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AUDYT RZECZYWISTOSCI

PROCEDURA ODZYSKIWANIA PEWNOSCI SIEBIE
Lek bywa najgorszym doradcg, a Twdj umyst w stresie wszczyna zazwyczaj fatszywy alarm.
Ta karta to Twoja chwila oddechu. Nie musisz sie domysla¢. Sprawdz fakty. Zobaczysz, po
czyjej stoja stronie.

KROK 1: ROZPOZNANIE (co sie dzieje?)

(Tu wpisz sytuacje, ktdéra Cie stresuje i to, co szepcze Twdj wewnetrzny krytyk)

(np. Wszyscy zobacza, Ze nie wiem, o czym mowie, Zadadza pytanie, na ktore nie znam odpowiedzi)
KROK 2: DOWODY RZECZOWE (fakty)

(Teraz wiacz dusze analityczki i postaraj sie nie poddawa¢ emocjom. Co wpisatabys do CV?
Co powiedziatabys o przyjaciotce w tej sytuacji?)

Moje przygotowanie i dOSWIAACZENIE: ....ccevvveviieeieieeeiereresrrrr s s e e e e e e e e s e e e eeseeeeesesssessnsnnnns

(Wypisz konkretne liczby, godziny przygotowari, zrealizowane projekty)
KROK 3: WYNIK (nowa perspektywa)
(Spdjrz na krok 1 i 2. Czy Twdj lek jest uzasadniony w obliczu faktow?)
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(np. Stresuje sie, bo mi zalezy, a fakty mowiag, Ze zrobitam wszystko, co w mojej mocy i jestem
gotowa)

A wiesz, Ze... syndrom oszustki (imposter syndrome) zdefiniowano juz w 1978 roku? Z kolei najnowsze badania
z 2022 pokazuja, ze watpliwosci dotyczace ,,wystarczalnosci” Twoich kompetencji czesto czynia Cie lepsza liderka,
bo dzieki nim dokiadniej sie przygotowujesz i lepiej stuchasz zespotu. Nie walcz z nimi, wykorzystaj je jako swojg
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