AZ SOBIE, ZAPRAGNIJ, SPEENIA)
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Bilans
tencjatu™

Wersja demo petnego 4 tygodniowego procesu
rekonstrukcji obrazu siebie i swoich mozliwosci .

Autor: Matgorzata Perlinska Sztuka
Kariery na zaproszenie dla
SKLODO.pl
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Wyzwol swoj
POTENCIAL |

dziata] z petnia
MOCY!

"Nigdy nie osiggniesz wiecej, niz to wynika z Twojego

postrzegania samego siebie"
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Zapraszam Ciebie w podroz do pogtebienia samoswiadomosci

swojego potencjatu i pokonania wewnetrznych ograniczen, ktére
blokujg przeptyw Twoich mozliwosci.

Zasyp przepasc pomiedzy tym, co sgdzisz na swdj temat i jak
postrzegasz siebie, a tym kim na prawde jestes.

Odnajdz droge do siebie i spetniaj sie w tym, co robisz.

Drzemig w Tobie wielkie talenty. Wyzwodl je wreszcie i dziataj
z petnig mocy!

Zapraszam
Matgorzata Perlinska SZTUKA KARIERY
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Zapylaj sic sicbie

Czy mysle o sobie Czy mam odwage do Czy dziatam w
najczesciej w podejmowania zgodzie ze sobg, z
superlatywach, bez wyzwan i zmian, radoscia i lekkoscig, w
krytykowania siebie? ktore juz dawno poczuciu petni swojej
rozwazam? mocy i spetnienia?

Jesli na ktores z tych pytan odpowiedziates przeczaco, to znaczy
ze prawdopodobnie Twadj potencjat ttumiag
WEWNETRZNI KRYTYCY

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl
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Kazdy moment jest okazja,
aby zmieni¢ swojq
perspektywe postrzegania
sicbie
i swoich mozliwosci
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Jak przebiega kurs i czemu sluzy?

Kurs oparfam o moja autorska

Formule¢ Spelnienia INDYGO™

ktorej podstawa sa 3 filary:

1 2 3

POTENCJAL i TOZSAMOSC
DY - Design Yourself

MARZENIA | WIZJA Zaprojektuj siebie STRATEGIA | DZIALANIE

IN - Search INside Yourself GO - GO on Your way!

Poszukaj w sobie Wyrusz w swoja droge!
Program Program Program

KSIEGA ZYCIA™ BILANS POTENCJALU™ DROGA PRZEMIANY™

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl
D

SKLODO



o
st
W

Ya
-lz—':.}b_

Pelny proces Formuly Spelnienia INDYGO™

czyli przejscie przez wszystkie 3 filary:

1. Program KSIEGA ZYCIA™
2.Program BILANS POTENCJALU™
3.Program DROGA PRZEMIANY™

prowadzi do odkrycia swojej ZYCIOWEJ MISJI,
czyli Twojego SENSU ISTNIENIA i uwierzenia w swoj GENIUSZ.

Wszystko to po to, abys nadata swojemu zyciu wtasciwy KIERUNEK

i skutecznie realizowata swoje CELE w poczuciu SZCZESCIA | SPEENIENIA.

Niniejsze opracowanie zawiera elementy kazdego z 3 powyzszych filarow
i jest skrocong wersjg 4 tygodniowego programu: BILANS POTENCAJtU™

(FILAR 2: POTENCJAL i TOZSAMOSC - Design Yourself - Zaprojektuj siebie)

Ktadzie szczegolny nacisk na zbudowanie swiadomosci swoich atutow i zasobow oraz
mozliwosci i w praktyczny sposoéb, krok po kroku pokazuje, jak pracowaé¢ ze samym soba,
aby wyzwoli¢ i wykorzystaé¢ swoj wrodzony potencjat, dziatajac

z petnig mocy.

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl
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Dla kogo zostal stworzony ten kurs?

Niniejszy kurs zostat stworzony z myslg o kobietach - nauczycielkach,
edukatorkach, doradczyniach zawodowych, ktére oprocz wartosci wiedzy o
sSwiecie zewnetrznym, doceniajg rowniez wartos¢ samorozwoju i wiedzy na temat
samego siebie.

Jesli:

e chcesz nauczy¢ sie, jak krok po kroku bilansowac¢ i wyzwala¢ swoj potencjat

e pPOsSigsc umiejetnosc kierowania sie wtasng intuicjg

e rozwingc¢ swiadomosc¢ swoich naturalnych talentow i kompetencji

e Zbudowac pozytywny obraz siebie i swoich mozliwosci

« Nabrac pewnosci siebie i wiary w swojg skutecznosc

wzmochic siebie i konstruowac swoje zycie w zgodzie ze sobg

jestes otwarta na niestandardowe metody pracy

W zyciu i w pracy kierujesz sie zasadg “najpierw zacznij od siebie”

potrafisz aktywnie uczestniczy¢ w tego typu kursach, praktykujgc ¢wiczenia na
sobie

chcesz pozna¢ nowoczesne metody poradnictwa kariery w nurcie Life Design i
to nie tylko w teorii -

ten kurs jest wiasnie dla Ciebie!

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl
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Co zawiera ten workbook
i jak z nim pracowac?

