg;;;é;;é;gééégéégéégéégééggégééé
;é;;é;éé;;;;géé;;é;éé;;;;;;E;;éééé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;égéé;;;;;;é;;g;;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;é;é;;;;;;;;;;;;é;;;;;;;;;;;;é;;é;;;;;;g;;é;;é;;;;;;é;;é;;é;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;
;é;;é;éé;;;;;;é;;é;éé;;;;;;é;;éééé;;;é;;é;;é;éé;;;;;;;;;égéé;;;;;;;;;é;éé;;é;;;;;;é;éé;;;;;;;;;éééégéi;;;;;;é;éé;ggéégéégégéé;éé;;;;;;é;ééééé;;;;;;é;éé;gééégéégéééégééééééégéé
gé;éé;ééé;;;;gé;gé;ééé;;;;éé;;ééééé;;;;;;;;é;éééé;;;;é;;égéééé;;;;;;;;;ééééé;;;é;;é;éééé;;;;;;;éééééé;;;;;;;é;éééé;;;;;;;égééééé;;;;;;é;géééé;;;é;;é;gé;éé;;;;;;éégégééééééégéé
;Eégé;é;é;;;;gEégé;ééé;;;;géégééééé;;;;g;;gé;géé;;;;géégégééé;;;;g;;gé;gééégéég;;gé;ééé;;;;;;;géééééé;;;;;;gé;éééé;;;;;;géggééééé;;;;gé;gééééé;;;;g;;gééééé;;;;géégéééééégéégéé

STRONA 35 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

Z+ CWICZENIE 5: OD
MARZENIA DO MIKROCELU

Kazde wielkie marzenie moze wydawac sie na
poczqgtku ogromne, odlegte albo wrecz
nierealne. Ale magia dzieje sie wtedy, gdy
rozbijesz je na mate kroki - takie, ktére mozesz
zrobic¢ tu i teraz.

Marzenie jest jak goéra - kiedy patrzysz na
jej szczyt, moze wydawac¢ sie nie do zdobycia.
Ale jesli podzielisz droge na etapy, kazdy krok
staje sie mozliwy.

Jak to zrobi¢?
1.Zapisz jedno swoje duze marzenie.
2. (np. ,Chce otworzy¢ wtasny biznes”, ,Chce
przebiec maraton”, ,Chce napisac ksigzke™).
3.Zastanow sie: ,Co moge zrobi¢ w
najblizszych dniach lub tygodniach, zeby
przyblizy¢ sie do tego marzenia?”

4.Rozpisz je na 3 mate, realne kroki.
O KroK Ti o

¢ Przyktad

@® Duze marzenie: ,Chce prowadzi¢ wtasng

kobiecq przestrzen dla kobiet.”

e Krok 1. Zrobie liste tego, jak chce, zeby
wyglgdato moje miejsce i jaka bedzie w nim
atmosfera.

e Krok 2. Poszukam inspiracji i przyktadow,
ktore mnie wzmacniajq.

e Krok 3. Zapisze, jakim matym dziataniem
moge zaczqc¢ juz teraz (np. rozmowa Z

osobq, ktéora prowadzi podobny projekt).

Wskazéwka: Zamiast odktada¢ wielkie
marzenia na ,kiedys$”, zamien je w mikrocele.
Kazdy maty krok dodaje Ci odwagi, energii i
poczucia, ze jestes w drodze.

KAZDE MOJE
MARZENIE MOGE
ZAMIENIC W
MAtY KROK.

ZACZYNAM DZIS
- | KAZDEGO
DNIA IDE CORAZ
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MOJE REFLEKSJE PO
CWICZENIU ,,0D MARZENIA DO
MIKROCELU?”

1. Jak sie czuje, kiedy patrze na moje
marzenie podzielone na mate kroki?

2. Ktory z krokéw moge zrobi¢ jako pierwszy
- juz dzi$ lub w najblizszych dniach?

3. Jakie emocje towarzyszqg mi, gdy mysle o
realizacji tego marzenia?

4. Co moze by¢ mojq najwiekszg przeszkodg
- i jak moge jqg pokonac¢?

5. Kto lub co moze mnie wspiera¢ w realizacji
tego marzenia?

6. Jak moge s$wietowac¢ kazdy maty krok,
ktory wykonam?

Wskazéwka: Kazdy krok - nawet
najmniejszy - ma znaczenie. To wtadnie one
tworzqg Twojq droge i przyblizajg Cie do
spetnienia marzenia.

¢ ’
-K'k ‘%' Yy J

\v CAOTE

Z UFNOSCIA IDE
MALYMI KROKAMI
DO WIELKICH
MARZEN.

KAZDY KROK
JEST MOIM
ZWYCIESTWEM |
DOWODEM MOJEJ
SitY
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&+ CWICZENIE 6: MOJE ZWYCIESTWA

Czasem jestesmy dla siebie zbyt surowe.
Patrzymy w przysztos¢ i muyslimy, ile jeszcze
przed nami, zamiast doceni¢ to, co juz
zrobitysmy. A przeciez kazdy krok, kazda
decyzja, kazde ,datam rade” to dowdd Twojej
Sity.

To c¢wiczenie jest po to, abys$ zobaczyta, jak
wiele juz osiqggnetas. Nawet jesli wydaje Ci sie,
ze to ,mate rzeczy” - one wszystkie budujq
Twojq droge i przypominajg Ci, ze masz w sobie
moc.

Jak to zrobié?

1.Wez kartke i wypisz 10 swoich zwyciestw - MOJE ZWYC'ESTWA
rzeczy, z ktérych mozesz by¢ dumna.
© Mogq to byc¢ duze osiggniecia (skonczenie SA DOWODEM
szkoty, zmiana pracy, zatozenie firmy). MOJEJ SItY.

o Mogq to by¢ drobne sukcesy, ktére tylko KAZDE Z NICH
Ty znjsz (znalaztam V: sot;is site, zeby PRZYPOMINA Ml, ZE
powiedzie¢ ,nie”, zaczetam a¢ o swoje :
zdrowie, przeczytatam ksiqgzke, o ktorej MOGE WlECEJ’ NIZ
dtugo marzytam). KIEDYKOLWIEK
2.Zatrzymaj sie  przy kazdym i poczuj SADZH'_AM
wdziecznos¢ - dla siebie, dla swojej drogi, dla
odwagi, ktérg miatas.
3.Sposrod tej listy wybierz 3 zwyciestwa, ktére
najbardziej Cie wzmacniajg - i zapisz,
dlaczego sqg dla Ciebie wazne.

2 Pytania pomocnicze:

* Kiedy ostatnio poczutam sie z siebie dumna?

e Jakie mate rzeczy robie codziennie, ktdre
pokazujg mojq site?

e Gdyby moja przyjaciotka patrzyta na moje
Zycie - za co by mnie podziwiata?

