MOJE MEDIA

WARTOSC DLA SWIATA

UCISZ SWOJE EGO
UCIESZ SWOJE SERCE

WYZWANIE
WZMACNIAJACE KREATYWNOSC,

ODWAGE | SPRAWCZOSC

WWW.ALEKSANDRAMURPHY.PL



SCHEM T

WYZWA

AKTYWIZUJESZ LUB OTWIERASZ DWA KONTA
(NP. NA FACEBOOKU | TIKTOKU) | ZOBOWIAZUJESZ
SIE DO CODZIENNEGO ZAMIESZCZANIA TRESCI W
PONIZSZEJ CZESTOTLIWOSCI NA KAZDYM Z NICH:

| TYDZIEN: 1 X POST (ZDJECIE | OPIS), 1X ROLKA, 1X RELACJA

Il TYDZIEN: 2X POST, 2X ROLKA, 2X RELACIJA

IIl TYDZIEN: 2X POST, 2XROLKA, 2X RELACJA, 1X LIVE W TYM
TYGODNIU

IV TYDZIEN: 3X POST, 3X ROLKA, 3 RAZY RELACJA, 2X LIVE'Y W TYM
TYGODNIU

V TYDZIEN: 5X LIVE (CODZIENNIE), IXPOST, 1X ROLKA, 1X RELACJA



REFLEKSJA
TWORC

PRZED ROZPOCZECIEM WYZWANIA
PRZEPROWADZ ZE SOBA REFLEKSJE.
WYKORZYSTAJ PONIZSZE PYTANIA:

CO CHCE DAC DRUGIEMU CZLOWIEKOW! PRZEZ MOJE MEDIA?
DLACZEGO CHCE TO DAC? (W MILOSCI STAN ZE SOBA W PRAWDZIE,
JAKAKOLWIEK ONA BY NIE BYLA)

KIM JESTEM?

0D CZEGO ZALEZY MOJA WARTOSC?

CZEGO, W TRAKCIE TRWANIA WYZWANIA, NIE BEDE ROBIC, Z CZEGO
ZREZYGNUJE ABY MIEC ENERGIE NA TWORZENIE?

JAKIE MYSLI | EMOCJE CHCE PIELEGNOWAC W TYM CZASIE?
POPRZEZ JAKIE AKTYWNOSCI BEDE JE PROWOKOWAC?



ZASADY
DODATKOWE

1.NIE PRZYGOTOWUJE SIE.

2.ROBIE TAK JAK POTRAFIE PAMIETAJAC O
DRUGIM CZ£OWIEKU DO KTOREGO CELUJE |
WARTOSCI, KTORA MU DAJE.

3.WSPIERAM INNYCH TWORCOW W WYZWANIU
POPRZEZ REAKCJE POD ICH POSTAMI..

4.NIE MOWIE O SOBIE ZLE NAWET W ZARTACH.

5.ROBIE DUZO ZDROWYCH | DOBRYCH RZECZY,
KORZYSTAM ZE SZTUKI (MUZYKA, TANIEC,
POEZJA ITP.)

6.NIE KONSUMUJE TRESCI NA MEDIACH ALE JE
TWORZE.

7.NA NIESPRZYJAJACE LEKI | MYSLI PATRZE Z
BEZPIECZNEGO MIEJSCA MOJEJ WOLNOSCI,
MOGE TWORZYC W ICH TOWARZYSTWIE.

8.DOCENIAM SIE ZA KAZDY POST.

9.POZOSTAJE W OPTYMALNYM STANIE UMYStU
DZIEKI WSPIERANIU CIALA (ODZYWIANIE, RUCH,
SEN, REGULACJA STRESU).

10.ROBIE WYZWANIE OD POCZATKU DO KONCA

NEZ ALE....



RUTYNA

PORANNA TWORCY

1.ZARAZ PO PRZEBUDZENIU: WDZIECZNOSC (TO
MOZE BYC JESZCZE W tOZKU)/MODLITWA - WEJSCIE
W POSTAWE TWORCY.

2. WODA | RUCH (POLECAM NA SWIEZYM
POWIETRZU - DOPROWADZENIE DO
PRZYSPIESZONEGO BICIA SERCA, GLEBOKIEGO
ODDECHU).

3. SZYBKA REFLEKSJA TWORCY:

CO CHCE DAC OSOBIE PO DRUGIEJ STRONIE
TELEFONU?

DLACZEGO?

4. DO DZIELA- TWORZYSZ!



DO
UZNANIA

MEDIA SPOtECZNOSCIOWE SA JAK StONCE- DLA WSZYSTKICH.
POCZATKUJACYCH, ZAAWANSOWANYCH, PEWNYCH, NIEPEWNYCH
ITD.

MEDIA SPOtECZNOSCIOWE TO LUDZIE ZA OStONA TELEFONU.

MAM TAKIE SAMO PRAWO TWORZYC JAK KAZDY INNY CZt OWIEK, BEZ
WZGLEDU NA MOJE PRZESZtE DOSWIADCZENIE, WYKSZTALCENIE,
WYGLAD, TON GLOSU, POZIOM ZAAWANSOWANIA.

MOGE TWORZYC W KAZDYM POCZUCIU; SItY LUB StABOSCI,
PEWNOSCI | JEJ BRAKU, MOJEJ WOLNOSCI NIE OGRANICZA NIC.

MOJA WARTOSC WEWNETRZNA JEST STAtA, BEZWZGLEDNA. JESTEM
TYLE SAMO WART Z MILIONEM LAJKOW | ZEREM REAKCJI.

DOPOKI NIE STRACE Z OCZU DRUGIEGO CZtOWIEKA | WARTOSCI,
KTORA PRZEKAZUIJE MOJE DZIALANIA MAJA SENS.

NIE MAM NIKOGO NASLADOWAC. IDE ZE SWOJA UNIKATOWOSCIA W
KAZDYM WYMIARZE | EKSPLORUIJE MEDIA W SWOJ WYJATKOWY
SPOSOB.

Z NIKIM SIE NIE POROWNUJE. OD INNYCH SIE UCZE, INSPIRUJE ALE
NIE KOPIUJE. PAMIETAM, ZE TO JA | NIKT INNY NIE PRZEKAZE MOJEJ
WARTOSCI LEPIEJ ODE MNIE.

NIE MA KONKURENCIJI. JESTEM TYLKO JA | MOJE MOZLIWOSCI, KTORE
MOGE WYKORZYSTAC LUB ZATRACIC. WYBIERAM PEtNIE.



A

JUZ NIE
CHOD2ZI
TYLKO O
CIEBIE....




