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Czescl Jestem

DOMINIKA
KARCZMARCZYK

Czescé! Jestem Dominika - entuzjastka ludzkich mozliwosci. Fascynuje mnie
odkrywanie potencjatu w ludziach ktdry na pozér jest ukryty. Uwielbiam kierowanie
pytan, ktére pracujg dtugo po sesji coachingowej i wspieranie ludzi w realizacji ich
celéw. Nieustannie sama tez poszukuje rozwoju - ucze sie na szkoleniach ale
rowniez sama prowadze spotkania. Chetnie rozmawiam z ludzmi, by czerpac
ogromng wiedze ptynacag z ich doswiadczen, ktérg pdzniej z przyjemnoscia
wykorzystuje w pracy z moimi klientami.
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Czy Twoim problemem jest to ze ciggle nie masz sity? Masz wiele plandw i
celéw ale nie mozesz sig za nie zabrac? Pisatam juz o réznych mozliwo$ciach
radzenia sobie z tym: o ustalaniu celéw, o wymadwkach, a ostatnio o procesie
zmiany. Jezeli starasz sie dziata¢ i zmieniaC te aspekty, a dalej co$S nie

wychodzi to moze zarzadzanie energig bedzie tym czego potrzebujesz.

Energia o ktérej mowa to nic innego jak che¢ do dziatania. Jezeli cate dnie
lezysz na kanapie i ogladasz seriale to naturalne, ze Ci sie nie chce. Nie
zarzadzasz swojg energig tylko upuszczasz jg takimi dziataniami. W tym
Workbooku mam dla Ciebie éwiczenia na to by zarzadza¢ swojg energig i
realizowac swoje plany!

Gotowy?



MO LYWACJA NA DZIS

Przecigetna osoba wktada 25% energii |
mozliwosci w prace. Swiat ZdeijJe kapelusz
dla tych, ktdrzy dajg z siebie wiecej niz 50%, |

staje na gtowie dla tych niezwyktych dusz,
ktére poswiecajg 100%" — Andrew Carnegie.
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CYKLE ENERGE TYCZNE

Jezeli

bez problemu potrafisz okresli¢ kiedy jeste$§ najbardziej

produktywny to przejdz odrazu do punktu 3. Jezeli potrzebujesz w tym

matej pomocy to przygotowatam dla Ciebie ¢wiczenie ktére pomoze Ci

okresli¢ kiedy najlepiej Ci sie dziata.

1

Przypomnij sobie sytuacje kiedy ostatnio nie udato Ci sie zrobi¢ nic
produktywnego. Kiedy w ciggu dnia zaczat sie ten stan? Czy byty jakie$
oznaki tego? Czy byty jakie$ okolicznosci ktére to spowodowaty? Zjedzenie
obiadu, odcinek serialu, ciezki dzien w pracy? Rozpatruj tydzien roboczy
oddzielnie jezeli pracujesz i weekend oddzielnie. Zapisz na tej podstawie pory
dnia, okolicznosci w ktérych ciezko Ci sie zmobilizowac¢ do dziatania.

Al WIDN

Teraz przypomnij sobie wszystkie sytuacje w ktérych zmobilizowates sig do
dziatania? Jak to sie zaczynato? Jakie mysli si¢ pojawity? Jakie bezposrednie
sytuacje to poprzedzaty? Zastanow sig o jakiej porze dnia najbardziej lubisz
dziatac? Zastandw sie jak to sie dzieje ze udaje Ci sie zmobilizowaé do
dziatania? Zapisz teraz wszystkie pory, sytuacje ktore cechuja sige dziataniem.

Al (DN

w

Wypisz teraz 4 nowe zasady ktére wprowadzisz. Zapisz w jaki sposob mozesz
poznac ze spada Ci energia i co mozesz z tym zrobicé. Zapisz kiedy najlepiej Ci
sie pracuje, jaka pora jest dla Ciebie najlepsza. Zapisz jakie wczes$niejsze
dziatania i mysli prowadzg do Twojej produktywnos$ci. Dziatania ktére obnizaja
Twojg produktywnos$¢ zapisz jako te na ktdre starasz sie poswiecac tylko
wyznaczong ilo§¢ czasu.