Niniejszy workbook zawiera 17 skutecznych ¢wiczen, ktore sg kompleksowa czescig video
lekcji, nagranych na potrzeby kursu BILANS POTENCJALU™.

Caty niniejszy kurs prowadzi Cie przez 10 krokoéw (10 modutdéw) bilansowania i wyzwalania
swojego potencjatu.

Wydrukuj ¢wiczenia i pracuj z nimi sukcesywnie podczas odstuchiwania kursu,
zatrzymujgc video we wskazanym momencie i przechodzgc do kolejnego ¢wiczenia
zawartego w niniejszym workbooku. Tylko wtedy osiggniesz pozadane i spektakularne
efekty.

Na kazdy modut przypada 1-4 ¢wiczenia, ponumerowane wedtug kolejnosci.

Znajdz spokojne miejsce i czas tylko dla siebie. Na kazde ¢wiczenie potrzebujesz okoto
8-20 minut. Kazda video lekcja trwa z reguty 10 minut.

Mozesz przeznaczy¢ na przerobienie catego kursu i wszystkich ¢wiczen od razu 2 x po 2,5
h lub podzieli¢c go na codzienne 30 minutowe sesje (10 sesji x 30 minut). W ten sposodb na
spokojnie przejdziesz dwutygodniowy proces przemiany obrazu siebie i wyzwalania
swojego potencjatu.

Same lekcje video (bez wykonywania ¢wiczen) mieszczg sie tgcznie w czasie niecatych 2 h,
ale zdecydowanie polecam Tobie przejs¢ przez wszystkie ¢wiczenia, aby cieszy¢ sie
wymiernymi efektami tego wyjatkowego procesu i wyzwoli¢ swoj wrodzony potencjat.
Mozesz przejsc ten kurs w tym momencie samodzielnie, a jesli chcesz przejs¢ przez
prawdziwie gteboki proces wewnetrznej przemiany i odzyska¢ swojg moc przy moim
osobistym wsparciu, osiggajgc jeszcze lepsze efekty - zapraszam do kontaktu:):
sztukakariery@gmail.com

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl
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Kto bedzie Twoja

przewodniczka?

Certyfikowana projektantka kariery.
Trenerka myslenia krytycznego,
socjoterapeutka, szkoleniowiec.
Jest znana w Internecie pod markag
SZTUKA KARIERY.

Bilansuje i wyzwala kobiece potencjaty.
Uczy doradcow zawodowych i coachow
kariery, jak wspiera¢ profesjonalnie w nurcie
Life Design i budowac¢ wtasng dochodowg
niezalezng marke.

Tworczyni Formuty Spetnienia INDYGO™

i programu Master Class Doradcy Kariery™
oraz e-booka: ,Zostan Twoérca swojego
Zycia”.

Finalistka i ambasadorka projektow:
Top Women w e-biznesie, Kobiety Krakowa,
Kobieta e-biznesu, Edukacyjne Petardy.

Uwielbia prace z metafora.

Przeprowadzita ponad 10 000 godzin sesji
indywidualnych, szkolen i warsztatow n/t
kompetencji miekkich, poszukiwania sensu
zycia, mapowania potencjatu, pracy

z wewnetrznym krytykiem i konstruowania
szczesliwej kariery.

Licencjonowana specjalistka badania
~DNA Osobowosci”.

Autorka programu: Bilans Potencjatu™.
Prywatnie zona, mama trojki kochanych

dzieci, pasjonatka ksigzek, gor, uwielbia
avocado i humus pod kazdg postacia.

Malgorzata Perlinska

Gotowa? ZACZYNAMY!

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl
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Cwiczenia budujace
samoswiadomos¢
i wyzwalajace potencijal
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Cwiczenie nr 1
Wizja

Stworz idealng wizje swojego zycia i kariery
- aktywuj swoj potencjat!

Zamknij oczy i wyobraz sobie swoje zycie za 5 lat.

Jaka jest.... (tu wpisz swoje Imie) w ...... (wpisz date).roku? Czym sie zajmuje?
Co lubi? Jak wyglada? Jak spedza wolny czas? Kim sie otacza? Kto jg wspiera?
Jak sie czuje? Co sie zmienito? Jak wyglada jej praca? Jakie wartosci sa
najistotniejsze w jej zyciu? Czego sie nauczyta?

Nastepnie po okoto 10 minutach wyobrazen, przenies je na ponizszy okrag,
ktory “jest” Twoim swiatem w przysztosci (nastepna strona).
Uzywaj symboli, rysunkdéw, obrazéw, kredek.

Aby jeszcze gtebiej wejs¢ w ¢wiczenie, wybierz obrazy z kolejnej strony pod
okregiem (zatacznik do ¢wiczenia nr 1), te ktore najbardziej przedstawiaja
Twoja wizje, wytnij je i wklej w okrag.

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl Ry .
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Cwiczenie nr1c.d.
Wiz]a
Stworz idealng wizje swojego zycia i kariery - aktywuj swoj
potencjat!

