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Dziennik
SukcesoOw

Skupienie sie na swoich osiggnieciach, duzych i
matych.

Codziennie wieczorem zapisz trzy rzeczy, ktére
poszty Ci dobrze lub z ktérych jestes dumna.
Moga to by¢ zarowno mate kroki, jak np.
rozpoczecie nowego projektu, jak i wieksze
osiggniecia.

Skupienie na sukcesach pomaga budowaé
pozytywne myslenie i zwieksza poczucie wtasnej
wartosci.
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Mowa
Ciala

Wzmocnienie pewnosci siebie poprzez Swiadome
ksztattowanie mowy ciata.

Stan przed lustrem i przyjmij "pozycje mocy" -
szeroko rozstawione nogi, rece na biodrach,
wyprostowane plecy. Patrz sobie w oczy i
powtarzaj afirmacje, np. ,Jestem silna” lub
.Zastuguje na sukces”.

Cwicz to codziennie przez 2-3 minuty.

Odpowiednia postawa wptywa na wewnetrzne
poczucie sity i pewnosci siebie.
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"Co by zrobila odwazna
wersja mnie?”

cel

Zachecenie do dziatania, mimo leku.

jak to zrobic

Gdy stajesz przed wyzwaniem lub decyzjg, zapytaj
siebie: "Co zrobitaby moja najodwazniejsza
wersja?". Wyobraz sobie, jak podejmuje dziatanie z
petng pewnoscig siebie, i sprobuj zadziatad¢ w ten
Sposob.

dlaczego to dziata

Cwiczenie pomaga przetamac ograniczajace
schematy myslowe i wzmacnia wiare we witasne
mozliwosci.
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obecna vs
przyszla ja

Zauwazenie réznic miedzy obecng i docelowa
wersjg samej siebie w celu identyfikacji
potrzebnych zmian

Skorzystaj z opisu i planszy na nastepnej stronie

Zapisanie rozni¢ miedzy swoimi wersjami pozwala
Ci zidentyfikowac to jaka chcesz by¢, jak chcesz
funkcjonowac lub uzmystowic¢ sobie, ze to jaka
jestes wystarczy by mieé to czego pragniesz



obecna vs
przyszia ja

Wyobraz sobie siebie w dwéch wersjach.

Nastepnie wypisz wszystko co widzisz po prawej i
lewej stronie.

Po lewej stronie jestes Ty w chwili obecne;.
Po prawej jestes Ty, w momencie spetnionego
marzenia.

Teraz poréwnaj oba obrazy, czym sie r6znig oproécz
tego marzenia?

Jaka jestes$ po lewej a jaki po prawe;j

Wypisz jakie cechy, emocje, nastréj towarzysz Ci
przy spetnionym marzeniu i nastepnie tak samo
opisz siebie z teraz.

Poréwnaj obie strony.

Te rzeczy, ktére réznig sie w Tobie wskazg Ci droge
i to, nad czym pracowac, by to marzenie sie
spetnito.

By lewa i prawa bytly jednakowe.



obecna vs
przyszla ja

TERAZ MARZENIA
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Mapa Pragnien

Okreslenie swoich celdw, marzen i kierunku
rozwoju.

Na duzym arkuszu papieru narysuj mape, dzielac ja
na rézne sfery zycia, takie jak: kariera, relacje,
zdrowie, rozwdj osobisty, finanse, hobby.

W kazdej z tych sfer umies$¢ swoje cele i marzenia,
dodaj zdjecia, rysunki, cytaty, ktére symbolizujg to,
co chcesz osiggnac.

Powies mape w widocznym miejscu, aby codziennie
przypominata ci o twoich marzeniach.

Wizualizacja cel6w wzmacnia motywacje i pozwala
bardziej Swiadomie dgzy¢ do ich realizacji.
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