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Spis tresci

Odkryj i pokonaj przyczyne Twoich obaw.

SILA | ODPORNOSC PSYCHICZNA
Czym roznia sie osoby odporne psychicznie? | jak
mozesz sie stac¢ jedna z nich?

Wyznaczaj ambitne cele, buduj samodyscypling, wytrwale

doprowadzaj sprawy do konca.

PEWNOSC SIEBIE

Uwierz w swoje kompetencje, badz asertywny, badz

pewny siebie w relacjach z innymi.

Aktywnie podejmuj wyzwania, traktuj zamiany jako szanse,

ucz sie porazek i bledow, oswajaj swoje obawy.

KONTROLA | POCZUCIE WPLYWU

Dzialaj w strefie wplywu, badz sprawczy! Zapanuj nad

emocjamil

Smiato planuj kolejne cele, stworz plan rozwojul



Co odroéznia osoby, ktore sa skuteczne
w osiaganiu celow i odnosza sukcesy?
Sita charakteru, czyli Odpornosc¢

Psychicznal

Radzenie sobie z presja, porazkami,
stresem i ciaglymi zmianami sa
powodem, dlaczego wiele osob boi sie
podejmowac wyzwania i realizowac

plany, o ktorych skrycie marza.

lle razy sam odkladates wykonywanie
zadan w nieskonczonos¢ z powodu
obaw wymyslajac kolejne wymowki? lle
razy odkladates juz marzenia, plany,

decyzje i cele "na pozniej'? No wiasniel

Pewnosc¢ siebie, determinacja,
asertywnosc czy sprawczosc¢ to warunki
osiagania sukcesow. Umiejetnosc
radzenia sobie z presja i zmianami jest

dzis$ niezbednal

Dobra wiadomosc jest taka, ze mozesz
nauczyc¢ sie radzic¢ sobie z wyzwaniami,
budujac i rozwijajac Twoja odpornosc
psychiczna, ktora tworzy rodzaj "bariery

ochronnej'".

Napisatam dla Ciebie tego ebooka,
aby poprzez serie ¢wiczen pomoc Ci
opanowac stres, pokazac, jak odwaznie

mierzy¢ sie z wyzwaniami i zmianami!

Czeka Cie trening charakteru, dzieki
ktoremu zbudujesz wewnetrzna site,
pewnosc siebie i zaczniesz odwazniej

realizowac Twoje cele!l Wierze w Ciebiel

Zaczynamy!

Trenerka sprzedazy, autorka ksiazek

i ebookow, licencjonowany konsultant
Odpornosci Psychicznej (Mental Toughness
MTQ48)



ODWAZNIE SIEGAJ PO TO, NA
CO NAPRAWDE CIE STAC!

Kiedys nie bylam taka pewna siebie,
watpliwosci, obawy i wahania zatrzymywaly
mnie w miejscu. A co, jesli sie nie uda?
A co, jesli ktos mnie skrytykuje? Co powie
moj szef? Wspolpracownicy? Przeciez ,inni”
tak nie robia...

Wielokrotnie tez mierzylam sie z porazkami
i krytycznymi opiniami. Pierwsza firma byla
pomyika, nalezalo ja zamknac¢. Wrozono mi
porazke jako trenera, ze nie odniose
sukcesu, ze sobie nie poradze. Pierwsza
firma szkoleniowa, z ktora zaczelam
wspoltpracowac nie wyplacita mi pieniedzy.

Porazek bylo wiele, ale ...

nauczylam sie, jak radzi¢ sobie z presja
otoczenia i robi¢ swojel Dzialanie po
dziataniu, krok po kroku, a nawet
z porazki na porazke nauczylam sig, jak
,=Zbiera¢ sie” szybciej, mocniej wierzyc

w siebie i siggac¢ "po swoje'l

Moim celem jest
pomoc Ci wejsé

POZIOM WYZEJ!

Dzis jestem cenionym trenerem, autorka swietnie ocenianych ksiazek i ebookow, od 6 lat

prowadze firme szkoleniowa i realizujemy szkolenia dla znanych i duzych firm, liderow

w swoich branzach. Prywatnie rowniez zyje tak, jak zawsze chciatam!

Kiedy odkryjesz, ze masz w sobie sile sprawcza, ze Twoje dzialania zmieniaja Twoja

rzeczywistos¢, otoczenie i to, jaka jestes osoba, odkrywasz zupelnie nowa jakos¢ zycial

Odpornosc¢ Psychiczna jest kluczowa, poniewaz sprawia, ze radzisz sobie lepiej, dzialasz

skuteczniej i jestes szczesliwszy. Przejmujesz sie mniej. Wyznaczasz cele i osiagasz je.

[ wlasnie po to stworzytam dla Ciebie ten ebook, aby pomoc Ci wejs¢ POZIOM WYZE]!

Teraz CZAS NA CIEBIE!



Co zawiera ebook?

Ebook jest podzielony na dwie czesci, ktore wzajemnie sie uzupelniaja. Pierwsza
czes¢ wprowadzi Cie w obszar Odpornosci Psychicznej. Druga czes¢ to utozone

w cztery cykle ¢wiczenia rozwojowe budujace Cie wewnetrznie.

PRZECZYTA) ROZDZIALY 1 ORAZ 2

Dwa pierwsze rozdzialy dostarcza Ci wiedzy z obszaru psychologii, kluczowej dla
osiagania celow i doprowadzania spraw do konca. Zrozumiesz powody zwlekania,
dowiesz sie jak radzi¢ sobie z porazkami. Poznasz takze model odpornosci
psychicznej, ktory wpltywa na 25% Twojej skutecznosci! Na podsumowanie dokonasz

analizy Twojej Odpornosci Psychiczne;j.

WYKONA] SERIE CWICZEN Z ROZDZIALOW 3, 4,5 ORAZ 6

Seria ¢wiczen w czterech rozdzialach nastawiona jest na wzmacnianie 8 kluczowych
cech Twojego charakteru. Rozwija¢ bedziesz motywacje do dzialania, pewnos¢ siebie,
asertywnos¢, samodyscypling, kontrole emocji, czy odwazne podejmowanie wyzwan.

Z zadania na zadanie wzmocnisz sie wewnetrznie rozwijajac odpornos¢ psychiczna!

Kazde z ¢wiczen bedzie Twoim wsparciem w sieganiu po to, czego pragniesz.
wyznaczajac smiaty cel, krok po kroku zbudujesz bariere ochronna, ktéra pomoze Ci

doprowadzi¢ sprawy do konca nawet pomimo naturalnych, chwilowych trudnosci.

Serie ¢wiczen jak i poszczegoélne zadania sa ulozone w taki sposob, ze mozesz
wykonywac je zarowno seria po serii, jak i powtarza¢ kilka razy najpierw jedna serie,
a potem kolejna. Mozesz takze wykonywac kazde ¢wiczenie raz, lub zatrzymac sie
dtuzej np. na samodyscyplinie i wykonywac¢ dane zadanie kilka razy. Osobiscie
polecam Ci przejs¢ caly trening od poczatku do konca, a nastepnie powtorzyc go.
Serie wszystkich zadan polecam Ci tez powtarza¢ regularnie, aby stale podnosic

sobie poprzeczke i utrzymywac wysoki poziom skutecznoscil

Na koniec pracy z ebookiem zaplanujesz dalsza sciezke rozwoju, aby wejs¢ POZIOM

WYZEJ w czterech kluczowych obszarach i podnosi¢ skutecznos¢ dziatanial
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DLACZEGO
BOISZ SIE SIEGAC
PO TO, NA CO
ZASLUGUIJESZ?




Najwazniejsza osobal

W pewnym momencie swojego zycia kazdy z nas staje przed decyzja, kim bedzie sam

dla siebie. Jaka role speini w swoim zyciu? Zapytam Cie wiec, kim bedziesz?

Czy bedziesz dla siebie samego osoba, ktora utrudnia sobie dziatanie? Taka, ktora
ciagle w siebie watpi, ktora z leku i obaw ciagle odklada dziatania na pozniej? Taka,
ktora boi sie wyraza¢ swoje zdanie, boi sie ,co inni powiedza?” Taka, ktora rezygnuje
z waznych dla siebie rzeczy tylko dlatego, ze pojawiaja sie chwilowe przeszkody?
Ktora obwinia innych za swoje wiasne dzialania lub za ich brak? Taka, ktéra sabotuje

swoje wlasne pomysty i plany, tonac w niekonczacych sie watpliwosciach?

Czy tez bedziesz dla siebie osobga, ktora sobie pomaga i sie wspiera? Ktora jest
swoim wilasnym przyjacielem, ktora wierzy w siebie, ma marzenia, cele i kibicuje
samej sobie w ich osiaganiu? Taka, ktora sSmiato siega po to, czego pragnie i wytrwale
dazy do waznych dla niej celow? Taka, ktéra ma odwage posiadac¢ swoje wilasne
zdanie nawet, jesli jest ono inne ,niz wszyscy™? Taka, ktora akceptuje swoje mocne

oraz stabe strony, zna swoje wady i zalety, poniewaz ma swiadomosc¢ siebie?
Kim bedziesz dla siebie? A kim jestes dla siebie teraz?!

To jest ten moment, aby stana¢ po swojej wlasnej stroniel Zdecyduj wiec, kim
bedziesz! Dzisiejsze czasy sa pelne presji, zmian i duzego tempa pracy. Wyzwan jest
wielel Aby im sprosta¢, potrzebujesz ‘'bariery ochronnej’, czyli odpornosci
psychicznej, dzieki ktorej porazki i stres beda po Tobie "sptywac' jak po kaczce.
W przeciwnym wypadku bedziesz nasiaka¢ nieprzyjemnymi doznaniami, niczym
gabka i przezywac je dtuzej, niz ma to sens! Jestes gotowy? Swietniel

Odkryj i rozwijaj swoja Odpornos¢ Psychiczna i odwaznie siegaj po to, na co
zastugujesz! Opanuj konstruktywne strategie myslenia i odwaznie mierz sie
z wyzwaniami. Zbuduj wewnetrzna site, pewnosc siebie i odwage do podejmowania
dzialan. Poczuj dume z siebie, wzmocnij samodyscypline. Wierze, ze w glebi duszy
wiesz, czego pragniesz, by¢ moze brakuje Ci jeszcze wiary w siebie, aby zaczac
dziala¢. Wiec jedyne, czego Ci trzeba, to wskazania odpowiednich krokow dziatania.

Zacznijmy wiec od ustalenia, jakie 3 kroki sa kluczowe na drodze Twojego rozwojul
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3 kluczowe etapy Twojego rozwoju

Poznaj trzy etapy wzmacniania swojego charakteru i zwiekszania osobistej skutecznosci.
Sa nimi: uswiadomienie sobie obszarow, ktore teraz Cie blokuja, oduczanie sie Twoich
szkodliwych nawykow, zachowania i sposobow myslenia, ktore Ci nie stuza, oraz uczenie
sie nowych zachowan, sposobow myslenia oraz budowanie nawykow, ktore Ci stuza.

Dlaczego wazne sa wszystkie trzy etapy?

Swiadomosc¢ jest konieczna do tego, aby ,zobaczy¢”, co Cie powstrzymuje. Odkry¢, co jest
przyczyna problemow. Tutaj niezbedna jest zarowno wiedza, jak i obserwowanie siebie,
swojego zachowania. Jak czesto rezygnujesz, gdy pojawia sie trudnosc¢? W jakich
sytuacjach powstrzymujesz sie od zabrania glosu? W jakich sytuacjach odktadasz zadanie

,na ostatnia chwile”? Inaczej wciaz bedziesz popetniac te same bledy - nieSwiadomie!

Oduczenie sie szkodliwych zachowan, sposobow myslenia i nawykow!. Jesli do tej pory
traktowates kazda zmiane jako zagrozenie, musisz zdecydowac, ze zmienisz myslenie.

Jesli ciagle sie spozniasz, tak samo! Inaczej trudno Ci bedzie wyznaczac i osiagac celel

Nauczenie sie nowych zachowan lub zamiana szkodliwych na takie, ktore Ci stuza.
Mozesz nauczy¢ sie nowych sposobow myslenia w dowolnym momencie! Zmienic
perspektywe. Zmieni¢ podejscie, zdanie. Zbudowa¢ nowe umiejetnosci. A nawet, co
kluczowe, zacza¢ zachowywac sie inaczej. Mozesz nauczy¢ sie wyznacza¢ cele

i zbudowac pewnosc siebie! Ty decydujesz!

Aby zwiekszy¢ skutecznosc potrzebujesz wszystkich trzech obszarow! Dlatego czeka Cie
seria ¢wiczen, odkry¢ i eksperymentow, ktore pozwola Ci rozwina¢ odpornosc
psychiczna i stac¢ sie osoba, ktora dba o to, co dla niej wazne! Czeka Cie przygodal

Pierwszym obszarem jest swiadomosc¢ i dlatego to od niej zaczniesz Twoja sciezke
rozwoju. Na poczatek zmierz sie z asekuracyjnymi zachowaniami ochronnymi, ktore
przyczyniaja sie do potegowania obaw i obnizaja pewnos¢ siebie. Oto, jak ludzie

nieSwiadomie i nawykowo sabotuja swoje dzialanial

"Cztowiek uczy sie na btedach TYLKO wtedy, kiedy WIE, ze je POPELNIA"

- Jacek Walkiewicz
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Jak sabotujemy wilasne dzialania?

