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PODZIEKOWANIA

Bez pomocy wielu oséb ksigzka ta bylaby jeszcze na etapie

pisania.

Czuje wdziecznos¢ dla mojej kochanej Agnieszki. Wciaz jestes
dla mnie muza, dzieki ktdrej moge spelnia¢ swoje pisarskie
pragnienia. Dziekuje Ci za to, ze jestes ze mna zaréwno w

dobrych jak i w trudnych chwilach.

Dziekuje Marcinowi za pomoc przy pisaniu czesci przykltadow

odpowiedzi na magiczne pytania.

Dziekuje autorom niezliczonych ksiazek, ktdre zainspirowaty

mnie do podazania droga marzen.

Dziekuje  czytelnikom  wczesniejszych  wydan  e-booka
,Pogromcy Stresow” za dobre stowa i cenne informacje
zwrotne. W miare mozliwosci staralem sie je zastosowac

podczas doskonalenia tej ksigzki.

Dedykuje tego e-booka dla oséb, ktéore odkladaja cos na

pozniej. Odpowiedz na magiczne pytania i zréb to teraz!
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Ten e-book jest darmowy. Napisatem te ksiazke, aby przytaczyc¢
sie do grona o0séb szerzacych wiedze o radzeniu sobie ze
stresem. Prosze Cie o jedna rzecz. Gdy uznasz, ze ten
bezptatny e-book moze sie komus przydac¢ - przeslij go dalej
wedhug adreséw swojej skrzynki mailingowej.

Poinformuj o nim swoich znajomym, bo moze zechca skorzystac

z zawartych w nim informacji.

Dostajesz ta ksiazke za darmo. Jesli Ci pomogta i czujesz
potrzebe wdziecznosci, mozesz to zrobi¢ wysylajac ja dobrym
znajomym. Dzielac sie tymi skutecznymi sposobami z innymi
ludzmi, pomagasz im. Tylu ludzi ponosi koszty zycia w stresie.

Pomysl o tych osobach i zapoznaj ich z 6 pytaniami.

WIELKA OG i' L NU r'}LJH AKCJA
. \ \J.‘.'

POGROMC
STRESOW

.#. ,ur

Celem Wielkiej Ogolnopolskiej Akcji Pogromcy Stresow
jest rozdanie za darmo 1.000.000 ksigzek elektronicznych o
tacznej wartosci 10.000.000 zl. Ksigzka opisuje jak szybko i

skutecznie poradzi¢ sobie z najczestsza przyczyna streséw.
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Rozdano juz ponad 42.192 ksiazki (30.757 kopii pdf i
11.435 kopii mp3).
Aktualna liczbe rozdanych ksigzek znajdziesz na blogu

Wwww.pogromcystresow.blogspot.com

Zapraszam do odkrywczej podrozy ujawniajacej skrzetnie

skrywane sekrety motywacji.

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz

Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html
http://www.pogromcystresow.blogspot.com/

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

WPROWADZENIE

Witam bardzo serdecznie. Napisalem tego e-booka, aby
pokazac¢ jak wiele mozesz osiagnaé, kiedy radzisz sobie z
odkladaniem rzeczy na pozniej. Naucze Cie jak skutecznie

rozbudzaé¢ w sobie checi do dzialania.

Poznasz magiczne pytania, ktore rozpala w Tobie potezna
motywacje do zrobienia tego, co odkladasz na pdzniej. Zanim

jednak poznasz te pytania, powiem kilka stéw o zwlekaniu.

Zwlekanie wedlug encyklopedii Wikipedia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Prokrastynacja

W psychologii zwlekanie (prokrastynacja) oznacza patologiczna
tendencje do nieustannego przektadania pewnych czynnosci na

pdéZniej, ujawniajaca sie w réznych dziedzinach zycia.

