Jestem
projektantem
SW0J€ego

Zycla

4 kroki do Mapy Sukcesu
8 éwiczen coachingowych

12-dniowa podréz z rozwojem zawodowym

JOANNA MALOLEPSZA-MITKO /«




@ malolepsza-praxis.de

[F1 facebook/gabinet psychologiczno-coachingowy malolepsza
facebook/joanna malolepsza-mitko
instagram/malolepszapraxis

COPYRIGHT © JOANNA MALOLEPSZA-MITKO 2020

Tytut: Jestem projektantem swojego zycia
Autor: Joanna Matolepsza-Mitko
Redakcja i korekta: Monika Kardasz
Sktad: Marcin Pigtek

Projekt oktadki: Andreas Mitko

ISBN: 978-83-958494-1-1


https://pl.malolepsza-praxis.de/
https://www.facebook.com/malolepszapraxis/
https://www.facebook.com/joanna.ma.1232
https://www.instagram.com/malolepszapraxis/

[S2 B S OV

10.
11.
12.

13.

14.

15.
16.
17.
18.

DROGOWSKAZY NA CALE ZYCIE

WITAJ, PODROZNIKU! 4

. JESTES PROJEKTANTEM SWOJEGO ZYCIA! 5

. MASZ W SOBIE SItE! MAPA TWOJEGO SUKCESU 8
. WARTOSCI JAKO DETERMINANTY TWOJEGO DZIALANIA 15
. KOMPAS TWOICH WARTOSCI 19

. ODWAZ SIE MARZYC! 22

. DROGA JEST CELEM 28

. GDY UPADNIESZ NA DNO... 31

. NASZYM NAJWIEKSZYM LEKIEM JEST TO, ZE... 34

. NIE JESTES SAM 36

ABC DOBREGO SAMOPOCZUCIA 38

SItA MENTOROW 40

TRENING OTWARTOSCI 44

JAK W 15 MIESIECY ZDOBYtAM NOWY
ZAWOD W NIEMCZECH 47

SPOSOBY NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
FIZYCZNEJ | PSYCHICZNE) 49

POTRAFIE POWIEDZIEC NIE" 53
CZY LENISTWO ISTNIEJE? 57
KOKTAJL ENERGETYCZNY 60

KODEKS TWOJEGO ROZWOJU
ZAWODOWEGO W 12 DNI - 61



WITA), PODROZNIKU!

W 2015 roku podjetam decyzje o rozpoczeciu drugich studiéw, bo w pierw-
szym zawodzie wyczerpatam wachlarz mozliwosci wykonywanych prac. Chcia-
tam stworzy¢ sobie wieksze mozliwosci rozwoju.

Trzy miesigce pozniej zrezygnowatam z ,cieptej posadki” na etacie, aby na
nowo budowa¢ swoja kariere zawodowa w $rodowisku multikulturowym
w Niemczech. Doswiadczytam wielu trudnych sytuacji. Spadtam na dno, aby
wspinac sie po goérach.

Jestem ekspertem rozwoju zawodowego, a zmiana to moje drugie imie. Edu-
kuje, inspiruje, motywuje i towarzysze ludziom w odnajdywaniu i realizacji
ich pasji zawodowych oraz osobistych, uwzgledniajac podejscie systemowe.

Jestem psychologiem, pedagogiem, coachem, ucze, jak radzi¢ sobie ze stre-
sem, wykorzystuje swoje naturalne talenty i wiedze, abys mogt stac sie lepsza
wersjg samego siebie.

Uwierz i zapamietaj, ze jesli tylko zechcesz, mozesz wiecej, a ja ci w tym pro-
cesie zmiany bede towarzyszy¢ i pomagac najlepiej jak potrafie.

Niech ten przewodnik stanie sig¢ dla ciebie inspiracja w szczesliwych chwilach,
kiedy bedziesz czut, ze wszystko idzie we wtasciwym kierunku, a w momen-
tach zwatpienia, zboczenia z drogi czy upadku niech bedzie twoim kompa-
sem, bo nie jestes sam w podrdzy zwanej zyciem.

Joanna Matolepsza-Mitko



1. JESTES PROJEKTANTEM SWOJEGO ZYCIA!

Kazdego dnia projektujemy wtasne zycie, zaczynajac od najdrobniejszych
czynnosci, ktére wykonujemy o poranku. Projekt stanowi to, kim jestes, jak
wyglada twoj zwyczajny dzien, jak i gdzie pracujesz, z kim sie spotykasz, jak
dbasz o swoje zdrowie, jak spedzasz czas wolny. S3 to zaréwno codzienne
mate czynnosci, jak i wigksze projekty, na ktore sktadaja sie te mniejsze, na
przyktad napisanie ksigzki, zbudowanie domu, zaprojektowanie ogrodu, pro-
wadzenie bloga czy namalowanie obrazu.



Wyobraz sobie, jak pracuje krawiec. Zanim stworzy swéj wymarzony projekt,
na przyktad uszyje suknie na wyjatkowa okazje:

1. powinien mie¢ wizje, pomyst, jak ta suknia ma wyglada¢, z jakiego mate-
riatu ma by¢ uszyta, jak bedzie wygladac jej wykonczenie, jaki bedzie miata
kolor, kroj itp.;

2. nastepnie przydatby sie szkic sukni, aby zaplanowa¢ wymiary i proporcje;

3. niezbedne s3 rowniez odpowiednie narzedzia, takie jak nozyczki, maszyna
do szycia, nici itp.

W naszym zyciu i projektach jest podobnie. Jesli chcesz co$ stworzy¢, prag-
niesz realizowac swoje marzenia, musisz mie¢ wizje tego, co zamierzasz robig,
zgodnie ze swoimi wartosciami zyciowymi. Potrzebujesz szkicu, czyli planu
dziatania, jakie kroki nalezy podja¢, aby ten plan zrealizowad. Potrzebujesz
réwniez narzedzi, czyli czegos, co pomoze sprawi¢, ze plan nie pozostanie tyl-
ko na papierze, lecz zostanie wcielony w zycie. Twoimi narzedziami, zasobami
sa ludzie, czas, pieniadze, twoja wiedza, umiejetnosci, talenty, cechy charak-
teru, osobowos¢, doswiadczenie itp.

Zdarza sig, ze idziemy do sklepu sieciowego i kupujemy ubrania, ktére moze
nie s3 idealne, ale przeciez wiekszos¢ ludzi je nosi, wiec nie wybrzydzamy.
Obserwujemy stylizacje innych oséb, czesto kupujemy to samo albo nosimy
jakies ubrania, poniewaz inni méwig, ze dobrze w nich wygladamy.

W przypadku powazniejszych decyzji warto sie zastanowi¢, czy to, co robie,
wynika z moich potrzeb i pragnien, czy moze po prostu jest zgodne z wyobra-
zeniem innych, co powinienem robi¢, czy robie to z mitosci czy z leku?

Mozna nie mie¢ planu i dziata¢, pytanie tylko, czy dojdziemy tam, dokad
zmierzamy? Mozna mie¢ plan dziatania, ale czy wiemy, jak go realizowac i nie
straci¢ motywac;ji?
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2. MASZ W SOBIE SItE! MAPA TWOJEGO SUKCESU

Kazdy z nas ma powody do dumy i satysfakcji, kazdy doswiadczyt chwil, ktore
spowodowaty, ze poczut, iz moze przenosic gory.

Z pewnoscia znasz to uczucie, gdy udaje ci sie zrealizowac jaki$ cel i masz
wrazenie, ze teraz nic nie jest w stanie cie powstrzymac, ze mozesz 0siagnac
wszystko.

Przedstawie ci teraz ¢wiczenie, ktére wykonuje razem z uczestnikami mojego
kursu Efektywnie zarzgdzam swojq energiq z metodami coachingowymi. Dzig-
ki temu ¢wiczeniu spojrzysz na swoje zycie z lotu ptaka, wrécisz do przeszto-
Sci i narysujesz Mape Twojego Sukcesu.

Cel ¢wiczenia

Chciatabym, zeby ta mapa byta twoim paliwem do dziatania, zebys$ nigdy nie
watpit w to, iz jestes cztowiekiem sukcesu. Czasem zapominamy, cO W zyciu
osiagnelismy, bo mamy tendencje do koncentrowania sie na tym, co nam nie
wyszto, sadzimy, iz nie jestesmy wystarczajaco dobrzy, by zacza¢ dziatac.

Czas na odkrywanie i przypomnienie sobie, jakim odwaznym jeste$ cztowie-
kiem. Zatem do dzieta! Tak, tkwi w tobie sita!



KROK 1.

Co jest twoim zyciowym sukcesem? Z czego czujesz sie¢ dumny? Wypisz
wszystko, co ci przychodzi do gtowy, daj sobie czas na zastanowienie!