By¢ moze masz wiele planow, checi, cos zaczynasz, ale pozniej jakby jakas niewidzialna
bariera powstrzymywata Cie przed dzialaniem tak, jak chcesz. Zamiast tego zaczynasz:
zwleka¢, szuka¢ wymowek, nie mozesz sie zebra¢, jestes "zajety’, zaczynasz watpic
w sens tego pomystu i dziatania, nie mozesz sie wyrobic, bo ciagle "cos" Ci przeszkadza.
Czas odkry¢, ze ta bariera jest Twoj nawykowy sposob radzenia sobie z odczuwanym

dyskomfortem, negatywnymi emocjami i niechcianym napieciem psychicznym!?

Unikanie jest instynktowym zachowaniem ochronnym. Chcac ‘"ochroni¢" sie przed
nieprzyjemnymi uczuciami z obawy przed tym, co Cie spotka, nieSwiadomie szukasz

dzialan zastepczych, chociaz racjonalnie powinienes dziata¢, aby osiagnac cel.

Jednak za kazdym razem, gdy unikasz tego, co postrzegasz jako niewygodne czy trudne,
nieSwiadomie wzmacniasz przekonanie, ze postepujesz stlusznie®. To utwierdza Cie w
mysleniu, ze faktycznie masz sie czego obawiac! Zatem, jeszcze bardziej potegujesz
obawy, stres i lek na przyklad przed rozmowa z szefem, zmiana pracy, czy checia
¢wiczenia. Twoje mysli i odczucia podpowiadaja Ci, ze konfrontacja z potencjalna
porazka bylaby dla Ciebie zbyt duzym wyzwaniem, mimo, iz obiektywnie mozesz sobie

z nim poradzi¢. Mechanizm ten dotyczy wielu aspektow w pracy i w zyciu prywatnym.

Co wiecej, nikt nie lubi by¢ autorem swoich wilasnych porazek! Przyktadowo, jesli
postrzegasz siebie jako osobe, ktora skutecznie osiaga cele, to jak wytlumaczy¢, ze od
tygodnia nie udato Ci sie wstac¢ o 6.007 Odkrywajac, ze ,,co innego moéwisz, a co innego
robisz”, doswiadczasz nieprzyjemnego napiecia psychicznego, zwanego dysonansem
poznawczym. W swoich oczach chcesz nadal by¢ skuteczny i zdyscyplinowany, wiec
trzeba jakos pozby¢ sie niewygodnej porannej porazki. Dlatego nasza psychika wytwarza

wiele rodzajow sprytnych mechanizmow obronnych, ktérym nieswiadomie ulegamy.

Problem w tym, ze daja one tylko chwilowa ulge "tu i teraz", czesto potegujac problemy

w dtuzszej perspektywie. Ostateczne koszty unikania i tak ptacisz TY sam.
Jak wiec wyjs¢ z tego zakletego kota zwlekania, poczucia winy i stresu? Poznaj czeste

zachowania asekuranckie, aby zbudowac ich swiadomos¢. Sprawdz, ile z nich dotyczy

Ciebie, obserwujac sie przez kilka dni w codziennych sytuacjach. Oto onel!

www.lzaKrejcaPawski.pl Strona 9



/achowania asekuracyjne

Ktore zachowania ochronne sa Ci bliskie?

Przyjrzyj sie opisom i zaznacz, ktore z nich do Ciebie pasuja:

NARZEKANIE, OBWINIANIE

To przerzucanie winy na inne
osoby i okolicznosci

z pomijaniem swojego wkladu.
Przykladowo, narzekanie na
irytujace zachowanie kolezanki,
aby uniknac swojej biernej

milczacej akceptacji. Uff!

RACJONALIZACJA, WYMOWK],

To szukanie wytlumaczenia

i usprawiedliwienia dla swoich
zachowan lub ich braku.
Przyktadowo, dla dobrego
samopoczucia sam przed soba
znajdujesz "logiczne"
wytlumaczenie, dlaczego tak
postapites. ,Nie zrobitlem raportu,
ale to nie moja wina, bo mam inne
"wazne" (czytaj latwiejsze,

ciekawsze) zadania". Uff!

Inne Twoje:

www.lzaKrejcaPawski.pl

FIKSACJA

To uporczywe wykonywanie tych
samych czynnosci, chociaz nie
przynosza one efektu. Przykiad:
Jestem zestresowany nowymi
obowiazkami, wiec uporczywie
zajmuje sie starymi zadaniami
twierdzac, ze sa priorytetowe

i wazniejsze. Zajmuja mi
dostatecznie duzo czasu, zebym
nie mogt zajmowac sie tymi

nowymi. Uffl

PERFEKCJONIZM, PROKRASTYNACJA
Dazenie do wysrubowanych norm

i odkfadanie dziatania na pozniej, az
bede "perfekcyjnie gotowy”, czyli

w praktyce czesto zwlekanie

do ostatniej chwili. Przyktad:
Zwlekajac z idealnym rozpoczeciem
pracy do ostatniej chwili, na koniec
robisz ja byle jak, ponizej Twoich
mozliwosci, aby jak najszybciej od

uciec od poczucia winy. Uff!

REGRESJA

To wycofanie sie do poprzednich
sposobow postepowania.
Przyklad: w sytuacji, kiedy
zaczynajac diete warzywa Ci nie
smakuja, po kilku probach wolisz

ponownie wrocic fast foodow.

Uff!
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Swiadomie wybierz nastawienie

Zachowania asekuracyjne daja Ci zludne wrazenie bycia "zajetym', "zapracowanym®
i sprawiaja, ze tu i teraz czujesz sie dobrze. Chwilowo poprawiaja Ci humor. Bal Tworza
iluzje czynienia postepow! Jednak, na poziomie faktow caly czas stoisz w miejscu, Twoje

wyniki nie rosna, nic sie nie zmienia, a problemy ciagle istnieja. To istota prokrastynaciji.

Widzisz u siebie zachowania asekuracyjne? To sposob, w jaki aktualnie radzisz sobie ze
stresem i nieprzyjemnymi dla Ciebie emocjami®>. Dobra wiadomosc jest taka, ze nie jestes
sam! Te zachowania sa powszechne, tak dziala nasz mozg i mechanizmy nawykowe.
Wazne jest jednak, aby zacza¢ nad nimi pracowac¢, gdy masz juz ich swiadomosc. To

kluczowy krok, aby podnies¢ Twoja skutecznosc!

Zrozum, to, ze cos budzi dyskomfort i jest niewygodne lub wymaga od Ciebie wysitku nie
znaczy jeszcze, ze jest zle. To, ze trzeba wstac¢ godzine wczesniej nie znaczy, ze jest to zle.
Nie oczekuj, ze wszystko co robisz musi koniecznie by¢ mite, fatwe, lekkie, przyjemne oraz

nie wymagajace zadnego wysitku. W prawdziwym zyciu nie jest to prawda.

Warto by¢ ze soba szczerym i postawic sprawe jasno: wyszukiwanie wymowek, unikanie
i czynnosci zastepcze pozwalaja Ci ucieka¢ od dyskomfortu. Wymagaja tez od Ciebie duzo
energii i czasu, ale nie rozwiazuja Twojego problemu. Nie czyn wszystkiego, co mozesz,
aby maksymalnie jak sie da, utrudni¢ sobie dzialanie. Zastanow sig, czy narzekanie, utatwia

Ci dziatanie, czy utrudnia? Nie rzucaj sobie sam ktod pod nogi.

Kluczowym sposobem radzenia sobie z obawami jest zmierzenie sie z nimi poprzez serie
wzmacniajacych ¢wiczen®. Pozwola Ci "zaszczepic" sie na lek przed porazkami i podejmowac
bardziej konstruktywne dzialania. Robi¢ to, co Ci shluzy, nawet, jesli chwilowo jest

niewygodne. Tak mysla i dzialaja osoby Odporne Psychicznie.

Przejmij odpowiedzialnos¢, zdecyduj, ze potraktujesz prace z ebookiem jako trening
wzmacniajacy Twoj charakter. Zacznij swiadomie pracowac¢ nad rozwijaniem Twojej
odpornosci psychicznej i zdecyduj, ze wykonasz wszystkie ¢wiczenia w dalszej czesci

ebooka. Dzieki temu zmienisz swoj sposob myslenia ¢wiczenie po ¢wiczeniul

Wykonaj ¢wiczenie na nastepnej stronie, aby zrobi¢ pierwszy wazny krok w Twoim

rozwoju. Nastepnie przejdz do rozdzialu o Odpornosci Psychicznej.
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Przejmij odpowiedzialnosc

1. Jaka osoba jestes dla siebie teraz? Pomagasz sobie, czy utrudniasz dzialanie?

2. Jaka osoba chcesz sie stac?

3. Jakie dzialania zachowacze i unikajace stosujesz obecnie?

4. Co przestaniesz robi¢? Ktore zachowania i nawyki chcesz porzucic?

5. Co zaczniesz robic¢? Jakie zachowania i nawyki chcesz wypracowac?
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Odpornosc¢ psychiczna

Dlaczego niektorzy ludzie sa w stanie radzi¢ sobie w sytuacji ciaglych zmian, presji czasu
i porazek znacznie lepiej niz inni? Dlaczego jedni szybko sie poddaja, a drudzy pomimo
przeszkod, osiagaja swoje cele? Dlaczego niektorzy unikaja wysitku i boja sie

podejmowania nowych zadan?

Decyduje o tym ich odpornos¢ psychiczna, czyli cecha osobowosci’, ktora odpowiada za
sposob, w jaki radzimy sobie z wyzwaniami, trudnosciami i presja. Badania pokazuja, ze
wplywa ona nawet na 25% roznicy® w uzyskiwanych wynikach, decydujac o tym, czy dana

osoba wykorzystuje w pelni swoja wiedze i umiejetnosci w obliczu presji, czy stresu.

W uproszeniu mozna powiedzie¢, ze jedne osoby sa niczym kaczki. Porazki, klopoty
i problemy "sptywaja" po nich, a one same zdaja sie nimi nie przejmowac. Drugie osoby,
niczym gabki, zdaja sie nasigka¢ negatywnym emocjami i przezywaja problemy znacznie
dtuzej, niz potrzeba. Przy czym, obydwie osoby moga posiada¢ podobny poziom wiedzy,

czy doswiadczenia, a mimo to ich wyniki beda rozne.

Odpornos¢ psychiczna to cecha osobowosci, ktora ma podloze biologiczne
i genetyczne. Jest mierzalna i dobrze udokumentowana w badaniach. Definiuje sie ja
jako zdolnos¢ czlowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, presja i trudnosciami.
Determinuje ona nasz sposob reagowania na stres. Jest rowniez glownym czynnikiem
umozliwiajacym osiaganie szczytowej formy i najlepszych wynikow. Opowiada ona za

osobista skutecznosc i wydajnos¢ danej osoby?. (Clough & Strycharczyk)

Osoby na jednej stronie skali cechuja sie wieksza wrazliwoscia psychiczna, a na drugiej
- odpornoscia. Co wazne, osoby o bardziej wrazliwych zachowaniach moga wypracowac
nawyki myslowe zwiekszajace ich odpornosc¢ psychiczna poprzez trening i odpowiednie

¢wiczenia. Tak, aby lepiej radzi¢ sobie w stresujacych sytuacjach.

Odpornos¢ jest szczegolnie wazna, poniewaz decyduje o cechach takich jak
determinacja w dazeniu do celu, samodyscyplina, sprawczos¢, motywacja do dzialania
pomimo przeszkod, doprowadzenie spraw do konca, skladanie i dotrzymywanie

obietnic, panowanie nad emocjami i asertywnos¢. Decyduje o Twoim nastawieniul
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4 filary odpornosci psychicznej

|
Badania nad odpornoscia psychiczna prowadzone

przez 8 lat przez profesora Petera Clougha oraz TEST MTQ48

doktora Douga Strycharczyka doprowadzity do Szczegoly

opracowania modelu Odpornosci Psychicznej 4C!° przeprowadzania

oraz stworzenia testu psychometrycznego badajacego testu MTQ4S8 i sesiji

jej poziom o nazwie MTQ48. Test ten bada tzw. feedbackowej

mindset, czyli nastawienie danej osoby i jej sposob znajdziesz na
myslenia pod katem obszarow okreslonych w modelu
4C.

Model 4C definiuje Odpornos¢ Psychiczna jako

ostatnich stronach.

nastawienie w 4 obszarach:

CHALLANGE CONTROL ‘ . ..
Podejmowanie sie wyzwan i Nauka na
btedach i porazkach.

@)

= WYZWANIA KONTROLA _ L _
5 Panowanie nad emocjami i Poczucie
8 wplywu na swoje zycie.

= COMMITMENT CONFIDENCE

Wiara w siebie i Asertywnosc.

ZAANGAZOWANIE | PEWNOSC SIEBIE

Zorientowanie na Osiaganie Celow oraz

MODEL 4C na Ukonczenie Zadania.

Ludzie roznia sie pomiedzy osoba poziomem odpornosci na poszczegélnych skalach.
Na nastepnej stronie znajdziesz opisy charakterystycznych zachowan zaréwno dla oséb
wrazliwych jak i odpornych. Warto pamietac, ze wiekszos¢ ludzi miesci sie na skali

normy, posiadajac zarbwno obszary wrazliwe, jak i odporne.

