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WORKBOOK

Odkryj swoje talenty i zbuduj swoj biznes

8 éwiczen z webinaru Boskie Gorzowskie

Wydrukuj ten workbook, wez dtugopis i daj sobie czas. Nie ma ztych odpowiedzi — jest tylko Twoja prawda.



ZANIM ZACZNIESZ - PRZECZYTAJ TO

Ten workbook powstat jako uzupetnienie webinaru projektu Boskie Gorzowskie. Zawiera 8 ¢éwiczen, ktore
pomogg Ci odkry¢ Twoje talenty, zrozumie¢ swoje zasoby i zrobi¢ krok w kierunku wtasnego biznesu lub
ustugi. Zasady pracy z workbookiem: >> Pisz to, co pierwsze przyjdzie Ci na mysl — nie analizuj, nie
oceniaj. >> Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Jest tylko Twoja prawda. >> Wylgcz wewnetrznego
krytyka, przekonania i cudze gtosy w gtowie. >> Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz. >> Wrd6¢ do ¢wiczen
za tydzien — mozesz odkry¢ co$ nowego.

Imie i nazwisko | pseudonim:



1 Co jest moje? — Normalne vs. Wyjatkowe

Podziel przestrzen ponizej na pét. Po lewej stronie wypisz wszystko, co dla Ciebie jest zupetnie normalne

— czynnosci, umiejetnosci, zachowania, ktére wydajg Ci sie oczywiste i nie warte uwagi. Po prawej stronie
wypisz to, za co ludzie Cie chwala, dziekuja Ci, co dostrzegajg w Tobie inni. Czesto to wlasnie tam kryja
sie Twoje talenty.

TO DLA MNIE NORMALNE ZA TO CHWALA MNIE INNI

Wskazowka: Jesli trudno Ci zaczg¢ — przypomnij sobie ostatni komplement, ktéry dostatas. Co ta osoba dostrzegta w
Tobie?



2 Moje zasoby w trudnych chwilach

Przypomnij sobie jedng trudna sytuacje z Twojego zycia — zawodowego lub osobistego. Moze to byc¢
moment kryzysu, zmiana, wyzwanie lub co$, z czym musiatas sie zmierzy¢. Odpowiedz na ponizsze
pytania tak szczerze, jak potrafisz.

Jaka to byta sytuacja? Opisz ja krétko.

Jakich talentéw i mocnych stron uzytas, by sobie z nig poradzi¢?

Jak poradzitas sobie z emocjami? Co Ci pomogto?

Czego sie o sobie dowiedziatas$ dzieki tej sytuacji?

Co ta sytuacja méwi o Twoich zasobach i sile?



3 Glos intuicji — uzupetnij zdania

Uzupelnij ponizsze zdania. Pisz to, co pierwsze pojawia sie w Twojej glowie — bez zastanawiania, bez
oceniania. Po kazdej odpowiedzi zatrzymaj sie chwile i zauwaz co czujesz w ciele. Gdzie pojawia sie to
uczucie? Pamietaj: nie ma tu ocen, nie ma szkolnych wymagarn, nie ma znaczenia czy skonczytes$ jakis
kurs czy szkote. Liczy sie tylko Twoja prawda.

1. To wiasnie robitabym nawet gdyby nikt tego nie potrzebowat...

Co czujesz w ciele czytajac te odpowiedz? Gdzie to

czujesz?

2. To witasnie robitabym nawet gdybym nie dostawata za to pieniedzy...

Co czujesz w ciele czytajac te odpowiedz? Gdzie to

czujesz?

3. To wiasnie robitabym nawet jesli czutabym sie Zle...

Co czujesz w ciele czytajac te odpowiedz? Gdzie to

czujesz?



4 Lustro innych - co mi dajecie?

Zapytaj 20 os6b ze swojego otoczenia — rodziny, znajomych, wspotpracownikow, klientow — co im dajesz.
Gdy wréca z odpowiedziami, zadaj im dodatkowe pytanie: "Co czujecie przy mnie inaczej niz u innych
ludzi? Czym sie wyrézniasz?" Zapisz ich odpowiedzi ponizej. Czesto to wiasnie inne osoby widzg nasze
talenty wyrazniej niz my same.

1 11.
2 12.
3 13.
4. 14.
5 15.
6 16.
7 17.
8 18.
9 19.
10. 20.

Jakie wzorce | stowa powtarzaty sie najczesciej w odpowiedziach?

Co Cie zaskoczyto? Co pojawito sie niespodziewanie?