MIEJSCE NA TWOJA WIZJE PRZYSZLOSCI

Link do muzyki:
https://www,youtube.com/live/MJlyOtr
W7Z47si=kl-_0VGL3_HkiJAe |\ ID

.y Ny v 2y T Plw bty
Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl SZTUKA KARIERY


https://www.youtube.com/live/MJlyOtrW7Z4?si=kl-_0VGL3_HkiJAe
https://www.youtube.com/live/MJlyOtrW7Z4?si=kl-_0VGL3_HkiJAe
https://www.youtube.com/live/MJlyOtrW7Z4?si=kl-_0VGL3_HkiJAe

Cwiczenie nr 1
Zatgcznik

Wizja

Stworz idealng wizje swojego zycia i karier i aktywuj swoj potencjat!

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl Ny T P iyt
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Cwiczenie nr 2
Wizja
Zadaj sobie odpowiednie pytania i sprawdz,

“Czy drabina, po ktorej sie wspinasz, oparta jest
o wtasciwg sciane?”.

“Jesli Twojg wartoscig jest rodzina, dlaczego zapominasz o trosce o jej przywaddce, czyli siebie?
Jesli Twoim priorytetem jest relacja z dzie¢mi, skad taki pomyst, zeby starad

sie zaspakajaé wszystkie oczekiwania otoczenia, czasem zupetnie obcych ludzi?

Jesli uwielbiasz spedzac czas aktywnie i realizowad swoje pasje, jak to sie dzieje,

ze wiekszosé swojego wolnego czasu poswiecasz na obowigzki?“

W spetnionym zyciu pomaga zadawanie sobie pytan - odpowiedz sobie
szczerze pisemnie na ponizsze pytania:

1. Czy jestem teraz szczesliwa? Jesli nie, to dlaczego?

2. Co moge zrobié¢, zeby poczud sie lepiej?

3. Co jest dla mnie najwazniejsze? Rodzina? Kariera? Zdrowie? Opinia otoczenia?
4. Czy moja sytuacja zawodowa daje mi satysfakcje? Czy dobrze sie z nig czuje?
5. Czy mdj plan dnia mi odpowiada? Czy mam czas na to, co jest dla mnie wazne?
6 Czy “w miejscu”, w ktdérym obecnie jestem:

« realizuje swoje wartosci

e« rozwijam swoje kompetencje
o Spetniam swoje marzenia

. Jestem doceniana
odpowiednio zarabiam
czerpie radosé, z tego co robie
realizuje swoja wizje

7. Czy cele i wyzwanie, jakich sie podejmuje sa “moje” czy ulegam presji otoczenia, opinii,
schematdw, stereotypow?

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl R e
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Cwiczenie nr 2 c.d

Wizja

Sprawdz, czy drabina, po ktorej sie wspinasz, oparta jest o wtasciwa sciane.

MIEJSCE NA TWOJE ODPOWIEDZI:

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl By

SKLODO



Cwiczenie nr 3
Wizja

Odkryj swoje “DLACZEGO?” - odpowiedz na
ponizsze pytania:

MOTYWY

Czym sie kierujesz, dlaczego chcesz miec
takie, ainne zycie?

WARTOSCI

Co jest dla Ciebie najwazniejsze w Twojej
wizji zycia?

PRAGNIENIA

Czego tak naprawde chcesz, czego
w gtebi pragniesz?

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl Ry .
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Cwiczenie nr 4
Wizja

Wroc¢ do 1go ¢cwiczenia i przeanalizuj
SWOjg przestrzen zyciowg w przysztosci.
Sprawdz, ktorym rodzajem motywacji sie
kierowatas tworzgc swojg wizje?

MOTYWACJA ZEWNETRZNA -

Motywacja zewnetrzna opiera sie na wyroznieniu dziecka/ucznia/pracownika: nagrodami
pienieznymi, materialnymi, pochwatami. Motywacjg zewnetrzng moga by¢ réwniez kary:
upomnienie, postepowanie dyscyplinarne. Na motywacje zewnetrzng sktada sie osobowos¢
nauczyciela (w szkole), pracodawcy (w pracy) czy rodzica (w domu). Przyktadem motywacji
zewnetrznej jest nauka ucznia do sprawdzianu, spowodowana checig otrzymania zgody na
wyjscie do kina czy podejmowanie pracy wytacznie dla korzysci materialnych.

MOTYWACJA WEWNETRZNA -

Na motywacje wewnetrzng sktadajg sie: postawa, wiedza, umiejetnosci, zainteresowania,
sukcesy, nawyki. Ten rodzaj motywacji opiera sie na samoczynnych bodzcach, ktére
wptywajg na myslenie i zachowanie cztowieka. Do takich bodzcow zaliczajg sie:
odpowiedzialnos$é, ched rozwoju, poczucie sensu. Osoba, ktéra motywuje sie wewnetrznie,
czerpie rados¢ z samego faktu wykonania okreslonej czynnosci i nie wykonuje jej tylko
dlatego, ze na przyktad ktos jej karze to robic. Przyktadem motywacji wewnetrznej jest nauka
w celu poszerzenia wiedzy czy podjecie wolontariatu ze wzgledu na satysfakcje czerpang z
pomagania innym.

NP

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY .pl Ry .

SKLODO



Cwiczenie nr 5

Serce

Poznaj i zastosuj 3 sposoby, aby ustyszec¢ gtos
swego serca

1.INTUICJA JAKO NAGLE POJAWIAJACE SIE PRZECZUCIE
Przeczucie, ze co$ jest w porzadku

Odczucia: spokdj w sercu, jasnos¢, czujesz sie wzbogacony i odzywiony, pewny siebie i szczesliwy nawet
wtedy, gdy decyzja nie wydaje sie racjonalna.