Moje powody do dumy to na przyktad:

+ ukonczenie studiéw psychologicznych,

+ wyprowadzka do Niemiec,

« podjecie pracy w 14 roznych zawodach, zeby sie dowiedzie¢, czego nie
chce w zyciu robig,

- prowadzenie od ponad roku Gabinetu Psychologiczno-Coachingowego
Malolepsza w Berlinie i prowadzenie konta na Facebooku,

- zdanie egzaminu na prawo jazdy, mimo iz kiedy$s myslatam, ze nigdy go
nie zdam,

+ nagrywanie live'dw z cyklu ,Chce i moge wigcej” w kazda srode na moim
profilu na Facebooku (Gabinet Psychologiczno-Coachingowy Malolepsza),

- stworzenie kursu Efektywnie zarzgdzam swojg energig z metodami coach-
ingowymi,

+ pojscie na terapie oraz zwrdcenie sie o pomoc do coacha w momencie,
kiedy nie wiedziatam, jak pokierowa¢ swoim zyciem, i byto mi trudno,

- wspaniaty, kochajacy maz,

- rozstanie w zgodzie z bytym partnerem po dziesieciu latach zwigzku.

Kazdy z nas odnosi wiele sukcesow i ma duzo powodéw do dumy. Sukces to
bardzo szerokie pojecie i dotyczy zaréwno obszaru zawodowego, jak i rodzin-
nego, podjecia decyzji, relacji z bliskimi osobami oraz przyjaciétmi.



Co jest twoim sukcesem? Z czego jestes dumny?
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KROK 2.

Uporzadkuj chronologicznie swoje sukcesy, niech na samym dole schodéw
beda wydarzenia najstarsze, a im wyzej, tym bardziej aktualne sukcesy.

Mapa Twojego Sukcesu moze by¢ przedstawiona w formie schodéw, tak jak ja
to zrobitam, lub w innej formie, na przyktad drabiny lub osi czasu.

Mapa Twojego Sukcesu

- praca etatowa
- studia w Polsce

- rozwdj

- przeprowadzka
- nauka jezyka
obcego

- wtasny gabinet

psychologiczny
- ukoRAczenie studiow
- rozwdj zawodowy

2019

zawodowy - Str

2018
- Verkehrsleiter
- MPU Kurs

- rozw6j zawodowy I

2020

- autorski kurs online

- Verkehrsleiter

- MPU-Beraterin

- uznanie zawodu psychologa

- Malolepsza-Praxis
- Psychologe

essmanagement-Kurs

5 lat 5 miesiecy
(duze cele = duzo ciernliwosci)

il prejpllaimn. s o
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Mapa Twojego Sukcesu
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KROK 3.

Teraz zastandw sie, jakie cechy charakteru wptynety na twoje osiggniecia
i dzieki jakiej postawie byto to mozliwe? Moze byty to na przyktad odwaga,
zdecydowanie, upér, determinacja, samodyscyplina?

Do kazdego sukcesu, z ktorego jestes dumny, dopisz, jaka postawa
sie wykazates$, zeby osiagnac to, co osiagnates

SUKCESY/POWODY DO DUMY POSTAWA/CECHY CHARAKTERU
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KROK 4.

Teraz przypomnij sobie, jak sie czutes, jakie emocje ci towarzyszyty, kiedy da-

zytes do osiggniecia kazdego z sukcesow.

akceptacja
bezpieczenstwo
beztroska
btogosc
ciekawos¢
ciepto
duma
ekscytacja
empatia
energia
entuzjazm
euforia
harmonia
inspiracja
kreatywnos¢
lekkos¢
mitos¢
moc
nadzieja
namietnos¢
niezaleznosc

odprezenie

odwaga
optymizm
otwartosc
ozywienie
pasja
pewnosc
pobudzenie
podekscytowanie
podziw
radosc
rozbawienie
rozluznienie
rownowaga
rzeskosc
satysfakcja
serdecznosc
sita
spetnienie
spokdj
sprawiedliwos¢
stabilnos¢
swoboda

Zaznacz emocje, ktore odczuwates$, gdy osiagates swoje sukcesy

szacunek
szczescie
Smiatos¢
uciecha
uduchowienie
ufnosc
ulga
uskrzydlenie
uwaznosc
uznanie
wdziecznosc
wesotosc
wigor
wzruszenie
zachwyt
zadowolenie
zapat
zaufanie
zwyciestwo
zyczliwosc

zywiotowos¢

14




3. WARTOSCI JAKO DETERMINANTY
TWOJEGO DZIAEANIA

Wartosci dajag nam motywacje do dziatania. Aby méc podaza¢ w odpowied-
nim kierunku, musisz zastanowi¢ sie nad swoimi wartosciami. Celem jest
osiagniecie wewnetrznej harmonii miedzy tym, co czujesz, a tym, co robisz
i jakie decyzje w zyciu podejmujesz. Ustalenie swoich wartosci pozwala nam
lepiej rozumiec siebie, tatwiej komunikowa¢ sie z innymi, budowa¢ satysfak-
cjonujace relacje i odczuwa¢ zadowolenie z pracy, jaka wykonujemy.

Najwazniejsze wartosci w moim zyciu
(np. zdrowie - biegam, prawidtowo
sie odzywiam)

15



Sposrod podanych ponizej 64 wartosci wykresl 30,
ktore sa dla ciebie mniej istotne od pozostatych

akceptacja
asertywnosc
autentycznosc
balans
bezpieczenstwo
bliskos¢
ciekawos¢
cierpliwos¢
delikatnos¢
doskonatos¢
doswiadczenie
duma
dyscyplina
efektywnos¢
elastycznosc
empatia
energia
godnos¢
intuicja
komfort
kreatywnosc

7 2

lojalnosc

marzenia
mitos¢
motywacja
nadzieja
niezaleznosc
odwaga
opiekunczosc
oszczednosc
otwartosc
pasja
piekno
poczucie humoru
pokora
przebaczenie
przygoda
przyjazn
rodzina
rozwoj
satysfakcja
stawa
spokdj
spontanicznosc

spojnosc
sprawiedliwos¢
stabilnosc
stanowczos¢
sukces
szacunek
szczerosc
szczescie
tolerancja
tradycja
tworczosc
uczciwosc
uwaznosc
wiara w siebie
wiarygodnosc
wiedza
wolnosc
wrazliwos¢
wytrwatosc

zaufanie

16




Z pozostatych 34 wartosci wykresl kolejnych 14, ktére sg dla ciebie mniej
istotne od pozostatych. Zostato ci 20 wartosci, teraz wykresl 13 takich, kté-

re uznajesz za mniej istotne od pozostatych. Pozostato 7 twoich najwazniej-
szych wartosci.

7 moich najwazniejszych wartosci

17
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4. KOMPAS TWOICH WARTOSCI

1. W ramce na nastepnej stronie na srodku kompasu przedstaw graficznie
swoje motto, mysl przewodnig, jaka kierujesz sie w zyciu, na przyktad ,Je-
stem kreatorem swojego zycia”.

2. Na pétnocny zachéd przedstaw graficznie, jak widzisz samego siebie.

3. Na potnocny wschod przedstaw graficznie, jak inni cie postrzegaja.

4. Na potudniowy zachdd przedstaw graficznie jedna pasujaca do ciebie me-
tafore.

5. Na potudniowy wschéd przedstaw graficznie swoje mocne strony.

WAZNE! Wykonaj to ¢wiczenie, nawet jesli uwazasz, ze nie potrafisz rysowac.

19



Kompas moich wartosci

20



W kazdej czesci kompasu wpisz 2-3 najwazniejsze zdania.

2. pn. zach.

1. srodek

4. pd. zach.

3. pn. wsch.

5. pd. wsch.

21



5. ODWAZ SIE MARZY(!

Przez wiekszo$¢ swojego zycia nie potrafitam marzy¢. Twierdzitam, ze marze-
nia s dla dzieci. Czutam sie realistka i marzenia byty mi obce. Jednak z per-
spektywy czasu uwazam, ze zycie bez marzen jest po prostu smutne.

Marzenia i cele nadaja naszemu zyciu sens, wskazujg, w ktorg strone powin-
nismy podazac. Na swoim kursie Efektywnie zarzgdzam swojq energig z me-
todami coachingowymi ucze miedzy innymi, aby realizowa¢ wtasne marzenia
osobiste i zawodowe.

Warto sobie uswiadomi¢, co jest naszym marzeniem, i nie ba¢ sie marzyc
o wielkich rzeczach. Jednak samo marzenie nie wystarczy, bo jak pewnie
wiesz, marzenia sie nie spetniajg, marzenia si¢ spetnia! | to jest kluczowe:
z marzeniami wigze sie robota do wykonania, nic w zyciu nie przychodzi samo.

22



Opowiem ci o moim marzeniu, ktére ewoluowato z biegiem lat, to znaczy nie
zawsze doktadnie wiedziatam, jak wyglada to moje marzenie, ale teraz rozu-
miem, ze jest ono $cisle powigzane z moimi wartosciami.

