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WITAJ W ROKU MOCY
Tt < St

Jesli trzymasz w rekach ten dziennik, to znaczy jedno:
jeste§ w procesie.
Wybratas siebie. Swojg prawde. Swojg moc.

Ten dziennik jest Twoim lustrem.
Twoim swiadkiem.

Twoim dowodem na to, jak bardzo sie zmieniasz
— nawet wtedy, gdy jeszcze tego nie widzisz.

Nie musisz pisac¢ ,tadnie”.
Nie musisz pisac¢ dtugo.
Wystarczy, ze bedziesz szczera.

Zapisuj to, co sie w Tobie porusza:
mysli, emocje, odkrycia, decyzje.
Kazde stowo jest krokiem

— a kazdy krok przybliza Cig do zyciq,
o ktérym marzysz.

Zaufaj procesowi.
Zaufaj sobie.

Jestem ogromnie wdzieczna,

ze idziesz te droge razem ze mnaQ.
To zaszczyt towarzyszyc Ci

w Twoim Roku Mocy

Z czutosciq i wiarg w Ciebie

%/W

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL1
Stan sie priorytetem swojego zycia

~O)-
MODUL 2

Medytacja wydobywajgca z Ciebie
najprawdziwsze pragnienia

-O3-
MODULt 3

Trzymaj sie celdw jak poregczy.

~O4-
MODUL 4

Przetam strach przed ocenq

~O5-
MODUL 5

Uwalniasz sig od rdl i oczekiwan, ktore nie sq Twoje
— pozwalasz sobie by¢ prawdziwq i autentyczng
sobaq.

~O6-
MODUL 6

Relacje, ktore Cig niosq — i te, ktére trzymajq
Cie w miejscu

ELEMENTY KURSU

MODUL7?
Zbuduj wiare w siebie i pewnoS§¢ decyzji

~-O8-
MODUL 8

Dyscyplina i motywacja — Twdj codzienny naped

MODUL 9
Wychowuj siebie — ksztattuj swoje zachowania

|
MODUL 10

Stwérz mape swojego wymarzonego zycia

-11-

MODULTI
Jak ruszy¢ dalej, gdy utkniesz

-12-

MODUL 12
Swietuj sukcesy i podtrzymuj zmiany

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



DEKLARACIA

DEKLARACJA ROKU MOCY
DATA STARTU ..

Od tej daty zaczynam nowy rozdziat uziemionych marzen

MOJA INTENCJA

Czego pragne dla siebie biorac udziat w kursie Rok Mocy?

SYMBOL - KOTWICA MENTALNA

Okresl symbol, ktory bedzie Ci przypominat o mitosci do
siebie, o tym, ze kazdego dnia pomyslisz “co dzis zrobie
dla swojego marzenia”.

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. |

STAN SIE PRIORYTETEM
SWOJEGO ZYCIA

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze soba
z tego modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. |

STAN SIE PRIORYTETEM
SWOJEGO ZYCIA

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
Q0o
?0900
.0000090%
0000 0

9
o 0,
o

ﬁ? + pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 2

MEDYTACJA WYDOBYWAJACA Z
CIEBIE NAJPRAWDZIWSZE PRAGNIENIA

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze soba
z tego modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 2

MEDYTACJA WYDOBYWAJACA Z
CIEBIE NAJPRAWDZIWSZE PRAGNIENIA

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
?009)00.

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es$
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK




NOTATKI PO MEDY TACII

Zanotuj co czutas/tes w trakcie i po medytacji. Mozesz zanowtowac
wizje, wglady i refleksje, ktore chesz zapamietac z tego prcesu.

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 3

MARZENIA - CELE .

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze soba
z tego modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 3

MARZENIA - CELE.

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
Q0o
?0900
.000009000
0000 0

9
o 0,
o

ﬁ? + pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



UZIEMIANIE MARZEN

Proces uziemiania marzenia to bardzo konkretne
| wazne zadanie. Zarobwno sposOb zapisania marzenia,
jak i nazwanie poszczegolnych, matych krokow maja
ogromne znaczenie — szczegolnie dla umystow
analitycznych, zbierajacych wiele danych przy
podejmowaniu decyzji, jak rowniez dla osob z ADHD.

