RESET LIDERKI

DZIEN 1 — STOP OVERTHINKING

Jak przesta¢ analizowac¢ wszystko i zacza¢ odzyskiwac spokéj, pewnos¢ siebie oraz
sprawczosc.

Moja droga,

overthinking bardzo czesto wyglada niewinnie.
Jak ,duzo myslenia”. Jak odpowiedzialno$¢. Jak przygotowanie. Jak perfekcjonizm.

Ale prawda jest taka, ze wiele kobiet nie jest dzi§ zmeczonych praca.
Sa zmeczone wilasnym umystem.

Zmeczone:

- analizowaniem kazdej decyzji,

- wracaniem do rozmoéw,

- przewidywaniem najgorszych scenariuszy,

- ciggtym napieciem,

- i zyciem bardziej w swojej glowie niz w teraZniejszosci.

Bo trudno budowa¢ nowe zycie, kiedy Twoj umyst caty czas prébuje ochroni¢ Cie przed
kazdym mozliwym btedem.

CWICZENIE 1 — CO NAJCZESCIEJ ANALIZUJE?
e Co analizuje najczescie;j?

e Jakie sytuacje uruchamiajg moj overthinking?

o Jakie mysli wracaja do mnie najczesciej?

e (o prébuje kontrolowa¢ poprzez analizowanie?
e Jak czuje sie po kilku godzinach overthinkingu?

CWICZENIE 2 — FAKTY VS HISTORIE

o Jakie s3 fakty?

e Jaka historie tworzy méj umyst?

e Ktére moje mysli sg interpretacjg, a nie prawdg?

CWICZENIE 3 — WEWNETRZNY KRYTYK

o Jakie zdania najcze$ciej mowie do siebie?

e (zy powiedziatabym to swojej przyjaciétce?
e Jak brzmi wspierajgca wersja mnie?
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CWICZENIE 4 — OVERTHINKING A CIAtO

e Jak reaguje moje ciato na stres?

e (Co pomaga mi wréci¢ do spokoju?

e Jak moge dzi$ zadba¢ o swdj uktad nerwowy?

CWICZENIE 5 — KOBIETA, KTORA SOBIE UFA
e Jak wyglada wersja mnie, ktéra ufa sobie?

e Jak podejmuje decyzje?

e Jakijeden krok moge zrobi¢ juz dzis?

ZAKONCZENIE

MANIFEST SPOKOJNE] KOBIETY

Nie musze analizowa¢ wszystkiego, Zzeby by¢ bezpieczna.
Nie kazda mys$l jest prawda.

Moge czu¢ niepewnos¢ i nadal dziataé.

Moge ufac sobie bardziej niz swoim lekom.

Bo kobieta, ktora chce zmieni¢ swoje Zycie, nie potrzebuje idealnie cichej gtowy.
Potrzebuje nauczy¢ sie prowadzic¢ siebie nawet wtedy, kiedy w glowie pojawia sie hatas.
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