Prokrastynator, czyli ,ciagly zwlekacz” ma problemy z
zabraniem sie do pracy, zwlaszcza wtedy, gdy nie widzi
natychmiastowych efektéw. Termin pochodzi od tacinskiego
stlowa ,procrastinatio” - odroczenie, zwtoka, odkladanie na

jutro.
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Wiekszos¢  o0s6b  dotknietych  zwlekaniem to  ofiary
perfekcjonizmu. Jako, ze perfekcjonizm osigga sie zwykle
metoda prob i btedow, a perfekcjonista nie dopuszcza mysli o

btedach, pograza sie w tym paradoksie nie robigc nic.

Tymczasem bycie odwlekaczem nie oznacza nierobienia
niczego. Wrecz przeciwnie. Osoba taka z zapalem wykonuje
inne zajecia (zakupy, wiosenne porzadki, odwiedziny u babci).
Robi wszystko, tylko nie to, co ma zwigzek z problematycznym

zadaniem.

Zwlekanie moze przybiera¢ rozne formy - od lagodnych do
powaznych. Jesli dotyczy czynnosci, ktorych niewykonanie
pociaga za soba konsekwencje, moze ostatecznie by¢
przyczyna innych zmartwien. W skrajnych przypadkach,
pocigga za soba ryzyko rozwodu, utraty pracy czy wejscia w

konflikt z prawem.

Koncowy efekt odktadania to wykonanie zadania na czas przy
ogromnym stresie, ukonczenie go za pdzno lub calkowita

rezygnacja. Konczy sie to poczuciem winy.

Postawa taka cechuje wiekszo$é zachowan depresyjnych. Jak
pokazuje zycie, zadanie staje sie trudniejsze niz zwykle, a

odkladanie na jutro nie przynosi zadnych korzysci. Istnieje
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wiele typow takiego zachowania jak réwniez wiele powodéw,

dla ktérych postepujemy w ten sposoéb.
Zwlekanie - dlaczego tak robimy?

Jak podaje Wikipedia zwlekanie to ,jeden z mechanizmoéw
obronnych znanych w psychologii. Jest to odsuwanie w czasie
dzialan, o ktérych wiemy, ze musimy je podja¢. Dzieki temu
chwilowo czujemy sie lepiej. Jednak na diuzsza mete jest to
niekorzystne.

Zwlekanie nie uwalnia od koniecznosci dziatania, a zmniejsza
pole ewentualnego manewru w przypadku wystapienia

nieprzewidzianych trudnosci.
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Ogodlnie rzecz biorac, zachowanie to ma na celu:

* Ochrone poczucia wilasnej wartosci. Dla zwlekacza porazka
jest po prostu podwazeniem jego wartosci. Tak wiec, im
mniejsze sa szanse na to, ze odniesie sukces, tym dtuzej
zwleka. W rezultacie zwlekanie prowadzi do ,nieudolnosci”
dostarczajacej wymowek, gdy oczekiwania nie sa speinione.

Cierpi na tym poczucie wlasnej wartosci.

* Sprzeciwienie sie innym przez zachowanie pasywno-
agresywne. Na prosby odpowiadamy ,dobrze”... ale jest to

tylko puste stowo...

* Osiaggniecie ztudnej swiadomosci, ze wieksza mobilizacje do

sprostania trudnemu wyzwaniu zdobedziemy pdzniej.

Jest to z pozoru banalny problem, majacy na celu uczyni¢ zycie
przyjemniejszym, ale w rzeczywistosci jest to powazny
problem, ktory powoduje duzo stresu, a dotyka okoto

polowy spoteczenstwa (u 25% ludzi jest to chroniczne).

Odkladanie na pézniej stanowi najczestsza przy-

czyne stresu,
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poniewaz problem ten trapi ponad polowe spole-

czenstwa.