Kluczowym czynnikiem zwiekszajacym odpornos¢ psychiczna danej osoby jest
podejmowanie serii matych wyzwan o lekkiej (umiarkowanej) dawce stresu.!! Zbyt silna
dawka stresu, szczegolnie dlugotrwalego, obniza ja. Cwiczenia, ktore znajdziesz w dalszej
czesci pomagaja zwieksza¢ odpornosc¢ wilasnie poprzez serie malych wyzwan. Zapoznaj

sie najpierw z roznicami w sposobie myslenia po stronie wrazliwej i odporne;j.
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Ro6znice w nastawieniu

Okresla miare postrzegania
wyzwan i zmian: jako szanse, albo
jako zagrozenie. Takze jako
podejscie do wynikow, zarowno
tych dobrych jak i ztych oraz

wyciagnie z nich wnioskow.

Okresla, jak radzisz sobie
z ztozonoscia zadan. Na ile
kontrolujesz swoje emocje

i obawy. Na ile czujesz, ze masz

wplyw na bieg wydarzen.

Okresla Twoja zdolnosc
do wyznaczania, planowania
i realizowania celow oraz Twoja
konsekwencje , determinacje

w dzialaniu.

Okresla pewnosc siebie
w doprowadzaniu do konca
trudnych zadan, wiare w swoje
mozliwosci oraz gotowos¢ do

obrony wilasnego zdania.

Wierze w siebie, wierze, ze dam
w dyskusji, chetnie udzielam rad.

kompetencji. Chetnie angazuje

ODPORNOSC WRAZLIWOSC

Napedza mnie to, Wobec problemow czuje sie

skorzystam z tej szansy, nerwowo, postrzegam je
jako zagrozenie. Boje sie porazki,
obawy, czuje nieche¢ do zmian.
Rezygnuje, gdy pojawiaja sie
pierwsze przeszkody.

Zadowalam sie najnizszymi

to okazjal Niepowodzenia mnie

motywuja. Sprobuje ponownie,
lepiej. Lubie sie uczy¢. Mam
aspiracje i apetyt na wiecej.

Porazka jest tymczasowa.

standardami, unikam wysitku.

ODPORNOSC WRAZLIWOSC

Dzialam mojej strefie wplywu,
skupiam sie na moim udziale
w sytuacji, biore

odpowiedzialnosc¢ za swoje

Wydarzenia mi sie "przydarzaja".
Ciezko mi wykonac¢ wiecej,
niz jedno zadanie na raz.
Mam tendencje do zwalania
"winy" za brak sukcesu
na czynniki zewnetrzne.

Zle reaguje na kiepskie oceny.

zachowanie, wyniki. Dobrze
kontroluje emocje. Nie przejmuje

sie komentarzami innych.

ODPORNOSC WRAZLIWOSC

Realizuje cel pomimo przeszkod, Rezygnuje, gdy pojawiaja sie

pierwsze przeszkody.

Cele mnie oniesmielaja.

szukam drog i rozwiazan. Zrobie
to, co trzeba, aby osiagnac cel.
Skfadam obietnice i dotrzymuje
obietnic. Akceptuje
odpowiedzialnosc. Lubie cele -

Unikam odpowiedzialnosci.
Wykonuje absolutne minimum.
Niechetnie podejmuje wysitek.

one definiuja sukces! Usprawiedliwiam brak wynikow.

ODPORNOSC WRAZLIWOSC

Martwie sie, boje sie, nie wierze,
ze to sie uda, nie dam rady.
Asekuruje sie, nie zadaje pytan,
'zeby sie nie zblaznic". Nie wierze

rade! Chetnie biore udziat

Jestem pewny swoich

sie w dzialania grupy.

Asertywny, czasem agresywny.

#odlo: opracowane na podstawie Clough & Strycharczyk'
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w siebie. Brakuje mi pewnosci
siebie, aby powiedziec¢, co mysle.

Niechetnie dyskutuje.
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25% skutecznosci wiecej

Czy odpornos¢ psychiczna to same plusy? | tak i nie. Odpornosc¢ psychiczna nie rozwiazuje
wszystkich problemow, natomiast pozwala znacznie lepiej wykorzysta¢ umiejetnosci

i wiedze, ktore juz masz, sprawiajac, ze szybciej sie podnosisz i dziatasz odwaznie;j.

Wrazliwos¢ psychiczna moze spowodowac, ze nawet, jesli wiesz, jak zareagowac, wycofasz
sie, bojac sie, ze ,sie zblaznisz”. Obawa przed porazka, brak pewnosci siebie czy chec
unikania ryzyka sprawi, ze mozesz powstrzymac¢ sie od odpowiedzi, traci¢ okazje, czy
oddawac¢ pole innym czesciej, niz jest taka potrzeba. Nawet, jesli znasz np. techniki

asertywnej komunikacji i wiesz, co powiedzie¢, bo ¢wiczyles to na szkoleniu, bedziesz sie

bac¢ uzywac ich w rozmowie z druga osoba. Wycofasz sie pomimo wiedzy.

Odpornos¢ psychiczna ma tez minusy, przykladowo bardzo wysoka pewnos¢ siebie moze
powodowac branie na siebie zbyt wielu zadan i wyreczanie innych. Przepracowywanie sie.
Porywanie sie z przystowiowa ,motyka na stonce” i ignorowanie faktow z powodu wiary, ze

mozesz osiagnac kazdy cel. Takze przecenianie swoich mozliwosci wptywu na innych ludzi.

e
Potrzebujesz takiego poziomu odpornosci

psychicznej, ktory pozwala Ci osiaga¢ wazne LAPAMIETAJ!

dla Ciebie cele. Oczywiscie osobom Odpornos¢ psychiczna buduje

o wysokiej odpornosci psychicznej jest w poddawanie sie serii matych wyzwan
zyciu po prostu fatwiej'®. Mniej przezywaja o umiarkowanej dawce stresu.
trudne sytuacje. W pracy i w zyciu presji oraz Odpornos¢ mozna rozwijac¢ i budowac.

stresu jest duzo, porazki czy krytyki takze.

Majac optymalna odpornosc¢ psychiczna, radzisz sobie znacznie lepiej, szybciej wracasz do
formy, szybciej odzyskujesz che¢ do dzialania. Majac za soba ciezki, peten porazek dzien
nastepnego dnia z nowym poziomem zaangazowania zabierasz sie do pracy. Zamiast ciagle
stosowac ta sama, nieskuteczna strategie dziatania, szybciej uczysz sie na bledach. Skupiasz

sie na tym, co zalezy od Ciebie, poprawiasz i doskonalisz organizacje pracy.

To dlatego odpornosc¢ psychiczna wpltywa na 25% Twojej osobistej skutecznosci! Rozwiniesz
ja poprzez ¢wiczenia w dalszej czesci ebooka, wzmacniajac sie wewnetrznie tak, aby
zamiast nasigka¢ kazda porazka ‘jak gabka', pozwoli¢, by po wyciagnieciu wnioskow

sptyneta po Tobie niczym "po kaczce'l Najpierw jednak obalmy jeszcze 5 czestych mitow!
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5 mitow o Odpornosci Psychicznej

Warto jeszcze obalic 5 czestych mitow i blednych opinii, dotyczacych odpornosci

i wrazliwosci psychicznej. Oto one:

Mit 1: Ludzie Odporni Psychicznie nie maja empatii i sa skupieni na sobie.

Zarowno osoby Wrazliwe jak i Odporne moga lub nie by¢ empatyczne, przy czym osoby
Odporne Psychicznie wykazuja blizsze pokrewienstwo z inteligencja emocjonalna'4,
poniewaz lepiej kontroluja emocje i "czuja sie lepiej we wilasnej skorze". Osoby wrazliwe

bardziej ujawniaja i mocniej przezywaja stany emocjonalne, natomiast Odporne mnie;j.

Mit 2: Kazdy musi by¢ Odporny Psychicznie. Ludzie Wrazliwi Psychicznie sa stabi.

Niel Potrzebujemy takiego poziomu Odpornosci, jaka jest nam potrzebna w naszym stylu
zycia oraz specyfice zawodu (np. strazak, chirurg, a pracownik biblioteki) Osoby o wigksze;
wrazliwosci psychicznej mocniej przezywaja porazki czy stres, jednak rowniez mocniej

przezywaja pozytywne doswiadczenia.

Mit 3: Odpornosc Psychiczna = gwarancja osiagania sukcesow.
Niekoniecznie. Odpornos¢ Psychiczna znaczaco ulatwia osiaganie sukcesow, jednak

pozostaje 75% innych czynnikow takich jak kompetencje, predyspozycje, czy nawyki.

Mit 4: Odpornos¢ Psychiczna zalezy od plci, kobiety/mezczyzni sa bardziej odporni.
Nie, to stereotypy. Badania i analizy pokazuja, ze kobiety i mezczyzni maja podobne wzorce
odpornosci psychicznejt®.

Mit 5: Jestes albo Odporny, albo Wrazliwy - nie ma nic posrodku.
Nie. Skala Odpornosci Psychicznej sklada sie z 8 cech!$, mozna wiec rownoczesnie posiadac

wysoki poziom pewnosci siebie i niski w obszarze kontroli emocji, czy determinaciji.

ZAPAMIETA]!

Podsumowujac, wiasciwe pytanie nie brzmi "Czy jestem osoba Wrazliwa, czy Odporna?",
tylko "Ktore obszary mam wrazliwe, a ktore odporne?”. Pamietaj o tym!
Pokaze Ci to wykonanie ¢wiczenia na nastepnej stronie,

gdzie przyjrzysz sie swoim cechom w kontekscie Odpornosci Psychiczne;j.
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Jak rozwija¢ Odpornosc¢ Psychiczng?

Masz juz wiedze i Swiadomos¢ roznic w zachowaniach i nastawianiu. Znasz takze
zachowania ochronne. Teraz przed Toba czas dzialania i wykonywania ¢wiczen.
Zapoznaj sie wiec z krotka instrukcja, a nastepnie rozpocznij prace.
Rozdzialy 3 - 6 zawieraja serie ¢wiczen na kazdy z 4 obszarow Odpornosci
Psychicznej utozone w kolejnosci: rozdzial 3 - zaangazowanie, rozdziat 4 - pewnosc
siebie, rozdziat 5 - wyzwania i rozdziat 6 - kontrola i poczucie wptywu.
Kazdy rozdzial zawiera w sobie ¢wiczenia oraz wskazowki do wykonania

i przeprowadzi Cie przez cykl rozwojowy:

STARTER
Seria pytan pozwoli Ci okresli¢, z czym zaczynasz, co potrzebujesz

przepracowag, a jakie nawyki juz masz. To element budujacy swiadomosc.

CWICZENIA NA DANY OBSZAR MODELU ODPRONOSCI PSYCHICZNE]

- Rozwijaj i wzmacniaj dany obszar Odpornosci wykonujac serie ¢wiczen.
Kazde ¢wiczenie ma tez krotkie wprowadzenie, oraz motywujace motto.
PODSUMOWANIE SERII  PONOWNA ANALIZA

3 Podsumuj wnioski, postepy i ocen, jak Ci poszto. W razie potrzeby

zatrzymaj sie na danym ¢wiczeniu dtuzej lub powtorz je ponownie.

Cwiczenia mozesz wykonywac wiele razy, koncentrujac sie na tym,
co dla Ciebie kluczowe. Mozesz zacza¢ od dowolnego obszaru, zgodnie z Twoim
kotem Odpornosci Psychicznej. Mozesz takze pojs¢ zgodnie z planem ebooka,

rozwijajac kazdy obszar po kolei, ¢wiczenie po ¢wiczeniu.

Pamietaj jednak, ze wszystkie obszary Odpornosci Psychicznej wzajemnie na siebie

wplywaja i tacza sie ze soba. Dlatego warto przepracowac wszystkie.

Zacznij od samooceny Twojej Odpornosci Psychicznej na nastepnej stronie.
Na koniec po wykonaniu wszystkich ¢wiczen ponownie wroécisz do analizy
i samooceny postepow w rozwijaniu Twojej Odpornosci Psychiczne;j.

Powodzenial

"Statek w porcie jest bezpieczny, ale nie po to buduje sie statki"

- Grace Hopper
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Samoocena Odpornosci Psychiczne;

Aby zbadac¢ faktyczny poziom Odpornosci Psychicznej Twojej lub zespotu, konieczne
bedzie wykonanie testu psychometrycznego MTQ48. Jednak mozesz dokonac¢ wstepnej
samooceny i analizy, wykonujac ponizsze ¢wiczenie. Na kole zawarte sa 4 obszary
Odpornosci Psychicznej, ulozone wedlug jej 4 filarow: kontroli i poczucia wplywuy,
podejscia do wyzwan, zaangazowania oraz pewnosci siebie. Kazdy z nich jest dodatkowo

rozdzielony na dwie skladowe, dajac tacznie 8 cech.

Przyjrzyj sie uwaznie kazdej z nich i zaznacz, gdzie zamiescisz swoj aktualny poziom danej
cechy na skali od 1 do 107 Przykltadowo: w skali od 1 do 10, na ile jestes osoba traktujaca
porazki jako lekcje? Dla ulatwienia wro¢ ponownie do opisow cech na stronie 16 i zobacz,
ktore zachowania bardziej do Ciebie pasuja. Potraktuj opisy w tabelkach jako 10
(zewnetrzna czesc kola - Odpornos¢) i 1 (srodek kola - Wrazliwosc). Dokonaj samooceny
kazdej z cech i zaznacz poziom natezenia u siebie zamalowujac fragmenty kota.