Cwiczenie: przywotaj pozytywne doswiadczenie z przesztosci, gdy czutes, ze to, co robisz ma sens lub
kiedy zdates sobie sprawe, ze podgzasz wtasciwg droga. Jakie uczucia Ci wtedy towarzyszyty; jakie reakcje
pojawiaty sie w ciele?

Przeczucie, ze cos jest nie tak

Przeczucie moze sie nasili¢, gdy grozi Ci niebezpieczeristwo — czujesz wtedy dziwny niepokdj, ale
racjonalnie nie potrafisz wyttumaczy¢ dlaczego. Robi sie gorgco, gdy doswiadczasz nieustajgcego
zagrozenia. Tkwisz w pracy, w ktérej sleczysz do nocy lub w toksycznym zwigzku, ktéry wysysa z Ciebie
energie. Wtedy Twoja intuicja zechce przemdwic silniejszym gtosem i na kazdym kroku zacznie dawac
znaki, ze czas na zmiany.

UWAGA: Odréznij intuicje od leku czy strachu ptynacego z rozumu - czesto rozum potrafi nas oszukad
i odwiesc¢ od dobrych dla nas decyzji.

2.WIADOMOSC OD INTUICJI. BOLESNE ODCZUCIA Z CIALA

KROK 1 — SPRAWDZ, JAK SIE CZUJESZ

Przywotaj sytuacje, ktdra budzi twdj dyskomfort w obecnym zyciu zawodowym lub prywatnym. Czy to
wydarzenie wywotuje ucisk w klatce piersiowej, uczucie zapadania albo bdl brzucha? Czy na widok konkretnej
osoby Twoje ciato napina sie jak struna?

KROK 2 - OBSERWU!J

Wtacz uwaznosd i samoobserwacje. Pozwdl, aby pojawiajace sie odczucia ptynety przez ciato. Na poczatku
moze to by trudne, ale gra jest warta $wieczki. Nie ingeruj w to, co sie pojawia. Po prostu badz w tym. Gdy
wyrobisz w sobie nawyk obserwatora, znacznie tatwiej bedzie Ci zauwazy¢, co w danym momencie Twoje
ciato do Ciebie méwi. Jak reagujesz na bdl czy dyskomfort? Sprawdz, czy ttumisz nieprzyjemne doznania i
szukasz ukojenia w farmakologii albo uzywkach.

NP
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Cwiczenie nr 5 c.d.

Serce

Poznaj i zastosuj 3 sposoby, aby ustyszec¢ gtos
swego serca

3.INTUICJA PLYNACA Z BRZUCHA | SERCA

Z badan wynika, ze wiele osdb czuje swojg intuicje w klatce piersiowej lub jelitach:

W klatce piersiowej znajduje sie 40 000 neurondw i cata sie¢ neuroprzekaznikéw. Wysyta ona do
umystu znacznie wiecej komunikatéw niz z mézgu trafia do serca. Co wiecej, serce moze zignorowac
sygnaty ptynace z gtowy i podjac¢ wtasng decyzje. Zwrdoc¢ uwage, czy ktadziesz reke na lewej piersi, gdy
mowisz co$ waznego o sobie i swoich uczuciach. Czesto to instynktowny odruch, ktdry taczy Cie z
twoim centrum.

Jelitowy uktad nerwowy cztowieka (ENS) zawiera ponad 100 miliondw neurondw, czyli wiecej niz rdzen
kregowy i obwodowy uktad nerwowy, ale mniej niz mdzg. W praktyce oznacza to, ze nasz brzuch sie z
nami komunikuje. Przypomnij sobie silne uczucie w dole zotadka, gdy czujesz, ze cos jest nie tak. Albo

motyle w brzuchu, gdy czujesz, ze jestes na wtasciwej drodze. Tak, Twdj brzuch méwi do Ciebie.

A teraz wykonaj kilka gtebokich wdechdw i wydechdéw, aby oczysci¢ umyst i dac sobie przestrzen do
stuchania swojego serca i brzucha.

Czy twoje serce bije szybciej czy wypetnito sie spokojem?
Czy czujesz ucisk w zotadku czy przyjemne ciepto rozptywajace sie po catym brzuchu?

zrédto: lekcjeswiatla.pl
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Cwiczenie nr 6

Serce

Zadaj sobie pytania siegajgce gtebi serca

1. Co bys$ zrobita, gdybys sie nie bata? 2. Co by$ zrobita, gdybys$ miata stuprocentowg pewnosc sukcesu?
3. Co bys zrobita, gdyby$ miata bardzo duzo pieniedzy? 4. Co by$ zrobita, gdyby$ dowiedziata sie, ze
zostato Ci tylko 6 miesiecy zycia? 5. Czego bys$ sie nauczyta, gdybys mogta sie nauczy¢ wszystkiego, co
chcesz? 6. Co bys robita catymi dniami, gdybys$ nie musiata chodzi¢ do pracy? 7. Co sprawitoby, ze

przesztabys po ktadce szerokiej na 15 centymetrow, rozciggnietej pomiedzy

dwoma wysokimi budynkami?
8. Gdybys$ mogta przez godzine porozmawiac z kimkolwiek, kto zyt kiedys lub zyje teraz, kto by to byt?
9. Gdybys$ mogta napisad ksigzke, o czym ona by byta?
10. Gdyby$ miata otworzyd fabryke, co by produkowata?
11. Gdybys staneta twarzg twarz z Bogiem, o co by$ Go zapytata?
12. Co bys$ chciata, zeby napisano o Tobie w encyklopedii?