W zyciu zawodowym bardzo cenie sobie niezaleznos¢, elastycznosc i dziata-
nie kreatywne, tworzenie nowych rzeczy. Dzieki doswiadczeniu zdobytemu
w 14 réznych zawodach, ktére wykonywatam, uswiadomitam sobie, ze chce
by¢ swoim szefem, a praca u kogos nigdy mnie nie zadowoli. Dlatego wzigtam
sprawy w swoje rece i posztam na drugie studia, tym razem na psychologie,
intensywnie uczytam sie tez jezyka niemieckiego, a nastepnie ukonczytam
szkolenia i kursy w Niemczech. Dzieki temu odwazytam sie realizowac swoje
projekty, spetniac¢ wtasne, a nie cudze marzenia!

Napisatam program swojego kursu, otrzymatam certyfikat, dzieki czemu moje
kursy zostaty uznane i dofinansowane przez niemieckie kasy chorych. Kolej-
nym krokiem byto zorganizowanie kursu w pieknym parku Tiergarten w Ber-
linie, gdzie wraz z uczestniczkami Il edycji kursu Swietowatysmy pierwsze
urodziny Gabinetu Psychologiczno-Coachingowego Malolepsza. Siedziatam
na kocu w parku z kursantkami i nie mogtam uwierzy¢, ze wtasnie spetniam
swoje marzenie. Wiem, ze to nie koniec tej drogi!

Zycze ci z catego serca, by$ odkryt swoje marzenia i nie watpit w ich realizacje,
bo jestem pewna, ze jesli tylko chcesz, mozesz wiecej!

23



Bedac szczerym ze sobg i w zgodzie z tym, co ci w duszy gra, napisz, 0 czym
marzysz. Daj sobie czas i zastanow sie nad odpowiedzig na to pytanie.

O czym marzysz?

24



Wspaniale! Zrobites$ pierwszy krok do realizacji swoich marzen. Teraz czas na
konkrety. Napisz, co zrobisz, jakie podejmiesz dziatanie, aby przyblizy¢ sie do
realizacji swych marzen.

Pierwszy krok do realizacji mojego marzenia

25



Cudownie, ze dotartes do tego miejsca. To znaczy, ze jestes na najlepszej dro-
dze do realizacji swoich marzen, do zycia z pasj3, w zgodzie z wtasnymi war-
tosciami.

Teraz napisze co$ waznego, abys jeszcze lepiej przygotowat sie do tej drogi.
Oczywiste, ze nasza droga do celu jest wyboista, a nie ustana rézami, odczu-
wamy zwatpienie, brak motywacji, zmeczenie itp. W tych trudnych momen-
tach pamietaj, ze jestem tu z tobg i bardzo mocno trzymam za ciebie kciuki!

Wiem, jak to jest upadac i jak to boli, ale te upadki rowniez sa nam potrzeb-
ne, zeby sie wzmocnic¢ i zeby moment, w ktérym zrealizujemy nasz projekt,
stat sie zwienczeniem naszej dtugiej pracy. Wéwczas podzigekujesz sobie, ze
nie odpuscites, i ogarnie cie uczucie szczescia, ze mozesz wszystko, bo jestes
projektantem swojego zycia! Nie zapominaj o tym!

Chciatabym, abys$ sobie wydrukowat te motywujace stowa i oprawit je w ram-
ke, by przypominaty ci, ze masz w sobie site, zastugujesz na takie zycie, jakie
sobie wymarzysz, od najdrobniejszych czynnosci, ktére wykonujesz kazde-
go dnia, po wielkie marzenia i kreacje! Dlatego przygotowatam dla ciebie do
wydrukowania plakat z motywujacym cytatem, ktdry znajdziesz na ostatniej
stronie e-booka.

26



Prggafoic makesy do b, Wingy wionge
o pido s mangar

Eleanor Roosevelt
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6. DROGA JEST CELEM

Jak to jest z twoimi celami? Ustalasz je regularnie? Niezaleznie od tego, czy
prowadzisz swoj biznes, czy pracujesz na etacie, niezaleznie, jakie funkcje
petnisz w zyciu, na pewno styszate$ o celach. Bardzo istotne jest, aby regu-
larnie i zgodnie z wtasnymi wartosciami ustala¢ swoje cele w waznych obsza-
rach zyciowych, takich jak:

- zdrowie,

- partner,

- rodzina i przyjaciele,

+ rozwoj osobisty,

+ finanse,

- kariera.

28



Dlaczego to jest takie wazne?

Cele nadaja kierunek naszemu zyciu, pozwalajag nam w szybszy i tatwiejszy
sposéb osiagnac to, czego pragniemy, dzieki nim potrafimy sie skoncentro-
wac na kwestiach, ktére sg dla nas naprawde istotne. Cele stanowig tez nasz
motor napedowy, szczegolnie gdy s3 dla nas atrakcyjne i zgodne z naszymi
wartosciami. Niestychanie istotne jest, by swoje cele aktualizowa¢, gdyz - co
oczywiste - nie da sie ich ustali¢ raz na zawsze.

Sama przez rok dwa razy w tygodniu intensywnie pracowatam nad swoimi
celami, dzieki czemu uswiadomitam sobie miedzy innymi, ze nie chce dtuzej
pracowac¢ na etacie i marzy mi sie wtasna dziatalnos¢, praca na swoich wa-
runkach. Przez kilka lat przygotowywatam sie do podjecia tej decyzji.

Bardzo mi zalezy i pragne cie wesprze¢, by droga, ktérg podazasz, ktéra be-
dzie cie prowadzi¢ do realizacji twoich celéw osobistych i zawodowych, byta
tak piekna, jak ta na zdjeciu powyze;j.

Caty modut w moim autorskim kursie Efektywnie zarzgdzam swojg energiq
z metodami coachingowymi dotyczy ustalania celéw. Przekazuje tam swoj3
wiedze i doswiadczenie, w jaki sposéb ustala¢ wtasne cele, aby cie motywo-
waty do dziatania, a w konsekwencji przyniosty ci satysfakcje z tego, co robisz.

29
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7. GDY UPADNIESZ NA DNO...

Nawet jesli postanowisz iS¢ swoja drogg, nawet jesli zdecydujesz sie projek-
towac wtasne zycie zgodnie ze swoimi wartosciami, nawet jesli pdjdziesz za
gtosem intuicji, jesli przetamiesz schematy i stereotypy, jesli bedziesz ciezko
i wytrwale pracowac na swoj sukces, to i tak przyjda dni, kiedy poczujesz nie-
moc, bezsens, brak motywacji, stwierdzisz, ze ci si¢ nie chce, ze nie potrafisz,
ze sie nie nadajesz! | to jest catkiem normalne, bo jestesmy ludZmi i rézne

rzeczy nam sie przytrafiaja.
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Pozwo6l sobie odczuwac te emocje, pozwol sobie ptaka¢, by¢ sobg, czasami
nie robic¢ nic, zatrzymaj sie, pobadz z tymi emocjami, nie oceniaj, tylko obser-
wuj. Zadbaj o swoje ciato, pbjdz na spacer.

Pierwszy roku mojego pobytu w Niemczech byt bardzo trudny. Czutam, ze
leze na dnie, w ciemnej piwnicy. Nic sie wtedy nie uktadato, zachorowatam,
chodzitam do pracy bez statej umowy, bo bytam na okresie prébnym, prawie
nie rozumiatam jezyka niemieckiego, spowodowatam wypadek samochodo-
wy, oszczednosci mi sie juz konczyty, a nocami méj umyst wariowat. Ptaka-
tam i zastanawiatam sig, co ja tu robig, nie miatam juz sity zy¢ w tym kraju,
ale nie chciatam tez wracac¢ do Polski, i nie wiem, jakim cudem, lecz nie pod-
datam sie.

Jedyne, czego wtedy pragnetam, to zasna¢ spokojnie, bez tych natretnych
mysli kazdego wieczoru. Czutam, ze musze wytaczyc¢ gtos swojego umystu, i za
ktéoryms razem mi sie to udato.

Zaczetam kontrolowa¢ swdj umyst przed snem, wyciszatam sie, méwigc do
siebie: ,Teraz jest czas na odpoczynek, potrzebujesz spokojnie poleze¢ bez
tych wszystkich mysli, spokojnie, nie mysl juz o niczym”.

Kazdego dnia, kiedy byto mi Zle, zwtaszcza gdy te natretne mysli pojawiaty
sie w ciszy przed snem, powtarzatam sobie to zdanie, nauczytam sie wytgczac
myslenie i spokojnie zasypia¢. Bardzo mi to pomogto.

Wszystkie trudne dni, ktére nam sie przytrafiaja, sa dla nas wazna lekcja, po-
niewaz kiedy ciemne chmury przeming, nabieramy nowych sit do dziatania.
Natomiast gdy osiagniemy swoj cel, czujemy ogromna satysfakcje z tego, ze
przetrwalismy, mimo iz byto trudno, i dzieki temu stajemy sie bardziej pewni
siebie.
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Joanna Matolepsza-Mitko
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8. NASZYM NAJWIEKSZYM LEKIEM JEST TO, ZE...