Czy nalezysz do szerokiego grona ludzi zwlekajacych? Do
tego stopnia, ze stato sie to Twoim stylem zycia? Jesli tak, to
nie pozwdl by kolejne dni przyniosty kolejne godziny zwlekania.
Jesli czytasz te ksiazke, to znaczy, ze sa rzeczy, ktére chcesz
zrobi¢, jednak z jakiegos powodu ciggle je odkladasz. Myslisz
sobie - ,,Zrobie to p6Zniej. Wiem, Ze powinienem to zrobi¢, ale
wezme sie za to pozniej.” To pdzniej jednak nie nastepuje. Mija

kolejny dzien i nic.

Dlaczego wiekszos¢ sposobéw proponujacych poprawe

jest zawodnych?

Moge sie domyslaé, ze nie jest to pierwszy tekst na ten temat,
ktéry czytasz w swoim zyciu. By¢ moze prébowates korzystac z
literatury psychologicznej, kaset albo plyt o takiej tematyce,
systeméw, technik, metod i nie uzyskates rezultatéw, jakie byty
tam obiecywane. Kiedy pytam o to znajomych, to widze jak

wiekszos¢ z nich zaczyna potakiwad.

Oto powody, dla ktorych te narzedzia nie daly rezultatow.
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Obawa przed zmiana.

Aby dotrze¢ tam, gdzie chcesz, w pewnej chwili musisz
dokona¢ ZMIANY. To moze by¢ mata zmiana, albo duza. Musisz
jednak wyjs¢ ze swojej "strefy komfortu". Podswiadomos¢ nie
lubi zmian. Jest to spowodowane faktem, ze podswiadomosc¢
byta przez tysigace lat narzedziem zapewniajagcym nam
przetrwanie. Postrzega kazdy rodzaj zmiany, jako zagrozenie

(mniejsze lub wieksze) dla naszej egzystencji.

Ujawnia sie wtedy pie¢ obaw.

Obawa przed porazka. Praca przekladana jest do momentu,

kiedy wydaje sie, ze jest juz za pozno zeby ja wykonac. Staje sie

to usprawiedliwieniem w razie niepowodzenia.

Obawa przed sukcesem. W tym przypadku wystepuje obawa, ze

sukces wywota zazdros¢ i/lub pociagnie za soba kolejne
wieksze oczekiwania, ktorym mozna nie sprostaé. Prébuje sie

wiec nie wyrézniac¢ sposrdd innych.

Obawa przed bezradnoscia. Zwlekacz chce mie¢ wszystko pod

kontrola. Moze to wynikaé z checi rewanzu lub autonomii. Gdy
taka osoba ma zmierzy¢ sie z mato ambitnym zadaniem, ucieka

sie do zwlekania, aby potwierdzi¢ swoja niezaleznosc.
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Obawa przed izolacja. Zwlekacz niczym dziecko w rodzinnym

gronie, chce, aby sie nim opiekowano, doradzano mu i
kierowano nim. Dobrze sie czuje pracujac w grupie lub gdy
ktos podejmuje za niego decyzje. Moze réwniez chcie¢ w ten
sposéb zwroci¢ na siebie uwage poprzez trudng sytuacje, w

jakiej sie znajduje.

Obawa przed intymnoscig. Zwlekacz boi sie, ze inni zbyt sie do

niego zblizywszy, dostrzega jego wady i go odrzuca.

Jesli nie obejdziemy tego systemu obronnego to wszystkie
nasze wysilki majace na celu pozytywne zmiany i poprawe

jakosci naszego zycia beda daremne.
Oczekiwanie natychmiastowych rezultatow.

Obecnie ludzie sa uwarunkowani przez media, ktore obiecuja
tak zwane, natychmiastowe rezultaty. Zazwyczaj chca zobaczy¢
wyniki swoich staran juz po pierwszej sesji, po pierwszym dniu
albo po przeczytaniu jednego rozdziatu ksigzki. Daja sobie tylko
jedna szanse na osiggniecie wynikow. Jezeli im sie to nie uda,

natychmiast sie poddaja.
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Natychmiastowe rezultaty sa mozliwe. Czesto jednak na efekty
dzialan trzeba poczekaé¢. Pomimo to ludzie nie daja sobie
odpowiedniego czasu na przygotowania i w rezultacie zmiany

trwaja dtuzej.
Zbyt szybkie poddawanie sie.