13. Co bys chciata, zeby powiedzieli o Tobie bliscy w mowie na Twoim pogrzebie?

NP
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Cwiczenie nr 6 c.d.

Serce

Zadaj sobie pytania siegajgce gtebi serca.

MIEJSCE NA TWOJE ODPOWIEDZI:
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Cwiczenie nr 7

Serce

WyKkonaj operacje na otwartym sercu i sprawdz,
co sprawia, ze Twoje serce mocniej bije

i prawdziwie zyje

Podziel swoje serce na czesci réznej wielkosci, w zaleznosci od intensywnosci
uczucia, jakie zywisz do danej aktywnosci: mozesz narysowac wieksze serce na osobnej
kartce A4 - wpisz czynnosci i zajecia, ktore lubisz, pasje i zainteresowania, ktore uwielbiasz,
kochasz, ktorym chetnie sie oddajesz, kiedy tylko masz czas lub gdybys go miata - przyznaj im
odpowiednig czesc serca.

+« Co méwi Ci Twoje serce?
« Co chcesz w nim zmienic¢?
« Jaka czescé wykroic?

. Jaka czesc powiekszyc?
Na co zrobi¢ wiekszg przestrzen?
Czym wypetnié?

Co przezydé?

Przemien teraz Twoje serce i wrysuj w nie wszystko to, co sprawia ze naprawde czujesz,

ze zyjesz. Przesun granice, usun zatory, zréb miejsce na oddech petng piersia, spraw zeby zaczeto

mocno bi¢. ZYJ naprawde! I\;I:)
Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl e
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Cwiczenie nr 8

Serce

Sprawdz, kKtorym z gtosow sie kierujesz?
Co sie kryje za Twojg decyzjg?
GLOS SERCA - nienachalny, daje Ci przyptyw energii, radosci lub poczucie spokoju, po

prostu czujesz, ze to “dobra droga”, cieszysz sie na samg mysl, w ciele w pierwszym odruchu
rozluzniasz sie, czujesz ekscytacje, ale niestety bardzo czesto szybko pojawia sie....

GtOS DORADZACZY - powoduje nieprzyjemne uktucie w zotgdku. Czesto bardzo

chcesz co$ zrobié¢ w pierwszym odruchu, ale ten gtos Cie powstrzymuje i wydaje sie,
ze przedstawia racjonalne argumenty.

Przyktady:

»,Gdybym ja byt na Twoim miejscu... zrobitbym A, a nie B.”

».Na Twoim stanowisku nie wypada.”

»1rZymaj sie tego, co juz masz, co jest sprawdzone i pewne.”

»10 nie w Twoim stylu, nie pasuje do Ciebie.”

~Kiedy bytem w Twoim wieku... zrobitem C, a nie D.”

»Jesli to zrobisz stanie sie X. Lepiej tego nie réob.”

»Jesli tego nie zrobisz stanie sie Y. Lepiej to zréb.”

.Lepiej to jeszcze przemysl.”

.Lepiej nie ryzykuj.”

.Co Ty wyprawiasz ze swoim zyciem?”

~Dlaczego chcesz zrobic co$, co zrujnuje Twojg przysztosc i wizerunek?”
»Przeciez to nie dla Ciebie.”

~Kompletnie nie rozumiem Twojej decyzji.”

»Ja w zyciu nie zrobitbym tego, co Ty planujesz. Przeciez to bez sensu.”
» 10 nieoptacalne.”

» 10 gtupie.”

~Powazni ludzie nie zajmuja sie takimi rzeczami.”

.1y jestes stworzona do innych rzeczy.”

~Pdjscie na studia humanistyczne jest gtupotg. Humanisci s NIEPOTRZEBNI!

Warto studiowac ekonomig, albo i$¢ na politechnike.”

NP
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Cwiczenie nr 8 c.d

Serce

GLOS PRZEKONAN - Jednga z najwiekszych blokad do tego, zeby zy¢ z wiekszg ufnoscia,
rozluznieniem i akceptacjg dla tego, co sie wydarza - sg bardzo czesto wtasnie ograniczajgce
przekonania. Powoduja, ze sie spinamy, ze kluczowe decyzje podejmujemy w pomieszaniu,

w chaosie myslowo — emocjonalnym, ktdry wygenerowato w nas wtasnie konkretne przekonanie.
Rozum nam podpowiada co innego, serce co innego. Przekonania ptyna z rozumu - sg naszym
utartym schematem myslenia. Czesto sobie nie uswiadamiamy, ze nami steruja.

Przyktady:

,Ludzie z wyksztatceniem w zakresie nauk Scistych sg bardziej inteligentni, bardziej
wartosciowi...!”

»Zycie jest petne zagrozen.”

»Praca nie moze by¢ pasja. Praca jest tylko po to, zeby zarabiac.”

~Kobiety lubig, kiedy mezczyzna jest duszg towarzystwa.”

