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Ten workbook zostat stworzony specjalnie dla kobiet takich jak Ty - petnych
potencjatu, pragnacych odkry¢ i wzmocni¢ swojg kobiecos¢. Jego celem jest
towarzyszenie Ci w podrozy w gtab siebie, pomagajac Ci zbudowac gtebsza relacje
z samg sobga oraz celebrowac kazdy aspekt Twojej natury.

Dla kogo jest ten workbook?

Ten workbook jest dla kazdej kobiety, ktora:
e Chce poczu¢ wiekszg pewnosc siebie.
* Pragnie zgtebi¢ swoje emocje i lepiej je rozumiec.
e Szuka inspiracji, by zy¢ w zgodzie ze swoja kobiecoscig.
e Potrzebuje chwili dla siebie w codziennym zgietku.

Bez wzgledu na to, gdzie jeste$ na swojej drodze zyciowej, ten workbook pomoze
Ci odnalez¢ site i rado$¢ w byciu soba.
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Co zyskasz, korzystajac z tego workbooka?

Gtebsze zrozumienie siebie i swoich emocji.

Narzedzia do budowania pewnosci siebie i wewnetrznego spokoju.
Inspiracje do codziennego celebrowania swojego piekna, sity

i wrazliwosci.

Przestrzen na refleksje i rozwoj.

Jak korzysta¢ z workbooka?

1.Codzienna praktyka: Znajdz spokojne miejsce i przeznacz kilka minut dziennie
na wypetnienie zadan.

2.0twartosc: Podejdz do pracy z workbookiem z otwartym umystem i sercem. To
Twoja przestrzen, wiec badz szczera wobec siebie.

3.Elastycznosc: Nie musisz realizowa¢ wszystkiego w okreslonym czasie. Podazaj
w swoim tempie i siegaj po workbook, kiedy tego potrzebujesz.

4. Powrdt: Kiedy poczujesz, ze znow potrzebujesz inspiracji lub chwili refleksji,
wroc¢ do dowolnej czesci workbooka.
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Co

znajdziesz w workbooku?

Codzienne ¢wiczenia inspirowane kalendarzem odkrywania kobiecosci - od
refleksji nad swoimi emocjami, przez praktyke wdziecznosci, az po celebracje
swojej wyjatkowosci.

Przestrzen na zapiski i refleksje - kazda strona oferuje miejsce na notatki,
Twoje przemys$lenia oraz odpowiedzi na pytania.

Inspirujace cytaty - abys codziennie czerpata energie i motywacje do dalszego
dziatania.

Afirmacje - gotowe propozycje afirmacji, ktore wzmocnia Twoja pewnosc¢ siebie
I pozytywne nastawienie.

Mini-przewodnik po emocjach - aby lepiej zrozumie¢ swoje uczucia i nauczyc¢
sie je akceptowac.

Sekcje podsumowujace - abys mogta obserwowac swoje postepy i czerpac
radosc z wtasnego rozwoju.
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DZIEN 1: TWOJA KOBIECOSC

»Kobiecos¢ to nie tylko wyglad, to energia, ktora ptynie z wnetrza.”
Zastanow sie, czym dla Ciebie jest kobiecosc”.

Zapisz 5 cech, wartosci lub emocji, ktore wedtug Ciebie okreslaja
kobiecosc.

Mozesz tez zapisa¢ swoje wyobrazenia lub wspomnienia zwigzane z tym
tematem.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Refleksja pozwala Ci uswiadomic¢ sobie, czym dla Ciebie jest
kobiecosc¢ i jakie elementy Twojej osobowosci chcesz
pielegnowac.
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DZIEN 2: LUSTRO PRAWDY

»sNajwazniejsza relacja, jaka masz w zyciu, to relacja z sama sob3a.”

Spojrz w lustro i przez 3 minuty patrz na siebie z mitoscia i akceptacja.
Powiedz na gtos:
,Jestem wystarczajaca. Jestem piekna. Jestem wyjatkowa.”
Powtarzaj te zdania, az poczujesz, ze sg prawdziwe.

Wpisz inne zdania, ktére pomoga Ci przetamac przekonania, ktére masz na
swoj wiasny temat.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Lustro pozwala Ci skonfrontowac sie z wtasnymi przekonaniami
na swoj temat i zmienia¢ negatywne nawyki myslowe na
pozytywne.
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DZIEN 3: TWO] ULUBIONY STRO]

»,Ubrania sa narzedziem wyrazania siebie, nie ograniczeniem.”
Wybierz stroj, w ktorym czujesz sie najbardziej kobieco i pewnie.

