ARKUSZ AUTOTERAPII: MOJA RELACJA Z

PIENIEDZMI

Przewodnik po identyfikacji i transformacji toksycznych przekonan finansowych u kobiet

Nasze podejscie do finanséw rzadko wynika z czystej logiki. Najcze$ciej jest ono suma skryptéw, ktére styszalySmy w
dziecinstwie, oraz spotecznych oczekiwan wobec kobiet. Ten arkusz zostat stworzony, aby poméc Ci rzuci¢ swiatto na
nieuswiadomione blokady psychologiczne, ktére sabotujg Twoja gotowos$¢ do zarabiania, wyceniania swoich ustug oraz

siegania po adekwatne wynagrodzenie.

I Krok 1: Archeologia Finansowa — Wspomnienia z Domu

Przekonania o pieniadzach tworza sie wokot nas, zanim jeszcze nauczymy sie liczyé. Przypomnij sobie atmosfere

panujaca w Twoim domu rodzinnym i odpowiedz na ponizsze pytania.

1. Jakie zdania lub przystowia na temat pieniedzy najczesciej padaty z ust Twoich
opiekunéw?

"no

(Np. "Pieniqdze szczescia nie dajq", "Trzeba ciezko pracowac na kazdy grosz", "Pierwszy milion trzeba ukrasc", "Skromnosc¢ zdobi
kobiete").

2. Jak w Twoim domu wygladat podziat rél finansowych w kontekscie ptci?

(Kto zarabiat wiecej? Kto kontrolowat wydatki? Jak komentowano niezaleznos¢ finansowq kobiet w Twoim otoczeniu?).

I Krok 2: Test Toksycznych Przekonan (Skanowanie Mysli)

Zaznacz (np. znakiem X), ktére z ponizszych stwierdzen rezonuja z Tobg na poziomie emocjonalnym, nawet jesli

logicznie wiesz, Ze nie powinny:
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(] Syndrom Skromnej Dziewczynki: "Jesli mocno podniose swoje ceny lub zazagdam duzej podwyzki, ludzie

uznaja mnie za chciwa, arogancka lub niesympatyczna."

(] Tluzja Sprawiedliwej Nagrody: "Jesli bede po prostu bardzo dobrze i sumiennie wykonywac¢ swoja prace,

szef/klienci sami to zauwaza i sprawiedliwie mnie wynagrodza."

(] Lek przed Odrzuceniem (RSD): "Uslyszenie odmowy podczas negocjacji finansowych oznaczatoby, ze moje

umiejetnosci i ja sama jesteSmy bezwartoSciowe."

(] Poczucie Winy / Deficyt: "Zarabianie duzych pieniedzy na czyms, co przychodzi mi z latwoscia i pasja, jest

nieuczciwe. Praca musi bole¢, zeby byta wartosciowa."

(] Lek przed Sukcesem: "Duze pienigdze i wysoka pozycja zawodowa zmienig mnie na gorsze albo zepsuja

moje relacje z bliskimi/partnerem."

I Krok 3: Dekonstrukcja Mysli Sabotujgcej

Wybierz jedno przekonanie z Kroku 2, ktére najmocniej ogranicza Cie w obecnym momencie zawodowym (np.
uniemozliwia podniesienie stawek, blokuje przed rozmowa o podwyzce). Rozpisz je wedlug ponizszego schematu

psychoterapii poznawczo-behawioralnej (CBT):

Perspektywa krytyczna / . ..
Twoja analiza i fakty

Toksyczna mysl

Moje toksyczne przekonanie:

Jakie emocje to we mnie wywoluje?

Jakie zachowania to powoduje?

Jakie sa obiektywne fakty?
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I Krok 4: Przeprogramowanie — Nowy Skrypt Finansowy

Przeksztal¢ swoja toksyczng mysl w **przekonanie wspierajace**. Pamietaj, aby nowe zdanie byto realistyczne dla

Twojego mézgu — nie musi by¢ idealne, musi dawac przestrzen do dzialania.

Przyklad transformacji:
Stara mysl: "Jesli zazadam podwyzki, szef uzna mnie za roszczeniowq i mnie zwolni."
Nowa mysl wspierajqca: "Moje nowe kompetencje przyniosty firmie realny zysk. Rozmowa o pieniadzach to

standardowa transakcja biznesowa, a ja mam prawo przedstawi¢ swoje argumenty."

Moje nowe, doroste przekonanie finansowe:

| Krok 5: Pierwszy Mikro-Krok (Zasada Przetamywania Paralizu)

Wiedza bez wdrozenia poglebia frustracje. Zapisz jedna, konkretna i malg czynno$¢, ktéra wykonasz w ciagu

najblizszych 72 godzin, aby rzuci¢ wyzwanie swojemu staremu przekonaniu.

(Moze to by¢: sprawdzenie Srednich rynkowych stawek na Twoim stanowisku, wypisanie 5 swoich najwiekszych sukceséw z ostatniego

potrocza, wystanie wyceny wyzszej o 10% do jednego nowego klienta).

Pamietaj: Twoja wartosc¢ jako cztowieka jest nienaruszalna i niezmienna. Pieniadze sa jedynie miarg warto$ci
rynkowej probleméw, ktére potrafisz rozwiazaé dzieki swojej wiedzy i zaangazowaniu. Masz prawo brac za to

pelna odpowiedzialnosc¢ i adekwatna zaptate.
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