W skali od 1 do 10, na ile charakteryzuje Cie:

PEWNOSC SWOICH UMIEJETNOSCI, [ 8 PANOWANIE NAD SWOIMI
WIARA W SIEBIE EMOCJAMI | OBAWAMI
PEWNOSC SIEBIE [ 7 @ POCZUCIE SPRAWCZOSCI
W RELACJACH | WPLYWU NA SWOJE ZYCIE

Z INNYMI, ASERTYWNOSC

DOTRZYMYWANIE
OBIETNIC, DETERMINACJA

| SAMODYSCYPLINA @ 3 TRAKTOWANIE WYZWAN
JAKO SZANS | OKAZJI

ORIENTACJA NA CELE, @ 4 PODEJSCIE DO PORAZEK
SKLADANIE OBIETNIC JAKO DO LEKC]I

Na tej podstawie zaplanuj Twoj dalszy rozwoj w kolejnych rozdziatach. Na koniec wykonasz

to ¢wiczenie ponownie, aby moc oceni¢ postepy w rozwijaniu Odpornosci Psychiczne;.
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Podejmij wyzwanie!

Budowanie swiadomosci to wazny krok na drodze rozwoju, dlatego podsumuj Twoje
whnioski po przeczytaniu dwoch pierwszych rozdziatow i wykonanej wiasnie samoocenie

Odpornosci Psychicznej. Odpowiedz na ponizsze pytania.

1. Jesli chodzi o Twoje nastawienie, jestes bardziej "gabka", czy "kaczka"?

2. Ktore obszary odpornosci psychicznej z modelu 4 C to Twoje mocne strony?

3. Ktore obszary odpornosci psychicznej wymagaja Twojej uwagi i wzmocnienia?

4. W jakim stopniu te obszary odpornosci psychicznej wplywaly na Twoje wyniki?

5. Jakie korzysci przyniesie Ci rozwijanie Odpornosci Psychicznej?
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ROZDZIAL 3

Gy

ZAANGAZOWANIE

WYZNACZAJ AMBITNE CELE
BUDUJ SAMODYSCYPLINE
WYTRWALE DOPROWADZA)J
SPRAWY DO KONCA



Twoj plan rozwojowy

Ta czesc jest dla Ciebie kluczowa, jesli chcesz z sukcesem osiagac Twoje cele.

Przepracujesz wyznaczanie smiatych celow oraz doprowadzanie spraw do konca,
nawet pomimo przeszkod. Wzmocnisz smiatos¢ w sieganiu po wiecej, rozwiniesz

samodyscypline, determinacje, wytrwatosc¢ i systematycznosc.

Czekaja Cie trzy wazne ¢wiczenia wzmacniajace Twoje zaangazowanie:

POKOCHA] WYZNACZANIE SMIALYCH CELOW
1 Naucz sie swiadomie i aktywnie wyznaczac¢ ambitne cele tak, aby byly

dla Ciebie prawdziwym paliwem do dziatania! Smialo siegaj po wiecej!

ROZWIN SAMODYSCYPLINE | SYSTEMATYCZNOSC
2 Naucz sie, jak doprowadzac sprawy do konca nawet pomimo

chwilowych trudnosci i odkryj site pozytywnej samodyscypliny!

ZBUDUJ DETERMINACJE | WYTWRALOSC
3 Swiadomie trenuj sie w robieniu rzeczy niewygodnych, ale potrzebnych.

Naucz sie dazyc¢ do celu pomimo trudnosci czy spadku formy.

Zaangazowanie dotyczy dwoch aspektow: wyznaczania celow i doprowadzania
spraw do konca. Stawianie sobie ambitnych celow jest z jednej strony kluczowym
warunkiem sukcesu, gdyz wprawia pomysty i marzenia w ruch. Wyznaczenie celu

jest w praktyce podjeciem decyzji o wdrazaniu zmian.

Rownoczesnie jednak samo wyznaczenie celu bez jego wdrozenia nie ma wartosci.
Doprowadzanie spraw do konca wymaga radzenia sobie z chwilowymi trudnosciami,
samodyscypliny, wytrwatosci, a czasem wrecz determinaciji.

A wiec tych wszystkich cech i zachowan, ktore wielu osobom kojarza sie
z wysitkiem i wyrzeczeniami.

Rozwin je, wykonujac ¢wiczenia w tej czescil

"Jedynym miejscem, gdzie sukces wystepuje przed wysitkiem, jest stownik"

- Mark Twain
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Starter - z czym zaczynasz?

1. W jakich obszarach brakuje Ci obecnie motywacji do dzialania?

2. W jakim obszarze obecnie czujesz, ze brakuje Ci samodyscypliny i wytrwatosci?

3. Co przestaniesz robisz? Jakie nawyki i zwyczaje Ci szkodza?

4. Co zaczniesz robic? Jakie zachowania, reakcje, nawyki wypracujesz?

5. Jakie pozytywne nawyki i zachowania bedziesz kontynuowac?
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Smialo wyznacz ambitne cele!

Cele moga budzi¢ niepokoj obawy i lek, poniewaz sa bezposrednio zwiazane
z ryzykiem porazki i koniecznoscia oceny. "A co jesli sie nie uda?" pytaja niektorzy
i rezygnuja, zanim zaczna. Dlatego wiele osob unika ich sSwiadomego, samodzielnego
wyznaczania. Wola, kiedy "szef im kaze" cos zrobi¢, lub "zycie" wymusi dzialania.
Ktopot w tym, ze to przepis na zyciowa frustracje i poczucie bezradnosci. Nie musi tak

by¢l Wyznaczajac cele uczysz sie przejmowania odpowiedzialnosci za swoje wyniki.

Kiedy oswoisz sie z wyznaczaniem celow samemu sobie, przekonasz sie, ze jest to
potezne narzedzie osobistej zmiany. Inaczej bedziesz tkwi¢ w miejscu, czekajac, az
okolicznosci, inni ludzie lub lek przed negatywnymi konsekwencjami zmusza Cie do
dzialania. Wiedz, ze mozesz nauczy¢ sie wyznaczania celow tak, jak kazdej innej
umiejetnosci, zaczynajac od matych, bezpiecznych i stopniowo podnoszac poprzeczke.

Cel nie ma paralizowag, ale napedzac do dzialanial Ma dawac energie!

Osoby odporne psychicznie traktuja cele jako okazje do wykazania sie, sprawdzenia
swoich mozliwosci. Aby zmotywowac sie do dzialania stworz wizje osiagniecia celu
i okresl nagrode, ktora "poderwie” Cie tak, aby Ci sie "chciato chciec". Pielegnuj wizje

tak czesto, jak to mozliwe, czytaj nawet codziennie, dla relaksu.

Uznaj, ze bedziesz sam dla siebie wyznacza¢ swoje cele, zarowno zawodowe jak
i prywatne. Kiedy czujesz "'motyle w brzuchu’, to znak, ze cel jest wystarczajaco
ekscytujacy. Zdecyduj, ze zamiast zachowawczo asekurowac¢ sie przed porazka

i oczekiwac polecen od innych, bedziesz z ciekawoscia sprawdzac¢, na co Cie stac!

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA
e Wyznacz wazny dla Ciebie cel,
zawodowy lub prywatny. Nastawiam sie na sukces!
o Okresl kroki do celu. Siegam po wiecej!

o Stworz motywujaca wizje, aby
poradzi¢ sobie z mozliwymi po

drodze trudnosciami.
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Wyznacz Twoj Smiaty cel

CO CHCESZ

DROGA OSIAGNAC

® DO CELU
GDZIE JESTES
TERAZ

1. Wyznacz cel - Co chcesz osiagnac? Kiedy zaczniesz i do kiedy bedziesz dziatac?

2. Jakie przeszkody stoja Ci na drodze? Z jakimi trudnosciami mozesz sie spotkac?

3. Jakie dzialania, kroki wykonasz, aby osiagnac cel i pokona¢ mozliwe przeszkody?

www.lzaKrejcaPawski.pl Strona 26



/buduj motywacje do dzialania

Okresl motywujaca Cie do dzialania nagrode, jaka jest wizja osiagniecia celu.
Zadbaj o Twoja motywacje!l Co napedzi Cie do dziatania? A co pozwoli Ci wytrwac
nawet, jesli pojawia sie przeszkody, zniechecenie i chwilowe problemy?

Wyobraz sobie, jak bedzie wygladato osiagniecie celu, gdy juz bedzie to Twoja
rzeczywistoscia? Po czym poznasz jego osiagniecie? Co sie zmieni w Twoim
zyciu czy pracy? Jak zmienia sie reakcje innych, Twoje zachowanie?

Jak bedziesz sie czuc?

KIEDY JUZ OSIAGNE MOJ CEL, TO ...

Pamietaj, im wiekszy cel lub im dtuzsza do niego droga, tym czesciej wracaj

do tego ¢wiczenia. Czytaj je w chwilach zwatpienia, aby odzyska¢ che¢ dziatania.
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Samodyscyplina

Na co dzien wiele dzialan nie wymaga ,walki woli’, tylko systematycznosci
i samodyscypliny, ktorej tak wielu osobom brakujel Samodyscyplina sprawia, ze
dotrzymujesz stowa i zobowiazan, zarowno sobie jak i innym. Szczegdlnie w tych
dzialaniach, ktore wydaja sie zmudne, czy nudne. Sprzatnie biurka, odkladanie rzeczy
na miejsce, regulame ¢wiczenia, zdrowe odZywanie, wstawanie o 6.00 rano,

uzupetnianie raportow. Bycie osoba zdyscyplinowana daje poczucie dumy!

/budowanie wysokiej samodyscypliny to uczenie sie robienia jednego dodatkowego
zadania wiecej!” lub swiadome powstrzymywanie sie przed odlozeniem ,na pozniej”
dziatania, o ktorym wczesniej zdecydowales, ze jest wazne, a na ktore teraz ,nie masz"

ochoty, czasu czy energii. Aby to zrobi¢ konieczne sa dwie rzeczy.

Po pierwsze: nauczenie sie zwiekszania poziomu Twojej energii do podjecia dzialania
JLu i1 teraz’. Trenuj, aby zrobi¢ dodatkowy wysilek, na matych, niepozornych
czynnosciach! Powiedz ,Zrobie to od razu i bede mie¢ to z glowy” i potraktuj
wykonanie dzialania jako nagrode. Spedz caly tydzien na pobudzaniu sie do

dodatkowego dzialania, zwiekszaj poziom energii, robiac mate rzeczy!

Po drugie, odwrocenie schematu. Aby sta¢ sie osoba o wysokiej samodyscyplinie
musisz nauczy¢ sie traktowa¢ odlozenie przyjemniejszej czynnosci w czasie, jako
motywujaca nagrode. Kiedy masz ochote na kawe mowisz sobie "wyrzuce Smieci
i wtedy napije sie kawy". W ten sposoéb uczysz sie panowac¢ nad checia odwlekanial
Dlatego ¢wicz sie w robieniu potrzebnych rzeczy, na ktére nie masz "ochoty"

odwlekajac proste przyjemnosci, a kazdy dodatkowy wysitek traktuj jak nagrode!

WYKONA] CWICZENIA MOTTO CWICZENIA
» /Zwiekszaj swoj poziom energii
wykonujac codzienne dodatkowe Zrobie to od razu
mate zadania. Rob je od razul I bede miec to z gtowy!

 Cwicz samodyscypline w domu i

w pracy, a na koniec ocen efekty!
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/buduj samodyscypline!

Wyznacz sobie zadania, na ktorych bedziesz ¢wiczy¢ samodyscypline. Rob je
codziennie przez 7 dni zaznaczajac na ponizszym habit trackerze i buduj nawyk

samodyscypliny! Powtarzaj sobie motto "Zrobie to od razu i bede miec to z glowy'l

TYDZIEN SAMODYCYPLINY

OO0O0O0000O0
OO0O0O0000O0
OO0O0000O0
OO0O0O00O000O0
OO0O00O000O0

TYDZIEN SAMODYSCYPLINY

OO0O0O0000O0
OO0 000O0
OO0O0O0000O0
OO0O0000O0
OO0O0000O0

PODSUMOWANIE: NAD CZYM MUSISZ JESZCZE POPRACOWAC?

JAK SIE CZUJESZ MAJAC WYSOKA SAMODYSCYPLINE?
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Determinacja

Kiedy chcesz dokona¢ gruntownej zmiany w zyciu czy pracy i stawiasz sobie cel, do
ktorego prowadzi dluga droga, motywacja nie wystarczy. Konieczna jest determinacjal
Stawiajac przed soba trudne, ale wazne cele, Swiadomie wystawiasz sie na wiele
trudnosci. Determinacja!® to postawa, ktora mowi ,zrobie to, co trzeba, nawet, jesli teraz
jest trudno”, ,nie poddam sie!l”. To prawdziwa ,sita” charakteru, laczaca pasje,
zdecydowanie i tolerowanie stresu. Zmiana zawodu, awans, zmiana stylu zycia, zmiana

nawykow wiaza sie z wysitkiem i trudnosciami. Rownoczesnie, sa ich warte!