@ To ¢wiczenie przypomni Ci, ze nie zaczynasz
od zera. Masz juz w sobie dowody odwagi i
determinacji - a one bedqg Twoim paliwem na
drodze do spetniania kolejnych marzen.
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MOJE REFLEKSJE PO CWICZENIU
~-MOJE ZWYCIESTWA?”

1. Jak sie czuje, kiedy patrze na swojq liste
zwyciestw?

2. Ktére z moich zwyciestw daje mi dzi$
najwiecej sity i motywacji?

3. Czy dostrzegam tez mate rzeczy, ktére na co
dzierh pokazujg mojg moc?

4. Jak moge czesciej swietowac¢ swoje sukcesy -
duze i mate?

5. W jaki sposéb moje dotychczasowe
zwyciestwa mogq stac¢ sie fundamentem dla

spetniania moich marzen? MOJE ZWYC'ESTWA
SA MOIM
Wskazéwka: Wracaj do tej listy zawsze, gdy
zwqtpisz w siebie. Twoje zwyciestwa to dowody, FUNDAMENTEM
ze masz w sobie site, odwage i determinacje, KAZDE Z NICH )
aby siegac¢ po wiecej. PRZYPOMINA Ml, ZE

MOGE WSZYSTKO,
PO CO SIEGNE

-K'k ‘%' Yy \\

\v% \’
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{+ ZAKONCZENIE CZESCI Il -
MOJE MARZENIA — CELE

@ Gratulacje!

Zatrzymatas sie przy swoich marzeniach, odwazytas
sie je nazwac i zamienitas w pierwsze, realne kroki.
Zobaczyta$ tez, ze Twoja droga juz jest petna

zwyciestw - dowodow Twojej sity i determinacji.

To ogromny krok - bo marzenia przestaty byc¢ odlegtym obrazem w Twojej gtowie,
a staty sie czescig Twojego planu. Teraz masz mape, mikrocele i Swiadomosg, ze
juz wiele razy pokazatas sobie, ze potrafisz.

Pamietaj - Twoje marzenia sq mozliwe. Kazdy krok, nawet najmniejszy, zbliza
Cie do ich spetnienia.

Jeste$ gotowa, by spojrze¢ jeszcze dalej - ku przysztosci. W kolejnej czesci
zobaczysz, jak Twoje marzenia mogq tqczyc¢ sie z wizjg miejsca, talentami i
planem, ktéory nada im jeszcze wiecej mocy.

STRONA 44 WWW.KOBIECASILOWNIA.PL


http://www.kobiecasilownia.pl/

CZESC Il - MOST DO PRZYSZ+OSCl
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& CZESC Il - MOST DO
PRZYSZ+OSCI

Twoje marzenia sqQ juz zapisane, nazwane i
zamienione w pierwsze kroki. Teraz czas
sprawdzi¢, jak mogq tqczy¢ sie z Twojg
przysztos$cig - tq osobistqg i zawodowaq.

Wyobraz sobie, ze stoisz na moscie. Za Tobg jest wszystko, co juz zrobita$ - Twoje
zwyciestwa, dos$wiadczenia, wartoséci. Przed Tobq - przestrzen, w ktérej mozesz
stworzy¢ zycie i miejsce, jakie naprawde chcesz. Ten most to Twoja odwaga i
Twoja gotowos$d, by przejsc dalej.

W tej czesci:
narysujesz swojq wizje miejsca - moze to by¢ dom peten spokoju, wymarzona
praca, a moze biznes, w ktéorym tworzysz przestrzen dla innych,
odkryjesz swoje talenty i mocne strony, ktdére sq Twoimi zasobami na
przysztosc,
sprawdzisz swojqg gotowo$¢ - zobaczysz, co Cie motywuje, a czego sie
obawiasz, i jak mozesz te energie wykorzystac dla siebie.

»r Cel tej czesci: zobaczy¢, ze Twoje marzenia nie sq oderwane od rzeczywisto$ci -
one mogq stac sie Twojq przysztosciq, jesli zbudujesz dla nich most.

\
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£+ CWICZENIE 7: MOJA WIZJA
MIEJSCA

Kazda z nas marzy o swojej przestrzeni. Moze
to byc¢ ciepty dom, w ktéorym czujesz sie
bezpieczna. Moze to byc¢ pracownia tworcza,
biuro, w ktérym rozwijasz skrzydta, albo
miejsce spotkan, gdzie inne kobiety mogg
poczuc¢ sie jak u siebie.

To c¢wiczenie pomoze Ci nazwac i zobaczyc
swojq wymarzonq przestrzen - takg, ktoéra
odzwierciedla Twoje wartosci i daje Ci poczucie
spetnienia.

Jak to zrobié?

1.Zamknij oczy i wyobraz sobie swojqg
przestrzen. Gdzie jeste$? Jak wyglgda

otoczenie? Jakie emocje czujesz, gdy tam PRZESTRZEN JEST

jestes? ODBICIEM MOICH
2.0pisz szczegodty - kolory, zapachy, dzwieki, WARTOS’C|

ludzi, ktorzy Ci towarzyszq. 2 2
v e TO ZRODtO
3.Zapisz. ,Co daje mi ta przestrzen?” -
bezpieczenstwo, inspiracje, wolnos¢, radosc, MOJEJ SltYa
energie? SPOKOJU |
INSPIRACJI

't Przyktad z mojej drogi:

Dla mnie takim marzeniem byta przestrzen, w
ktorej kobiety mogty czuc¢ sie bezpieczne,
akceptowane i wspierane. Tak powstata moja
kobieca sitownia - miejsce nie tylko do ¢wiczen,
ale tez do budowania wspodlnoty i odzyskiwania
sity.

Twoje miejsce moze byc¢ inne - i wtasnie to jest
najpiekniejsze.

@ Pytania pomocnicze:
e Jak wyglgda moja wymarzona przestrzen -
co widze, stysze, czuje?

e Dla kogo jest to miejsce - tylko dla mnie czy
tez dla innych? -5

e Jakie wartoséci odzwierciedla ta przestrzen?

e Co daje mi ta wizja - spokdj, energie,
nadzieje, inspiracje?
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MOJE REFLEKSJE PO
CWICZENIU ,MOJA WIZJA
MIEJSCA”

1.Jakie emocje budzi we mnie ta
przestrzen? (spokdj, radosc,
bezpieczenstwo, energia?)

2.Co w tej wizji jest dla mnie najwazniejsze -
klimat, ludzie, kolory, a moze poczucie
wolnosci?

3.Ktore elementy tej wizji moge zaczqgc
realizowac juz dzi$ - nawet w matej skali?

4.Kogo chciatabym zaprosi¢ do  tej
przestrzeni - kogo widze obok siebie?