Wiekszos$¢ ludzi poddaje sie prawie natychmiast. Poddaja sie,
poniewaz postrzegaja tymczasowe trudnosci jako dowdd, Zze nie
da sie osiagnaé celu. Kiedy przytrafia im sie cos takiego,
zaczynaja wini¢ samych siebie i narzedzia, z ktorych
korzystaja. Zapominajga, ze sposoby przedstawione w
poradnikach dziataja, kiedy damy sobie pewien czas na

dostrzezenie rezultatow.
Probowanie zamiast dzialanie.

Wiekszos$¢ ludzi prébuje cos robi¢. Problem polega na tym, ze
ile razy probujesz cos zrobié, tyle razy sam przygotowujesz dla
siebie porazke. Albo cos robisz, albo tego nie robisz. Kiedy
tylko przestaniesz probowac¢ i zaczniesz dziataé, mozesz
oczekiwac rezultatéw.

Ludzie, ktérzy méwia, ze beda prdébowali szykuja sobie
porazke. Ludzie sukcesu dzialaja dopoki nie osiagna

zaplanowanego rezultatu i osiagaja to, co sobie zaplanowali.
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Skupianie sie na tym ,co”, zamiast ,, dlaczego”.

Wiele osob ponosi porazke w swoich dziataniach, poniewaz
skupiaja sie na tym co musza zrobié. Jesli stracisz z oczu,
dlaczego chcesz to zrobi¢ i skoncentrujesz sie na tym, co

musisz zrobié¢, to poddasz sie w obliczu przeciwnosci.

Jesli nie koncentrujesz sie bezustannie na tym, dlaczego nalezy
sie Tobie to, czego pragniesz, nie bedziesz mie¢ dos¢ silty, aby
dokonywa¢ zmian, ktorych pozadasz. Twoim celem jest

zdecydowad, jak wazne jest to dla Ciebie.
W jakich sytuacjach zwlekamy?

Masz juz dosy¢ swojej nadwagi i chcesz schudnaé. Meczysz sie

z tym juz od roku. Myslisz - jakos to bedzie.

Ciagle marudzisz zamiast cieszy¢ sie zyciem. Odsuwaja sie od
Ciebie dobrzy znajomi. Cierpisz z tego powodu, jednak nic nie

zmieniasz.

Czujesz sie staby i chcesz ¢wiczy¢ regularnie, aby poprawié

swoja kondycje. Mineto pét roku i nic.

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

Wierzyciele dopominaja sie o swoje pieniadze. Chcesz splacic

dhugi, jednak juz od roku nie zaptacites zadnej raty.

Masz juz dos¢ bezczynnosci i chcesz znalezé prace, jednak nie
robisz nic, by to zmieni¢. Zwlekasz z szukaniem pracy tydzien,

miesigc a nawet rok.

Coraz gorzej sie czujesz. Masz kilopoty trawienne. Chcesz
zdrowo sie odzywiaé¢, aby poprawi¢ stan zdrowia. Mija rok i

ciagle wsuwasz to paskudne zarcie.

Chcesz mieé¢ dobre samopoczucie. Od dwoch lat wybierasz sie

do terapeuty. Myslisz, ze samo sie cos zmieni i czekasz.

Zaczynasz chorowac¢. Postanawiasz, ze bedziesz mniej sie
martwi¢. Mimo to kolejny rok zamartwiania sie doprowadzit

Cie do choroby.

Mecza Cie uwagi znajomych. Chcesz nie przejmowac sie opinia
innych ludzi, jednak odktadasz to na poZniej. Od lat thumaczysz

sie, ze nie potrafisz.

Znasz te sytuacje? Rezultat zwlekania tez chyba znasz.
Czujesz coraz wieksze zmeczenie, zniechecenie, wzrasta

poczucie winy. Jednak nadal nic nie robisz.