»Naszym najwiekszym lekiem nie jest to, ze jestesmy niewystarczajacy.
Naszym najwiekszym lekiem jest to, ze jesteSmy mocni ponad miare.

To nasze Swiatto, nie nasza ciemnos¢ najbardziej nas przeraza.

Pytamy siebie: «Kim jestem, aby by¢ wspaniatym, ol$niewajacym, utalento-
wanym?».

W racji samej, kim nie chcesz by¢?

Jestes dzieckiem Bozym. Twoje chowanie sie w cien nie stuzy swiatu.

Nie ma nic madrego w kurczeniu sie po to, aby inni nie poczuli sie niepewnie
w twojej obecnosci.

Wszyscy mamy btyszczed jak dzieci.

Urodzilismy sie, aby manifestowac chwate Bozg, ktora jest w nas.

Ona nie jest tylko w niektorych, jest w kazdym z nas.

Gdy odstonimy nasze wewnetrzne swiatto, nieSwiadomie pozwolimy tez in-
nym, aby uczynili to samo.

Gdy wyzwolimy sie z wtasnego strachu, sama swoja obecnoscia bedziemy au-
tomatycznie wyzwala¢ innych”.

Marianne Williamson
A Return to Love
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oot cudomn dov odlorgeia, o win
problomen do noprawionia

Ewelina Stepnicka
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9. NIE JESTES SAM

Sa takie momenty, a nawet dni w naszym zyciu, kiedy czujemy brak motywa-
cji do dziatania albo po prostu utknelismy w jakims$ punkcie i mamy wrazenie,
ze sytuacja nas przyttacza, nie wiemy, co dalej robi¢, dopadaja nas watpliwo-
Sci, czy podazamy wtasciwg droga. Ja tez miewam takie dni, to normalne, ze
jak sie rozwijamy, a nasze zycie jest ciagta zmiang, nie mozemy sie przed ta-
kimi stanami uchroni¢, sa czescig naszego istnienia. Wazne, bysmy te stany
obserwowali i postarali sie zrozumie¢, skad konkretne emocje sie w nas bio-
ra, czego sa efektem.

Proponuje ci ¢wiczenie, ktére pomoze ci znalez¢ lub przypomnie¢ sobie
o osobach, ktére moga by¢ twoim wsparciem i drogowskazem.

Pamietaj, ze nie jeste$ tu sam i nawet gdy ci sie wydaje, ze znalaztes$ sig
w beznadziejnej sytuacji, wokot sa osoby, ktére moga ci poda¢ pomocna dton,
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czasem wystarczy, ze poprosisz i powiesz, jakiej pomocy oczekujesz. Inni wca-
le nie musza sie domysla¢, czego w danym momencie potrzebujesz, ty wiesz
to najlepiej. Dlatego tez tak istotne jest jasne komunikowanie odpowiednim
osobom, w jaki spos6b moga by¢ dla ciebie pomocne. Naprawde nie masz sie
czego obawiac.

Opowiem ci moja historie. Zreszta jesli obserwujesz mnie w mediach spo-
tecznosciowych, moze juz j3 znasz. Pracowatam i studiowatam psychologie
w Polsce. Na jednych z zaje¢ opowiedziatam kolezance, ze bardzo chciatabym
wyjechac za granice i podjac¢ tam prace, najlepiej do Niemiec, bo to blisko.
Ona mi odpowiedziata, ze tu na sali jest dziewczyna, ktéra mieszka w Niem-
czech, i trudno uwierzy¢, ale kilka miesiecy pozniej zamieszkatam z nig w Mo-
nachium. Niemozliwe? Chce ci przekaza¢, ze jedna rozmowa z inng osoba,
otwarte moéwienie o swoich potrzebach, sSwiadomos¢ wtasnych pragnien i war-
tosci moze zmieni¢ twoje zycie.

Jesli wiesz, czego pragniesz, i jasno to komunikujesz, twdj umyst szuka roz-
wiazan, ktére moga sie pojawi¢ w najmniej oczekiwmanym momencie. Spotkasz
osobe, obejrzysz jakis filmik, pojdziesz na szkolenie, ktére moze mie¢ wptyw
na twoje zycie. Czasem sa to drobne rzeczy, ktore dostrzezesz, jezeli bedziesz
uwazny.
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10. ABC DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Cwiczenie, ktére ci teraz przedstawie, nazywa sie ABC dobrego samopoczucia’.

. Wybierz jedna litere alfabetu - codziennie inna.

. Zastanow sie, czyje imie sposrdd twoich znajomych zaczyna sie od tej lite-
ry. Wazne, by wybiera¢ tylko osoby, ktdre sg dla ciebie mite albo moga by¢
drogowskazem w twoim zyciu.

. Zanotuj imiona tych osob i przemysl, w jaki sposéb te osoby moga by¢ dla
ciebie pomocne (np. litera H: ,Hania - mita, przyjacielska”, litera M: ,Pani
Mariola - czesto mnie chwali”, litera R: ,Robert - pomaga mi, kiedy moj
komputer sie zepsuje”).

. Nastepnie przemysl, z jakimi osobami chetnie ponownie nawigzesz kon-
takt, i zaplanuj, w jaki sposob to zrobisz (np. napiszesz e-mail, zadzwonisz,
umowisz sie na kawe, pdjdziesz na spacer itd.). Zanotuj to w tabeli ponizej.

. Wprowadz w zycie zaplanowany kontakt z przynajmniej jedng osoba z imie-
niem na kazda litere. Jezeli bedziesz wykonywad to ¢wiczenie codziennie,
w ciggu tygodnia nawigzesz kontakt z siedmioma wybranymi osobami.

* 7za: C. Diegelmann, Trauma und Krise bewdltigen. H6r-CD mit Texten, Ubungen und Gedich-

ten zur Ressourcenstdrkung. Reihe Leben lernen, Stuttgart 2007 (zmodyfikowana wersja).
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11. SItA MENTOROW

Kazdy z nas zna osoby, ktére go motywuja i inspiruja do dziatania, do zmiany.
Wazne jest, zebysmy sobie o tych osobach przypomnieli i korzystali z ich po-
mocy oraz wiedzy. Mogg to by¢ znajomi z pracy, z portali spotecznosciowych,
cztonkowie rodziny, przyjaciele, ludzie, ktérych znamy osobiscie, lub obserwo-
wane w sieci osoby, ktére sa naszymi mentorami, idolami.

Chce, bys zapamietat, ze kazdy z nas jest wyjatkowy, drugiej osoby takiej jak
ty nie ma i nie bedzie! Ze wszystkimi swoimi cechami jestes unikatem!

Warto otacza¢ sie ludzmi, ktérzy sa nasza inspiracjg, mozemy sie od nich
uczy¢, rozwijac sie, ale ich nie kopiowac.
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Przedstawie ci teraz swoich mentordéw, osoby, ktére mnie inspiruja, motywuja
i s mi bliskie.

Alicja Janowicz Fitness Motivation

Uwielbiam ¢wiczenia Alicji z gumami treningowymi KWB, uwielbiam jej sposob
bycia, szczeros¢, przebojowos¢, kreatywnos¢ oraz madrosc. Treningi przygoto-
wane przez Alicje dodaja mi energii, porzadkuja méj plan dnia i pozwalaja za-
dbac nie tylko o ciato, ale i o zdrowie psychiczne, bo to, ze ¢wicze regularnie,
daje mi poczucie sprawstwa - czuje, ze ufam sobie, nie odktadam na potem,
nie szukam wymowek. Oczywiscie pare lat mineto, zanim osiggnetam taki stan.
Czasami tez robie sobie dzien dziecka i to réwniez jest okej. Zajrzyj na profile
Alicji na Facebooku lub na Instagramie, bo naprawde warto. Alicja tworzy tez
przepisy na pyszne i zdrowe dania. Po prostu uwielbiam jej podejscie do zycia!

Ewelina Stepnicka

Przygode z Eweling zaczetam catkiem niedawno i powiem ci, ze ta kobieta
to jest istny CUD. Bratam udziat w jej kursie Jestes cudem do odkrycia, a nie
problemem do naprawienia i to dla mnie bardzo ciekawe doswiadczenie. To,
co przekazuje Ewelina, i sposob, w jaki to robi, trafia do mnie w 100%. Nie
mozna przej$¢ obojetnie obok tak cieptej osoby. Ciesze sig, ze jg spotkatam
na swojej drodze, cho¢ potrzebowatam troche czasu, zanim si¢ otworzytam
na to, co ma nam do przekazania. Czasem musimy sobie po prostu dac czas.

