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Wspieracz

Jestem leniwa... zwykle nic mi sie nie chce i jak tylko jest
okazja to wole poodpoczywac, niz zndw cos robic.

Pewnie masz podobnie? ;)

Mimo to jestem tez ambitna i chce by¢ coraz lepsza,
doskonali¢ sie i rosng¢ w swoim rozwoju.

Jak potgczy¢ obie te rzeczy...?

W tym ebooku podpowiem Ci co Ty mozesz robic, zeby
rozwijac sie, ale bez spiny, wyrzeczen i harowki.

Od 20 lat jestem psychologiem i wspieram innych
W rozwoju, prowadze sesje coachingowe, na ktoérych moi
Klienci pracujg nad swoim rozwojem - to kopalnia dobrych
i zZtych praktyk.

Napisz do mnie
malgorzata.machniewicz@gmail.com
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Naczelna zasada

-

Trzymaj sie tej zasady

lle razy juz po podjeciu sie czegos zabrakto Ci konsekwencii,
zeby sie tego trzymac?

Jak czesto poddajesz sie, bo nie widzisz efektow, albo nie
0siggasz tego co sobie zaktadasz?

Robisz sobie postanowienia i zaczynasz cos, ale popetniasz
btad, wkrada sie grzeszek i poddajesz sie bo nie ma sensu

ciggnqc tego dale;...

Wydrukuj sobie kolejnqg strone i powies w widocznym miejscu
I niech ta zasada od tej pory bedzie dla Ciebie najwazniejsza:
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DROBIAZG

tO znacznie
wiecej

NiZ NiC

PANI OD ZMIVNY



Przeczytatam kiedys zdanie, ze

"Nie wolno niczego nie robic¢ tylko dlatego,
Ze nie mozna zrobi¢ wszystkiego. "

Nikotqj I. Turgieniew

Ono mi otworzyto oczy na to, ze nie musze robic
wszystkiego na maksa, ze nie moge od siebie
oczekiwac, ze bede sie trzymata wszystkich celow
jakie sobie wytycze i nigdy nie popetnie btedu.

Oniesmielaty mnie osoby mowiqgce- musisz
cisng¢, bez zelaznej konsekwencji nic nie
osiggniesz... jak sie poddasz to jestes mieczak...

A ja sie poddawatam i moja samoocena cierpiata.

Wiec teraz mowie - nie musisz robi¢ wszystkiego,
Zzeby cos osiggnhqc. Mozesz btqdzic, grzeszyC i sie
poddawacd... wazne jest co zrobisz z tym dalej...

ROB COKOLWIEK,
TO ZNACZNIE WIECEJ NIZ NIC
JAKIE ROBISZ DO TEJ PORY.

Kazdy maty krok, ktory zrobisz w dobrym kierunku,
to sukces sam w sobie. Efekty przychodzqg z
czasem i biorg sie z matych decyzji
podejmowanych codziennie.

Nie zaczynaj od wielkich planéw i ambitnych
decyzji, ze juz nigdy... albo od tej pory zawsze... to
zwykle konczy sie porazkq.
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Moja metoda pracy nad sobq opiera sie na tym, zeby:

« pracowac¢ nad matymi krokami, ktore przektadajg
sie na wielkie zmiany, lepiej zrobi¢ cokolwiek niz nic

« by¢ uczciwym wobec siebie i traktowac siebie po
ludzku, to naturalne, ze btqdzimy

- nie stawiac¢ sobie celéw, tylko wdraza¢ w dziatanie
pewne rutyny, zwyczaje, nawyki... zrobi¢é czasem
cos$ matego ale w dobrym kierunku

- podejmowac dobre decyzje najczesciej jak sie dq,
a kiedy sie nie da, to zapominac i is¢ dalej

« Zy¢é w ogdélnym poczuciu zadowolenia a nie w
ciggtym poczuciu wyrzeczen i cierpienia na drodze
do celu - zycie mamy jedno i powinnismy dba¢ o
swoOj dobrostan na co dzien

Ta jedna zasada jakiej musisz sie trzymac, to rob co
chwile jakis drobiazg, ale taki, ktory spowoduje, ze
bedziesz blizej tego jaka/i chcesz byc, kim chcesz sie
czucC a nie co chcesz osiggnqc.

W kolejnym rozdziale wyjasnie to doktadnie.
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Nie stawiqj sobie celow

Co to za heretycka bzdura?

Pewnie nie raz styszysz, ze jesli chcesz co$ osiggnqdé, to najpierw
musisz miec cel, zeby wiedzie¢ dokqgd zmierzasz.

Cel musi by¢ mierzalny i okreslony w czasie bo inaczej sie nie
zmotywujesz zeby do niego dqgzyc.

NIEPRAWDA !l

..Nn0 moze czasem prawda, ale kiedys$ do tego dojdziemy, na ten
moment, wg filozofii rozwoju w ramach oszczedzania energii
skupimy sie na innym trybie dziatania.

Nie musisz wychodzi¢ ze strefy komfortu, zeby cos osiggnqc...
bedziemy jg stopniowo rozciqggac, ale powoli i bez potu, krwiitez:)
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