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

Pamietaj! Jesli Twoje zycie stato sie lepsze, to tylko dlatego, ze

wczesniej zrobites cos konstruktywnego.

- Czy masz juz dosy¢ odkladania na pozniej?
- Czy jestes w stanie zrobi¢ wszystko, aby zabrac¢ sie do
dzialania?

Jak postepowac?

Dobra bronia przeciwko zwlekaniu jest wiara w siebie. Mozna
ja naby¢ uczac sie jak dziala¢ i odnosi¢ sukcesy. Nalezy
mierzy¢ sie poczatkowo z najprostszymi zadaniami, a nastepnie

Z coraz ambitniejszymi.

Wazne jest rowniez, aby wyznacza¢ cele osiagalne, ktore

mozna podzieli¢ na mniejsze, latwe do wykonania czynnosci.

Ludzie nie zwlekaja celowo. Nie sa nawet Swiadomi tego, co
robig. Odkladaja przede wszystkim zadania, ktére wydaja sie

by¢ nudne albo trudne. Aby oprze¢ sie pokusie, nalezy:

* Zaczyna¢ od najbardziej nieprzyjemnych zadan lub spraw,

ktore chcialoby sie odtozy¢ na pdzZniej.

* Nudne i dlugie zadania dzieli¢ na kilka czesci.
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* Wykonywa¢ zadania z myslg, ze do perfekcji dochodzi sie

matymi krokami.

Kolejna przyczyna zwlekania oprocz obaw jest brak
motywacji. Jesli zastosujesz w zyciu to, o czym dalej

przeczytasz, poradzisz sobie ze zwlekaniem i zaczniesz dziataé!

Motywacja wedlug encyklopedii Wikipedia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Motywacja

Motywacja — stan gotowosci cztowieka do podjecia okreslonego
dzialania. To wzbudzony potrzeba zespél proceséw
psychicznych i fizjologicznych, okreslajacy podtoze ludzkich

zachowan i ich zmian.

Procesy motywacyjne ukierunkowuja zachowanie jednostki na
osiggniecie okreslonych, istotnych dla niej stanow rzeczy.
Kieruja wykonywaniem pewnych czynnosci tak, aby prowadzity
do zamierzonych wynikéw. Jesli cztowiek jest sSwiadomy wyniku
wykonywanych czynnosci wowczas ten wynik bedzie nazywany
celem. Proces motywacyjny sktada sie z zespolu pojedynczych
motywow. Motywem nazwaé zas mozna przezycie pobudzajace
czlowieka do dziatania lub powstrzymujace go od jego

wykonania.
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Wedtug  psychologa  Janusza  Reykowskiego  napiecie
motywacyjne pojawia sie gdy podmiot dostrzeze stan rzeczy,
ktéry mégitby zredukowac napiecie, a takze gdy wytwarza sie u

niego przeswiadczenie, ze wartosc¢ gratyfikacji da sie osiagnac.

Wzrost motywacji moze wynikaé ze wzrostu
prawdopodobienstwa sukcesu lub porazki w dziataniu majacym
na celu osiagniecie wyniku. Motywacja bedzie miata
maksymalne natezenie, gdy prawdopodobienstwo sukcesu i
porazki bedzie rowne. Poziom motywacji zalezy tez od wysitku i
ryzyka zwiazanego z dana czynnoscia. Poczatkowy wzrost
wysitku i ryzyka zwieksza motywacje jednostki, przy ich
dalszym wzroscie proces ten osiaga optymalny poziom,

nastepnie malejac az do wartosci ujemnych.
Jak zwiekszy¢ motywacje?

W dalszej czesci opisu na stronie Wikipedii znajduje sie lista

sposobow na zwiekszenie swojej motywacji do dziatania.