.Mezczyzni lubig kobiety przebojowe, bycie niesmiatg Ci nie sprzyja.”

.Lepiej uwazaj na kazdy swoj krok. Jedna Zle podjeta decyzja moze zniszczy¢ cate Twoje
zycie.”

.Marketing i sprzedaz to nie dla mnie.”

.Lepiej sie nie wychylad.”

.W zyciu trzeba przeciskac sie tokciami, zeby cokolwiek osiggnac.”
»Zycie w zgodzie z systemem to bezpieczenstwo i spokdj.”

»Ludzie bogaci bogacg sie na czyichs$ plecach.”

+Tylko etat sie liczy.”

.Nie moge sobie na to pozwolic.”

»Zeby to zrobi¢, musze to najpierw poczud.”

Inny przyktad: ,Praca w charakterze kucharza jest mato prestizowa. Nieoptacalna”. Tymczasem Ty $wietnie
gotujesz, jest to Twoja pasja i mogtbys byé genialnym kucharzem. Réwniez mogtbys przy tym dobrze zarabiad.
Ale Twoje przekonanie sprawia, ze nie podejmiesz decyzji zgodnej z Twojg intuicjg. Tego, co Ci w duszy gra.
W zamian pracujesz w banku, mimo, ze tego nie znosisz — ,Ale to praca powazna. Dla dojrzatego, rozsgdnego
cztowieka” — podpowiada Ci Twoje przekonanie. W ten sposdb sam powodujesz, ze Twoj potencjat zamiast
rosnad, kurczy sie.

NP
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Cwiczenie nr 9

Atraktory w miejscu pracy

Odkryj to, co obecnie Cie przycigga i napedza
- okresl swoje obecne atraktory w miejscu pracy

Ponizej (na nastepnej stronie) znajduje sie 10 atraktoréw w miejscu pracy.

Wytnij je, a nastepnie przejdz przez kolejne kroki, uktadajgc swoje atraktory w piramide
w podany ponizej sposdb (wykonuj to éwiczenie w miare szybko, intuicyjnie, bez zbednej
analizy i nie zmieniaj kolejnosci wybordw - idZ za pierwszym gtosem):

1. Odtéz na bok cztery z atraktorow, ktére w porédwnaniu z innymi na ten moment nie sg dla
Ciebie az tak wazne - znajda sie one na dole Twojej piramidy.

2. Nastepnie odsun trzy kolejne, mniej wazne od pozostatych, ktdére zostaty Ci na stole/
“na rece” - to jest drugi poziom Twojej piramidy.

3. Teraz zostaty Ci juz tylko trzy najbardziej dla Ciebie wazne na ten moment potrzeby

w pracy - wybierz dwie z nich, ktore s3 mniej wazne od tej jednej, ktora znajdzie sie na
szczycie Twojej piramidy.

Ktdry atraktor uplasowat sie u Ciebie na ten moment najwyzej (na szczycie piramidy)?

o Na czym Ci najbardziej zalezy w miejscu pracy?
o Czego Ci dzisiaj najbardziej brakuje w obecnej pracy, a co jest dla Ciebie bardzo wazne?
o Jak mozesz to zdoby¢?

Zréb to koniecznie, bo inaczej Twoje radosd i satysfakcja z pracy bedzie ulegac ciggtemu
obnizaniu.

NP
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Cwiczenie nr 9 c.d

Atraktory w miejscu pracy

Bezpieczenstwo -
obejmuje bezpieczenstwo
finansowe i fizyczne, jak

i stabilng pozycje. Istotne sg tu
parametry tj. wynagrodzenie,
dodatkowe swiadczenia (np.
opieka medyczna) czy stata
praca.

Uznanie
- czynnik zwigzany z poczuciem,
ze wykonywana praca ma

znaczenie, jest doceniana przez
innych poprzez m.in. pochwaty,
podwyzki, dyplomy, awanse czy
poczucie satysfakcji

Elastycznos¢

- obejmuje rownowage na linii
praca-zycie osobiste (work-life
balance) poprzez np.

mozliwos¢ pracy zdalnej,
dopasowanie grafiku, korzystanie
ze spersonalizowanych swiadczen.

Innowacja

- miejsce zorientowane na
dziatania nowatorskie,
oryginalne, twodrcze.

Lokalizacja

- odnosi sie do fizycznego
srodowiska pracy, jego potozenia,
odlegtosci od waznych obiektow,
komfortu i estetyki.

Poczucie misji

- percepcja pracy jako waznej,
etycznej i stuzgcej zmianie swiata/
lokalnej spotecznosci na lepsze;
zaangazowanie w dziatalnos$¢
pomocowga

Uczenie sie

- miejsce pracy wspierajgce
rozwoj zawodowy i osobisty,
dostarczajgce ciggtych wyzwan,
stymulujgce i zachecajgce do
podnoszenia swoich kwalifikacji.

Relacje

- dotyczg satysfakcjonujgcych
i wspierajgcych stosunkow
interpersonalnych w miejscu
pracy (ze wspotpracownikami,
przetozonymi czy klientami)

Stopien
dopasowania do
miejsca pracy

- oznacza spojnos¢ pracy
z posiadanymi przez osobe
umiejetnosciami,
zainteresowaniami

i wartosciami.