5.Jakie wartosci odzwierciedla to miejsce -
mitosc, wspodlnota, rozwoj, piekno,
zdrowie?

6.Co sprawia, ze ta przestrzen jest
naprawde ,moja”, wyjgtkowa i
niepowtarzalna?

7.Jak chce sie czu¢, kiedy przekraczam
prég tej przestrzeni - dzisi za 5 lat?

8.Jakie mate symbole moge wprowadzi¢ w
swoim codziennym otoczeniu, aby
przypominaty mi o tej wizji?

2 Wskazéwka: nie ograniczaj sie - im wiecej
szczegotow zapiszesz, tym mocniej
zakotwiczysz swojq wizje. To, co dzi$ jest
marzeniem, jutro moze stac sie
rzeczywistoscia.

l‘u -x-k‘[' \Lﬂf
\Hm »é\ 3

MOJA WIZJA
MIEJSCA JEST
ZYWA WE MNIE.
KAZDY DZIEN

PRZYBLIZA MNIE
DO JEJ
URZECZYWISTNIE
NIA
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&+ CWICZENIE 8: MOJE TALENTY | MOCNE STRONY

Kazda z nas ma w sobie unikalne zasoby -

talenty, cechy, doswiadczenia, ktére sq naszym

wewnetrznym skarbem. Czasem jednak tatwiej

jest zauwazyd¢ to, co nam _nie wychodzi’, niz

dostrzec to, w czym jestesmy naprawde dobre.

To ¢wiczenie pomoze Ci przypomniec¢ sobie, ze

masz w sobie ogromng moc i fundament, na

ktorym mozesz budowacd swojqg przysztosc.

Jak to zrobié?

1.Zatrzymaj sie na chwile i pomys$l o

sytuacjach, kiedy czutas sie silna, dumna,
skuteczna.

2.Zapisz 5 swoich talentéw i mocnych stron -

mogq to byc¢ umiejetnosci, cechy charakteru
albo zyciowe doswiadczenia.

¢ Przyktady:

3.

Umiejetnos$c¢ organizacji i planowania.
Empatia i tatwos$¢ budowania relacji.
Kreatywnosc i tworcze podejscie.
Odwaga do podejmowania decyzji.
Doswiadczenie, ktore nauczyto Cie
wytrwatosci.

Obok kazdej zapisanej cechy dodaj krotko:

,Jak ta moc moze mi pomdc w mojej

przysztosci?”

@ Pytania pomocnicze:

Co moéwig o mnie inni - co we mnie podziwiajg?
W czym przyjaciele lub bliscy proszqg mnie o
pomoc?

Z czego jestem dumna, patrzgc na swojg
droge?

Jak moje mocne strony pomogty mi juz w
przesztosci?

Ktére z moich talentéw chce rozwijad jeszcze
bardziej?

Wskazéwka: Nie porownuj sie do innych -

Twoje talenty nie muszq byc¢ spektakularne. Mogq

byc¢ ciche, codzienne, ale to one sg Twojg sitq.
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MOJE REFLEKSJE PO
CWICZENIU ,MOJE TALENTY |
MOCNE STRONY”

1.Refleksja - zastandw sie:

o Ktére z moich talentéw sqg  dzis
najbardziej aktywne?”

o ,Ktére z nich chciatabym rozwija¢ w
najblizszym czasie?”

o _Ktdéry talent moze by¢ moim sekretnym
sprzymierzencem w drodze do marzen?”

2.tqczenie z marzeniami (z Czesci ll)

o We7 jedno z zapisanych marzen i zapytaj
siebie: ,Jak moje talenty mogg mi pomaoc
to osiggnaqgc?”

o Np. jes$li marzeniem jest biznes — talent
,organizacja” = umiejetnos$¢ planowania,
talent ,empatia” = tworzenie dobrej
atmosfery w zespole.

3.Test gotowosci (przejscie do ¢wiczenia 9)

o Talenty i mocne strony to Twoje zasoby -
teraz mozesz sie zastanowic¢: ,Czego sie
obawiam, co mnie motywuje, jak gotowa
jestem na zmiane?”

o To naturalny most do nastepnego
¢wiczenia.

4.Codzienna praktyka

o Zapisz jedno zdanie: ,Dzi$ wykorzystam
moj talent do..” - i zobacz, jak Twoje
zasoby zaczynajqg dziatac w praktyce.

o Mozesz nawet zrobi¢ mini-rytuat -
codziennie wybiera¢ jeden talent, na
ktorym sie skupiasz.

it Wskazéwka: Twoje talenty i mocne strony to
zasoby, ktére juz masz. One sg Twoim
fundamentem - im czed$ciej bedziesz z nich
korzystad¢, tym szybciej Twoje marzenia zaczng
sie urzeczywistniac.

MOJE TALENTY
PROWADZA MNIE
KU PRZYSZtOSCI.

KAZDEGO DNIA

ODKRYWAM W

SOBIE CORAZ

WIECEJ SItY
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CWICZENIE 9: TEST GOTOWOSCI

Kazda zmiana wymaga odwagi. Zanim
ruszysz dalej, warto zatrzymac¢ sie i
sprawdzi¢: na ile jestem dzi§ gotowa na
swojq przysztosdé?

To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczy¢, co Cie
motywuje, a co moze byc¢ Twojqg blokadaq.
Dzieki temu tatwiej bedzie Ci $wiadomie
podejmowac¢ decyzje i i$¢ naprzdéd - w
zgodzie ze sobaq.

Jak to zrobié?

UsigdZz w spokojnym miejscu, wez gteboki
oddech i odpowiedz szczerze na pytania:

1.Czego sie obawiam? JESTEM GOTOWA
2.Co mnie najbardziej motywuje do zmiany? . 2
3. Na ile w skali od 1 do 10 czuje sie gotowa, ISC SWOJA DROGA
by zrobi¢ krok w strone mojej przysztosci? KROK PO KROKU.
4.Co mogtoby podnies¢ modj poziom MOJE OBAWY
gotowosci o jeden punkt wyzej? ZAMIENIAM W
2 Pytania pogtebiajgce refleksje: ODWAGE, )
e Jak moge wuykorzysta¢ moje talenty, by MOTYWACJE "
poradzi¢ sobie z obawami? DZIALANIE

e Kto lub co moze by¢ moim wsparciem,
gdy zrobie krok naprzaod?
e Jak chce sie nagradza¢ za odwage?

@® Wwskazéwka: Nie musisz byé¢ ,w petni
gotowa”. Czasem wystarczy 6/10, by zaczgd -
reszta pojawi sie w  trakcie drogi.
Najwazniejsze to zrobi¢ pierwszy krok.

