Oswo] swojs Wielkose



(Ten element rozwigzuje lek przed "utratg siebie" lub "byciem inng osob3a" po sukcesie —to jest esencja
Syndromu Jonasza.)

Odpowiedz na pytania:
1. Moja Stara Tozsamos¢:

Kim bytam przed sukcesem? (np. ,Dziewczyna, ktéra miata czas na wszystko, ale odktada marzenia”).

2. Moja Nowa Tozsamos¢:

Kim jestem teraz? (Uzyj pozytywnych, silnych okreslen. np. , Kobieta, ktora dziata z pewnosciq siebie
i stawia granice”).

3. Zasady Przej$cia: Jaka jest jedna rzecz, ktérg zachowam ze starej siebie, by czu¢ sie autentycznie?
(np. "Poczucie humoru i 2 godziny tygodniowo na spotkania z przyjaciétmi z dawnych lat").




SEKCIA 1 AUDYT STRACHU = PLAN AWARYINY (Technika

Rresmoitein)

(Zamien ogodlne leki przed sukcesem w konkretny plan reakcji. To zabiera im site razenia).

Moja Konkretna Obawa PO
Sukcesie

Pytanie Aktywujace

MG4j Plan Reakcji (Co zrobie,
gdy to sie stanie?)

Lek przed Krytyka (np. Beda
mnie oceniac)

Kiedy doktadnie i jakiego typu
krytyka jest dla mnie najgorsza?

Lek przed Utratg Czasu (np.
Wpadne w wir pracy)

Co z mojego planu jest swiete i nie
moze by¢ naruszone (np. 1 wolny
wieczor)?

Lek przed Zdemaskowaniem
(np. Nie utrzymam poziomu)

Co mi powie Wewnetrzny Krytyk, a
co mu odpowie méj Wewnetrzny
Opiekun?




(Planowanie swiadomego przejscia do nowe;j roli, bez pospiechu i chaosu).
1. Swietowanie

Co kupie/zrobie/zarezerwuje, aby uczcic¢ to Swiadomie? TERMIN REALIZACII:

2. Uziemienie

Jakie 3 mate, przyjemne rzeczy zrobie w pierwszym tygodniu, aby utrzymaé poczucie
bezpieczenstwa?

1.

3. Nowa Rola

Jakie jedno zdanie opisuje mojg nowg, odwazng tozsamos¢? (np. "Jestem Liderkg, ktdra ma czas na
zycie.")

Moje Nowe Motto:




(Ten element neutralizuje strach przed krytyka i jednoczesnie przed uzaleznieniem od pochwat. To
buduje wewnetrzng pewnos¢ siebie.)

1. Bufor Krytyki (Hejtu): Jaki mam system odrzucenia toksycznej krytyki lub hejtu? (Okres| limit
czasu: np. patrze 5 sekund, kasuje, ide na kawe).

2. Filtr Pochwat: Kiedy stysze pochwate, jakq wewnetrzng afirmacje powiem, by zneutralizowa¢
potrzebe zewnetrznej walidacji? (np. ,,Zrobitam to dobrze, bo miatam dobre intencje i solidny plan, a
nie tylko dlatego, Ze mi to powiedziates”).

3. MG6j Wewnetrzny Sedzia: Jak oceniam swdj sukces wewnetrznie, niezaleznie od wyniku? (W
skali 1-10: Moje poczucie wartosci: 10/10; Satysfakcja z wtozonej pracy: 9/10).

Wewnetrzna ocena jest zawsze wazniejsza niz zewnetrzna!