Kamila Rowinska

Kamila uosabia site i niezaleznos¢, czyli wartosci, ktére bardzo cenie. Przy-
gode z Kamilg zaczetam kilka lat temu. Szczeg6lnie polecam ci prace z jej
Dziennikiem coachingowym: 365 pytan od Twojego coacha, dzieki ktéremu
uswiadomitam sobie, dlaczego ustalanie celéw w zyciu jest takie wazne. Te-
raz sama tego ucze na swoim kursie Efektywnie zarzgdzam swojqg energiq
z metodami coachingowymi.

Paula Jagodzinska

Piekna blogerka, ktorej profil na Instagramie obserwuje. Uwielbiam patrze¢
na jej zdjecia, kocham styl zycia Pauli, inspiruja mnie jej osobowos¢ oraz po-
dréze.
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https://www.alicjajanowicz.com/
https://ewelinastepnicka.pl/
https://rowinskabusinesscoaching.com/
https://www.instagram.com/paula_jagodzinska/

Joanna Ceplin

Bardzo lubig jej projekt Progres, nie perfekcja! Dzigki wiedzy, jaka Asia przeka-
zuje w swoich kursach, odwazytam sie nagra¢ pierwsza transmisje na zywo. Je-
stem jej bardzo wdzieczna za inspiracje. Wspomniany live z 23 lipca 2019 roku
mozesz obejrze¢ na moim profilu na Facebooku - Gabinet Psychologiczno-
-Coachingowy Malolepsza. Alez to byto dla mnie wydarzenie! Czutam ogromny
stres i nadal sie denerwuje przed kazdym wystgpieniem, ale juz inaczej to od-
czuwam, bardziej jako podekscytowanie.

Andi

Mo6j maz, wspaniaty cztowiek, ciepty, cierpliwy, empatyczny, bardzo duzo sig
od niego ucze, przede wszystkim by cieszy¢ si¢ kazda chwilg i ze to, iz zyjemy,
jest cudem! Andiego poznatam przypadkowo, jechatam z nim BlaBlaCarem
ze studidéw z Poznania do Berlina. W zyciu bym nie pomyslata, ze poznam
meza przez aplikacje, ktéra stuzy wyszukiwaniu i oferowaniu przejazdéw sa-
mochodowych.

Emilka
Moj aniot, dziewczyna do tanca i do rézanca, kobieta, dla ktdrej nie ma rzeczy
niemozliwych, zyjaca petnia zycia. Emili¢ poznatam na pierwszym roku stu-
diow w Poznaniu i to dzieki jej otwartosci przeprowadzitam sie do Niemiec.
Gdyby nie Emilka, nie wiem, czy kiedykolwiek odwazytabym sie wyjechac za
granice.

Ula

Wspaniata, pracowita dziewczyna. Ciesze sie, ze mogtam ja poznac, bo wiem,
jaka droga przeszta, aby znalez¢ si¢ w miejscu, gdzie jest. Ula to bardzo am-
bitna osoba, ktéra z ogromna pasja podchodzi do swojej pracy. Byta moim
motywatorem na studiach i wspaniatg towarzyszka w czasie wolnym po za-
jeciach.

Mogtabym napisa¢ o wielu innych osobach, ale teraz czas na twoich mentoréw.
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ZADANIE: zastanow sig, kto i dlaczego jest twoim mentorem

Przygotowatam dla ciebie specjalne zadanie, tylko obiecaj, ze je wykonasz,
bo ma ono duza wartos¢. Wykonaj kolaz ze zdjeciami oséb, ktore sa twoimi
mentorami, aniotami, wspieraja cie i inspiruja. Zastandw sie, co cenisz w tych
osobach, za co jestes$ im wdzieczny i czego sie od nich nauczytes. Czesto jest
tak, ze cenimy w drugich osobach te wartosci i cechy, ktore sg bliskie nasze-
mu sercu lub/i ktére chcieliby$my posiadac.

Moi mentorzy
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12. TRENING OTWARTOSCI

Czasami odczuwamy monotonie dnia codziennego, gdyz wiele czynnosci,
ktore wykonujemy, czy to w domu, czy w pracy, odbywa sie automatycznie.
Rutyna tez jest nam potrzebna, bo dzieki niej okreslone zadania, na przyktad
obstuga programéw komputerowych, naszego smartfona lub to, co robimy
po przebudzeniu, wykonujemy znacznie szybciej. Rutyna daje nam réwniez
poczucie bezpieczenstwa i przewidywalnosci.

Zastanow sig, jak wygladat twéj dzisiejszy dzien, a jesli czytasz ten tekst rano,
przypomnij sobie, jak spedzites wczorajszy dzien. Czesto jest tak, ze codzien-
nie jemy to samo na $niadanie, pijemy te sama herbate, jedziemy do pracy
i wracamy z niej t3 sama droga i tym samym srodkiem transportu.

Osobiscie jestem zwolenniczka zmiany, bo to dzigki niej odnosimy sukcesy,
daje nam ona motywacje, sprawia, ze sie rozwijamy.
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Proponuje ci trening otwartosci, ktéry polega na tym, ze dzi$ lub jutro wpro-
wadzisz w swoim zyciu mate zmiany. Na poczatku twoj umyst bedzie sie opie-
rat lub pomyslisz, ze mam dziwne pomysty, ale zaufaj mi: od matych krokéw,
ktore tatwiej wykonac, dochodzi sie do duzych zmian.

Dlatego juz dzisiaj postaraj sie wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu, zréb mate
kroki. Dla przyktadu przedstawie ci swoje pomysty, ale nic cie tu nie ograni-
cza, wszystko zalezy od twojej kreatywnosci:

« umyj zeby reka przeciwng do tej, ktéra zawsze to robisz,

- zacznij dzien inaczej niz od sprawdzenia smartfona,

+ idz do pracy lub wré¢ z niej inng droga,

- zatdz na odwrét buty i idZ tak na spacer.

Zacznij od matych zmian, jak na przyktad zjedzenie czego$ innego na $niada-
nie, i powoli otwieraj sie na wieksze zmiany, na przyktad pojscie na nowe za-
jecia sportowe lub rozmowa z nieznajoma osoba.

Obudz w sobie ciekawos$¢ otaczajacego Swiata. Kiedy na twojej drodze stanie
cos lub ktos, co zupetnie nie pasuje do twojego schematu, przyjmij to ze spo-
kojem i otwartoscia. Zanim ocenisz, sprébuj najpierw zrozumiec.

Staraj sie takze dostrzegac zalety danej sytuacji, na przyktad plusem pomyle-
nia drogi moze by¢ poznanie innej czesci miasta, plusem popetnienia zawo-

dowego btedu to, ze dowiedziates sie czegos nowego o sobie.

Trening otwartosci wykonuj w zgodzie ze swoimi wartosciami!
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13. JAK W 15 MIESIECY ZDOBYLAM NOWY
ZAWOD W NIEMCZECH

Jak dokonatam niemozliwego i po trzech porazkach zdobytam nowy zawéd
w Niemczech? Po pokonaniu swoich stabosci dokonatam (z mojego punktu
widzenia) rzeczy niemozliwej, czyli w 15 miesiecy zostatam w Niemczech kie-
rownikiem transportu dla ciezaréwek powyzej 3,5 tony.

Dlaczego ci o tym pisze? Poniewaz droga, ktéra przesztam, byta dla mnie wal-
kg ze stabosciami i jestem przekonana, ze jesli czego$ pragniesz, rowniez je-
ste$ w stanie to osiggna¢! Sama nadal nie wierze w to, co osiggnetam, mimo
ze pracuje juz w tym zawodzie.

Jestem osobg kreatywng i lubie zmiany, dlatego zdobycie nowego zawodu
w branzy transportowej (w niewielkim stopniu zwigzanej z moim wyksztatce-
niem pedagogicznym oraz psychologicznym) byto dla mnie ogromnym wyzwa-
niem! Fakt, iz byto to duze WYZWANIE, stanowit jeden z kluczowych czynnikéw,
z ktérych czerpatam motywacje do nauki czegos, co — nie oszukujmy sie — byto
dla mnie czarng magia.

W listopadzie 2018 roku wzietam udziat w prowadzonym w jezyku niemiec-
kim szkoleniu w Berlinie. Spedzitam na sali szkoleniowej 40 godzin, cho¢ nie
rozumiatam podstawowych zagadnien (uczytam sie fachowego stownictwa,
wielu kwestii nie rozumiatam, nawet po przettumaczeniu na jezyk polski).

Stawiaj sobie ambitne wyzwania. Im wieksze wyzwanie,
tym wieksza motywacja, zeby osiagnac cel.

Zaopatrzytam sie w najnowsze podreczniki z przyktadowymi pytaniami i zada-
niami egzaminacyjnymi. Zagadnienia, ktérych nie rozumiatam, zapisywatam
w notatniku. Na obliczenie jednego zadania (okreslenie statych i zmiennych
kosztow ciezaréwki) potrzebowatam niekiedy az 3 godzin! Gdy dosztam do
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wprawy, zajmowato mi to od trzydziestu minut do godziny, w zaleznosci od
stopnia skomplikowania zadania. Musiatam sie nauczy¢ rozwigzywac 10 roz-
nych typow zadan.

