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Arkusz ¢wiczen:
CO JUZ OSIAGNEtAM W MOIM ZYCIU?

WSTEP

Jako kobiety jesteSmy naprawde dobre w oklaskiwaniu i docenianiu osiqggniec
innych i niedocenianiu wtasnych. Co wigcej, kiedy popetniamy btedy, nasza
pewnoS¢ siebie wyczerpuje sie i mamy tendencje do uogdlniania typu: ,Nigdy tego
nie zrobie”; ,To ja — totalna porazka” itp.

W trudnych momentach swojego zycia powinna$§ zastanowi¢ sie nad
dotychczasowymi osiqgnieciami i wykorzysta€¢ je jako kotwice dla swojej

sqmoocenE i iewnoéci siebie.

AktywnoS¢ ma na celu pomoc Ci stworzyc liste 5 dotychczasowych osiqggniec. Kiedy
to zrobisz, powinnas réwniez stworzyC swojq ,historie medialng” dla kazdego z tych
osiqgniecC, ktora przedstawia cie jako cudownq kobiete, ktora dokonata wspaniate]
rzeczy, ktora zastuguje na opublikowanie artykutu w magazynie.

KROKI

KROK 1: Wybierz moment swojego zycia, w ktdorym zrobitas co$s naprawde dobrego.
Moze to by€ zwigzane z zyciem codziennym:

a) Nauczytam sie zarzqdzaé domowym budzetem.

b) Zauwazytam talent mojego dziecka do tanca i znalaziam najlepszq szkote tanca
dla niej/niego.

c) Udato mi sie naprawiC cieknqcq rure w tazience.

Lub zyciem edukacyjnym/zawodowym:
o) Nauczytam sie Microsoft office.
b) Uzyskatam certyfikat za szkolenie zawodowe

Lub z Twoimi hobby i innymi talentami:
a) Ukohczytam obraz do mojego pokoju.

b) Nauczytam sie uprawiaé pomidory na moim balkonie. C
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Prosze napisz ponize;:

Pomys§l o przeszkodach, ktoére napotkatas w swojej historii. Jak je pokonatas§? Czy
wykorzystata$ swojq inteligencje, zapat, kreatywno$C, wiedze? Jak sie czuta$§ na
koncu? Czy to osiqgniecie jest czym$, o czym czesto opowiadasz historie, czy po
prostu zatrzymujesz je dla siebie?

A teraz wyobraz sobie, ze osoba, ktéra naprawde cie kocha i docenia (twéj krewny
lub najlepszy przyjaciel) jest dziennikarzem znanego magazynu. Dzielisz sie z
nim/niq swojq historiq, a ona jest zdumiona. Postanawia napisa¢ dla ciebie artykut
w magazynie. Bedqgc dziennikarzem, twoj przyjaciel jest dobrym opowiadaczem
historii. Dlatego w bardzo mocny i peten pasji sposdb pisze o Twojej historii, o
przeszkodach, ktére napotkatas i o tym, jak je pokonatas. Twoja przyjacidtka
dziennikarka przedstawia Cie w swoim artykule joko Wonder Woman, ktéra dokonata
cudownego osiqgniecia. Wyolbrzymita nawet twojq historie o 20-30%. Po prostu
wyobraz sobie ten artykut i jak by brzmiat i napisz go tutaj.

Gdy bedziesz gotowa, porébwnaj to z tym, co napisatas w krokach 1i 2.

Jesli tekst w kroku 3 jest podobny do notatek, ktore zrobitas w kroku 1i 2 — powiniena$ bardziej
sie postarac i przepisac tekst kroku 3. Zaprezentuj sie naprawde niesamowicie, nawet jesli
trudno uwierzycC, ze moze to by¢ prawda.
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Stworz liste co najmniej 5 osiqgnieC, ktére zrobitas do tej pory w swoim zyciu i
zapisz, dlaczego jeste$ z nich tak dumna, uzywajqc stylu artykutu z kroku 3.

Jesli nie jest ci tatwo stworzyC artykut w magazynie Wonder Woman dla kazdego z
twoich osiqggnieC, wyobraz sobie osobe, ktéra naprawde cie kocha i jest z ciebie
bardzo dumna - jakich stdbw uzytaby, wyrazajgc, jok bardzo jest z kazdego z nich
dumna?
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