Deklaracja innym tego, co mamy zrobi¢. Czyniac to
angazujemy wlasne ja. Nie podjecie dziatania, badZ nie
wykonanie = zadeklarowanego zadania ~moze  wywotac

nieprzyjemne napiecie wynikajace z niezgodnosci tego co
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zapowiedzielisSmy, ze zrobimy (dziatanie) z tym co robimy (brak
dziatania). Zaistniate napiecie motywuje nas do jego usuniecia.
Najkorzystniejsze dla nas jest podjecie dziatania. Jezeli tego nie

zrobimy moze ucierpie¢ nasza samoocena.

Analiza celow. Podstawowa czynnosc¢. Jesli wiemy co jest dla
nas naprawde wazne, latwiej jest sie za to zabrac. Jezeli dane
zadanie jest dla nas bardzo istotne, moze to wzbudzi¢ w nas
motywacje wewnetrzna. Oznacza to, ze samo dziatanie bedzie
dla nas wazne i korzystne, a zewnetrzna nagroda odegra

mniejszga role.

Zaplanowanie nagrody za wykonanie celu. Latwo jest
zaplanowaé¢ sobie przyjemna nagrode za wykonanie zadania.
Motywuje to rowniez do pracy, poniewaz kieruje nasze mysli na
oczekiwanag nagrode, a nie na trudy podejmowanego dziatania.
Pozytywne mysli i uczucia wzgledem nagrody moga zostac
przeniesione na mysli 1 uczucia wzgledem dziatania.
Poczatkowo nieprzyjemne dzialanie moze sta¢ sie dla nas

czyms pozytywnym.

Wizualizacja celu. Dobrze jest wyobrazi¢ sobie to, co ma
zosta¢ zrobione, to co chcemy osiagnaé. Dzieki wizualizacji

mozemy przeksztalci¢ abstrakcyjny cel w zywy, realny obraz.
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Sprawia to, ze moze wytworzy¢ sie rzeczywiste pobudzenie

fizjologiczne - energia do dziatania.

Analiza negatywnych konsekwencji niezrealizowania
celu. Negatywne konsekwencje sga swego rodzaju strata, a
ludzie nie lubiag tracié. Swiadomo$¢ tego, ze nie podejmujac
danego dzialania narazamy sie na pewna strate moze zachecié

nas do podjecia tego dziatania i unikniecia owej straty.

Analiza pozytywnych konsekwencji zrealizowania celu.
Swiadomos$é tego, jakie korzysci mozemy mieé¢ z podjecia
dziatania, a zarazem co stracimy (nie doswiadczymy tych

pozytywnych konsekwencji) moze mie¢ wpltyw motywujacy.

Gwarancja 5 minut. Najtrudniejszy jest pierwszy Kkrok.
Trzeba po prostu zaczac. Pierwsze 5 minut jest najwazniejsze.
Jesli juz cos$ zaczniemy robic, tatwiej jest to kontynuowaé. Jesli
rozpoczecie dzialania bedziemy ciagle odkladaé¢ na pdzniej (o
kolejne 5 minut itd) to prawdopodobnie nie wykonamy go w

ogodle.

Rozpoczecie zadania od czegos prostego. Jezeli zaczniemy
od czegos prostego, bardzo prawdopodobne, Ze na poczatku

naszego dzialania osiggniemy sukces, a to zacheci nas do

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

dalszej pracy. Jesli zaczniemy od czegos trudnego mozemy

ponies¢ porazke, ktora zniecheci do kolejnych dziatan.

Metoda szwajcarskiego sera. Duze zadanie do wykonania, to
duzy kawatek sera bez dziur. Z tego zadania mozna wyodrebnié
mniejsze zadania, ktore sa proste, mechaniczne i zajmuja nie
wiecej niz 5-10 minut. W wolnych chwilach mozna zacza¢ od
wykonywania witasnie tych zadan (zawsze mozna znaleZ¢ kilka
wolnych minut w ciagu dnia). Pracujac ta metoda w koncu
okaze sie, ze duze zadanie - duzy kawatek sera stanie sie serem
szwajcarskim, ktdory ma wiecej dziur niz sera. Dziury te to juz

wykonane mate zadania.

