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Czescl Jestem

DOMINIKA
KARCZMARCZYK

Czescé! Jestem Dominika - entuzjastka ludzkich mozliwosci. Fascynuje mnie
odkrywanie potencjatu w ludziach ktory na pozér jest ukryty. Uwielbiam kierowanie
pytan, ktére pracujg dtugo po sesji coachingowej i wspieranie ludzi w realizacji ich
celéow. Nieustannie sama tez poszukuje rozwoju - ucze sie na szkoleniach ale
rowniez sama prowadze spotkania. Chetnie rozmawiam z ludzmi, by czerpac
ogromng wiedze ptynagcag z ich doswiadczen, ktérg pdzniej z przyjemnoscia
wykorzystuje w pracy z moimi klientami.
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Stworzytam ten workbook z my$la o osobach ktére nie definiujg oczywistosci
w swoim zyciu. Jezeli nie wiemy co dla nas oznacza odpoczynek to jak
mozemy odpoczac? Pierwsza my$l jaka przychodzi mi do gtowy to
odpoczynek rozumiany jako siedzenie na kanapie i odpoczywanie. Ale chyba
nikt tak nie odpoczywa? Moze odpoczywasz czytajac ulubiong ksigzke,
oddajgc sie swojemu hobby, idac na spacer? Zazwyczaj méwimy tutaj o
odpoczynku psychicznym - to on jest trudny to uchwycenia. Kiedy jestes
zmeczony po bieganiu czy po sitowni to nie ma problemu zeby odpoczaé€.
Usig$¢ na spokojnie i sig zrelaksowad, jest nam tatwiej zrozumie¢ czego nam
potrzeba. Kiedy natomiast gtowa Ci paruje, jeste$ rozdrazniony to znacznie
cigzej o odpoczynek. Dlatego swiadomos$c¢ tego jak sie mozesz zregenerowac
pomoze Ci to osiggnac. Bedzie to szybka mysl “ jestem zmeczona, ok to zeby
odpoczgé musze sie wybiegac, albo poczyta¢ ulubiong ksigzke, moge tez
oddac sie pasjonujacej grze na ktérg zazwyczaj nie masz czasu.” Kiedy
nauczysz sie ze sobg obchodzi¢ bedziesz tatwiej uzyskiwac satysfakcje z

zycie i osiggac cele.
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Przygotowatam dla ciebie kilka rodzajow cwiczen. Uwazam ze to
najlepsza forma pracy nad soba. Zachecam do podazania za moimi
wskazowkami a w razie potrzeby mozesz powtérzy¢ ¢wiczenia dla innegj
uchwyconej potrzeby. Wiem ze moze kusic Cie, zeby tylko to przeczytacé
i odpowiedzie¢ sobie na to w mys$lach, ale stowa pisane maja moc.
Bedziesz mie¢ do czego wracad, bedziesz mie¢ punkt odniesienia kiedy

za jaki§ czas podejdziesz do definiowania nieuchwytnego jeszcze raz.
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Jezeli robisz co$ dla siebie to angazuj sie¢ w to w petni. Wtedy bedziesz
mie¢ rezultaty ktérych potrzebujesz i ktére beda prowadzi¢ Cie do
realizacji wtasnych celéow. Gieboko wierze, ze kazdy cztowiek jest
stworzony do rzeczy wielkich, ktére moze osiggnac z przyjemnosciag i w
zgodzie ze soba. Nie chodzi tutaj o wielkie poswiecenia i o walke kazdego
dnia. Dlatego daj sobie czas i przestrzen na to zeby podejs¢ do
ponizszych ¢wiczen ze spokojem i z wygospodarowanym czasem nha to

by wypetni¢ ponizsze c¢wiczenia.
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Zapraszam Cie teraz do spisania tego co do tej pory pragniesz, a nie
jest przez Ciebie zdefiniowane. Jezeli masz poczucie ze chcesz spokoju,

chcesz odpoczaé, chcesz wiecej zarabiaé, chcesz zmieni¢ prace to

zapisz to. Im wiecej pomystéw tym lepiej.
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Przygotowatam dla Ciebie kilka pytan na temat tego co zapisates.

Zapraszam do refleks;ji!

Ktdérej z wypisanych rzeczy teraz najbardziej
potrzebujesz?

Jak zmiana tego aspektu
na Ciebie wptynie? 2

Co stanie sie tatwiejsze kiedy zaczniesz

3 realizowac tg potrzebe w swoim zyciu?
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Czy realizacja wybranej potrzeby wptynie

na jakie$ inne wczesniej wypisane?

Jaki jeden maty krok mozesz zrobi¢ dzisiaj by
5 zblizy€ sie do realizacji tej potrzeby?

Kiedy bedziesz wiedziec jak realizowac ta

potrzebe albo osiggniesz cel co stracisz? 6
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Jaki obszar w swoim zyciu masz 7

najbardziej zaopiekowany?

8 lle czasu dziennie tygodniowo

na to przeznaczasz?

lle czasu chcesz przeznaczy¢ na zaspokojenie 9
potrzeby ktérag okreslite$ za najwazniejszg?
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WIZJA DZIAY ANIA

Teraz nie pozostaje nic innego jak umowic sie ze sobg na to co bedziesz
w tym temacie robic¢. Moze sie okazac¢ po tych pytaniach ze uznasz co$
innego za najwazniejsze. Wtedy przejdZ jeszcze raz przez serig pytan
zeby finalnie stworzy¢é plan dziatania. Wazne jest, zeby tak tego nie
zostawi¢ rozgrzebanego. Zastandw sie co chcesz z tym zrobic. Ponizej
masz dwie kartki na notatki i rysunki dlatego pisz, rysuj - wykorzystaj to
miejsce tak jak potrzebujesz. Nie musisz od razu rozpisa¢ catego planu
dziatania - mozesz, nie musisz. Potraktuj to jako pertraktacje ze sobg w
ktérym kierunku chcesz z tym iS¢. Po ustaleniu tego kierunku mozesz
skorzysta¢ z wczesdniejszego workbooka gdzie byty éwiczenia na temat

ustalania celu. Do dzieta!
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POTRZEBUJESZ WIECEJ INSPIRACII
LUB WSPARCIA?

Mam nadzieje ze podobato Ci sig¢ cwiczenie i stworzyte§ wizje
dziatanial Jezeli potrzebujesz w tym temacie pomocy, to chetnie
umowie sie z Tobg na pierwszg bezptatng sesje coachingowg -
porozmawiamy w jakim kierunku chcesz sie rozwijac¢ i mozliwosci

jakie moge Ci zaoferowac.

Ocean mozliwosci to wyjatkowy warsztat w formie bloga.
W poniedziatek w mediach spotecznosciowych znajdziesz
inspirujacy cytat, we wtorek wpis na blogu z cwiczeniem, natomiast

w pigtek artykut z pogtebieniem wtorkowego tematu.
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