Ubierz go swiadomie i obserwuj, jak wptywa na Twoje samopoczucie.
Jesli mozesz, zorganizuj mata sesje zdjeciowa tylko dla siebie.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Uswiadomisz sobie, ze zewnetrzne wybory moga wptywac na
Twojg energie i nastroj.
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DZIEN 4: CZAS NA RUCH

»Twoje ciato jest narzedziem wyrazania radosci.”

Przez 10 minut tancz do swojej ulubionej muzyki.
Nie przejmuj sie technika czy krokami.
Tancz tak, jak czujesz.

Skup sie na swoim ciele i energii.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Ruch pozwala uwolni¢ emocje, poczuc¢ sie swobodniej w swoim ciele
| przywraca kontakt z wnetrzem.
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DZIEN 5: DZIENNIK EMOC]I

»Nazwanie emocji to pierwszy krok do ich zrozumienia.”
Wieczorem zapisz, jakie emocje Ci dzisiaj towarzyszyty.

Nazwij je i zastanow sie, co je wywotato.
Nie oceniaj ich, po prostu je zaobserwuj.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Swiadome przezywanie emocji wzmacnia kontakt z sama sobg i pomaga
lepiej je rozumiec.

WWW.ZAKATEKMYSLI.PL




DZIEN 6: KOBIECY WZOR

yInspirowanie sie innymi kobietami to budowanie swojej sity.”

Pomysl o kobiecie, ktérg podziwiasz.
Zapisz w dzienniku, jakie cechy u niej cenisz i jak mozesz je wcielic¢
W zycie.
Mozesz narysowac tez symbol, ktéry bedzie Ci o niej przypominat.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Znalezienie wzorcow pozwala na poszukiwanie inspiracji i motywacgji
w codziennym zyciu.
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DZIEN 7: MEDYTACJA WDZIECZNOSCI

»Wdziecznosc¢ to klucz do wewnetrznego pokoju.”

Przez 5 minut skoncentruj sie na swoim oddechu i poczuj wdziecznos$c za
swoje ciato.
Pomysl o wszystkim, co dla Ciebie robi:
oddycha, pozwala sie poruszac, czuc i przezywac.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Praktyka wdziecznosci buduje pozytywne nastawienie i uczy doceniania
Swojego ciafa.
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DZIEN 8: KWIAT KOBIECOSCI

»Kwiaty przypominaja nam, ze piekno tkwi w prostocie.”

Kup sobie kwiaty i ustaw je w widocznym miejscu.
Kazdego dnia przypominaj sobie, ze tak jak one, Ty rowniez kwitniesz.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Symbol kwiatow wzmacnia poczucie harmonii i facznosci z natura.
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DZIEN 9: TWO] ZAPACH

wZapach ma moc przywotywania wspomnien i wzmacniania pewnosci
siebie.”

Wybierz perfumy lub olejek eteryczny, ktory podkresla Twoja kobiecosc.
Uzyj go, swiadomie zwracajac uwage na emocje, jakie wywotuje.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Zapach moze byc¢ kotwica emocjonalna, ktéra przypomina Ci o Twojej sile
i pieknie.
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DZIEN 10: EMOCJONALNE UWOLNIENIE

»P0ozwdl odejsc¢ temu, co Cie obcigza.”
Napisz na kartce wszystko, co Cie martwi lub stresuje.

Nie musisz tego porzadkowac ani analizowac.
Nastepnie spal kartke lub zgnie¢ ja i wyrzuc.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Symboliczne uwalnianie trudnych emocji pozwala lepiej radzi¢ sobie
Z napieciem i stresem.
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DZIEN 11: SPACER Z INTENCJA

»Kazdy krok moze prowadzi¢ do odkrycia siebie.”
Wybierz sie na spacer i powtarzaj w myslach:

,<Jestem silna, jestem piekna, jestem sobga.”
Skup sie na oddechu i otaczajacej naturze.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Spacer z intencja faczy ruch z praca nad wewnetrznym dialogiem.
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DZIEN 12: DZIEN BEZ MAKIJAZU

»sNaturalnos¢ to najwieksza sita.”