Podniesienie znajomosci przedmiotu. Latwiej zabrac¢ sie do
robienia czegos, o czym cos wiemy. Wtedy zadanie nie wydaje
sie takie trudne. Dla laika w danej dziedzinie, zadanie moze
jawi¢ sie jako niewykonalne, co zniecheci go do dzialania.
Znajomos$¢ przedmiotu umozliwia lepsza organizacje. Pozwala
na wydzielenie z duzego zadania mniejszych, ktére mozZna

szybko wykonac.
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PRAWDZIWA HISTORIA

Nazywam sie Dariusz Skraskowski. Pasjonuje sie tematyka
motywacji i rozwoju osobistego. Pracowatem jako sprzedawca,
konsultant, szkoleniowiec, kierownik oddzialu. Rozbudzanie
checi do dzialania w tych zawodach to umiejetnosé
gwarantujgca przetrwanie. Codziennie, przez wiele Ilat
stosowalem opisane tutaj techniki do motywowania zarowno

siebie, jak i innych osob.

Odbytem  kurs "Praktyk NLP" certyfikowany przez
znakomitego trenera - Pana Andrzeja Batko, prowadzacego
Instytut Neurolingwistyki www.nlp.pl Napisatem dwie ksigzki o

marketingu i dwie ksigzki o tematyce motywacyjnej.

Od kilku lat zglebiam tematyke marketingu i psychologii
motywacji. Moja specjalnos¢ to marketing telefoniczny i nlp.

Pasja dla mnie jest tworzenie narzedzi rozwojowych.

Zanim jednak opracowalem prosty i skuteczny system
radzenia sobie ze zwlekaniem, doswiadczylem w swoim zyciu
wielu trudnych chwil. W dziecinstwie latami ogladatem twarz
pijanego ojca, ktory znecat sie nad cala nasza rodzing. Tysiace

razy styszatem, ze sie do niczego nie nadaje i nie osiggne nic w
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zyciu. Kilka razy uciekatem z domu przed rozwscieczonym

ojcem, ktéry wygrazat sie, ze mnie zabije.

Czulem jednak, ze mozna zy¢ inaczej. Od dziecinstwa moja
pasja stato sie czytanie ksigazek. Najbardziej podobaty mi sie te,
ktére mowity, jak radzi¢ sobie z problemami i znajdowa¢ sity do
dalszego zycia. Wiedzialem, ze jest wiele o0sob, ktore
wychowywaty sie w jeszcze gorszych warunkach, a jednak

poradzity sobie z problemami przesztosci i odniosty sukces.

Moje zycie bylo seria wzlotow i upadkoéow. Przezylem
sytuacje, ktore powalaly mnie na kolana. Bywaly tez miesiace,
kiedy odnositem sukcesy i odbieralem nagrody i wyrdznienia za
najlepsze wyniki w pracy. Zarabialem wieksze pieniadze, a
potem tracilem oszczednosci podczas realizacji swoich

pomystéw biznesowych.

Do dzis pamietam, jak odszedilem 2z miedzynarodowego
wydawnictwa, aby zatozy¢ z kolega lokalna gazetke reklamowa.
W ciagu kilku miesiecy skonczyly sie oszczednosci. Nie majac
swojego mieszkania i pieniedzy, zamieszkalem w przyczepie

kempingowej. Pamietam doktadnie, jak zastala mnie tam zima.

Przeszywajacy chldd, zamarznieta herbata na stoliku i woda

do mycia czerpana z pobliskiej studni. Bylem u Kkresu
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wytrzymatosci psychicznej. Przy zyciu trzymata mnie tylko
jedna mysl - jesli raz sobie poradzilem z problemami, to
poradze sobie po raz kolejny i kolejny. I kiedy zdawato mi
sie, ze nie wytrzymam, pojawila sie mozliwos¢, ktora

zaprowadzita mnie do kolejnego sukcesu.