-x-k ‘ i Yy 1\
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MOJE WNIOSKI PO TESCIE
GOTOWOSCI

1. Plan dziatania z poziomdéw gotowosci

e Jesli ocenitas swojq gotowos¢ np. na 6/10
— zapisz: ,Co moge zrobi¢, zeby podniesc
jg na 7?7

e Takie mate kroki (np. rozmowa z kims, kto
mnie wspiera, zrobienie researchu,
zapisanie sie na kurs) pokazujq, ze nie
musisz byc¢ na 10/10, zeby zaczqc.

2. Lista wsparcia
e Spisz: ,Kto lub co moze mnie wspiera¢ w
tym procesie?” - przyjaciel, ksiqgzka, grupa

kobiet, afirmacije, trener, wtasne
doswiadczenia.
e To daje poczucie, ze nie jeste$ sama. MAM W SOBIE
ODWAGE.
3. Mapa odwagi
o oo ,, o JESTEM GOTOWA
e Zrob tabele: ,Moje obawy” — ,Co moze mi .
pomaoc, by sobie z tym poradzic”. DZIAtAC -
e Np.: ,Boje sie porazki” = ,Kazdy ma prawo ZACZYNAM TERAZ,
do bteddw, one sq lekcjami”. MALYMI KROKAMI

4. Zakotwiczenie motywacji

* Sposrod wszystkich zapisanych motywacji
wybierz jedno zdanie-mantre, ktére bedzie
Ci przypominato, po co chcesz is¢ dalej.

e Np.. ,Chce, by moje dzieci widziaty
odwazng mame”, albo ,Pragne zycia w
zgodzie z sobq”.

5. Pierwszy krok w 24h

e Zdecyduj, co mozesz zrobi¢ natychmiast -
dzi$ lub jutro. To moze byc¢ drobnostka:
telefon, zapisanie pomuystu, spacer,
rozmowa.

e Dzieki temu energia z refleksji nie

ucieknie, tylko zamieni sie w dziatanie.
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ZAKONCZENIE CZESCI I -
MOST DO PRZYSZtOSCI

@ Gratulacje, Wspaniata Kobieto!

W tej czesci spojrzata$ w przysztos¢ - zobaczytas
swojg wymarzonqg przestrzen, nazwata$ swoje
talenty i mocne strony oraz sprawdzita$ swojq
gotowos$¢ na zmiany. To ogromny krok, bo teraz nie
tylko marzysz - masz juz zasoby i $wiadomos¢,
ktore bedg Twoim mostem do dziatania.

Pamietaj - nie musisz mie¢ gotowych wszystkich odpowiedzi. Wystarczy, ze wiesz,
dokqd chcesz i$¢ i ze masz w sobie site, by zaczgd. Twoje miejsce, Twoje talenty i
Twoja odwaga sq fundamentem, na ktérym zbudujesz swojq przysztosc.

Teraz czas na kolejny krok - stworzenie Twojej Strategii Zmiany.

Bo marzenia i talenty stajq sie rzeczywistoséciq dopiero wtedy, gdy zamienisz je w
plan dziatania. W nastepnej czesci przygotujesz swoj 90-dniowy plan, checkliste
pierwszych krokéw i plan wsparcia - tak, abys$ nie tylko marzyta, ale naprawde szta
do przodu.
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{r CZESC IV - STRATEGIA ZMIANY
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{r CZESC IV - STRATEGIA ZMIANY

Twoje marzenia sq juz nazwane, a Twoje talenty i
wartos$ci pokazujg, ze masz w sobie ogromny
potencjat. Teraz czas na kolejny krok - stworzenie
Strategii Zmiany, czyli planu, ktéry zamieni
marzenia w konkretne dziatania.

Nie chodzi o to, aby$ miata perfekcyjny
harmonogram - zycie i tak lubi zaskakiwa¢. Chodzi o
to, abys miata mape na najblizsze 90 dni, dzieki
ktorej kazdego dnia bedziesz wiedzie¢, co zrobic,
zeby i$¢ do przodu.

W tej czesci:

stworzysz swdj Plan 90 dni - w czterech kluczowych obszarach: zdrowie,

relacje, rozwdj i praca/finanse,

sprawdzisz Checkliste pierwszych krokdéw, ktéra pomoze Ci zaczq¢ od prostych

dziatan i nabra¢ pewnosci,

przygotujesz swoj Plan wsparcia - bo zmiana jest lzejsza i piekniejsza, gdy

masz obok siebie ludzi, ktérzy Ci kibicujq.

@ Pamietaj - mate kroki majqg wielkq moc. Nawet jesli kazdego dnia zrobisz tylko

jedng drobng rzecz, po 90 dniach znajdziesz sie w zupetnie innym miejscu.

To wtasnie tutaj zaczyna sie Twoja strategia - plan, ktéry da Ci kierunek, site i

poczucie, ze naprawde mozesz.
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Zr CWICZENIE 10: PLAN 90 DNI

Wielkie zmiany rodzq sie z matych krokéw - a
najlepszym sposobem, by je zrobi¢, jest plan na
najblizsze 90 dni. To czas wystarczajqgco dtugi, by
zobaczyc efekty, a jednoczesnie na tyle krotki, ze
tatwo utrzymac motywacje.

Twoéj Plan 90 dni to Twoja mapa dziatania -
dzieki niemu kazdy dzien nabierze sensu i
kierunku.

Jak to zrobi¢?
Podziel swoje zycie na cztery obszary i zapisz w
kazdym po 2-3 cele lub dziatania:
¥ Zdrowie i ciato
Jak moge zadba¢ o siebie, by czuc¢ wiecej

MOJ PLAN 90 DNI

energqii, lekkosci i sity?

@ Relacje i bliscy JEST MOJA MAPA.
Co moge zrobi¢, by moje relacje byty petne KAZDY DZ'EN
gsl:‘koscu“w.spor.ao i radosci? PRZYBL'ZA MNIE DO
ozwdj i pasje . 2
Czego chce sie nauczy¢, co odkryc¢ lub ZYC'A, O KTORYM
rozwijac, by czu¢, ze ide do przodu? MARZE.

& Praca i finanse MALE KROKI
Jakie dziatania moge podjg¢, by czu¢ sie PROWADZA MNIE DO
WIELKICH ZMIAN

pewniej zawodowo i finansowo?

2¢ Przyktad:

e Zdrowie i ciato: codziennie 15 minut ruchu,
wiecej wody, jeden zdrowy positek dziennie.

e Relacje i bliscy: raz w tygodniu wspdlny spacer
Zz partnerem, telefon do przyjaciotki.

e Rozwdj i pasje: przeczytam 2 ksigzki, zapisze sie
na mini-kurs online.

e Praca i finanse: zrobie plan oszczednoéci,
uporzqdkuje budzet, wyznacze pierwszy krok w
nowym projekcie.