Spedz dzien bez makijazu i skup sie na swoim naturalnym pieknie.
Obserwuj, jakie mysli pojawiaja sie w Twojej gtowie.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Pozwala skonfrontowac sie z przekonaniami o swoim wygladzie i budowac
akceptacje siebie.
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DZIEN 13: KOBIECE AFIRMAC]E

»Stowa maja moc tworzenia rzeczywistosci.”

Napisz 5 afirmacji o swojej kobiecosci, np. ,Moja sita tkwi w mojej
wrazliwosci”. Powtarzaj je przez caty dzien.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Afirmacje pomagaja zmieni¢ sposob myslenia i wzmocni¢ pozytywne
podejscie do siebie.
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DZIEN 14: PRZYJEMNOSC DNIA
CODZIENNEGO

»Zastugujesz na chwile, ktore s tylko dla Ciebie.”
Zrob cos tylko dla siebie - moze to byc¢ ulubiona herbata, relaksujaca

kapiel lub chwila z ksigzka.
Zwroc¢ uwage na to, jak sie czujesz podczas tego rytuatu.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Uczy celebrowania drobnych momentow i buduje codzienne poczucie
szczescia.
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DZIEN 15: TWOJE GRANICE

»Wyznaczanie granic to wyraz mitosci do siebie.”

Zastanow sie, w jakich sytuacjach mozesz lepiej chroni¢ swoje granice.
Zapisz, jak mozesz komunikowac je z mitoscia i szacunkiem.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wyznaczanie granic wzmacnia poczucie wiasnej wartosci i uczy zdrowej
komunikacji.
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DZIEN 16: ZDJECIE SILY

»Twoje zdjecia to historia Twojej mocy.”
Znajdz zdjecie, na ktérym czujesz sie wyjatkowo kobieco.

Powies$ je w widocznym miejscu lub ustaw jako tapete w telefonie.
Wracaj do niego, gdy potrzebujesz przypomnienia o swojej sile.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wzmacnia poczucie pewnosci siebie i pozwala docenic¢ chwile, w ktorych
czujesz sie najpiekniejsza.
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DZIEN 17: CZULOSC WOBEC SIEBIE

»Mitos¢ do siebie zaczyna sie od czutosci.”
Przez caty dzien zwracaj uwage na to, jak mowisz do siebie.

Za kazdym razem, gdy zauwazysz krytyke, zastap ja czutym i wspierajgcym
zdaniem.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Zmiana wewnetrznego dialogu wptywa na budowanie zdrowszej relacji
Z samg soba.
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DZIEN 18: INSPIRUJACA KSIAZKA

»Stowa maja moc inspirowania zmian.”

Przeczytaj fragment ksiazki napisanej przez kobiete, ktéra Cie inspiruje.
Zastanow sie, jak mozesz wykorzystac jej przestanie w swoim zyciu.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Inspiracja literacka otwiera nowe perspektywy i dostarcza motywacji.
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DZIEN 19: UWOLNI] WSTYD

»Wstyd traci swoja site, gdy sie nim dzielimy.”
Pomys$l o czyms, czego sie wstydzisz.

Zapisz to w dzienniku, a potem napisz, jak mozesz zaakceptowac to jako
czesc swojej historii.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Praca nad wstydem wzmacnia odwage i pozwala na autentycznosc.
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DZIEN 20: SZTUKA RELAKSU

»Relaks jest potrzeba, nie luksusem.”

Zrob 5-minutowe ¢wiczenie relaksacyjne, np.:
skoncentruj sie na oddechu lub wykonaj proste rozcigganie.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Regularny relaks obniza poziom stresu i poprawia samopoczucie.
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DZIEN 21: MOC TWOJE]J INTUIC]I

"Twoja intuicja to Twoj wewnetrzny kompas."

Zatrzymaj sie na chwile przed podjeciem drobnych decyzji i zapyta]
siebie: "Co podpowiada mi intuicja?"

Wieczorem poswiec¢ 10-15 minut na zapisanie swoich obserwacji
w dzienniku.

Odpowiedz sobie na pytania:

W jakich sytuacjach dzis kierowatam sie intuicja? Jakie byty efekty tych
decyzji? Co czuje, gdy stucham swojej intuicji?

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wzmacnia zaufanie do siebie i podejmowanych decyzji.
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DZIEN 22: KOBIECY KRAG

»Sita kobiet tkwi w ich wsparciu dla siebie nawzajem.”
Zadzwon do bliskiej kobiety i podziel sie z nig swoimi przemys$leniami

na temat kobiecosci.
Mozecie nawzajem zainspirowac sie swoimi doswiadczeniami.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wzmacnia wiezi i przypomina, jak wazne jest wsparcie wsrod kobiet.
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DZIEN 23: RADOSC Z DROBIAZGOW

»Szczescie mozna znalez¢ w drobiazgach.”