Osoby odporne psychicznie traktuja przeszkody jako wyzwania na drodze do celuy,
ktore akceptuja jako cene sukcesu. Maja gotowos¢ znoszenia nieprzyjemnosci,
porazek, chwilowej niewygody oraz sa gotowe do wkladania wysitku, aby osiagnac cel.
Zdecyduj, ze bedziesz tolerowac¢ pewna dawke stresu, zamiast sie poddawac, poniewaz
cel jest tego wart. Tak zdecydowates! To umozliwi Ci powstrzymywanie checi ucieczki

w zachowania ochronne.

Najlepiej od razu nastaw sie na to, ze czekaja Cie niewygody, dyskomfort i dodatkowy
wysitek. Spodziewaj sie ich i zaakceptuj jako element drogi do celu. Nie traktuj jednak
tych odczu¢ jako powodu do rezygnacjil Mozesz robi¢ wiele rzeczy, ktére budza Twoj
dyskomfort, ale daja Ci wyniki. Mozesz skutecznie wykonywac¢ niekomfortowe zadania
i celowo poddawac sie probom. Aby doprowadzac¢ do konca wazne sprawy naucz sie

tolerowac chwilowy dyskomfort czy stres. One i tak przyjda predzej czy poznie;j.

Cwiczac sie, caly czas wzmacniasz swoj charakter i sile woli. Pomysl, ze poczujesz

dume, site i satysfakcje pokonujac wlasne obawy! Trenuj sie w tolerowaniu stresul

WYKONA] CWICZENIA MOTTO CWICZENIA

e Ocen Twoja determinacje i co
Doprowadzam sprawy
jestes w stanie zaakceptowac.

S o do konca.

« Cwicz sie w robieniu rzeczy,
ktorych nie lubisz, aby latwiej Robie to, co do mnie nalezy!
tolerowac dyskomfort i Toleruje pewng dawke stresu.

niewygode.
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Wzmacniaj Twoj charakter!

1 OCEN Popatrz jeszcze raz na zapisany cel. W skali od 1 do 10, jak bardzo

zalezy Ci na osiagnieciu celu? Dlaczego?

2 ZDECYDUJ Jakie przeszkody, stres i niewygody jestes w stanie tolerowac

i znies¢, aby go osiagnac?

3 DZ]ALAJ Z listy przeszkod na drodze do Twojego celu wybierz taka, ktora

mozesz pokonac od razu, lub zrobi¢ cho¢ pierwszy krok. Co to jest?

4 DZIALAJ Rano zaczynajac prace zrob jako pierwsze zadanie cos, czego nie

lubisz, zanim jeszcze wypijesz kawe. Co to za zadanie?

o) DZ]ALAJ Wybierz 1 rzecz, ktorej nie lubisz robic, ale jest w zakresie Twoich

obowiazkow i rob ja codziennie przez pie¢ dni. Co to za rzecz?
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Twoje sukcesy i wnioski

1. Nad jakim obszarem zaangazowania pracowates szczegdlnie? Wyznaczaniem
celow, samodyscyplina, determinacja?

2. W jakim obszarze masz najwieksze postepy i sukcesy? Za co sie nagrodzisz?

3. Co zrobisz lepiej nastepnym razem? Nad czym popracujesz w kolejnym cyklu?
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ROZDZIAL 4

Gy

PEWNOSC SIEBIE

UWIERZ W SWOJE KOMPETENCJE
BADZ ASERTYWNY
BADZ PEWNY SIEBIE
W RELACJACH Z INNYMI



Twoj plan rozwojowy

W tej czesci zwiekszysz swoja pewnosc siebie, wiare w swoje umiejetnosci
oraz nauczysz sie radzic¢ sobie z obawami przed ocena.
Wzmocnisz wiec nie tylko poczucie osobistej skutecznosci, ale takze stworzysz

fundamenty pod rozwijanie asertywnych relacji z innymi.
Czekaja Cie trzy wazne ¢wiczenia rozwojowe:

ZBUDUJ] MOCNE FUNDAMENTY PEWNOSCI SIEBIE
Zbuduj solidny fundament dla Twojej pewnosci siebie i poczucia

skutecznosci, ktory bedzie Twoim wsparciem i zrodtem sity!

WZMOCNI] SWOJA ASERTYWNOSC
Rozwijaj postawe szacunku dla swoich postanowien dzieki asertywnym

afirmacjom. Powtarzaj to ¢wiczenie tyle dni, ile potrzebujesz.

POKONA] LEK PRZED OCENA [ KRYTYKA
Rozwijaj odwage w relacjach z innymi pokonujac obawy przed ocena

czy krytyka. Przekonaj sie, ze spokojnie dasz sobie z nimi rade!

Pewnosc siebie definiuje sie w dwoch obszarach. Jako wiare w siebie i przekonanie,
ze jestes w stanie ukonczy¢ nawet obarczone ryzykiem porazki, trudne zadania.
Takze jako zdolnos¢ do obrony swojego zdania, radzenia sobie z krytyka

i przekonywania innych do swojego stanowiska, czyli asertywnosci.

Brak pewnosci siebie powoduje mnostwo problemow, takich jak ciaglte odktadanie
na pozniej waznych zadan, rezygnacje ze swoich celéw i sabotowanie podjetych
dziatan. A gdy brakuje Ci pewnosci siebie w relacjach z innymi, zadowalanie innych
jest dla Ciebie wazniejsze, niz Twoje potrzeby czy cele.

Dlatego wzmocnij pewnosc¢ siebie , wykonujac serie ¢wiczen w tej czescil

"Kiedy za bardzo martwisz sie o to, co powiedza inni, podejmujesz decyzje
myslac nie o tym, co jest dobre dla Ciebie, ale o tym, co zostanie
zaakceptowane przez innych"

- Blair Singer

www.lzaKrejcaPawski.pl Strona 34



Starter - z czym zaczynasz?

1. W jakich obszarach brakuje Ci obecnie pewnosci siebie i wiary w siebie?

2. W jakim obszarze obecnie czujesz, ze brakuje Ci asertywnosci?

3. Co przestaniesz robisz? Jakie nawyki i zwyczaje Ci szkodza?

4. Co zaczniesz robic? Jakie zachowania, reakcje, nawyki wypracujesz?

5. Jakie pozytywne nawyki i zachowania bedziesz kontynuowac?
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Pewnosc¢ siebie

Brak wiary w siebie powoduje, ze dzialasz przeciwko sobie. Odkladasz zadania na
pozniej, robisz je "na ostatnia chwile", ponizej Twoich mozliwosci'®. Sabotujesz swoje

dziatania, rezygnujesz z waznych celow, uciekasz w zachowania ochronne, wymowki.

Osoby o wysokiej pewnosci siebie wierza, ze sa w stanie ukonczy¢ zadania pomimo
trudnosci. Ufaja swojej skutecznosci. Sa tez mniej zalezne od zewnetrznej oceny czy
krytyki ze strony innych, poniewaz znaja swoje mocne strony, wiedza, ze sa w stanie
osiagac cel. Osoby o niskiej pewnosci siebie postrzegaja porazke jako ostateczna,
wiec nie widza sensu w dalszym podejmowaniu prob i rezygnuja. Sadza, ze "nic nie

potrafia". Niepowodzenia wytracaja ich z rownowagi, ostabiajac ich wiare w siebie.

Aby zbudowac¢ wiare w swoje kompetencje potrzebujesz solidnego fundamentuy,
ktorym jest pieczolowite gromadzenie i katalogowanie wszystkich Twoich osiagniec
i sukcesow! Ma je kazdy, jednak wiele osob nie dba o ich gromadzenie, co jest
ogromnym bledem! Rutyna, zabieganie i uplywajace lata sprawiaja, ze zapominasz
o swoich mocnych stronach i osiagnieciach. Zrozum, ze masz znacznie wiecej

sukcesow, osiagniec i kompetengji, niz Ci sie wydaje!l Badz wsparciem sam dla siebiel

Szczegolnie, gdy masz slabszy czas lub chcac wprowadzi¢ zmiany doznajesz
chwilowych porazek. Gromadz zdjecia, certyfikaty, wyniki, pozytywne opinie, sukcesy,
wszystko, co dowodzi Twojej skutecznosci, nawet, jesli jest to dowod sprzed 10 lat. Po
to, by wraca¢ do nich, gdy potrzebujesz wsparcia. Pewnos¢ siebie buduje suma
sukcesow. Mozesz stac sie osoba, ktora wierzy w siebie, jesli znasz siebie, wiesz, co
potrafisz i na co Cie sta¢! Zacznij od c¢wiczenia, w ktorym spiszesz swoje
dotychczasowe osiagniecial Doceniaj siebie, swoje dokonania i kompetencjel

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA
o Wypisz Twoje mocne strony.
» /bierz w jednym miejscu dowody Wierze w siebie
Twojej skutecznosci i sukcesy. Jestem powtarzalnie

» Spisz Twoje umiejetnosci, skuteczny
okreslajac, w robieniu czego juz

jestes swietny? Potem, swietuj!
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Rozwijaj pewnosc siebie

1- WYPISZ 5 TWOICH MOCNYCH STRON

CHARAKTERU W ZYCIU PRYWATNYM

3 - KTORA Z NICH LUBISZ W SOBIE
SZCZEGOLNIE?

5 - WYPISZ TWOJE DOSWIADCZENIE,
CERTYFIKATY I UPRAWNIENIA, KTORE
POSIADASZ?

7 - WYPISZ TWOJE 3 NAJWIEKSZE
SUKCESY ZAWODOWE W CALE] TWOJE])
KARIERZE DO TE]J PORY?

www.lzaKrejcaPawski.pl

2 - WYPISZ 5 TWOICH MOCNYCH STRON
CHARAKTERU W ZYCIU ZAWODOWYM

4 - KTORA Z NICH CENISZ SZCZEGOLNIE
| JESTES Z NIE) DUMNY?

6 - WYPISZ TWOJE UMIEJETNOSCI
ZAWODOWE- W CZYM JESTES SWIETNY?

8 - PODSUMOWANIE - JAK SIE CZUJESZ
PO WYKONANIU TEGO CWICZENIA?
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Wzmocnij asertywnosc

Najczesciej myslimy o asertywnosci w relacjach z innymi, a zapominamy o rozwijaniu
asertywnej relacji z samym soba. Asertywnosc to postawa szacunku nie tylko wobec
innych, ale takze wobec samego siebie. Aby stawac¢ po swojej whasnej stronie, zadbac

o swoje potrzeby i stawiac granice, najpierw trzeba by¢ dla siebie samego waznym.

Asertywnosc to takze zdolnos¢ do dotrzymywania obietnic ztozonych samemu sobie.
Jesli rano postanawiasz zadba¢ o swoje zdrowie ¢wiczac, ale pozniej odpuszczasz,

przyjmujesz wobec siebie postawe ulegla?. Podobnie, gdy zmuszasz sie do pracy wiele

godzin tylko o kawie, bez positku, zachowujesz sie wobec siebie agresywnie.

Jesli uciekasz w wymowki i usprawiedliwienia, o ktorych wiesz, ze nie sa prawdziwe,

podwazasz swoja wartos¢. Zostan swoim wiasnym przyjacielem, a nie wrogiem.

Zacznij rozwijac¢ asertywna i dorosta relacje z samym soba. Traktuj umowy z samym
soba tak, jak z waznymi osobami w Twoim zyciu. Traktuj sie powaznie i podchodz
odpowiedzialnie do zobowiazan, jakie podejmujesz sam ze soba. Rozmawiaj ze soba,
powiedz sobie "zrobie to, poniewaz zalezy mi na tym"'. Mow do siebie asertywnie
w myslach. Latwiej bedzie Ci by¢ asertywnym wobec innych, jesli najpierw nauczysz

sie asertywnych mysli i zbudujesz wewnetrzny dialog dajacy Ci wsparcie.

Zaprojektuj swoje asertywne zachowania, jakich chcesz sie nauczy¢. W budowaniu
asertywnej postawy pomoga Ci afirmacje asertywnosci, ktére przygotowatam dla
Ciebie na nastepnej stronie. Przepisz je raz, a najlepiej przepisuj je codziennie przez

tydzien lub dwa, koncentrujac swoja uwage na relacji, jaka budujesz sam ze soba!

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

o Przepisz 10 asertywnych

afirmacji raz, lub powtarzaj to Staje po swojej stronie

¢wiczenie przez tydzien lub dwa. Jestem dla siebie wazny
« Wybierz, ktore z nich stana sie Dotrzymuje stowa danego
Twoim codziennym dialogiem samemu sobie!

z samym soba.
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Wzmocnij Twoja asertywnos¢

Asertywna afirmacja 1: Dotrzymuje stowa samemu sobie.

Asertywna afirmacja 2: Daje sobie prawo do siegania po wiece]!

Asertywna afirmacja 3: Mowie do siebie dobrze, doceniam swoje postepy.
Asertywna afirmacja 4: Jasno komunikuje innym swoje intencje, potrzeby i opinie.
Asertywna afirmacja 5: Dbam o swoje interesy, szanuje swoje potrzeby.
Asertywna afirmacja 6: Oczekuje od innych szanowania moich uczuc i opinii.
Asertywna afirmacja 7: Konsekwentnie daze do celu nawet pomimo trudnosci.
Asertywna afirmacja 8: Potrafie poradzi¢ sobie podczas chwilowych problemow.
Asertywna afirmacja 9: Doprowadzam sprawy do konca.