Wskazdwka: Nie szukaj wielkich rewolucji. Mate i
powtarzalne dziatania tworzg trwatqg zmiane.
Zamiast 10 celdow - wybierz te najwazniejsze.

Cel ¢éwiczenia: stworzyc¢ plan na 90 dni, ktéry
da Ci jasny kierunek i poczucie sprawczosci - bez
presji, ale z radosciq i lekkosciq.
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MOJ PLAN NA 90 DNI

Kobieca Sitownia

ZDROWIE | CIALO RELACJE | BLISCY

ROZWOJ | PASJE PRACA | FINANSE ;
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MOJE REFLEKSJE PO
PLANIE 90 DNI

Ulga i porzgdek

e W koncu mam to zapisane, teraz
wszystko wydaje sie jasniejsze.”

e Juz nie musze tego trzymac¢ w gtowie,
mam plan.”

Motywacja i energia

e Widze, ze to mozliwe - wystarczy skupic¢
sie na matych krokach.”

e Teraz kazdy dzien bedzie mnie prowadzit
do celu.”

Poczucie sprawczosci

e To ja decyduje o kierunku mojej zmiany.”
e Moj plan pokazuje, ze mam wptyw na

swoje zycie.” Z UFNOSCIA
Waqtpliwosci (i to tez jest okej!) REALIZUJE MOJ

e Czy dam rade wszystko zrealizowac?”

e Ajesli co$ misie nie uda?” PLAN.

To naturalne - dlatego wazne jest KAZDY KROK
przypomnienie, ze plan mozna modyfikowad, PRZYBL'ZA MNIE
a kazdy krok sie liczy. .

Nadzieja i wizja przysztosci ; DO ZYClA’
* ,Za 90 dni moge byc¢ w zupetnie innym KTOREGO PRAGNE

miejscu.”

e To ekscytujgce, ze juz dzi$ zaczynam
pisa¢ nowy rozdziat mojego zycia.”

Wskazdwka: Twoj plan to nie sztywne
zasady - to mapa, ktérg mozesz
poprawiac i dostosowywac.
Najwazniejsze, zebys$ kazdego dnia robita
cho¢ jeden krok ku swojej Zmianie.

RRAE
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Zr CWICZENIE 11: CHECKLISTA
PIERWSZYCH KROKOW

Kazda wielka podréz zaczyna sie od matego
kroku. Nie musisz od razu zmienia¢ catego
zycia - wystarczy, ze dzis zrobisz co$
drobnego, co przyblizy Cie do marzen i da Ci
poczucie, ze jestes w drodze.

Ta checklista pomoze Ci wystartowac¢ z
lekkosciq i zobaczy<¢, ze naprawde masz w
sobie site do dziatania.

MALE KROKI SA

Jak to zrobic? POCZATK'EM
Sprawdz, ktére z tych pierwszych krokdéw WIELKICH ZMIAN.
chcesz zrobi¢ juz teraz: : -

‘¥ Zadbaj o ciato i energie KAZDY DZIEN
np. wypij wiecej wody, pdjdZz na spacer, DAJE MI SZANSE,
zjedz co$, co doda Ci lekkosci i sity. BY ZROBlC COS

& Wprowadz 1 nowy nawyk DOBREGO DLA

wybierz co$ matego: 10 minut czytania,
zapisywanie 3 powoddw do wdziecznosci, 5 SIEBIE
minut medytacji.
V¥ Zréb pierwszy krok ku marzeniu

maty gest w strone tego, czego pragniesz:
zréb research, zapisz sie na kurs, napisz
wiadomos¢, ktora otwiera nowg droge.

Wskazéwka: Nie czekaj na idealny
moment - kazdy, nawet najmniejszy krok, to
znak, ze jeste$ w ruchu.

Cel d¢wiczenia: zobaczy¢, ze zmiana nie
musi byc¢ trudna - wystarczy, ze ruszysz
teraz, w prosty i lekki sposdéb.
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MOJE REFLEKSJE PO
PIERWSZYCH KROKACH

Swiadomos¢é

e Jak sie czuje po zrobieniu mojego
pierwszego kroku?

e Czy zauwazam roznice w energii i nastroju,
gdy dbam o siebie?

Motywacja

e Ktory krok z checklisty daje mi najwiekszqg
radosc¢ i poczucie, ze ide do przodu?

e Jak moge wprowadza¢ te dziatania
czesciej, by staty sie czescig mojej
codziennosci?

Nawyki

e Co jest dla mnie najtatwiejszym nowym
nawykiem, a co wymaga wiecej wysitku?

e Jak moge sprawi¢, by ten nawyk byt
przyjemny, a nie obowigzkowy?

Marzenia

e Jak sie czuje, gdy zrobitam cho¢ jeden
krok ku swojemu marzeniu?

e Jaki bedzie moj nastepny krok - co moge
zrobi¢ w ciggu 24h?

Wsparcie

e Kto moze mnie wspierac¢ w utrzymaniu tych
krokow?

e Jak moge dzieli¢ sie swoimi matymi
sukcesami, zeby jeszcze bardziej sie
wzmacniac¢?

Wskazéwka: Wracaj do tej strony zawsze
wtedy, gdy zabraknie Ci motywacji. Twoje
odpowiedzi pokazq Ci, ze juz zaczetas i ze
masz w sobie moc, by is¢ dalei,

xu -x-k o Vg 1\ j
\V)Q S oé\" -x*

Y
® y _.;_;ti" o

KAZDY KROK,
KTORY ZROBItAM,
JEST DOWODEM

MOJEJ ODWAGI.

Z RADOSCIA IDE
DALEJ - KROK PO
KROKU DO MOICH

MARZEN
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&+ CWICZENIE 12: PLAN WSPARCIA

Zmiana jest tatwiejsza i piekniejsza, kiedy
masz obok siebie ludzi, ktorzy Ci kibicujq.
Czasem jednak inni nie wiedzq, jak mogq Ci
pomdéc - dlatego wazne jest, by$ sama
nazwata swoje potrzeby i nauczyta sie o nich
mowic.

Twoj Plan wsparcia to mapa osoéb, ktére sg
Twoim oparciem, i sposobdw, w jakie mogg Ci
towarzyszyc¢ w drodze do zmiany.

Jak to zrobié?
1.Lista wsparcia - zapisz osoby, ktére sq
przy Tobie (rodzina, partner, przyjaciotki,

mentorka, spotecznosce). MAM PRAWO PROS'C

2.Moje potrzeby - dopisz, w czym kazda z O WSPARC'E | Z
tych oséb mogtaby Ci pomodc. 2

3.Jak o tym powiem? - zastanow sie, jak RADOSClA JE
mozesz poprosi¢ o wsparcie wprost, ale z PRZYJMUJE NIE
czutosciq i lekkosciq. JESTEM SAMA - MAM
N WOKOt SIEBIE

2f Przykta 2

e Osoba: Moja przyjacioétka Ania LUDZ" KTORZY

* Moje potrzeby: Chce, zeby raz w tygodniu MNIE WZMACNlAJA

zapytata mnie, jak idzie moj plan.

e Jak o tym powiem: _Ania, to dla mnie
wazne. Czy mogtabys$ wspiera¢ mnie,
przypominajgc mi o moim celu?”