MOJE MARZENIE

MIKRO KROKI - CHRONOLOGICZNIE
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MODUL. 4

PRZELAM STRACH PRZED
OCENA

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktdre zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 4

PRZELAM STRACH PRZED
OCENA

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
Q0o
?0900
.000009000
0000 0

9
o 0,
o

ﬁ? + pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 5

RELACJE, KTORE CIE NIOSA - I TE,
KTORE TRZYMAJA CIE W MIEJSCU

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 5

RELACJE, KTORE CIE NIOSA - I TE,
KTORE TRZYMAJA CIE W MIEJSCU

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
?00900

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es$
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 6

ZBUDUJ WIARE W SIEBIE |
PEWNOSC DECYZJI

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktdre zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 6

ZBUDUJ WIARE W SIEBIE |
PEWNOSC DECYZJI

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
Q0o
?090
.0000090%
0000 0

9
o 0,
o

ﬁ? + pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 7/

DYSCYPLINA | MOTYWACJA -
TWOJ CODZIENNY NAPED

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 7/

DYSCYPLINA | MOTYWACJA -
TWOJ CODZIENNY NAPED

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
?009)00.

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL 8

WYCHOWUJ SIEBIE — KSZTALTUJ
SWOJE ZACHOWANIA

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL 8

WYCHOWUJ SIEBIE — KSZTALTUJ
SWOJE ZACHOWANIA

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
?009)%.

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL 9

TWORZ NOWE NAWYKI — ZMIENIAJ
SWOJE SCIEZKI NEURONOWE

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktore zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL 9

TWORZ NOWE NAWYKI — ZMIENIAJ
SWOJE SCIEZKI NEURONOWE

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD

TERAZ
Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym module
?009)00.

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es$
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 10

STWORZ MAPE SWOJEGO
WYMARZONEGO ZYCIA

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktdre zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 10

STWORZ MAPE SWOJEGO
WYMARZONEGO ZYCIA

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD
TERAZ

Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym modulg
%

7

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL

JAK RUSZYC DALEJ,
GDY UTKNIESZ

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktdre zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL

JAK RUSZYC DALEJ,
GDY UTKNIESZ

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD
TERAZ

Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym modulg
Ooo

[/l

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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MODUL. 12

SWIETUJ SUKCESY |
PODTRZYMUJ ZMIANY

ZDANIA, MYSLI, KTORE ZE MNA ZOSTAJA

Zanotuj ustyszane, zdania, lub stowa, hasta, ktdre zabierasz ze
soba z teqo modutu

MOJE ODKRYCIA, REFLEKSJE, AHA MEOMENTY

Zanotuj wtasne refleksje, uswiadomienia, wglady ktore zabierasz
ze soba po tym module

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MODUL. 12

SWIETUJ SUKCESY |
PODTRZYMUJ ZMIANY

MIKRO KROKI - CZYLI CO NOWEGO WDRAZAM
DO SWOJEGO DNIA

Zanotuj co czujesz, ze od tego modutu chcesz zrobic inaczej niz
dotychczas. Zapisz to w punktach.

‘I DO IT” - KROKI, KTORE RELANIE WDRAZAM - OD
TERAZ

Zanotuj 3 - 4 kroki, mate i realne, ktére wdrozysz po tym modulg
Ooo

[/l

+ pokoloruj tyle stop

ile wyznaczytas/es
krokow

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK
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| ISTA MARZEN

Moje marzenia do uziemienia w ROKU MOCY

MOJE MARZENIE ~ STAN PO ROKU MOCY

np. uziemione, nieaktualne, w realizacji




| ISTA MARZEN

Moje marzenia do uziemienia w ROKU MOCY

MOJE MARZENIE ~ STAN PO ROKU MOCY

np. uziemione, nieaktualne, w realizacji




PODSUMOWANIE

PO 12 MIESIACACH ROKU MOCY

CO ZMIENILO SIE W MOIM POSTRZEGANIU SIEBIE )
I SWOJE] SPRAWCZOSCI W ODNIESIENIU DO REALIZAC]I MARZEN

CZEGO DOWIEDZIALAM SIE O SOBIE | SWOICH
MARZENIACH?

ROK MOCY Z EDYTA KOWALCZYK



MOJE KROKI MOCY

pokoloruj | stope, za kazdym razem, gdy wykonasz )
MIKRO KROK w drodze uziemienia marzen ?







