RESET LIDERKI
 DZIEN 2 — SPOKOJ TO NOWY LUKSUS

WORKBOOK TRANSFORMACY]JNY
Jak odzyska¢ spokéj w pracy, karierze i Zyciu — nie rezygnujgc ze swoich ambicji.

Moja droga, wiele kobiet nie zyje dzi§ w prawdziwym spokoju.
Zyja w napieciu, presji i ciggtym ,musze”.

Odpowiadajg na wiadomosci z napieciem.
Nie potrafig odpoczywac bez poczucia winy.
Ich glowa pracuje nawet wtedy, kiedy ciato prébuje odpoczaé.

[ wtasnie dlatego ten workbook powstat po to, abys:

— odzyskata kontakt ze sobg,

— zauwazyla, co naprawde odbiera Ci dzi$ spokdj,

— nauczyla sie stawia¢ granice,

— i zaczeta budowac sukces bez ciagtego zycia w alarmie.

Bo spokojna kobieta nadal moze by¢ ambitna.
[ wiasnie to jest nowy poziom kobiecej sity.

CWICZENIE 1 — CO NAJBARDZIE) ODBIERA MI DZIS SPOKOJ?
e (o dzi$ najbardziej odbiera mi spokdj?

e Jakie sytuacje powodujg we mnie napiecie?

e (Co sprawia, Ze czuje ciagte ,musze”?

e (Co przecigza mnie emocjonalnie?

o Jak wyglada moje ciato, kiedy jestem przecigzona?

CWICZENIE 2 — GDZIE ZYJE W TRYBIE ,,MUSZE”?

e Czuje, Ze caly czas musze...

o Boje sie, ze jesli zwolnie, to...

o Najwiekszg presje czuje w obszarze...

o Najczesciej zapominam o sobie, kiedy...

e (o by sie stato, gdybym pozwolila sobie na wiecej spokoju?
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CWICZENIE 3 — JAK WYGLADALABY SPOKOJNA WERSJA MOJEGO 2YCIA?

Jak wyglada mo6j poranek?

Jak wyglada moja energia?

Jak wyglada moja praca?

Jak podejmuje decyzje?

Jak wyglada moéj odpoczynek?

Jak wygladataby spokojniejsza wersja mnie?

CWICZENIE 4 — JAKIE GRANICE MUSZE POSTAWIC?

Gdzie pozwalam innym zabiera¢ moja energie?

Na co méwie ,tak”, cho¢ chciatabym powiedziec¢ ,nie”?

Co najbardziej mnie przecigza?

Jakiej jednej granicy najbardziej dzi$ potrzebuje?

Jak wygladatoby moje zycie, gdybym zaczeta bardziej chroni¢ swojg energie?

CWICZENIE 5 — MANIFEST SPOKOJNEJ KOBIETY SUKCESU

Nie musze juz...

Pozwalam sobie...

Moje ciato potrzebuje...

Moja energia jest wazna, poniewaz...
Spokojna wersja mnie wybiera...

Chce budowac¢ sukces w sposdb, ktory...

+ DODATKOWE PORADY DLA SPOKOJNEJ LIDERKI

Nie wszystko wymaga natychmiastowej reakc;ji.

Twoje ciato rowniez jest czescig sukcesu.

Odpoczynek nie jest nagroda — jest potrzeba.

Chaos nie oznacza produktywnoSci.

Spokojny uktad nerwowy pomaga podejmowac lepsze decyzje.
Nie musisz by¢ dostepna dla wszystkich caty czas.

Granice s3 forma szacunku do siebie.

Spokojna kobieta nadal moze by¢ bardzo ambitna.
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ZAKONCZENIE

Moja droga, nie musisz wybiera¢ pomiedzy sukcesem a spokojem.

Mozesz budowac zycie:

— ambitne,

— Swiadome,

— spokojniejsze,

— bardziej zgodne ze soba.

Bo prawdziwa sita kobiety nie polega na tym, Ze potrafi wytrzymac wszystko.

Prawdziwa sita zaczyna sie wtedy, kiedy kobieta przestaje zy¢ w permanentnym napieciu i
zaczyna chroni¢ swojg energie.

Spokéj jest nowym luksusem.
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