Znajdz co$ w swoim otoczeniu, co sprawia Ci rados¢ - maty szczegot,
ktory docenisz z catego serca.
Moze to by¢ promien stonca, filizanka herbaty czy zapach swiezych
kwiatow.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Uczy uwaznosci i znajdowania piekna w codziennosci.
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DZIEN 24: RUCH CIALA

»Twoje ciato zastuguje na mitosc i ruch.”
Zrob 15-minutowy trening, ktéry pozwoli Ci poczuc¢ energie w swoim

ciele (np. joga lub stretching).
Zwroc¢ uwage na to, jak ruch wptywa na Twoj nastroj.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Regularna aktywnosc fizyczna wspiera nie tylko ciato, ale takze umyst.
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DZIEN 25: TWOJA PRZESZLOSC

»Kazde doswiadczenie czyni Cie silniejsza.”
Zapisz, jakie wydarzenia w Twoim zyciu

uksztattowaty Twoja kobiecosc.
Co mozesz w nich docenic¢ i czego Cie nauczyty?

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Praca z przesztoscig pozwala lepiej zrozumiec siebie i budowac akceptacje
swojej historii.
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DZIEN 26: PODZIEKOWANIE

»Wdziecznosc¢ jest poczatkiem szczescia.”

Zrob liste 10 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna w swoim zyciu.
Mogga to byc¢ zaréwno wielkie osiggniecia, jak i mate przyjemnosci.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wzmacnia poczucie spetnienia i pozytywne podejscie do zycia.
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DZIEN 27: ZROB COS NOWEGO

sNowe doswiadczenia sq kluczem do rozwoju.”

Zrob cos, czego nigdy wczesniej nie probowatas - nowy makijaz, inna
stylizacja czy przepis kulinarny. Zanotuj, jak sie z tym czutas.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Otwiera na nowe mozliwosci i buduje pewnosc siebie.
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DZIEN 28: KOMPLEMENTY

»Jestes warta najpiekniejszych stow.”

Podaruj sobie dzis przynajmniej 3 komplementy i zanotuj je.
Powtarzaj je sobie przez caty dzien, wierzac w ich prawdziwosc.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Wzmacnia pozytywny obraz siebie i buduje wewnetrzng site.
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DZIEN 29: PODSUMOWANIE PODROZY

»Kazda podro6z konczy sie nowym poczatkiem.”

Przejrzyj swoje zapiski z ostatnich 28 dni. Co odkrytas o swojej
kobiecosci?
Jakie zmiany zauwazytas w sobie?
Podziekuj sobie za te podréz i odwazne podejscie do odkrywania siebie.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Pozwala zobaczyc¢ postepy i umocni¢ wiare w siebie.
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DZIEN 30: CELEBRACJA

»Jestes warta celebracji kazdego dnia.”
Zorganizuj dla siebie chwile celebracji - ulubiony positek, wieczor

filmowy lub cos, co sprawia Ci przyjemnosc.
Doceniaj swoja kobiecosc i wszystko, co osiggnetas w tej podrozy.

Twoje mysli:

Jak to pomaga?
Buduje poczucie wtasnej wartosci i motywacje do dalszego rozwoju.
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WorkBOOK odkrywania kobiecosci to Twoja codzienna dawka inspiracji i
wsparcia, by odnalez¢ wewnetrzng site i piekno.
Przez 30 dni mogtas pracowac nad budowaniem gtebszej relacji
z soba samg, odkrywajac swoje potrzeby, emocje i wartosci. Kazde ¢wiczenie
byto zaproszeniem do zatrzymania sie na chwile
i wstuchania w swoje wnetrze.

Dzieki tej podrozy mogtas:

Zrozumie¢ swoje emocje - otwierajac sie na ich akceptacje
i dostrzegajac, ze kazda z nich ma znaczenie.
Wzmocni¢ swoja pewnosc siebie — poprzez afirmacje, codzienng celebracje
i docenienie swojej unikalnosci.
Znalez¢ rados¢ w matych chwilach - zauwazajac piekno
i szczescie w codziennosci.
Zbudowac rutyne samorozwoju - dzieki regularnym ¢wiczeniom i

przestrzeni na refleksje.

SABINA DUTKO