Ksigzki i notatki zabieratam ze soba wszedzie, do tramwaju, do auta, na wizy-
te do lekarza, na Swieta do domu rodzinnego, nie byto taryfy ulgowej. To byt
maj priorytet. Na nauke przeznaczytam urlop i wiekszos¢ wolnego czasu po

pracy.

Ustal priorytety. Skup sie na jednej rzeczy, ktéra
w danym czasie jest dla ciebie wazna.

Po niezdanych egzaminach pojawito sie zwatpienie. Zaczetam sie zastana-
wia¢, czy tego potrzebuje, czy to praca dla mnie? A moze przystapie do tego
egzaminu w Polsce?

Przygotowatam liste zalet i wad. Po lewej stronie napisatam, co mi da zdo-
bycie tego zawodu, a po prawej, jakie poniose przy tym koszty (finansowe,
emocjonalne, inne). Nastepnie zorientowatam sie, jak by to wygladato, gdy-
bym chciatam zdawa¢ egzamin w Polsce. Z uwagi na to, ze moja wewnetrzna
motywacja byta bardzo ostabiona, uruchomitam motywacje zewnetrzng, czyli
uczytam sie, majac przed soba kilka tysiecy ztotych i euro, dostownie przygo-
towatam gotowke i caty czas miatam jg w zasiegu wzroku.

ZADANIE: przed podjeciem decyzji stworz liste zalet i wad

Zdobywaj rzetelne informacje, aby méc podjaé wtasciwg decyzje. (To zadanie
jest szczegolnie istotne, bo w sytuacji stresowej emocje nie sa dobrym do-
radca).
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14. SPOSOBY NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
FIZYCZNE]) | PSYCHICZNE)

Przed toba lista 10 pomocnikow, ktdrzy wzmocnili moja odpornos¢ fizyczna
i psychiczna

1. Wsparcie i rozmowy z najblizszymi. M3z byt i jest dla mnie wsparciem na
kazdym kroku, nie tylko w kwestiach merytorycznych, ale i emocjonal-
nie. Zwierzatam mu sie z kazdej swojej obawy czy trudnosci, to byto i jest
wspaniate lekarstwo dla mojej duszy.

2. Swiadoma tego, ze méj poziom stresu i zmeczenie fizyczne sg do$¢ duze,
postanowitam doswiadcza¢ nowych rzeczy - uméwitam sie na sesje
z energoterapeuta. Poza tym odnajdywatam ukojenie w zajeciach jogi
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10.

i medytacji z dzwiekami mis tybetanskich. Za kazdym razem byta to nie-
samowita przygoda i odkrywanie siebie.

. Byt czas, gdy maksymalnie otworzytam sie na kontakty z innymi ludzmi

i troche odpuscitam sobie nauke. Dzieki temu poznatam wspaniate osoby.

. Wiedziatam, ze musze wzmocni¢ swoje ciato. Posztam do lekarza rodzin-

nego i poprositam o skierowanie na masaze manualne gtowy oraz ple-
cow. Jest to dla mnie bardzo odprezajaca forma relaksacji.

. Codziennie chociaz 20 minut lezatam na relaksacyjnej macie do akupre-

sury, jej wtasciwosci sa dla mnie nieocenione. Opowiadatam o niej na
jednym z live'éw, ktéry mozesz obejrze¢ na moim fanpage’u na Faceboo-
ku - Gabinet Psychologiczno-Coachingowy Malolepsza.

. Eksperymentowatam réwniez z aromaterapia, podpalatam kilka suszo-

nych lisci laurowych, ktére powoduja, ze w pomieszczeniu unosi sie
niesamowicie energetyczny dla mnie zapach. Mozesz sprébowac, by zo-
baczy¢, jak to zadziata na ciebie.

. Jesli mnie obserwujesz w mediach spotecznosciowych, wiesz, ze aktyw-

nos¢ fizyczna jest jednym z moich ulubionych punktéw na liscie pomoc-
nikdw. Sitownia, spacery, rower, joga, jogging, fitness na macie — kocham
ponad wszystko i nie trzeba mnie do tego zachecac. Poza tym co naj-
mniej raz w roku obowigzkowo wypad do spa z saunami.

. Zdrowe odzywianie i odpowiednie nawadnianie organizmu. Uwielbiam

gorzkie kakao z napojem roslinnym, kakao z guarang, herbaty ziotowe
(herbaty relaksacyjne, rumianek, pokrzywa, mieta), wode z imbirem oraz
miodem, a takze swoj autorski koktajl energetyczny (zob. rozdziat 17).
W okresie jesienno-zimowym stosuje rowniez suplementacje witaming
D3 + K2.

. Sen. Potrzebuje minimum 7,5-8 godzin snu dziennie. Chodze spa¢ oko-

to 22:00, wtedy rano czuje sie najbardziej wypoczeta i mam najwigecej
energii.

Od listopada 2019 roku ksiazki to moje lekarstwo. Znajduje w nich nie-
samowite ukojenie i oderwanie od codziennych probleméw. Zakochatam
sie w ksigzkach autorstwa Agnieszki Maciag, polecam zwtaszcza Petnie
zycia, a takze Zwolnij wreszcie. Jak odnalez¢ spokdj w Swiecie, Rtory ni-
gdy sie nie zatrzymuje autorstwa Sunim Haemin.
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Lista moich pomocnikow

51



”@WMW' %od W

Joanna Matolepsza-Mitko

52



15. POTRAFIE POWIEDZIEC ,NIE”

Kazdy z nas czasami robi rzeczy, ktére sa zupetnie niespdjne z nami i naszymi
wartosciami. Zdajemy sobie z tego sprawe, a mimo to z réznych powodow sie
na to decydujemy. Sama kiedys wstawatam rano z tézka, cho¢ najchetniej bym
sie z niego nie ruszata, a do pracy sztam, bo po prostu musiatam za cos zy¢.

Wiedziatam, ze jak bede ciezko pracowac, uczy¢ sie, dba¢ o rozwoj zawodowy
i osobisty, wszystko sie zmieni. Nie miatam pojecia kiedy, ale podejmowatam
nowe wyzwania, zytam w przekonaniu, ze w koncu odkryje swoja pasje i znaj-
de prace marzen.

Mam ponad 30 lat i dopiero teraz czuje, ze robie to, co sprawia mi przyjem-
nos¢. Zapracowatam na to swoja wytrwatoscia, samodyscypling oraz uporem.
Czasami nie chciato mi sie uczy¢, gdy wiekszos¢ oséb planowata podréze wa-
kacyjne. Mimo to wytrwale przygotowywatam sie do egzaminow albo siedzia-
tam na uczelni.

Studia i kursy, ktére ukonczytam, nie daty mi odpowiedzi na pytanie, co jest
moja pasja, odkrytam ja dopiero, wykonujac prace w 14 réznych zawodach.
Dzieki temu dowiedziatam sig, czego nie chce robi¢. Za kazdym razem bytam
o krok blizej do tego, czego pragne. Wprawdzie wéwczas tak tego nie postrze-
gatam, ale dzi$ wiem, ze kazda lekcja miata swoj cel. Pomogta mi gteboka
wiara, ze odkryje swoja misje, odwaga, determinacja, otwartos¢ na nowe do-
Swiadczenia i kroczenie naprzod mimo leku.

Dzi$ przychodze do ciebie z drogowskazem: jesli chcesz, znajdziesz odpowie-
dzi na nurtujace cie pytania. Nauczytam sie tez, i ucze sie nadal, by stucha¢
swojej intuicji, ktéra czesto zagtuszaja nakazy, zakazy, oceny innych. Jed-
nak dzieki pracy nad soba mozesz ustysze¢ gtos swego serca, swojej duszy.
Dzis, jesli cos jest niezgodne z moimi wartosciami, po prostu nie ide ta droga,
zmieniam kierunek. Daje sobie teraz prawo, by na przyktad nie przyjmowac
ofert pracy, zlecen, ktére nie sg dla mnie atrakcyjne, albo w moim mniemaniu
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sa mato istotne, bo uswiadomitam sobie, ze moje wartosci zyciowe to miedzy
innymi spokdj, kreatywnos¢, niezaleznosc i zdrowie.

Przed podjeciem jakiejkolwiek decyzji zastanow sie, czy kierujesz sie przy tym
mitoscig czy lekiem. Podam ci przyktad: zastanawiasz si¢ nad udziatem w ko-
lejnym kursie, aby podnies¢ swoje kwalifikacje zawodowe. Pytanie, czy chcesz
i$¢ na ten kurs, bo pragniesz lepiej pomagac swoim klientom (intencja mito-
$ci), czy decydujesz sie na to, poniewaz obawiasz sie, ze jeste$ niewystarcza-
jaco dobrze wykwalifikowanym pracownikiem badz szefem (intencja leku).