@ Pytania pomocnicze
e Kto jest mojq bezpieczng przestrzenig?
e Kto daje mi energie i motywacje?
e Jak moge otwarcie mowi¢ o swoich
potrzebach?
o W jaki sposob moge okazywacd
wdziecznos$¢ za wsparcie, ktére dostaje?

Wskazéwka: Proszenie o wsparcie to nie
stabos$¢ - to odwaga. Twoja sie¢ wsparcia to
Twoja kobieca sita.
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MOJE REFLEKSJE PO
PLANIE WSPARCIA

1.Jak sie czuje, kiedy patrze na mojg siec
wsparcia?

2.Ktére osoby dajg mi najwiecej energii i
poczucia bezpieczenstwa?

3.Czy tatwo jest mi mowi¢ o swoich
potrzebach - czy raczej to dla mnie
trudne? Dlaczego?

4.Jak moge mowi¢ o swoich potrzebach w
sposob prosty, ciepty i szczery?

5.Co czuje, gdy pomuysle o tym, ze nie musze
robi¢ wszystkiego sama”?

6.Jak moge okazywac wdziecznos¢ osobom,
ktdre mnie wspierajg?

7.W jakich sytuacjach chce szczegodlnie
pamietad, ze mam prawo prosi¢ o pomoc?

Wskazéwka: Ta refleksja pomaga

uswiadomic¢ sobie, ze wsparcie nie jest

luksusem - to co$, na co kazda z nas

zastuguje.
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ZAKONCZENIE CZESCI IV -
STRATEGIA ZMIANY

@ Gratulacje, Wspaniata Kobieto!

W tej czesci stworzyta$s co$ wyjgtkowego -
swojqg Strategie na 90 dni. To juz nie tylko
marzenia i wizje, ale realny plan, checklisty i
sie¢ wsparcia, ktére pomogg Ci i$¢ do przodu.

Pokazatas sobie, ze zmiana nie musi by¢
przyttaczajgca - wystarczy, ze codziennie
zrobisz choc¢ jeden krok. Twoj Plan 90 dni jest
mapq, Twoja Checklista pierwszych krokoéw
daje Ci moc ruszenia natychmiast, a Plan
wsparcia przypomina, ze nie jestes w tej
drodze sama.

Teraz masz wszystko, czego potrzebujesz:
marzenia, strategie, dziatania i ludzi, ktérzy Ci
kibicujq.

Zaufaj procesowi. Zaufaj sobie. Kazdy dzien
to szansa, by byc¢ coraz blizej zycia, ktéorego
pragniesz.

Mam plan,_mam site, mam wsparcie.

Jestem gotowa tworzyc swojg_zmiane._

- krok po kroku, dzien po dniu
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CZESC V - TWOJA MAPA ZMIANY
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& CZESC V - TWOJA
MAPA ZMIANY

Dotartas do najpiekniejszego momentu
tej podrézy - teraz mozesz zebrac
wszystko w jedng catos¢ i zobaczyc
swojg droge tak jasno, jak nigdy
wczesniej.

Twoje wartosci, marzenia, cele i plan 90
dni to elementy uktadanki. Teraz
potqgczysz je w swojg Mape Zmiany -
obraz, ktéry bedzie Cie prowadzit w
chwilach zwaqtpienia i dodawat Ci
odwagi, gdy zabraknie sit.

W tej czesci:

napiszesz swojg Afirmacje Sity - jedno zdanie, ktéore bedzie Twoim kompasem,

stworzysz Mape na jednej stronie - wizualizacje Twojej drogi: od wartosci, przez
marzenia, az po konkretne dziatania,

podejmiesz Decyzje, co dalej - czy na razie chcesz skupic¢ sie na prostych zmianach,
czy jeste$ gotowa wyruszyc¢ w petng podrdz ku wtasnemu miejscu, biznesowi i marzeniu.

¢ Pamietaj: ta mapa nie jest ostateczna. Mozesz jg zmienia¢, dopisywac i dostosowywac
do siebie. To Twoje zycie i Twoja droga - a Ty masz w sobie moc, by nig kierowac.

Teraz spodjrz na wszystko, co juz zrobitas i zdecyduj - ktéredy idziesz dalej.

o

;
WP &
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Zr CWICZENIE 13:
MOJA AFIRMACJA SItY

Kazda z nas potrzebuje zdania, ktére bedzie
jak kotwica - przypomnienie o naszej mocy i
wartosci w chwilach, gdy pojawig sie
zwqgtpienia. Twoja afirmacja sity to krotkie,
osobiste zdanie, ktére bedziesz mogta
powtarzac¢ zawsze, gdy zabraknie Ci odwagi
lub energii.

Jak to zrobi¢?

1.Zatrzymaj sie na chwile, wez kilka
gtebokich oddechdw.

2.Pomysl o sobie w momencie, kiedy jestes$
petna mocy, odwagi i spokoju.

3.Napisz jedno zdanie, ktore bedzie Cie w
tym wspierac.

*f Przyktady afirmacji sity:

,Jestem wuystarczajgca i mam w sobie
wszystko, czego potrzebuje.”

,Moja sita ros$nie z kazdym krokiem, ktory
robie.”

,Zastuguje na szczescie i odwaznie po nie
siegam.”

.Nawet w trudnych chwilach pamietam, ze
jestem silna.”

Wskazdéwka: Twoja afirmacja nie musi
byc¢ idealna ani wyszukana - wazne, zeby
byta Twoja i zeby$ naprawde czuta w niej
prawde o sobie.

DBAM O SIEBIE

Z TROSKA |
CZUtOSCIA
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@ MOJA AFIRMACJA MIESIACA
Kob |':c ”1 | S| ’rg Wialle!
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MOJE REFLEKSJE PO
STWORZENIU AFIRMACJI SItY

O uczucia i odbiér 2 A

e Jak sie czuje, kiedy wypowiadam swojq J
afirmacje na gtos?

e Czy to zdanie naprawde ze mng rezonuje
- CZy CzZuje w nim swojq prawde?

O wiare i moc

e Na ile w skali 1-10 wierze w to, co
napisatam?

e Co moge zrobi¢, aby uwierzy¢ w te stowa
jeszcze mocniej?

