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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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Kazdego dnia, wykonujgc rézne zadania w ciggu dnia myslimy. Mysli biegna a
my poswiecamy uwage tylko niektérym z nich. CzeS¢ z nich jest juz w nas
wbudowana, to nasze wyjasSnienia tego co nas otacza. Przekonania
determinujg to jakie decyzje podejmujemy, to co robimy, co osiggamy i jak w
konsekwencji wyglada nasze zycie. Co wigcej to w zalezno$ci od tego jakie
masz przekonania bedzie zaleze¢ to czy bedziesz szczesliwy i czy bedzie
mito§¢ w Twoim zyciu. To jakie masz przekonania ksztattuje to kogo spotkasz
na swojej drodze. To wilasnie przekonania pozwalaja Ci lub nie pozwalajg
siegaC po to czego pragniesz i realizowa¢ sie na ptaszczyznach Twoich
zainteresowan. Kiedy to wiesz mozesz spojrze¢ na przekonania jako na
potezng czeS¢ Twoje] osobowosci ktorg mozesz uksztattowaé. Chce Cie
zaprosi¢ do ¢wiczen dzieki ktérym znajdziesz, zdefiniujesz i zmienisz swoje
przekonania. Kiedy znajdziesz przekonanie ktérym kierujesz sie w zyciu, warto
sprawdzi¢ czy jest ono dla ciebie wspierajace. Czy moze to wtasnie ta mysl

ktora zawsze szepcze Ci do ucha ze to nie jest dla Ciebie?
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W CO WIELRZYS/Z!

Zapraszam Cie teraz do zgtebienia swoich myS$li. Najlepiej usigdz
wygodnie i pomyS$l o sytuacjach w ktérych ostatnio miate§ trudno$c,
postaraj sie przypomnie¢ mysli ktére miates gdy sie ostatnio smucites.

Zapisz mysli, przekonania ktére wtedy przychodzity do Ciebie.
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W CO WIERZYS/Z!

Teraz zréb to samo dla pozytywnych sytuacji. Pomysl o sytuacjach w
ktorych ostatnio bytes szczesliwy, kiedy ci sie co$ udato. Pomysl o tym
co czute$S kiedy zrobite§ co$S z czego bytes dumny. Zapisz mysili,

przekonania ktére wtedy przychodzity do Ciebie.
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C/ZY WILS/
CO CI StUZY?

Wiasnie jeste$ po refleksji nad swoim zyciem, miate$ okazje przyjrzec sie
swoim mys$lom, przekonaniom w sytuacjach trudnych i dobrych. Teraz pora

sie zastanwowic¢ ktoére z nich Cig wspieraja? Ktére z nich Ci pomagajg?

Wyobraz sobie ze Twoje przekonania to ludzie wokdét Ciebie. Zastandow sie
ktorzy pomagajg Ci sie rozwijaC, spetniaC marzenia, motywujg Cie do
petniejszego zycia? A ktérzy Ciggle stajg ci na drodze, Sciggajg w dot i
podkopuja pewnos¢ siebie? To wszystko ma znaczenie, najlepiej rozwazaj
kazde z przekonan na kilku sytuacjach - przyjemnych i tych mnigj
przyjemnych. Na wcze$niejszych stronach z listami, gdzie miate§ okazje
wypisywac swoje przekonania byfta jedna dodatkowa kolumna podpisana
“wsparcie”. Przeanalizuj teraz te przekonania pod katem kilku sytuacji aby
okresli¢ czy to przekonanie jest przekonaniem ktére Cie wspiera. Wpisuj “tak”

lub “nie” w zaleznosci jak czujesz.
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Przygotowatam dla Ciebie kilka pytan na temat tego co zapisates.

Zapraszam do refleks;ji!

Ktére z wypisanych przekonan najbardziej cig
zaskoczyto?

Ktére przekonanie byto ci najtrudniegj
zakwalifikowac jako wspierajace lub nie? 2

3 Ktdre przekonanie masz najbardziej

Swiadome?
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/ ktorego przekonania najbardziej korzystasz? 4

5 / ktérego przekonania jeste$ dumny?

Ktére przekonanie jest zgodne z Twoimi

wartosciami? 6
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WSPIERAJACE

Wybierz teraz 3 najbardziej wspierajgce ciebie przekonania! Zastandéw sie
ktére z nich stuzg Ci w zyciu najbardziej, ktére sa przydatne i z ktérych
chcesz najwiece] korzystac. Jezeli nie masz takich jeszcze w swojej
kolekcji to mozesz witasnie teraz warto je stworzy¢ i zapisacé. Poza
przekonaniem zapisz ten rodzaj sytuacji w jakiej chcesz korzystac¢ z tego

przekonania. Do dzietal!
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PRZES/ZKAD/ZAJACE

Wybierz 3 przekonania ktére najbardziej Ci przeszkadzajg. Wybierz te
ktére najsilniej wptywaja na Ciebie i Cie ograniczajg. Pomys$l o sytuacjach
w ktérych kierowaty Twoim zyciem. Nastepnie przekresl je i zapisz nizej na
nowo sytuacje w taki sposéb jakby$ chciat sie teraz - bedac w nigj

jeszcze raz - zachowac.
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POTRZEBUJESZ WIECEJ INSPIRACII
LUB WSPARCIA?

Mam nadzieje ze podobato Ci sie ¢wiczenie i uswiadomite§ sobie
swoje przekonania oraz obalites$ te ograniczajgce! Jezeli potrzebujesz
w tym temacie pomocy, to chetnie umdwie sie z Tobg na pierwszg
bezptatng sesje coachingowag - 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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