Asertywna afirmacja 10: Odmawiam spokojnie i bez poczucia winy.
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Pokonaj lek przed ocena

Relacje z innymi moga by¢ zrodlem duzego stresu, gdy spotykasz sie odmowa,
ocenami, czy krytyka. Odwaga do wyrazania swojego zdania, w tym podejmowanie
dyskusji, przekonywanie i radzenie sobie z konfliktami ma kluczowe znaczenie, gdy

spotkasz sie z dezaprobata dla Twoich planow i pomystow.

Osoby Odporne Psychicznie nie sa zalezne od aprobaty otoczenia, dzialaja pomimo
jej braku, nie potrzebujac ,zgody”. Osoby, ktorym brakuje asertywnej postawy
rezygnuja ze swoich planow i potrzeb, gdy spotykaja sie z negatywna reakcja

otoczenia lub jesli sie jej spodziewaja. Dusza w sobie sprzeciw.

Czy wiesz, ze za kazdym razem, gdy mowisz lub myslisz ,boje sig, ze..” odczuwasz
lek? Boje sie, ze on sie obrazi. Boje sig, ze bedzie niemito, jesli odmowie. Boje sie, ze
wyjde na glupka... Jak wiec pokonac swoj lek przed krytyka i ocena? Najlepiej zrobic¢ to,

czego sie boisz, w formie zaplanowanego behawioralnego eksperymentu!?!

Potraktuj stresujaca Cie sytuacje z ciekawoscia, jako okazje do uczenia sie i budowania
odwagi w relacjach z innymi ludzmi. Twoim zadaniem bedzie przeprowadzenie
doswiadczenia, w ktorym celowo zachowasz sie inaczej, niz dotychczas. Obserwujac
efekty w postaci zachowania innych i wiasnych reakcji, sprawdzisz, na ile prawdziwe

sa Twoje zalozenia i obawy. Oraz, jak sobie z nimi poradzisz?

Wejdz w role obserwatora i przygladaj sie sytuacji z dystansu. Co sie stanie, jesli
odmowisz? A ktos powie Ci cos niemitego? Nic! Nic Ci nie bedzie. Za rok nie bedziesz

o tym pamietac¢. Sprawdz wiec, czy to, czego tak sie obawiasz, jest prawda?
|

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

» Wybierz sytuacje, ktora budzi Radze sobie z porazkami.

Twoje obawy. ) )
7 . ) Odwaga to dziatanie
e Zaplanuj i przeprowadz

eksperyment behawioralny. pomimo strachy,
e Zmierz sie z obawami w a nie brak strachu.

bezpieczny sposob i pokonaj lek!
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Odwaznie zmierz sie z lekiem

Sytuacja, ktora budzi Twoje obawy:
Np. "Boje sie, ze wyjde na ghtupka, jesli odmowie'

SYTUACJA, KTORA BUDZI TWOJE OBAWY - OPISZ JA

POSTAW TEZE - CZEGO SIE OBAWIASZ?

EKSPERYMENT - NOWE ZACHOWANIE, KTORE PRZETESTUJESZ:

PRZYGOTU]J SIE - TWOJ PLAN "B', GDYBY COS POSZLO NIE TAK:

WYKONA] EKSPERYMENT | PODSUMUJ WNIOSKI:

Jaka byta reakcja otoczenia? Co Cie zaskoczyto

Przygotuj kolejny eksperyment i zmierz sie z kolejna obawa. Eksperymentuj!
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Twoje sukcesy i wnioski

1. Nad jakim obszarem pewnosci siebie i asertywnosci pracowates szczegolnie?

2. W jakim obszarze masz najwieksze postepy i sukcesy? Za co sie nagrodzisz?

3. Co zrobisz lepiej nastepnym razem? Nad czym popracujesz w kolejnym cyklu?
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WYZWANIA

AKTYWNIE PODEJMUJ WYZWANIA
TRAKTUJ ZMIANY JAKO SZANSE
UCZ SIE Z PORAZEK | BLEDOW
OSWAJAJ SWOJE OBAWY



Twoj plan treningowy

Przystowia mowia, ze jedyna rzecza stala w zyciu jest zmiana, a porazki sa tylko "okazja,
aby zaczac jeszcze raz, madrzej'. Jednak dla wielu osob to wlasnie podejscie do zmian
i porazek jest zrodtem najwiekszego leku, ktory potrafi zablokowac przed dzialaniem
i skierowac Cie prosto do zachowan asekuracyjnych.

Dlatego naucz sie, jak je oswoic!

W tej czesci czekaja Cie trzy wazne ¢wiczenial

RADZENIE SOBIE ZE ZMIANAMI
Naucz sie patrze¢ na zmiany w sposob obiektywny, aby dostrzegac

w nich zaréowno szanse, jak i ustrzec sie mozliwych problemow.

RADZENIE SOBIE Z PORAZKAMI
Oswoj sie z porazkami uczac sie bardziej wywazonego podejscia.

Odkryj, ze lepsze jest uczenie sie etapami i wyciagaj wnioski.

ZMIENIANIE NEGATYWNEGO NASTWIENIA
Zacznij swiadomie wybierac takie nastawienie, ktore Ci stuzy i pomaga

Ci dziata¢. Zdecyduj, ze nastawienie jest Twoim wyborem.

Podejscie do wyzwan dotyczy dwoch waznych obszarow:
radzenia sobie ze zmianami i porazkami, a takze postrzegania ich jako szans lub
zagrozen, okazji i mozliwosci do nauki lub okazji do kompromitagji.
Bojac sie wyzwan tracisz szanse na awans, podwyzke, spotkanie nowych osob czy
zdobycie doswiadczenia. Jestes osoba, ktora ciagle narzeka, wszystko widzi w czarnych
barwach, mnozy problemy, a jej szklanka jest "do polowy pusta". Tam, gdzie inni widza

szanse, Ty widzisz okazje do bycia wysmianym i czujesz lek.

Nauczenie sie konstruktywnego radzenia sobie ze zmianami i porazkami ma kluczowe
znaczenie, jesli chcesz osiaga¢ wazne dla Ciebie cele. Zamiast ich unika¢, naucz sie,

jak je oswajac i wykorzystywac na swoja korzysc!

"Pesymista narzeka na wiatr. Optymista oczekuje, ze wiatr sie zmieni,
a realista dostosowuje swoje zagle."
William Arthur Ward
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Starter - z czym zaczynasz?

1. Jak obecnie podchodzisz do zmian w pracy czy w zyciu prywatnym?

2. Jak obecnie radzisz sobie z trudnosciami i porazkami?

3. Co przestaniesz robisz? Jakie nawyki i zwyczaje Ci szkodza?

4. Co zaczniesz robic? Jakie zachowania, reakcje, nawyki wypracujesz?

5. Jakie pozytywne nawyki i zachowania bedziesz kontynuowac?
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Podejdz do zmian obiektywnie

Lepiej mie¢ szklanke do polowy pelng, czy pusta? Coz, najlepiej wybrac zloty srodek!
Zarowno przesadny pesymizm jak i nadmierny optymizm sa szkodliwe. Najzdrowszym
podejsciem jest zachowanie pozytywnego realizmu, gdy uczysz sie w kazdej zmianie

dostrzegac zarowno potencjalne zagrozenia, czy problemy, jak i szanse oraz okazje!

Zmiany sa nieuniknione, szczegolnie teraz, jednak mozesz nauczy¢ sie traktowac je
neutralnie, dzieki czemu stana sie mniej zagrazajace. Nie masz wplywu na zmiany
przepisow, ale masz wplyw na to, jak na nie spojrzysz! W biznesie przykladowo nowe
problemy rodza nowe potrzeby klientow, ktore sa okazja do sprzedazy. Jesli takie

myslenie nie przychodzi Ci naturalnie, mozesz sie go nauczyc¢ poprzez ¢wiczenia.

PRZESADNY PRZESADNY

PESYMIZM OPTYMIZM

Dazenie do utrzymania status quo naraza Cie tez na stawanie okoniem i zachowawczosc.
W dzisiejszych warunkach jest tez mato realne!l Uczac sie dostrzega¢ okazje tam, gdzie
wiekszos¢ narzeka, otwierasz sobie szanse na szybsze i wieksze sukcesy. Masz latwiej!

Ja wlasnie tak awansowatam. Dlatego od dzis zostan pozytywnym realistal

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

» Wybierz zmiang, ktora budzi Radze sobie z porazkami.

Twoje obawy, czy ztosc. ) o
Wvybi . . . . Porazka nie jest ostateczna,
» Wybierz tez sytuacje, na ktora nie

masz wplywu, choc Cie dotyczy. sukces nie jest wieczny.
» Dokonaj realistycznej analizy

sytuacji i dostrzez szansel!
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/miany jako szanse i okazje

Przyjrzyj sie trzem zmianom, ktére obecnie budza Twoj niepokoj lub postrzegasz je

jako problemy i dokonaj ich obiektywnej analizy. Dostrzez szanse, jakie daja.

IMIANA T

Jakie rodzi

problemy?

Jakie tworzy

szanse’?

Wnioski

ZMIANA 2

Jakie rodzi
problemy?

Jakie tworzy

szanse?

Whnioski

IMIANA 3

Jakie rodzi

problemy?

Jakie tworzy

szanse?

Whnioski
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Traktuj porazki jako etapy nauki

Badz realista: kazdy czlowiek doznaje setek mniejszych i wiekszych porazek zarowno
w zyciu zawodowym, jak i osobistym. Osoby Odporne Psychicznie wyciagaja z nich
jednak inne wnioskil Tak samo, jak w przypadku zmian, sztuka polega na tym, aby
nauczy¢ sie bardziej obiektywnego postrzegania swojego dziatania. Bez popadania

w przesadny krytycyzm, czy myslenia typu "wszystko, albo nic".

Osoby wrazliwe maja tendencje do wyciagania skrajnego wniosku ,to jest dla innych,
ale nie dla mnie’, ,nie nadaje sie do tego”, ,sprobowalem i to nie ma sensu” nawet po
jednej nieudanej probiel Boja sie porazek, poniewaz traktuja je jako zagrozenie,
przytapywanie na brakach lub wrecz "okazje do kompromitacji'??. Dlatego rezygnuja

szybciej i nie daja sobie czasu na uczenie sie z dzialania na dzialanie, etapami.

Odpornosc¢ Psychiczna sprawia, ze owszem, przejmujesz sie porazkami, przezywasz je,
jednak znacznie mniej. Nie tylko szybciej wracasz do rownowagi, ale przede
wszystkim wyciagasz inne wnioski. Myslisz ,jesli inni to potrafia, ja tez moge, sprobuje
jeszcze raz’. Nie musisz lubi¢ porazek, po prostu wiesz, ze to tylko etap przejsciowy!

Zrozum, tylko osobom, ktore rzadko podejmuja nowe dzialania wydaje sie, ze
perfekcyjne osiaganie sukcesu przy pierwszym podejsciu, zgodnie z doskonatym
planem jest ,norma”. Bzdura! A raczej — naiwnos¢! Rozpoczynajac nowe dziatania od
razu zaloz serie bledow i koniecznos¢ wielokrotnego poprawiania. Dotyczy to
kazdego, nie tylko Ciebie. Zamiast bac¢ sie porazek, zdecyduj, ze Twoim celem bedzie

jak najszybsze uczenie sie i wyciaganie wnioskow. Skup sie na robieniu postepow!

—
WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

» Wybierz sytuacje, ktora budzi Radze sobie z porazkami.

Twoje obawy przed porazka. i ) )
7 N - Moje dziatania
» Zaplanuj z gory, ze podejmiesz
serie prob, a po kazdej z nich SqQ coraz lepsze.
wyciagaj wnioski.

o Ucz sie obiektywnej oceny siebiel
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Dziennik postepow i wnioskow

Zdecyduj, ze bedziesz sie wspiera¢ w podejmowaniu wyzwan, zamiast stopowac!

Podejmij dzialanie i z etapu na etap rob postepy. Dostrzegaj i wyciagaj wnioski.

DZIALANIE, KTORE PODEJMUJESZ:

CO ZROBILEM DOBRZE? CO POPRAWIE?
CO ZROBILEM DOBRZE? CO POPRAWIE?
CO ZROBILEM DOBRZE? CO POPRAWIE?

WNIOSKI:
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Buduj wspierajace nastwienie

Czy wiesz, w jaki sposob mozesz nieswiadomie potegowac swoje leki przed zmiana
czy porazka? Pulapki myslowe takie jak katastrofizowanie (wszystko zawsze musi
pojsc zle),myslenie czarno - biale (nigdy nie robie nic dobrze, zawsze zawalam wazne
terminy), myslenie emocjonalne (to totalna kompromitacjal), czy czytanie w myslach

(na pewno uwaza mnie za glupkal) skutecznie obnizaja Twoja samoocene i nastroj??

Jesli wpadasz w powyzsze pulapki, wzmacniasz swoj lek, znieksztalcajac fakty pod
wplywem negatywnych emocji. Zauwazasz tylko to, co potwierdza Twoje negatywne

odczucia, odrzucajac obiektywna ocene sytuacji. Ignorujesz fakty!