O praktyke

e Kiedy i jak moge powtarzac te afirmacje,
aby naprawde mnie wzmacniata?

e Czy chce miec¢ jg przy sobie (np. na kartce

w portfelu, na biurku, jaoko tapete w MOJE StOWA
telefonie)? MAJA MOC.
O zastosowanie w trudnych chwilach MOJA AFIRMACJA
e W jakich momentach ta afirmacja bedzie PROWADZI MNIE

dla mnie szczegdlnie wazna?

KU SILE |
pojawi sie zwqtpienie? ODWADZE

O przysztos¢é

e Jak chce sobie o niej przypominac, gdy

e Jak zmieni sie moje zycie, jesli naprawde
przyjme te stowa jako swojq codzienngq
prawde?

Wskazdéwka: Afirmacja to Twodj osobisty
kompas - przypominaj sobie o nigj
codziennie, aby byta Twojq sitq w dobrych i
trudnych chwilach.

N, \
’// * ¥ ‘/' Ylg W
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CWICZENIE 14: MOJA MAPA
NA JEDNEJ STRONIE

Twoja droga do zmiany jest juz zapisana w
wielu miejscach tego workbooka - wartosci,
marzenia, cele, plan 90 dni, afirmacja sity.
Teraz czas, by zebrac¢ to wszystko w jedngq,

inspirujgcq catosdé.

Twoja Mapa na jednej stronie bedzie Twoim
kompasem - miejscem, do ktérego mozesz
wraca¢ zawsze, gdy stracisz energie, gdy
pojawi sie zwqtpienie albo gdy bedziesz
chciata zobaczy¢, jak piekng droge juz sobie
wyznaczytas.

Jak to zrobi¢?

1.Zapisz w skrocie swoje wartosci - to Twdj
fundament.

2.Dodaj
przypominajg Ci, dokqgd zmierzasz.

najwazniejsze marzenia - niech

3.Wypisz cele na najblizsze 3 miesiqce -
czyli Twoj plan 90 dni.

4.Na srodku umies¢ swojg Afirmacje Sity -
jako serce tej mapy.

¢ Wskazdéwka
Nie chodzi o perfekcyjny wyglgd - mozesz

pisa¢, rysowac, nakleja¢ zdjecia, uzywac
kolorow i symboli. Najwazniejsze, zeby ta
strona odzwierciedlata Ciebie i Twojg
energie.

¥ Cel <¢wiczenia: stworzyc¢ jedng strone,
ktora podsumowuje Twojq zmiane i

przypomina Ci, ze masz w sobie wszystko,

czego potrzebujesz.

R
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MOJE REFLEKSJE PO
STWORZENIU MAPY

O emocje i odbiér

e Jak sie czuje, patrzqc na mojg mape”?

e Ktory element najbardziej mnie wzmacnia
i dodaje odwagi?

O spdjnosc i kierunek

e Czy moja mapa pokazuje to, co dla mnie
naprawde najwazniejsze?

e Czy czuje, ze moje wartosci, marzenia i
plan sq ze sobg w zgodzie?

O dziatanie

e Ktory krok z mojej mapy moge zrobic jako
pierwszy - jeszcze dzis?

e Jak chce przypominac sobie o tej mapie w MOJA MAPA
codziennosci (np. patrzqc na nig rano, PROWADZI MNIE Z
wieszajqgc jg na $cianie, noszqc przy ODWAGA'
sobie)? .

o LEKKOSCIA.

O przysztosé

e Jak wyobrazam sobie siebie za 90 dni, JEST MOIM
kiedy wrdce do tej mapy? KOMPASEM W

e Co zrobie, jesli co$ nie pojdzie zgodnie z DRODZE DO

planem - jak wréce na swojq $ciezke?

MARZEN

O poczucie mocy

e Jak moge sprawi¢, by ta mapa byta nie
tylko zapisem, ale i mojg inspiracjqg na
kazdy dzien?

Wskazdéwka: Twoja mapa to nie
zamkniety schemat, ale zywy obraz

Twojej drogi. Mozesz jg zmieniad,
dopisywa¢, dopasowywac¢ - wazne, by
byta Twoja.
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Zr CWICZENIE 15: MOJA
DECYZJA - CO DALEJ?

Twoja droga przez ten workbook byta petna
odkry¢ - nazwata$ swoje wartoséci, marzenia,
cele i stworzyta$ plan dziatania. Teraz czas na
decyzje, ktéra zamknie ten etap i otworzy
kolejny.

Nie chodzi o to, aby wszystko wiedzie¢ od
razu i mie¢ gotowe odpowiedzi na cate zycie.
Wazne jest, bys w tym momencie zatrzymata
sie i zapytata siebie:

,Na czym chce sie skupi¢ teraz?”

Dwie mozliwe $ciezki:

1.,Na razie skupiam sie na prostych MOJA DECYZJA

e JEST W MOICH

' To droga matych krokéw - wdrazasz nowe

nawyki, dbasz o energie, rozwijasz sie w REKACH

swoim rytmie. WYBIERAM TO, (efe)
Pomoc: ebook ,10 krokéw do Twojej JEST DLA MNIE

zmiany”, ktdéry wesprze Cie w budowaniu NAJLEPSZE - TU |
codziennych podstaw.
TERAZ.

2. ,Chce przejs¢ petnqg droge - od marzenia
do biznesu”

To droga odwagi i wiekszych decyzji -
chcesz, by Twoje marzenie przerodzito sie w
realny projekt, przestrzen, a moze wtasny
biznes.

Pomoc: Akademia Kobiecej Sitowni, ktora
przeprowadzi Cie krok po kroku przez proces
tworzenia wtasnego miejsca dla kobiet.

“f Pytania pomocnicze:
e Ktora $ciezka teraz najbardziej do mnie
pasuje’?

e Jak sie czuje, gdy mysle o prostych
krokach, a jak gdy wyobrazam sobie petng

droge?
e Czego potrzebuje, by podjg¢ te decyzje z
lekkosciq i spokojem?
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MOJE REFLEKSJE PO
DECYZJI - CO DALEJ?

O wybor sciezki

e Ktora decyzja najbardziej rezonuje ze
mng w tym momencie?

e Czy czuje wiekszg radosc¢ i lekkos¢ przy
mysli o matych krokach, czy o petnej
drodze?

O gotowosé

e Jak bardzo czuje sie gotowa na zmiane,
ktorq wybratam?

e Co moze mnie wzmocni¢, aby podjqgc¢ te
decyzje w petni $wiadomie?

O konsekwencje i nagrody

e Co dobrego przyniesie mi wybrana

$ciezka?

e Jak bede sie czuta, jesli zrealizuje ten UFNIE WYBIERAM
kierunek przez kolejne 90 dni?