Jakie decyzje podjates, kierujac sie mitoscia?
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Jakie decyzje podjates, kierujac sie lekiem?
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16. CZY LENISTWO ISTNIEJE?

Czesto w pracy ze swoimi klientami stysze stwierdzenie: ,Nie zrobitem tego,
bo jestem leniwy”. Ludzie maja tendencje do chodzenia na skréty, do wy-
bierania tatwej drogi, bez wysitku. Jesli jednak nie zrobilismy jakiego$ zada-
nia, nie dokonczyliSmy go, powodem moze by¢ niewystarczajagca motywacja.
Mozliwe tez, ze motywacja nie pochodzita od nas, tylko z naszego otoczenia.
Wdéwczas nie ma co sie dziwi¢, ze zrezygnowalismy.

Moim celem byto kiedy$ nauczenie sie jezyka angielskiego na takim pozio-
mie, bym mogta swobodnie komunikowa¢ sie z osobami anglojezycznymi,
oglada¢ w tym jezyku filmy bez napiséw, bez przeszkdd podrézowac po ca-
tym swiecie itp.

Nauczytam sie angielskiego w takim stopniu, ze komunikuje sie w tym jezy-
ku, ale nie do konca swobodnie, filmy anglojezyczne ogladam z napisami po
niemiecku lub po polsku, a moja nieidealna i nieswobodna znajomos¢ jezyka
angielskiego nie ogranicza mnie w podrézowaniu, bo méj maz doskonale so-
bie radzi z angielskim.

Czy powinnam sie nadal uczyc¢ tego jezyka? Nie, nie mam motywacji i nie chce
sie zmuszac. Czy to, ze nie znam doskonale jezyka angielskiego, oznacza, ze
jestem osoba leniwa? Nie, moze przyjdzie kiedys moment, ze bede zmotywo-
wana, by sie tego jezyka uczy¢, obecnie mam inne priorytety.

Nie warto sie zmusza¢, bo taki mielismy cel albo tak wypada. To normalne, ze

nasze cele si¢ zmieniaja. Wazne, bysmy je aktualizowali i przygladali sie in-
tencji, z jaka dang czynnos¢ wykonujemy.
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CWICZENIE

Zréb przeglad zadan, ktére wykonujesz lub ktdre planujesz wykonac. W lewej
kolumnie tabeli sporzadz liste planéw oraz zadan, w prawej wpisz swojg mo-
tywacje.

Zadania, ktére obecnie wykonuje Moja motywacja (dlaczego to robig?)

Zadania, ktérych nie dokonczytem Moja motywacja (dlaczego
tego nie dokonczytem?)

Zadania zaplanowane Moja motywacja
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17. KOKTAJL ENERGETYCZNY

Podaje ci przepis na pyszny koktajl energetyczny, ktéry pije niemal codzien-
nie. Jesli obserwujesz mnie na Facebooku, wiesz, ze to mdj potudniowy rytuat.
Probowatam wielu kombinacji, ale ten jest moim numerem jeden!

Zblenduj ze soba nastepujace sktadniki (porcja dla 2 oséb):

+ 1 szklanka kefiru naturalnego

- 4 szklanki napoju roslinnego (np. migdatowego, ryzowego, owsianego)
« 4 tyzki ptatkéw owsianych

- 2 tyzki siemienia Inianego (preferuje brazowe w ziarnach)

- Swieze owoce (np. maty banan, boréwki, truskawki)

- szczypta cynamonu i kurkumy.

Pysznie, szybko i zdrowo. Polecam poeksperymentowac z réoznymi owocami
sezonowymi.
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18. KODEKS TWOJEGO ROZWOJU
ZAWODOWEGO W 12 DNI

Moj towarzyszu podrézy,

niesamowicie sie cieszg, ze jeste$ tu ze mna. Przed toba wspaniata dwuna-
stodniowa podroz w gtab siebie.

Kazdego dnia (najlepiej rano) przeczytaj jeden drogowskaz i niech ci on to-
warzyszy przez caty dzien. Pod kazdym drogowskazem masz miejsce w ramce
na zanotowanie swoich refeksji oraz celéw. Bardzo wazne jest, bys notowat
wszystkie pomysty, ktore przyjda ci do gtowy w ciggu dnia.

Zycze ci wielu nowych bodzcéw do dziatania i odwagi do realizacji wtasnych
marzen. Zaczynamy!
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DZIEN 1. DBAM O ZDROWIE PSYCHOFIZYCZNE | EFEKTYWNIE ZARZADZAM
SWOJA ENERGIA

Brak energii fizycznej oznacza brak energii do dziatania. Dbaj o regularny wy-
sitek fizyczny i odpowiednio dtugi sen.

Warto réwniez zadba¢ o swoje dobre sampoczucie psychiczne. Jesli cos$ cie
od dtuzszego czasu meczy (leki, przygnebienie, strach, niepewnos¢, inni lu-
dzie, brak motywacji, stoisz przed podjeciem trudnej decyzji), to sygnat, ze
warto umoéwi¢ wizyte u psychologa, psychoterapeuty lub coacha. Nikt nie
czyta w twoich myslach, nie obawiaj sie prosi¢ o pomoc, nie jeste$ sam. Szko-
da czasu i energii na samotne dzwiganie cigzarow.

Efektywnego zarzadzania swojg energig mozna sie nauczy¢ poprzez zdobycie
odpowiednich narzedzi do pracy nad wtasnymi celami, zasobami, wartosciami,
rolami zyciowymi, dysponowaniem swoim czasem. Zapraszam ci¢ do dotgcze-
nia do mojego autorskiego programu, stworzonego z mysla o osobach, ktére
chca osiggnac w zyciu wiecej i nie godza sie na realizowanie cudzych celow.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 2. SIEGAM PO TO, CO NAJLEPSZE Z PRZESZtOSCI, KONCETRUJE SIE NA
TERAZNIEJSZOSCI | MAM WIZJE PRZYSZLOSCI

Siegnij po to, co najlepsze z przesztosci, czyli spdjrz na swoje zycie z lotu pta-
ka i zapisz wszystko, z czego jestes dumny. Doskonatym narzedziem do tego
jest Mapa Twojego Sukcesu (zob. strona 12). To ¢wiczenie ma na celu wzmoc-
ni¢ cie dzieki znalezieniu odpowiedzi na pytania: jak dokonatem tego, z czego
jestem dumny? Co mi w tym pomogto? Ktére z moich cech mi to umozliwity?
Przyjrzyj sie wtasnym zasobom.

Koncentracja na terazniejszosci polega na tym, aby kazdego dnia matymi
krokami zbliza¢ sie do swojego celu. To mozliwe, jesli wykonasz prace nad ce-
lami, ktére sa zwigzane z wizja twojej przysztosci. Jezeli masz wizje, jak twoje
zycie ma wygladac za rok lub za pie¢ lat (jak chcesz, zeby zyta twoja rodzina,
jakimi ludzmi pragniesz sie otacza¢, jak ma wyglada¢ twoja relacja z part-
nerem, gdzie chcesz mieszkac i pracowac), to wiesz, czym sie zajmowac dzis,
jutro, za tydzien. Twoje dziatania sa ukierunkowane na osiagniecie konkret-
nego celu.

Kiedys nie miatam zadnej wizji przysztosci, nie wiedziatam, czego chce od zy-
cia, w gtebi duszy czutam sie zagubiona i smutna, bo jedynie reagowatam na
to, co mi sie w zyciu przytrafito. Jednak rzadko miato to co$ wspo6lnego z moi-
mi wartosciami i potrzebami.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 3. SATYSFAKCJA W ZYCIU ZAWODOWYM WPLYWA NA ZADOWOLENIE
W SFERZE OSOBISTE)

Doswiadczam tego na wtasnym przyktadzie i chce ci powiedzie¢, ze jak be-
dziesz robit zawodowo to, co przynosi ci satysfakcje, po prostu bedziesz
bardziej zmotywowany, bedziesz miat wiecej energii i osoby z twojego najbliz-
szego otoczenia z pewnoscig to zauwaza. Pamietaj tylko, ze na duze zmia-
ny powiniene$ troche poczeka¢, bo realizacja wielkich celéw wymaga czasu
i cierpliwosci, ale w dtuzszej perspektywie to sie naprawde optaca. Dlatego
wez sprawy w swoje rece, przestan marudzi¢, ze jestes$ za stary, ze nie masz
czasu, bo to tylko wymowki. Jesli nie lubisz robic tego, czym sie zajmujesz za-
wodowo, po pracy bedziesz przemeczony i trudniej bedzie ci sie cieszy¢ cza-
sem wolnym. Kazdy poranek stanie si¢ udreka, a nie szansa na rozwo;j. | nic
tak nie boli, jak tkwienie w miejscu, w ktérym jest ci niewygodnie.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 4. CHCE | MOGE ZNALEZC SIE W MIEJSCU, O KTORYM MARZE

Chcie¢ to moc! Fakt, ze czytasz ten tekst, Swiadczy, iz dbasz o swdj rozwoj
i pragniesz zmiany na lepsze. Zawsze bytam realistka, ale odkad nauczytam
sie marzy¢, moje zycie nabrato barw, bo zaczetam nie tylko marzy¢, ale tez te
marzenia spetniac. Dlatego zachecam cie z catego serca do zapisania w pa-
mietniku swoich marzen i do zastanowienia sig, jak matymi krokami, bez pre-
sji, bez leku mozesz je wcieli¢ w zycie. Czesto zadania, ktérych sie podejmuje,
wymagaja ode mnie duzej odwagi, bo sa nowe, nikt nie prowadzi mnie za
reke, ale odczuwam ogromng satysfakcje, gdy zrobie ten pierwszy krok. A co
potem? Kazdy kolejny krok jest nieco tatwiejszy. Nie przekonasz sie, dopdki
sam nie sprébujesz.