Odpowiedzialnos¢

- zwigzana z samodzielnym
wykonywaniem zadan,
kierowaniem innymi,
autorytetem, autonomia

i niezaleznym podejmowaniem
decyzji.

NP
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Cwiczenie nr 10

Diagrma autoanalizy

Przejdz przez ¢wiczenie, wypetniajgc pola,
zaczynajgc od gornego po lewej stronie (moce)
i dalej idgc w prawo wedtug wskazowek zegara?

MOCE SLABOQSCI

f POTRZEBY 1

{ !
AMEICJE x J QBAWY

Moce - co juz mam i jaki to ma wptyw na moje zycie i decyzje zawodowe...
Potrzeby - jakie mam i dlaczego sg dla mnie wazne...

Stabosci - co chce doskonalic....

Obawy - na ile zamykajg droge do realizacji moich potrzeb....

Ambicje - co chce osiggngc i dlaczego...

NP
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Cwiczenie nr 11

Bilans zasobow

A

Ustalajac cele, upewnij sie, ze sg one zgodne ze strukturg SWOT.
Skorzystaj z ponizszych pytan, aby stworzy¢ swoje cele pomocne
w wyzwalaniu potencjatu.

Nad czym

chcesz

Co robisz popracowac?

dobrze, jakie sg

Twoje zasoby
zewnetrzne
i wewnetrzne?

K/\/

MOCE SEABOSCI

/-\ R
Jakie
Jakie masz napotykasz
mozliwoscai, przeszkody?
co Ci SZANSE
sprzyja, co .
nowego ZAGROZEN\A
czeka na
Ciebie?

NP
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Cwiczenie nr 11 c.d.

Bilans zasobow

Wypetnij swoj SWOT

Pozytywne Negatywne

NP
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Bilans zasobow

Cwiczenie nr 12

EL

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej d2|ek| swoim dziataniom,

osiggnetas swietne rezultaty. Opisz jej przebieg w ponizszym modelu.

1. Co to byta
za konkretna
sytuacja?

N—u SYTUACJA

¥ N

4. Jaki byt
koncowy

efekt? REZULTATY

2. Jakie byto
Twoje gtdwne
zadanie?

J

Z/ADANIA
/\/\
3.Co
konkretnie
zrobitas?
DZ\/\LAN\E

NP
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Cwiczenie nr12 c.d

Bilans zasobow

TR

Wypetnij swoj STAR

TAR

NP
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Cwiczenie nr 13

MO) autoportret

Stworz swoj autoportret - swiadomie zaprojektuj

swoje “JA w przysztosci”. Mozesz dopisac inne
kategorie.

Taka jestem (bilans) H Taka chce byc¢ i bede

Wartosci

Ksztarcenie

Kwalifikacje
Wiedza

Kompetendcje
Zainteresowania
Cechy

Fraca

NP
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Cwiczenie nr 13 c.d.

MG&) autoportret

Wez kredki, flamastry i namaluj teraz swoj
AUTOPORTRET - taki, jaki Ci sie podoba.

Zawrzyj w nim wszystko, co w sobie lubisz, co Cie
zachwyca. Niech on odzwierciedla to, kim i jaka
jestes. Tworz go na nowo i uzupetniaj z czasem.
Najlepiej uzyj nowej kartki A4 lub narysuj go tutaj.

MIEJSCE NA TWOJ AUTOPORTRET:

NP
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Cwiczenie nr 14

Bukiet mozliwosci

Wpisz w poszczegodlne balony wszystkie mozliwe
warianty Twojej przysztosci/opcje kariery.

Takie, jakie tylko przyjda Ci do gtowy, nawet te, ktére wydajg Ci sie abstrakcyjne, czy niemozliwe, ale
marzysz o nich i/lub chciatabys je zrealizowad. Jesli potrzebujesz - dorysuj balony. Nie ograniczaj sie.
Nastepnie do kazdej z opcji zadaj sobie ponizsze pytania.

Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl ity e 2



Cwiczenie nr 14 c. d

Bukiet mozliwosci
Odpowiedz pisemnie na ponizsze pytania

« Do jakiego stopnia mozliwe jest tego osiaggniecie? Czego
. potrzebujesz zeby tam dotrzeé? Czego musisz sie nauczy¢ lub co
musisz poéwiczyé? Czy co$ Ci w tym przeszkadza? Ktdre z Twoich
mocnych stron mogg Ci pomdc w osiggnieciu celu? Jak bardzo
wazne jest to dla Ciebie? Jes$li wytrwasz, jaka bedzie Twoja
nagroda? Co musisz poswieci¢ podczas podrdzy tam?

Odpowiedzi koniecznie zapisz. Przenalizuj je jeszcze raz. Wybierz wariant/balon, ktdry
zdecydowanie preferujesz i ktérego nie chcesz wypuscié z ragk. A teraz zréb wszystko,
aby to spetnié.

MIEJSCE NA TWOJE ODPOWIEDZI:
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Cwiczenie nr 15

Twoja nowa opowliesC o sobie
Wykonaj ¢wiczenie “Odwrdécony zyciorys”

Przeczytaj swoje imie od konca, zapisz swoje nowe imie i stwdrz ponizej opowiesc
o tej nowej osobie z nowym imieniem: kim jest, jak zyje, czym sie zajmuje, z czego
zyje. Pus¢ wodze fantazji!

