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Jestem wystarczajaca
taka, Jaka Jestem
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CWICZENIE 1: CODZIENNA
RUTENTYGZNOSG - DZIENNIK
WDZIEGZNOSCI

Cel: Rozwijanie samoswiadomosci i praktykowanie
codziennej autentycznosci.

Opis: Kazdego dnia, przez najblizszy tydzien, poswiec
10 minut na zapisanie trzech rzeczy, za ktore jestes
wdzieczna, i ktére sg zgodne z Twojg autentyczng
naturg. Skup sie na momentach, w ktorych poczutas,
ze zyjesz w zgodzie ze sobg - by¢ moze byt to
moment, gdy powiedziatas ,nie”, bo cos nie pasowato
do Twoich wartosci, lub gdy podjetas decyzje, ktora
byta dla Ciebie trudna, ale prawdziwa.

Przykiad:

e Dzis odmowitam udziatu w projekcie, ktory nie jest
zgodny z moimi wartosciami. Jestem dumna, ze
postawitam granice.

e Bytam szczera wobec przyjaciotki i powiedziatam, jak
sie naprawde czuje. Czuje sie Izej.
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CWICZENIE 2: MAPA
AUTENTYCZNOSCI
- ZDEFINIUJ SWOJE WARTOSCI

Cel: Identyfikacja i zrozumienie wtasnych wartosci
jako fundamentu autentycznosci.

Opis: Wez kartke papieru i narysuj na niej mape
mysli, ktorej centrum bedzie stanowic stowo ,Moje
Wartosci”. Wokét niego zapisz wszystkie wartosci,
ktore sg dla Ciebie wazne w zyciu (np. uczciwosc,
niezaleznos¢, rodzina, kreatywnosc). Nastepnie
wybierz trzy najwazniejsze wartosci i napisz, w jaki
SposOb mozesz je bardziej manifestowac w swoim
codziennym zyciu.

Przykiad:

e Wartosc: Uczciwosc. Jak moge jg manifestowac? - Bycie
szczerym w pracy, hawet jesli prawda jest trudna do
przekazania.

e Wartosc: Niezaleznosc. Jak moge jg manifestowac? -
Podejmowanie decyzji zgodnych z moimi potrzebami,
bez wzgledu na presje zewnetrzng.
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CWICZENIE 3: POCZUCIE
WEASNEJ WARTOSCI - LIST
DO SIEBIE

Cel: Wzmocnienie samoakceptacji i poczucia wtasne;
wartosci.

Opis: Napisz list do siebie z przysztosci - takiej siebie,
ktora w petni akceptuje swoje autentyczne ja. Opisz,
jak sie czujesz, jakie decyzje podejmujesz i jak
zmienito sie Twoje zycie dzieki temu, ze zyjesz w
zgodzie ze sobg. Mozesz takze zawrzecC rady i
wsparcie dla samej siebie na tej drodze.

Przykitad:

,Droga Jja, jestem dumna z tego, jak odwaznie podqzasz
swojq sciezkq. Wiesz, ze nie musisz spetniac cudzych
oczekiwarn, bo sama jestes wystarczajgca. Kazdego dnia
robisz krok ku zyciu, ktore jest zgodne z Twoimi
wartosciami...”
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CWICZENIE 4: ODWAGA W
DZIALANIU - MALE KROKI
DO WIELKIEJ ZMIANY

Cel: Stopniowe wprowadzanie zmian, ktore przyblizg
Cie do autentycznego zycia.

Opis: Wybierz jeden obszar swojego zycia, w ktorym
czujesz, ze nie jestes w petni autentyczna. Moze to
by¢ praca, relacje, czy sposéb, w jaki spedzasz wolny
czas. Zastanow sie, co mogtabys zrobic, aby
wprowadzi¢ wiecej autentycznosci w ten obszar.
Rozpisz plan na najblizsze dni, tygodnie lub miesigce,
obejmujgcy mate kroki, ktore mozesz podjgc, aby
zblizy¢ sie do swojego prawdziwego ja.

Przykiad:

Obszar: Praca. Maty krok: Odwazyc sie na bycie szczerym
w cotygodniowych zebraniach, mowigc otwarcie o
swoich pomystach i obawach.
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CWICZENIE 5: MEDYTACJA
~ AUTENTYGZNOSC! -
CWICZENIE MINDFULNESS

Cel: Zwiekszenie samoswiadomosci i potgczenia z
wtasnym ja poprzez medytacje.

Opis: Poswiec 10-15 minut na medytacje, podczas
ktorej skupisz sie na swoim oddechu i potgczeniu z
wtasnym wnetrzem. W trakcie medytacji zadaj sobie
pytania: ,Kim naprawde jestem? Co jest dla mnie
wazne? Jak moge bardziej zy¢ w zgodzie ze sobg?".
Pozwdl odpowiedziom pojawic sie w Twoim umysle
bez oceniania ich. Po medytacji zapisz swoje
przemyslenia w dzienniku.

Przykiad:

,Podczas medytacji zrozumiatam, ze boje sie byc
oceniana za moje poglqgdy, ale wiem, ze musze je
wyrazac, aby byc¢ prawdziwie sobg.”
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POTRZEBUJESZ |
CZEGOS WIECEJ?

Aby dowiedziec sie, czy
mozemy wspolnie
pracowac
| znalezc sciezke
dopasowang do Twoje]
unikalne] sytuacji,
Uumow sie ze mna na
darmowa rozmowe!

UMOW SIE NA BEZPLATNA
ROZMOWE
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