O waqtpliwosci MO%A DROGE.

e Czego sie obawiam w zwigzku z mojg KAZDY MAtLY
decyzjq? KROK WSPIERA

e Jak moge zamieni¢ ten lek w odwage i MOJ WIELKI| CEL
dziatanie?

O dziatanie tu i teraz

e Jaki bedzie moj pierwszy krok po podjeciu
tej decyzji?

e Kto lub co moze mnie wesprze¢ na tej

drodze?

2 Wskazdéwka: Decyzja to poczgtek. Wroc do
tej strony po tygodniu i zaznacz, co sie

ruszyto. Mate kroki = wielka zmiana
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ZAKONCZENIE CZESCI V -
TWOJA MAPA ZMIANY

@ Gratulacje, Piekna Kobieto!

Przeszta$ przez catq droge tego workbooka -
od odkrywania siebie tu i teraz, przez
marzenia, strategie i dziatania, az po
stworzenie wtasnej Mapy Zmiany. To ogromny
krok, bo teraz masz w rekach narzedzie, ktdére
przypomina Ci, ze nie jeste$ bezsilna - to Ty
tworzysz swojq przysztosé.

Twoja afirmacja sity, Twoja mapa na jednej
stronie i Twoja decyzja, co dalej - to wszystko
razem jest jak kompas. Z nim zawsze
znajdziesz droge, nawet jesli czasem pojawi sie
mgta wagtpliwosci.

i Pamietaj:
* Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.

e Twoja mapa nie jest zamknieta - mozesz jg zmieniac,

dopasowywac do siebie.
e Najwazniejsze, by$ kazdego dnia robita cho¢ jeden maty krok.

dopisywac i

¥ Teraz to juz nie tylko ¢wiczenia na papierze - to Twoja historia, Twoja sita i

Twoja przysztosc.

N/ —eeee
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ZAKONCZENIE

@® Masz swojq Mape.

To nie tylko kilka zapisanych stron - to dowdd, ze
masz w sobie site, by tworzyc¢ zycie, jakiego
pragniesz. Twoja mapa pokazuje, ze kazda zmiana
zaczyna sie w Tobie - w Twoich wartosciach,
marzeniach i matych krokach.

Teraz to Ty decydujesz, dokqgd chcesz is¢:
2 w strone zdrowia i energii,
2 w strone spokoju i harmonii,

¢ w strone pasji, podrézy i nowych doswiadczen,
2 a moze.. w strone wtasnej firmy i miejsca stworzonego dla innych kobiet.

Ja wiem jedno - wszystko, czego potrzebujesz, juz masz w sobie.

it Co dalej?

Jesli czujesz, ze to odpowiedni moment, zapraszam Cie do Akademii Kobiecej Sitowni -
programu, w ktérym krok po kroku przeprowadze Cie przez droge od marzenia do
wtasnego biznesu.

To naturalny, lekki i wspierajgcy kolejny krok, jesli marzysz o tym, by Twoja zmiana
stata sie takze przestrzeniqg dla innych kobiet.
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@ LIST ODE MNIE DO CIEBIE

Kochana,

Chce Ci powiedzie¢ jedno - jestem z Ciebie ogromnie dumna. To, ze dotarta$ az tutaj,
nie jest przypadkiem. To znak, Zze masz w sobie odwage, aby spojrzec¢ gtebiej, ustyszec
swoje serce i da¢ sobie szanse na zmiane.

Przesztas piekng droge - nazwatas$ swoje wartoséci, marzenia i cele. Stworzyta$ swojq
mape, ktéra teraz jest Twoim kompasem. Zatrzymata$ sie, zeby zobaczydé, co tak
naprawde jest dla Ciebie wazne. To nie jest mata rzecz - to wielki akt mitoéci do samej
siebie.

Chce, zeby$ pamietata, ze nie musisz mie¢ wszystkiego pouktadanego. Nie musisz od
razu wiedziec, jak doktadnie bedzie wyglgdat kazdy kolejny krok. Wazne, zebys szta - w
swoim rytmie, w zgodzie ze sobq, z czutosciq i lekkosciq.

Jesli pojawiqg sie chwile zwgtpienia - wré¢ do swojej afirmacji, do mapy, do tych
notatek. One przypomngq Ci, ze sita, ktérej szukasz, jest juz w Tobie. Ze wszystko, czego
potrzebujesz, zawsze byto w Twoim sercu.

Kochana, jestes wyjgtkowa. Zastugujesz na zycie, ktore bedzie dla Ciebie Zrodiem
radosci, spokoju i spetnienia. Zastugujesz na marzenia, ktdre sie spetniajq

| wiesz co? Nie jestes$ w tej drodze sama. Ja tez tu jestem - by trzymac za Ciebie kciuki,
by inspirowad, a jesli zechcesz - takze by i$¢ obok. Dlatego, jesli poczujesz, ze to dla
Ciebie odpowiedni moment, zapraszam Cie do Akademii Kobiecej Sitowni. To
przestrzen, w ktérej kobiety, takie jak Ty, zamieniajg swoje marzenia w realne projekty i
biznesy. To miejsce wsparcia, energii i kobiecej mocuy.

Dziekuje, ze wpuscitas mnie do swojej historii. Teraz idz dalej - odwaznie, ale tez czule
wobec siebie. Bo Twoja droga jest wazna. Bo Ty jeste$ wazna.

@® Pamietaj - kazdy krok, nawet najmniejszy, ma znaczenie. A wszystko, czego
potrzebujesz, juz masz w sobie.

Z catego serca,

Katarzyna Sadowska
www.kobiecasilownia.pl
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Kobieca Sitownia

CHCESZ ISC KROK DALEJ?

Ten workbook pomdgt Ci stworzy¢ Twojqg Mape
Zmiany i zaplanowac pierwsze kroki.

Ale wiem, ze czasem potrzeba czego$ wiecej -
narzedzia, ktére poprowadzi Cie dzien po dniu,
tydzien po tygodniu, miesigc po miesigcu.
Dlatego przygotowatam dla Ciebie petny 90-
dniowy Planer Zmiany

W nim znajdziesz:
e karty miesieczne do wyznaczania celéow i
afirmaciji,

e tygodniowe plany priorytetow,

e codzienne strony z rytuatami porannymi i
wieczornymi, wdziecznoscig i mini-celem
dnia,

e przestrzen na refleksje, notatki i swietowanie
Twoich sukcesow.

To praktyczne narzedzie, ktére bedzie Twoim
towarzyszem na kazdy dzien - da Ci motywacje,
strukture i poczucie, ze naprawde realizujesz
swoje marzenia krok po kroku.

@ Mozesz go pobraé¢ / zaméwié tutaj:
[tu wstaw link]

Niech ten planer bedzie Twoim codziennym

wsparciem - bo Twoja zmiana zastuguje na to,
by rosnqgc¢ i kwitnq¢ przez kolejne 90 dni!
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