NP
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Cwiczenie nr 15 c.d

Twoja nowa opowliesC o0 sobie

Wykonaj ¢wiczenie “Odwrdécony zyciorys”

o Jak Ci sie podoba stworzony przez Ciebie powyzej nowy scenariusz zycia?

o Co Cie w nim najbardziej pocigga?

o Na czym Ci w nim najbardziej zalezy i dlaczego?

o Naile wierzysz, ze jest to mozliwe?

o Skad to przekonanie?

o Cojuz z tej wizji posiadasz obecnie?

« Co mozesz zrobié, aby przyblizy¢ sie do takiej wersji siebie i tej alternatywnej wizji zycia?
o Co zrobisz juz dzis, aby zy¢é w ten sposdb?

Zapisz odpowiedzi.

MIEJSCE NA TWOJE ODPOWIEDZI:
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Cwiczenie nr 16

Marzenia w cele

Wybierz i przepisz na nastepnej stronie

1-3 cele na najblizsze 12 miesiecy, ktore

pomogg Ci zrealizowac¢ Twoje wybrane marzenie.
Nastepnie wybierz jeden z nich, od ktdérego
realizacji zaczniesz.

MOJE CELE na najblizsze 12 miesiccy:

1. 2.3.

Woybierz 1 cel, na ktérym chciatabys sie skupié¢ w ciggu najblizszych 3 miesiecy (90 dni)
Czy Twoj cel jest jasny, mierzalny, mozliwy do osiggniecia?
Czy wzbudza w tobie ched dziatania?

Czy bedziesz mieé motywacje do realizacji tego celu, jesli pojawig sie po drodze jakie$ przeszkody?

Zapisz i "wySMARTuj" swéj POZYTWNY CEL.

MQJ CEL na najblizsze 3 miesiace:

S — SPECYFICZNY

M — MIERZALNY

A — AMBITNY

R — REALISTYCZNY

T — OKRESLONY W CZASIE N2
Autor: Matgorzata Perlinska SZTUKAKARIERY.pl Ry .
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Cwiczenie nr 16 c.d.

Celnrl

Celnr?2

Celnr3
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Cwiczenie nr 17

Cele w dziatania

Przekuj cel w dziatanial Odpowiedz pisemnie
na ponizsze pytania:

. Jakie dziatania doprowadza Cie do wybranego powyzej celu?
. Jak czesto potrzebujesz te dziatania podejmowac?

. Jakie kompetencje sg Ci potrzebne?

. W jaki sposdb i kiedy je zdobedziesz?

. Kto moze Ci poméc w zdobyciu kompetencji?

. Co jeszcze mozesz zrobié?

. Co jeszcze mozesz zrobié, czego nie wypisatas powyzej?

. Co zrobitby Twdj autorytet w tej sytuacji?

© 0 N O o0 A W N BB

. Co zrobisz w kierunku osiggniecia celu w tym tygodniu?

10. Co zrobisz w kierunku osiggniecia celu w tym miesigcu?

Wypisz 10 dziatan od ktoérych
zaczniesz juz dzis

Twoje odpowiedzi:

NP
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Cwiczenie nr 17 c.d.

Cele w dziatania

Przekuj cel w dziatania!
Wypisz 10 dziatan od ktorych zaczniesz juz dzis.

10
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Gratuluje!

Przeszias wlasnie 10 krokow wyzwalajacych
Twoj potengjal:)

Z wielka przyjemnoscig poprowadzitam dla Ciebie powyzszy kurs.
Wierze w Twoja zdolnos$¢ do czynienia wielkich rzeczy i ze jestes

“Stworzona do czegos WIECE]”.
Nic ograniczaj si¢!
Jesli obecnie czujesz, ze chcesz wyptynadé na prawdziwg gtebie swoich mozliwosci
i ze to wtasnie ja jestem odpowiednim towarzyszem na Twojej drodze -
zapraszam Cie do petnego, 4 tygodniowego programu, w ktérym razem z grupg innych

kobiet przejdziesz transformacje postrzegania samej siebie i doswiadczysz
eksplozji swoich twdrczych mocy!

Tworz swoje zycie w zgodzie ze sobg, w poczuciu szczescia i spetnienia. Przejdz przez:

BILANS POTENCIJALU™

Kliknij powyzej i dowiedz sie wiece;.
A jesli naprawde chcesz doswiadczy¢ niesamowitej przemiany Twojego zycia
- zapraszam do petnej

Formuly Spelnienia INDYGO™

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
hi I:) Napisz do mnie:

oWy oz, Z2 Ploecrysn Matgorzata Perlinska
SZTUKA KARIERY sztukakariery@gmail.com



https://www.subscribepage.com/bilanspotencjalu2024

SKLODO

feel bettenr, teach better

“Twoja zyciowa misja to powod Twojego istnicnia.

Nadaje Twojemu zyciu sens, kierunek i stanowi dla niego inspiracje.
To glebokic poczucic , ze wicsz czym jest prawda, a jesli bedziesz za ta
Swiadomoscia podazac, rozkwitniesz, stanicsz si¢ najlepsza wersja

sicbic i zrealizujesz swoj potencjal”.

Benn Renshaw
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Autor programu Bilans Potencjatu™: Matgorzata Perlinska sztukakariery.pl
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