To nieelastyczne style myslenia, nawyki myslowe, skutecznie sabotujace Twoje
dzialania. Czesto ida w parze z surowymi osadami i przesadnie krytyczna samoocena
co budzi silne negatywne emocje. Wiele oséb nie zwraca w ogoéle uwagi na karcace
rozmowy, jakie prowadza sami ze soba. Jednak jesli sam dla siebie jestes surowy, tym
bardziej boisz sie osadow otoczenia. Mozesz jednak nauczyc¢ sie nadawac im bardziej

neutralny, wywazony ton i sprawic, ze ich lekowy wydzwiek znacznie oslabnie.

iadomos¢ wiasnych nawykow myslowych to klucz do ich przepracowania, dlatego
najpierw przez kilka dni uwaznie przystuchuj sie swoim wiasnym myslom. Co do
siebie mowisz? Jakim tonem? Czy to Twoj Swiadomy wybor, czy moze schemat, ktory

mozesz podwazy¢ i nada¢ mu bardziej obiektywny wydzwiek?

Czy mowisz do siebie jak osoba, ktora sie wspiera, czy jak taka, ktora jest swoim
przesadnie krytycznym sedzia? Kiedy nauczysz sie rozpoznawac schematy, tatwiej
bedzie Ci przepracowac i patrze¢ z wieksza zyczliwoscia na btedy i porazki.
|

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA
e Przyjrzyj sie zdaniom z ¢wiczenia.
Czy zdarza Ci sie stosowac? Staje po swojej stronie.
e Przeformuluj je na bardziej Swiadomie wybieram
neutralne, wspierajace. nastawienie, ktére

e Mow nimi do siebie, aby dawac . .
mnie wspiera.
sobie wsparcie.

www.lzaKrejcaPawski.pl Strona 50



Swiadomie wybierz nastawienie

Swiadomie zdecyduj sie na nastawienie, ktore Ci pomaga, zamiast przeszkadzac!
Ucz sie postrzegac swoje mysli jako wybory, cos, o czym sam decydujesz

i co mozesz zmieniac¢ na bardziej obiektywne wypowiedzi, a nie surowe osady.

X

C Iniam bledy, al
Nic mi nigdy nie wychodzi N zasem popetniam btedy, ale

tez wiele rzeczy robie dobrze.

To bytby koszmar, gdybym 5 Bedzie mi wstyd, jesli poniose
poniost porazke! porazke, ale poradze sobie z tym.

Nie moge tego zawalic! 5 Zalezy mi, aby zrobi¢ to

dobrze, dlatego sie stresuje.

Zawsze musi cos pojs¢ nie takl ——> Pewne rzeczy ida dobrze,

pewne nie. To normalne.

Stosujac zaprzeczenia "by¢ moze ..., ale", "czasem ... jednak " lub intencje "zalezy mi...

wiec..." przeréb ponizsze mysli na bardziej neutralne i wspierajace:

NEGATYWNE NASTWIENIE LEPSZA WERSJA
Na pewno wyjde na glupkal E——
Wszystko zawsze idzie zlel —_
Jestem w tym totalnie 5

beznadziejny!

To byla koszmarna porazkal

Zwracaj uwage na swoje mysli i Swiadomie uzywaj wspierajacych Cie stwierdzen.
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Twoje sukcesy i wnioski

1. Nad jakim obszarem radzenia sobie z wyzwaniami pracowates szczegolnie?

2. W jakim obszarze masz najwieksze postepy i sukcesy? Za co sie nagrodzisz?

3. Co zrobisz lepiej nastepnym razem? Nad czym popracujesz w kolejnym cyklu?

www.lzaKrejcaPawski.pl Strona 52



R

KONTROLA
| POCZUCIE WPLYWU




Twoj plan rozwojowy

Ta czesc jest dla Ciebie kluczowa, jesli masz dosy¢ czekania na poprawe
i chcesz wzia¢ sprawy w swoje rece.
Ludzie, ktorzy wierza, ze sa kowalami swojego losu, aktywnie podejmuja dzialania.

Panuja tez nad swoimi obawami nie pozwalajac, aby nimi zawladnety.
W tej czesci czekaja Cie trzy ¢wiczenia:

DZIALA] W SWOJE] STREFIE WPLYWU
Okresl jasno, na co masz wplyw i tam podejmuj dziatania. Uwolnij sie od

bezcelowej frustracji rzeczami, na ktore nic nie poradzisz.

BADZ CZLOWIEKIEM Z ZASADAMI
Ustal wlasne zasady, ktore pozwola Ci nie tylko utrzymac¢ emocje na
wodzy, ale takze wzmocnia Twoje poczucie sprawczoscil Badz osoba,

ktora ma jasne zasady w kazdej sytuacji!

NAUCZ SIE ZARZADZAC EMOCJAMI
Ztap emocjonalny balans i rownowage, stosujac codzienna praktyke

wdziecznosci. Doceniaj to, co masz kazdego dnia, aby zmniejszy¢ obawy.

Kontrola i poczucie wpltywu dotycza przyjmowania proaktywnej postawy i wiary w swoja
sprawczosg, a takze trzymania na wodzy swoich obaw i Swiadomos¢ wlasnych emogji.
Czekanie, az sprawy same sie utoza lub warunki beda "idealne" moze trwac latami,

dlatego znacznie lepiej jest robic to, co mozesz, teraz.

Osoby sprawcze, proaktywne sa motorami zmian i same tworza swoj los. Nie na

wszystko masz wplyw, jednak kazdy moze zdziata¢ sporo, jesli chce.

Rownoczesnie warto pamietac, ze emocje moga czasem sprawiac, ze przestajemy

widziec¢ sprawy takimi, jakie sa. Dlatego warto kazdego dnia dba¢ o rownowage.

"Nie mogtem sie doczekac na sukces, wiec ruszylem naprzod bez niego”

- Jonathan Winters
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Starter - z czym zaczynasz?

1. W jakich obszarach brakuje Ci obecnie poczucia, ze masz na nie wplyw?

2. W jakim obszarze obecnie czujesz, ze nie panujesz nad swoimi emocjami?

3. Co przestaniesz robisz? Jakie nawyki i zwyczaje Ci szkodza?

4. Co zaczniesz robic? Jakie zachowania, reakcje, nawyki wypracujesz?

5. Jakie pozytywne nawyki i zachowania bedziesz kontynuowac?
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Twoja Strefa Wplywu

Strefy wplywu okreslaja granice Twojego dziatania, poniewaz jest wiele rzeczy, na ktore
nie masz wpltywu nawet, jesli chcesz. Wazniejsze jest jednak to, na co masz wplyw!

Nie mozesz na nia ani wplywac, ani jej kontrolowa¢, np. stan
STREFA OBAW stuzby zdrowia. Mozesz jedynie zaakceptowac sytuacje, inaczej
bedzie to zrodtem Twojej frustradcji, ztosci i bezradnosci.

STREFA WPLYWU

Mozesz wywiera¢ wpltyw lub zmienia¢, ale nie mozesz do konca
kontrolowac¢ np. inni ludzie, ich myslenie, dziatania. Efekty dzialania
nie zaleza w 100% od Ciebie, masz jednak czesciowy wplyw.

Np. mozesz wykonac telefon, ale nie masz wptywu na to, czy druga

strona go odbierze ani, czy oddzwoni do Ciebie.

To, co jest pod Twoja kontrola, Twoje wlasne mysli, zachowanie.

Efekty zaleza w 100% od Ciebie i Twojego dziatania lub jego braku.

Skad sie bierze narzekanie? Wiele osob swoja energie i uwage kieruje glownie na te
obszary, ktore sa nie tylko poza ich strefa wplywu, ale i kontroli. Roéwnoczesnie nie
podejmuja oni dzialan w swojej strefie kontroli, chociaz moga. Przykladowo, obwiniaja
o brak przeprosin osobeg, z ktora sie poktocili, ale pomijaja wlasne ztosliwe uwagi pod jej

adresem. Maja pretensje o niskie zarobki i rownoczesnie sami nie prosza o podwyzke?*.

Na wiele rzeczy, spraw i sytuacji nie masz wplywu, zaakceptuj to. Skup sie na swojej strefie
kontroli, czyli na sobie samym, bo na to masz najwiekszy wplyw! Poszerzaj swoja strefe

wplywu podejmujac aktywne dzialania. Pracuj z tym, co mozesz kontrolowac!

|
WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

e Zmierz sie z tym, co Cie frustruje, _ o
ztosci i sprawdz, czy sa to rzeczy, Dziatam w mojej
na ktore masz wplyw? strefie wptywu
» Ustal Twoja strefe kontroli i zrob Robie to, co moge

to, co jest realnie w Twoich

mozliwosciach!
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Dziataj w strefie wplywul

Pomysl o sytuagji, ktora jest przyczyna Twojej ztosci, frustracji lub celu, ktory chcesz
osiagnag, ale ktorego osiagniecie zalezy od wspotpracy z innymi osobami.

Nastepnie uporzadkuj i przeanalizuj:

NA CO TY MASZ WPLYW? CO JEST POZA TWOIM
CO MOZESZ KONTROLOWAC? WPLYWEM [ KONTROLA?

ODPOWIEDZ NA PYTANIE: JEZELI STREFA WPLYWU WYNOSI 100%,
JAK PODZIELISZ % TWOJEGO UDZIALU W TE] SYTUAC]I?
60% DO 40%7? 70 %DO 30%?

CO ZAAKCEPTUJESZ? CO ODPUSCISZ? CO MOZESZ ZROBIC? TWOJE DZIALANIA?
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Badz osoba z zasadami!

Czy jestes osoba z zasadami? Czy wiesz, jakie one s3? Jasno okreslone zasady
pozwalaja Ci podejmowac wiasciwe decyzje, i wzmacniaja Twoj charakter. Kiedy
pojawiaja sie stres i chec¢ unikania lub masz gorszy dzien, zasady dodaja Ci poczucia

mocy i sprawczosci. Dodaja Ci odwagi do przejmowania inicjatywy!

Zasady to instrukcje postepowania, czyli wzory zachowania, ktore realizuja wazne dla
Ciebie wartosci. Przykladowo, odwaga jako wartos¢ wyraza sie w zasadzie ,robie to, co
niewygodne”. Kiedy czujesz niepokdj przed wykonaniem dzialania, dokonujesz

wyboru kierujac sie ta zasada i dzialasz dalej!

Mozesz zachowac sie zgodnie z zasada ,robie to, co niewygodne”, powiedzie¢ ja do
siebie w myslach i nastepnie wykonac¢ dzialaniel Wtedy wykazujesz sie odwaga. Jesli
jednak nie masz ustalonych zasad, istnieje spora szansa, ze po prostu wybierzesz
zachowanie asekuranckie i szybko wykonasz inne zadanie, ktore ,uchroni Cie” przed
dyskomfortem. Oczywiscie, szybko wytlumaczysz sobie, ze ,to bardzo, bardzo pilne

zadanie’. Tak dziala nawyk unikania, ktory juz poznates.

Jesli nie masz zasad, to w sytuacji stresu, napiecia lub zwyczajnie, zmeczenia, jedyne
co Ci pozostaje, to reagowanie i bierne poddawanie sie emocjom. Zasady ucza Cie
swiadomego wybierania reakcji gdy mierzysz sie z wyzwaniami lub trudnosciami

i pozwalaja Ci uniezaleznic¢ sie od instynktownych reakgcji ,walka lub ucieczka”.

Dlatego stworz Twoj wlasny kodeks, zasady, ktorymi bedziesz sie kierowac niezaleznie
do sytuacji, humoru czy energii. Ustal swoje podejscie do zycia i pracy!
|

WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

» Poznaj 10 przykladowych zasad

postepowania Jestem osobqg z zasadami.

 Nastepnie opracuj Twoj whasny Podejmujgc decyzje,
kodeks, zasady, ktorymi bedziesz kieruj@ si@ nimi.
sie kierowac¢. Wydrukuj je i

powies w widocznym miejscu.
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10 zasad smialego dziatania

O

O Robie to, co niewygodne

O,

O Dbam o siebie i to, co dla mnie wazne

O

O Trenuje umiejetnosci, bo trening czyni mistrza

O

O Cenie wysokie standardy pracy

©

O Radze sobie z porazkami! Ucze sie na btedach
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Stworz Twoje wiasne zasady!

OOOOOOLOLOOLOO
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/arzadzanie swoimi emocjami

Panowanie nad emocjami pozwala Ci powstrzymywac sie przed reakcja na stres
i wybiera¢ bardziej konstruktywne sposoby reagowania. Stres zaweza pole widzenia
i sprawia, ze dostrzegasz tylko porazki i problemy, ignorujac fakty. Stad blisko do
wniosku, ze ,wszystko jest zle i nic mi nie idzie”. Dlatego warto swiadomie

przywracac sobie rownowage emocjonalna i wzmacnia¢ pozytywny stan umystu.

Praktyka wdziecznosci przywraca obiektywne postrzeganie rzeczywistosci, dzieki
czemu fatwiej tolerujesz stres, niepokoj czy obawy. Latwiej bedzie Ci zachowac
dystans i powstrzymac¢ chec¢ unikania zmian i ba¢ sie porazek, jesli kazdego dnia
Swiadomie bedziesz dostrzegac, ze jest wiele obszarow, jakie mozesz doceniac.
Praktyka wdziecznosci zapobiega takze obsesyjnemu koncentrowaniu sie na
problemach i zagrozeniu. Uczysz sig, ze to od Ciebie zalezy, na jakim aspekcie pracy

i zycia koncentrujesz swoja uwage.