Jakie talenty widza w Tobie inni, ktére Ty sama uwazasz za oczywiste?



5 Koto zmiany - jak jest teraz?

Ponizej widzisz koto podzielone na 4 obszary: Ciato, Glowa, Emocje i Relacje. Wpisz w kazdy obszar jak
teraz jest w Twoim zyciu — co czujesz, co pojawia sie w Twojej gtowie, co dzieje sie z Twoim ciatem, co
mogtoby sie zmieni¢ w Twoich relacjach gdyby Twdj produkt lub ustuga poznaly swiat? Co przewaza, a co
potrzebuje jeszcze uwagi i troski? Co trzeba nakarmi¢, by ruszy¢ z miejsca?

CIALO - co czuje moje ciato?

CIALO
GLOWA - co pojawia sie w mojej gtowie?
EMOCJE ® RELACJE
EMOCJE - co czuje?
RELACJE - co mogtoby sie zmienié?
GLOWA

Co przewaza — co potrzebuje jeszcze uwagi i troski?

Co trzeba nakarmié, by ruszy¢ z miejsca?



6 Tydzien pod lupa - co Cie energetyzuje?

KROK 1: Opisz ostatni tydzien lub ostatnie dni czynnosciami — jak najdoktadniej. Np. wyjscie do kina,
zabawa z dzie¢mi, praca, dojazd, gotowanie, zakupy, wizyta u rodziny itd. KROK 2: Nadaj kazdej
czynnosci ocene od 1 do 5: 5 = uwielbiam to, energetyzuje mnie | 1 = nie lubie, wysysa mnie KROK 3:
Wypisz czynnos$ci z oceng 5 i przeanalizuj je wedtug pytan ponizej.

ANALIZA CZYNNOSCI Z OCENA 5

Jakie wspéblne cechy maja te czynnosci? Czym sie wyrdzniaja?

Co Ci daja? Jaki rodzaj energii dostajesz?



Co realizujesz podczas tych czynnosci? Z jakimi stowami sie spotykasz (np. uznanie, twérczo$¢, pomoc)?

ANALIZA CZYNNOSCI Z OCENA 1

Czego tam nie ma? Co tracisz podczas tych czynnos$ci?



V4 OsS rownowagi — przecigzenie vs. spokoj

Na ponizszej osi zaznacz kropka, gdzie teraz jeste$ — miedzy przecigzeniem a spokojem. Nastepnie
odpowiedz na pytania. Przez najblizsze 1-2 tygodnie wracaj do tej osi i zaznaczaj kolejne kropki —
moze sie okazac, ze Twoje poczucie rownowagi przesuwa sie w kierunku spokoju.

PRZECIAZENIE SPOKOJ

< I ' ' ' ® ' ' ; I >

Co ten obecny stan Ci daje? Co z niego wynika?

Co ten stan Ci zabiera? Czego Ci nie pozwala robié¢?

Czego Ci nie daje? Czego Ci brakuje?

Gdzie bywasz najczes$ciej na tej osi — co to méwi o Tobie?

Co jedna mata zmiana mogtaby zrobi¢ dla Twojego spokoju?



TYGODNIOWY TRACKER ROWNOWAGI

Tydzien 1

Tydzien 2



8 Po webinarze - gdzie jestem teraz?

To ostatnie ¢wiczenie jest chwilg zatrzymania i podsumowania. Po wystuchaniu webinaru i pracy z tym
workbookiem — zatrzymaj sie i odpowiedz na ponizsze pytania z miejsca spokoju i otwartosci.

Gdzie jeste$ teraz? Co sie zmienito w stosunku do momentu przed webinarem?

Co czujesz w ciele? Jak sie teraz czujesz fizycznie?

Co odkrytas podczas tej pracy? Co Cie zaskoczyto?

Gdzie masz wptyw? W czym mozesz juz dzi$ zrobi¢ maty krok?

Jaki jest Twoéj kierunek? Dokad chcesz i$€?



Jedno konkretne dzialanie, ktore podejmiesz w najblizszych 48 godzinach:
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DZIALAJ Z MOCA!
Gratulacje! Ukonczilas wszystkie 8 cwiczen.
Pamietaj — to nie koniec, to poczatek.

Twoja wiedza i Twoje talenty sa potrzebne innym kobietom.

Instagram
@boskiegorzowskie

Facebook E-mail
/boskiegorzowskie kontakt@boskiegorzowskie.pl

www.boskiegorzowskie. pl
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