Pamigtam, jak marzyto mi sie ukonczenie kursu coachingowego w Niemczech
i w momencie gdy juz zostatam do niego zakwalifikowana (musiatam sie o to
postarac), dopadty mnie obawy oraz mysli, ze nie dam rady, nie znam za
dobrze jezyka niemieckiego, nie dogadam sie, jedynie strace czas. Wiedzia-
tam jednak, ze nie dowiem sige, dopoki sama nie sprawdze. | co sie okazato?
Bardzo mi sie spodobato, nabratam pewnosci siebie i zakonczytam szkole-
nie z poczuciem, ze jestem gotowa na prowadzenie sesji coachingowych. Nie
pozwél, aby petne leku mysli zburzyty twoje marzenia. Nie rozmyslaj, tylko
dziataj!
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 5. JESLI CHCE, ZNAJDE SPOSOB

Doktadnie! Chcie¢ to moc, a jesli cos jest niezgodne z twoimi wartosciami zy-
ciowymi, nie bdj sie powiedzie¢ nie.

Nie dla pracodawcow, ktorzy nie doceniaja swoich pracownikow i za mato im
ptaca.

Nie dla wampiréw energetycznych, po spotkaniu z ktorymi zle sig czujemy.
Nie dla pracy na etacie w kiepskich warunkach.

Nie dla zycia w strefie komfortu.

Nie dla zycia wedtug cudzych zasad.

Nie dla perfekcjonizmu. Dla mnie liczy sie progres.

Znalaztam sposob, aby zda¢ bardzo trudny egzamin w jezyku niemieckim. Jak

to zrobitam? Ciezka pracg i zbieraniem informacji. Nic nie osiagniesz, jesli
sam po to nie siggniesz.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 6. WYKORZYSTUJE SWOJE TALENTY, ROBIAC RZECZY, KTORE LUBIE

Odpowiedz sobie na pytania (odpowiedzi zapisz w ramce ponizej):
« Co lubie robi¢?

+ Co mégtbym robi¢ bez konca?

+ Co zdaniem innych robie dobrze?

Pomysl, jak mozesz wykorzysta¢ w pracy swoje wrodzone talenty. Sama po-
stanowitam zrobi¢ test Gallupa, ktéry okreslit pie¢ moich dominujacych cech
charakteru. Pozwolito mi to zrozumie¢ swoje wrodzone uzdolnienia. Jesli
chcesz, mozesz wykonac taki test online. Z pewnoscia pomoze ci to dostrzec
wtasne mocne strony.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 7. REALIZACJA DUZYCH PROJEKTOW WYMAGA CZASU ORAZ
CIERPLIWOSCI

Dazenie do tego, aby zrealizowa¢ swoje marzenia i pracowac jako psycholog
w Niemczech, zajeto mi 5 lat i 5 miesiecy. Dziesigtki egzaminéw, stres, do-
jazdy z Niemiec do Polski, a w kazde wakacje nauka do sesji. 15 miesiecy
zajeto mi wystartowanie z moim pierwszym autorskim kursem online Efek-
tywnie zarzgdzam swojqg energig z metodami coachingowymi. Potrzebowatam
na to czasu, jednak warto byto i ciesze sie, ze moge cie teraz motywowac oraz
wspiera¢ w realizacji twoich celéw zawodowych i osobistych.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 8. WYTRWALE | SYSTEMATYCZNIE PRACUJE NA SUKCES

Jedna z waznych wartosci w zyciu jest niezaleznos¢ fiansowa. Daje mi ona po-
czucie bezpieczenstwa, dzieki czemu bez presji moge realizowac swoje pasje,
ustalam wtasne zasady gry. Potrzebowatam kilkunastu lat, aby sie o tym prze-
kona¢, miedzy innymi pracujac w 14 réznych zawodach. Jednak dzieki temu
wiem, czego na pewno nie chce robi¢, i kreuje swoja przysztosc. Chee ci prze-
kaza¢, ze tez tak mozesz. Otworz sie na Swiat i podejmij ryzyko oraz wyzwania.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 9. JESTEM WYJATKOWY

Nie ma drugiej takiej osoby jak ty, dlatego nie ogladaj sie za siebie, nie po-
rownuj z innymi, tylko czerp od innych oséb inspiracje, aby by¢ najlepsza
wersja siebie. Sama mam wielu motywatoréw i nauczycieli, ktérzy dodajg mi
sity do dziatania, lecz to przede wszystkim ty jestes moja ogromng motywa-
Cja, to, ze jeste$ ze mna na spotkaniach na zywo, czytasz moje wiadomosci,
zostawiasz komentarze, udostepniasz moje tresci, bardzo ci za to dziekuje.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 10. NIE ROZMYSLAM, TYLKO KONCENTRUJE SIE NA ROZWIAZANIACH
| DZIALAM

Zasada 72 godzin gtosi, ze jesli w tym czasie nie zaczniesz realizowa¢ wyzna-
czonych sobie celéw, to prawdopodobienstwo, ze je wykonasz po uptywie
72 godzin, spadnie ponizej 1%. Jesli tak sie stanie, nic straconego. To ozna-
cza, ze powinienes$ przyjrze¢ sie swym celom, bo pewnie nie byty dla ciebie
wystarczajaco atrakcyjne, aby sie nimi zaja¢. Nasze mysli moga nas skutecznie
odwies¢ od jakiego$ pomystu tylko dlatego, ze za dtugo nad nim mysleliSmy.
Zapisz teraz takie sytuacje, jesli ci cos przychodzi do gtowy, i zastandw sig, co
cie powstrzymywato lub powstrzymuje przed realizacja celow.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 11. NAGRADZAM SIE ZA MALE POSTEPY NA DRODZE DO REALIZAC]I
MOJEGO CELU

Swietuj mate sukcesy, mate postepy. Kup samemu sobie kwiaty, zaplanuj czas
na wtasng przyjemnos¢. Powodow do nagradzania sie jest wiele: moze odwa-
zytes sie przeprowadzi¢ trudng rozmowe, zdates egzamin, napisates nowy ar-
tykut lub post na Facebooku itp. Te nagrody traktuj jak przystanek, ztapanie
oddechu i nabranie motywacji do dalszego dziatania. Nie zapominaj o tym,
bardzo wazne, by dostrzega¢ swoje mate sukcesy. Rozpieszczaj sie.
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Jaka robote mam tu do wykonania?
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DZIEN 12. MAM WSZYSTKO, CZEGO POTRZEBUJE, ABY ZACZAC

Trudne? Tak, wiem. Zanim sama rozwinetam skrzydta, zrobitam kilkanascie
kursow i ukonczytam dwa kierunki studiow. Jednak nie musisz posiadac sto-
su dyplomow, zeby robi¢ to, co podpowiada ci serce i co jest twoja pasja oraz
mocng strong. Po prostu zacznij dziata¢ z tym, co juz masz, a czas i potrzeby

zweryfikuja, jak mozesz by¢ jeszcze lepszy. Grunt to odwazyc¢ sie na pierwszy
krok i konsekwentnie realizowac swoj plan.

84



Jaka robote mam tu do wykonania?

85



by gocqas, joil v Tobi

Joanna Matolepsza-Mitko

86



Kochany podrézniku,

nasza wspoélna przygoda dobiegta konca. Ogromnie sie ciesze, ze mogtam
by¢ matym fragmentem twojej podrézy, jaka jest zycie! To dla mnie naprawde
wielki zaszczyt.

Nie zostawiam cie jednak samego w dalszej podrézy, zawsze bede ci towarzy-
szy¢! Wracaj do tego przewodnika zaréwno, kiedy czujesz sie szczesliwy, jak
i gdy jest ci smutno.

Dzigkuje!

Sam tez sobie podziekuj!
Za co sobie dziekujesz?
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