Al NN
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SWIADOME PRZERWY

tatwo sie zmeczy¢ jesli w ogdle nie odpoczywasz. Zapisz 5 rzeczy ktére mozesz
robi¢ podczas przerwy. Przerwa rozumiana jest tutaj jako przerwa w dziataniu
lub pracy - czas na dotadowanie sie. Wiec zeby sie dotadowac nie zaczynaj
przegladac¢ Facebooka. To wcale nie pomoze Twojej gtowie odpoczgé. W czasie
przerwy masz podbié swojg energie. Zréb kilka przysiadéw, pajacykéw, idz
szybkim marszem po kawe, wyjdz na dwér na dwie minuty i tam zréb maty
spacer. W gtowie za to mys$| wtasnie ze kumulujesz energie. Zapisz 4 sposoby

na przerwy a ponizej opisz w jakich sytuacjach mozesz z tego korzystac.
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/DROWL NAWYKI
/YWIENIOWE

Jedzenie to Twoje paliwo wigc jak chcesz miec€ energie przyjrzyj sie temu
co jesz, kiedy jesz i jak to wptywa na Twoja energie. Czy rzeczywiscie Ci

jej dodaje czy Ci jej odbiera?

PYITANI
ey e Kn

Jak sie czujesz po zjedzonym positku

w konteks$cie podejmowania dziatania? I

2 Po jakim positku czujesz si¢ najlepiej? Peten sit?

Jakie masz odstepy miedzy positkami? 3
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JAKOSC SNU

Przez kolejne 3 dni zapisuj ile spates i jak sie czujesz po przebudzeniu. Jak
masz takg mozliwos¢é poeksperymentuj z iloScig godzin snu, zobacz czy

czujesz roznice.

O1.

02.

03.

04.
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OGRANICZ
NEGATYWNE WPEYWY

Na Twojg energie ma wptyw Twoje dobre samopoczucie i ludzie ktérymi sie
otaczasz. Zastandow sie teraz kto ma na Ciebie zty wptyw. Kto podkopuje
Twoja pewnosc¢ siebie oraz nie okazuje Ci wsparcia. Zastandw sie w jakich
sytuacjach tak sie czujesz - by¢ moze jakis§ rodzaj muzyki wywotuje u
Ciebie mato wspierajace mysli ? Zapisz osoby, rzeczy i sytuacje ktére to

powoduja. Niech to bedzie lista tego czego bedziesz starac sie unikac.
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CWICZENIA FIZYCZNE

Zastanow sie jaka aktywnos¢ fizyczna sprawia Ci najwiecej przyjemnosci?
Wczesniej podczas omawiania przerw zachecatam Cie do matej
aktywnoSci tutaj zapraszam zebys$ zastanowit sie co mozesz robi¢ zeby
wiecej sie ruszaé. Ruch jest konieczny by podbi¢ swéj poziom energii.
Jezeli zaczniesz rano cdwiczyé, moze sie okazal ze bedziesz znacznie
bardzie] produktywny bo Twoja energia juz od rana bedzie podbita.

Wypisz 9 pomystéw na aktywnosci.
< ——— e
e B ———
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Teraz z tych 9 propozycji wybierz jedna ktéra wykonasz jeszcze w tym

tygodniu oraz drugag ktdérg wprowadzisz w chociaz minimalnym stopniu

codziennie. Zapisz je ponizej.
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JAKIE)] ZMIANY CHCESZ
DOKONAC?

Zastanéw sie teraz nad trzema zmianami w swoim zyciu ktdérych
najbardziej chcesz dokonaé. Pomys| czego juz kilka razy prébowates i sie
nie udato. Zastanéw sie co chcesz zmieni¢ by méc miec¢ zycie takie o

jakim marzysz. Zapisz te trzy zmiany ktére sg dla Ciebie wazne.
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FENERGIA ZACZYNA
SlE, W GELOWIE..

... zacznij myslec ze kazde kolejne
podjete dziatanie - taduje Twoj3
wewnetrzng baterie
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POTRZEBUJESZ WIECEJ INSPIRACII
LUB WSPARCIA?

Ocean mozliwosci to wyjatkowy warsztat w formie bloga.
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