Zauwazaj codziennie swoje aktywne starania, aby odwaznie mierzyc¢ sie z obawami
i podejmowac¢ wyzwania. Dlatego kazdego dnia doceniaj rzeczy, momenty, ludzi
i sytuacje, zarowno te duze, jak i mate. Dostrzez codzienne przyjemnosci, nawet, jesli

jest to 5 minut spokoju na wypicie pysznej kawy. Lub mita rozmowa z siostra.

Przez kolejny tydzien wykonuj ¢wiczenie wyszukiwania trzech dobrych rzeczy
w Twoim dniu pracy lub zyciu prywatnym?°. Wyszukuj przyjemne chwile, przypominaj
je sobie, pielegnujac doswiadczenia. Mozesz wprowadzi¢ ta praktyke na stale do

Twojego dnia, aby dba¢ o rownowage emocjonalna.

—
WYKONA] CWICZENIE MOTTO CWICZENIA

» Przez kolejny tydzien codziennie _
wykonuj ¢wiczenie wdziecznosci Doceniam to, co mam.

doceniajac 3 rzeczy dziennie. Jest wiele rzeczy, za ktore

» Na koniec tygodnia podsumuj go jestem wdzieczny.
wybierajac 3 rzeczy, ktore

doceniasz.
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Doceniaj to, co masz - kazdego dnial

PONIEDZIALEK

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

SRODA

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

PIATEK

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

NIEDZIELA

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

www.lzaKrejcaPawski.pl

WTOREK

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

CZWARTEK

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

SOBOTA

3 rzeczy, za ktore jestes dzis wdzieczny

PODSUMOWANIE

Co doceniasz w tym tygodniu?
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Twoje sukcesy i wnioski

1. Nad jakim obszarem kontroli i poczucia wptywu pracowates szczegolnie?

2. W jakim obszarze masz najwieksze postepy i sukcesy? Za co sie nagrodzisz?

3. Co zrobisz lepiej nastepnym razem? Nad czym popracujesz w kolejnym cyklu?

"Szczescie zawsze sprzyja aktywnym. Dziataj Smiato!"

- [za Krejca-Pawski
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ROZDZIAL 7

e
PODSUMOWANIE

gMIALQ PLANUJ KOLEJNE CELE
STWORZ PLAN ROZWOJU!



Twoja Odpornosc¢ Psychiczna

/a Toba cala seria ¢wiczen, mierzenie sie ze swoimi stabosciami, wzmacnianie i rozwijanie
swojego charakteru. Dlatego czas na podsumowanie, refleksje, wnioski. Wykonaj ponownie
¢wiczenie i zaznacz poziom kazdej z 8 sktadowych Odpornosci Psychiczne;j.

Na koniec, wro¢ do ¢wiczenia z rozdziatu 2 i porownaj wyniki.

PEWNOSC SWOICH UMIEJETNOSCI, 8 @ PANOWANIE NAD SWOIMI
WIARA W SIEBIE EMOCJAMI | OBAWAMI

PEWNOSC SIEBIE [ 5 @ POCZUCIE SPRAWCZOSCI
W RELACJACH | WPLYWU NA SWOJE ZYCIE

Z INNYMI, ASERTYWNOSC

DOTRZYMYWANIE
OBIETNIC, DETERMINACJA |
WYTRWALOSC @ 3 ) TRAKTOWANIE WYZWAN

JAKO SZANS | OKAZJI

ORIENTACJA NA CELE, @ 4 PODEJSCIE DO PORAZEK
SKEADANIE OBIETNIC JAKO DO LEKC]JI

Porownaj oba kota i czas, jaki minal, od rozpoczecia Twojej pracy nad soba. Jak sie czujesz,
patrzac na zmiany, postepy i sukcesy, jakie wypracowates w ostatnim czasie? Jaka osoba
jestes teraz? Co juz jest Twoja mocna strona? Jakie nowe nawyki zbudowates?

Docen sie, swietuj!
W jakich obszarach wciaz chcesz robi¢ postepy? Co jeszcze planujesz wzmocnic?

Odpornosc¢ Psychiczna najlepiej buduje seria matych wyzwan o lekkiej dawce stresu,

pamietaj o tym, planujac kolejne sSmiale i odwazne cele!
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Jestem z Ciebie dumnal

Mierzenie sie z wlasnymi obawami, odwazne
sieganie po wiecej, robienie rzeczy, ktore sa
niewygodne dlatego, ze sa potrzebne i wazne.

To wszystko wymaga charakteru!

Docen Twoje sukcesy, starania, postepy!
Swietujl Wyciagnij lekcje i dalej dzialaj smiato!
Docen, ze jestes swietny w tym, czego wczesnie;j

sie bates! Badz dumny z pokonania obaw!

Odwaznie zaplanuj kolejne cele, wejdz na sciezke
dalszego rozwoju i zdecyduj, ze wejdziesz
POZIOM WYZE]!

Na koniec - zaplanuj Twoj dalszy rozwaj!
Wybierz obszary, nad ktorymi dalej bedziesz
pracowac. Zadbaj o Twoje kompetencje, zaplanuj
jakie ksiazki i ebooki przeczytasz, w jakich
szkoleniach wezmiesz udzial i uzupehnij

plan rozwojul



/aplanuj z nami swoj rozwoj!

(O

UMAWIANIE SPOTKAN SKUTECZNA SPRZEDAZ
COLD CALLING TELEFONICZNA SPRZEDAZ
|
Czego chce sie nauczyc¢ i co poprawic Czego chce sie nauczy¢ i co poprawic
w tym obszarze: wiedza, umiejetnosci? w tym obszarze: wiedza, umiejetnosci?
Ksiazki i ebooki do przeczytania: Ksiazki i ebooki do przeczytania:
Szkolenie do odbycia: Szkolenie do odbycia:
Do kiedy? Zaplanuj terminy: Do kiedy? Zaplanuj terminy:
N
N
ODPORNOSC PSYCHICZNA ELASTYCZNE ZARZADZANIE CZASEM
|
Czego chce sie nauczy¢ i co poprawic Czego chce sie nauczyc¢ i co poprawic
w tym obszarze: wiedza, umiejetnosci? w tym obszarze: wiedza, umiejetnosci?
Test Odpornosci Psychicznej do Ksiazki i planery do przeczytania:
wykonania:
Szkolenie do odbycia: Szkolenie do odbycia:
Do kiedy? Zaplanuj terminy: Do kiedy? Zaplanuj terminy:

) You
\9) Tube



http://izakrejcapawski.pl/
http://www.facebook.com/izakrejcapawski
https://www.youtube.com/channel/UCYf9af8BQgVzgYjow8ERIMA?view_as=subscriber
http://www.instagram.com/izakrejcapawski_szkolenia

/obacz ksiazki, ebooki i planery

UMAWIANIE SPOTKAN. SPRZEDAZ. TYLKO
COLD CALLING SPRAWDZONE TECHNIKI
Nie wiesz, jak zbi¢ obiekcje przed Chcesz maksymalnie podnies¢ Twoje
spotkaniem? Poznaj najlepsze patenty, wyniki sprzedazowe? Siegnij po "Sprzedaz.
przyktady i gotowe scenariusze rozmow! Tylko sprawdzone techniki'!
SKUTECZNA SPRZEDAZ PLANER SPRZEDAZOWY
Wiesz, ze masz swietna oferte, ale Zaplanuj aktywny dzien sprzedazowy!
klienci mowia Ci, ze "nic nie potrzebuja", Zmotywuj sie do dzialania z miesiecznym
bo"sa zadowoleni'? To ebook dla Ciebie! i dziennym planem sprzedazy!
PLANER ELASTYCZNEGO ELASTYCZNE
ZARZADZANIA CZASEM ZARZADZANIE CZASEM
Masz tak duzo pracy, ze nie wiesz, co jest Pracujesz po godzinach, a lista zadan ciagle
najwazniejsze? To Planer dla Ciebiel rosnie? Poznaj Elastyczne Zarzadzanie Czasem!

| PRZEJDZ DO SKLEPU

www.SKLEP.izakrejcapawski.pl



https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/ebook-jak-skutecznie-umawiac-spotkania-z-klientami-przez-telefon-8-sprawdzonych-skryptow/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/planer-elastycznego-zarzadzania-czasem-w-pdf-zestaw-do-druku/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/ksiazka-elastyczne-zarzadzanie-czasem-dla-aktywnych-i-zapracowanych/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/ebook-skuteczna-sprzedaz-jak-wzbudzac-potrzeby-klientow-i-pokonac-obiekcje/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/ksiazka-sprzedaz-tylko-sprawdzone-techniki/
http://www.sklep.izakrejcapawski.pl/
http://www.sklep.izakrejcapawski.pl/
http://www.sklep.izakrejcapawski.pl/

ZBADA] TWOJA ODPRONOSC PSYCHICZNA
ZROB TEST MTQ48

Poznaj poziom Odpornosci Psychicznej Twojej lub Twojego zespotu.
Wykonaj naukowo potwierdzone badanie za pomoca psychometrycznego
Kwestionariusza MTQ48 (Mental Toughness Questionnaire).

Polaczony z 90 minutowa sesja feedbackowa online, ktora prowadze osobiscie.
Test jest rzetelny i wiarygodny, co potwierdzaja liczne badania naukowe. Jego

wydawca jest miedzynarodowy lider narzedzi analiz dla biznesu AQR International.

| ZOBACZ SZCZEGOLY BADANIA

Iza jest Licencjonowana Konsultantka Mental Toughness (MTQ48 - Licencja numer MTQ124617),
przeszkolona w zakresie metodologii narzedzia, stosowania, prawidtowej interpretacji wynikow

oraz udzielania informacji zwrotne;j.



Umawianie

SPOTKAN

Szkolenie onl

Skuteczna

SPRZEDAZ

Szkolenie online

Elastyczne Zarzadzanie

CZASEM

Szkolenie online

Sprawdz szkolenia online

UMAWIANIE SPOTKAN. COLD CALLING

Moje flagowe szkolenie w wersji online, gdzie
w 3 godziny zbudujesz skuteczna strategie
rozmowy i nauczysz sie, pokonac kazda

obiekcjel

SKUTECZNA SPRZEDAZ. POZIOM WYZEJ

Wejdz w sprzedazy POZIOM WYZEJ, naucz sie,
jak prowadzi¢ rozmowy sprzedazowe, aby klient
sam chcial od Ciebie kupowac i skutecznie
zamykaj sprzedaz! Naucz sie tak prezentowac
oferte, aby pokonac obiekcje "nie potrzebuje"

czy "'mam juz dostawce"!

ELASTYCZNE ZARZADZANIE CZASEM

Jak efektywnie planowac i pracowac zdalnie?
Przejdz warsztaty planowania online, zaplanuj
tydzien, zorganizuj dzien i wyznacz priorytety!

SPRAWDZ

SPRAWDZ

SPRAWDZ

www.SKLEP.izakrejcapawski.pl


https://sklep.izakrejcapawski.pl/kategoria-produktu/konsultacje-i-szkolenia-online/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/kategoria-produktu/konsultacje-i-szkolenia-online/
https://sklep.izakrejcapawski.pl/kategoria-produktu/konsultacje-i-szkolenia-online/

Wejdz na wyzszy poziom umiejetnosci, aby osiagac
wazne dla Ciebie cele!l Szkolimy zespoty sprzedazy
i obstugi klienta tak, aby podnosi¢ ich skutecznosc
dziatanial Szkolenia realizujemy zarowno w wers;ji
stacjonarnej dla calego zespolu,
indywidualne 1x1 oraz online,

Skontaktuj sie z nami i zapytaj o szkolenie.

| ZAPYTA] O SZKOLENIE



https://sklep.izakrejcapawski.pl/zapytaj-o-wycene-szkolenia/

SZKOLENIA DLA ZESPOLOW SPRZEDAZY:

Umawianie spotkan. Cold Calling
Skuteczna Sprzedaz od A do Z

Elastyczne Zarzadzanie Czasem

Telefoniczna Sprzedaz

Skuteczny Lider Zespotu

SPRAWDZ

SZKOLENIA Z OBSLUGI KLIENTA:

Obstuga Klienta Roszczeniowego
Telefoniczna Obstuga Klienta
Profesjonalna Obstuga Klienta

Obstuga Reklamacji

Odpornos¢ Psychiczna

Pomagamy doswiadczonym zespoltom wejsc
POZIOM WYZE] i osiaga¢ wazne dla firmy

cele. 900 os6b rocznie rozwija na naszych

szkoleniach umiejetnosci sprzedazy,

umawiania spotkan, zarzadzania czasem

i zespotem oraz obstugi klienta, podnoszac

swoja skutecznosc.

Wejdz z nami POZIOM WYZE]!

Zapraszamy do wspotpracy!

tel. 606 44 57 65

biuro@ikpszkolenia.pl

www.lzaKrejcaPawski.pl
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http://izakrejcapawski.pl/szkolenia-zamkniete-sprzedaz-umawianie-spotkan-i-obsluga-klienta/
http://www.facebook.com/izakrejcapawski
http://www.instagram.com/izakrejcapawski_szkolenia
https://www.youtube.com/channel/UCYf9af8BQgVzgYjow8ERIMA?view_as=subscriber
https://sklep.izakrejcapawski.pl/produkt/test-mtq48-badanie-sily-i-odpornosci-psychicznej-wraz-z-sesja-feedbackowa-online/
http://izakrejcapawski.pl/szkolenia-zamkniete-sprzedaz-umawianie-spotkan-i-obsluga-klienta/
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