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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.

CHCESZ MNIE POZNAC?
/APRAS/AM
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JAK WPROWADZIC
/MIANE 7 WSWOIM
/YCIU?

Wiele oséb regularnie stawia sobie cele, poszukuje motywacji, ale wciaz brak
im rezultatow. Pomimo staran i checi wciaz nie moga przetamac niewidzialnej
bariery. W tym workbooku chciatam zaprosi¢ Cie do popracowania nad
zmiana. Skupisz sie na tym co dla Ciebie oznacza zmiana. Jakie masz mysli z
nig zwigzane i zblizysz si¢ do tego co Cig blokuje. Jestem zdania ze kazdy

cztowiek ma ukryty potencjat ktéry moze wydobyc.

\ LW/

Dzieje sie tak z bardzo wielu przyczyn. To co mozesz zrobi¢ by odnalezé w
sobie poktady tych mozliwosci to praca nad soba. Ciaggly wzrost. Czytajac
ksigzki o tematyce rozwojowej, Sledzac blogi i chodzac na szkolenia nie ma
mozliwosci by nie zmienia¢ sie. W tym procesie zmiany ktére powiniene$
dokonacd z czasem sie po prostu objawia. Dzisiaj chciatam sie skupi¢ na tym

jak mozesz rozumiec zmiang, co ona dla Ciebie znaczy i po co ona ci jest.
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JAKIE) ZMIANY CHCESZ
é DOKONAC?

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

jakim marzysz. Zapisz te trzy zmiany ktére sg dla Ciebie wazne.
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... kKiedy kazda czesc¢ Ciebie
bedzie tego chciata
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Zapisz zmiang nad ktdrg pracujesz.

KROK 1

Zajmij sie zmiang nad ktérg chcesz pracowad. Zastandw sie czy uwazasz
ze to jest osiggalne? Czy wierzysz ze mozna tg zmiang wprowadzi¢?
Zapisz swoje przemyslenia ponizej w formie listu do przyjaciela w ktérym

go przekonujesz ze ta zmiana jest mozliwa.
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KROK 2

Zeby przejaé kontrole nad wltasnym zyciem, a co za tym idzie i nad
zmiang ktorej chcesz dokonac, niezbedne jest przekonanie ze to Ty i
tylko Ty odpowiadasz za swojg zmiang. Ten krok mozemy podzieli¢ na
trzy mniejsze ktore lepiej pomoga Ci zrozumiec jak to zrobic. Do kazdego

mniejszego kroku ponizej znajdzZ po 4 swoje argumenty za tym.

-I Czy musisz wprowadzi¢ tg zmiang? Czy jest to absolutna konieczno$¢ czy
tylko zachcianka? Dopiero w momencie kiedy bedzie to cos$ koniecznego dla

Ciebie znajdziesz motywacje i site by to zmieni¢ w swoim zyciu. Podaj 4
powody dla ktérych uwazasz ze ta zmiana jest konieczna w Twoim zyciu.

Al WIDN

2 Nie wystarczy tylko wiara ze co$ musi sie zmienié. Zeby co$ zmienié
niezbedne jest przekonanie ze to Ty musisz tej zmiany dokonaé. Musisz

spojrze¢ na siebie jako na Zrédto zmiany, jak na osobe ktéra tej zmiany moze
dokonaé. Jak na osobe ktéra ma wszystkie niezbedne kompetencije,
narzedzia by jg wprowadzi¢ w zycie. Tu, teraz. Zapisz 4 argumenty ze tak jest.

1
2
3
4
3 Musisz wierzy¢, ze wtasnie Ty mozesz dokonac tej wtasnie zmiany. Konkretnie.
Zadaj sobie pytanie czy wierzysz? Zastandw sie teraz nad 4 argumentami
ktére potwierdzajg to ze jesteS zdolny do tej zmiany. Moga to byc
przekonania, mysli na temat zycia lub cokolwiek innego co czujesz.
1
2
3
4
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KROK 3

Zapraszam Cie teraz do spisania sytuaciji, ktérych masz dosy¢ w swoim
zyciu. Wypisz tylko to, co zmieni sie kiedy wprowadzisz zmiang nad
ktéra pracujesz do swojego zycia. Cwiczenie ma na celu wzbudzié w

Tobie gotowos$¢ do zmiany poprzez skupienie sie na negatywach

obecnej sytuacji. Masz mie¢ dos¢ tego jak jest by ruszy¢ naprzéd.

Czy masz tego dosy¢ w swoim zyciu i jestes gotowy

\ l wprowadzi¢ tg zmiang?
W Nie /

Ocean Mozliwoséci - Coaching - Dominika Karczmarczyk
www.coaching.szczecin.pl



POTRZEBUJESZ WIECEJ INSPIRACII
LUB WSPARCIA?

Mam nadzieje ze podobato Ci sie cwiczenie i ze jest Ci teraz blizsza
zmiana oraz jak jej dokonac! Tak samo mozesz przeanalizowac dwie
kolejne zmiany. Jezeli potrzebujesz w tym temacie pomocy, to
chetnie uméwie sie z Tobag na pierwsza 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 ¢wiczeniem, natomiast

w pigtek artykut z pogtebieniem wtorkowego tematu.
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