Podjatem prace w innej firmie wydawniczej jako handlowiec.
Ustanowitem kilka rekordow sprzedazy i zajalem sie
szkoleniem handlowcow i koordynacja ich pracy. Po roku
dostalem nawet mozliwos¢ prowadzenia oddzialtu firmy w
innym miescie.

Z jednej strony osiagniecia i bezpieczenstwo finansowe. Z

drugiej strony che¢ podazania wtasna droga.

Chcialem zosta¢ pisarzem. Zostawilem wiec to, co
tworzylem przez dwa lata i zaczalem pisa¢. Kilka lat
zajmowatem sie sprzedaza i marketingiem, dlatego pisatem o
marketingu. Ksiazeczka, a wlasciwie broszura liczaca 40 stron

miata tytut ,Marketing - sekrety skutecznosci”.

Zaczely pojawia¢ sie trudnosci. Szukanie wydawcy i
topniejace oszczednosci dobijaly mnie. W koncu uswiadomitem
sobie bolesna rzeczywistosc¢. Jesli chce wydac¢ te ksigzke, to
musze zrobi¢ to sam. Nie mialem jednak pieniedzy.

Pomyslatem, ze znajde sponsoréw, ktérzy oplaca koszty
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wydania, w zamian za reklame i bezplatne egzemplarze

broszury.

Pomyst chwycil. Wydalem 2000 egzemplarzy broszury o
marketingu i przekazatem je reklamodawcom jako prezenty dla
ich klientow. Wydrukowana nadwyzke 150 sztuk zostawilem

dla siebie.

Wydalem ksiazke, jednak nadal nie zarobitem pieniedzy.
Dlugi rosty. Nadeszly ciezkie dni. Sytuacja, w ktérej sie
znalaztem, unieruchomitla mnie. Lezalem na materacu w
wynajmowanym zawilgoconym pokoiku. Poczatek grudnia. Nie
miatem pracy. Nie miatem pieniedzy. Mialem natomiast dtugi i

kilka dni na optacenie pokoju.

Kompletny paraliz. Kilka dni spedzilem w wynajmowanym
pokoiku o gtodzie i chtodzie. Powaznie zachorowatem.
Pomyslatem, ze skoro nie mam zadnego pomystu na dalsze dni,
to moge chociaz robi¢ cos, co lubie. Zaczatlem czyta¢ po raz
kolejny (chyba siddmy) wspaniala ksigzke Anthony Robbinsa
»,ObudZ w sobie olbrzyma”. Czytalem i drzematem na

materacu. Tak minety kolejne dni.
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W sobote rano poderwalem sie z l6zka. Czulem, ze musze
cos napisac. W glowie miatem setki mysli, ktére powoli
przedostawaly sie do mojej sSwiadomosci. Zaczalem pisac.
Trwalo to jakies 2-3 godziny. Ciagle powtarzaly sie pewne
elementy, ktére po kilkudniowych szlifach zawartem w ksiazce
,Gra o Zycie”. Te kilka krokéw bylo tym, czego
potrzebowaltem, aby poradzi¢ sobie z problemami. W swoim

Zyciu codziennie korzystam z opisanych magicznych pytan.

Czy zdarzylo Ci sie kiedykolwiek odktadaé cos w
nieskonczonos¢, cho¢ wiedziales, ze i tak bedziesz musial to
zrobié? A teraz wyobraz sobie, ze latwo i szybko zabierasz sie
do dzialania. Ze zdziwieniem zauwazasz, ze w biegu robisz

rzeczy, ktére odkladales na pdzniej. Tak dzialaja magiczne

pytania.

Styszales moze, ze 90% procent zaplanowanych dziatan nie
dochodzi do skutku wlasnie z powodu odkladania na pdzniej?
Czytajac tego e-booka dajesz sobie szanse na osiggniecie

rezultatow, o jakich niektdérzy moga tylko pomarzyd.

Ustalisz priorytety wsrdéd rzeczy odkladanych na pdzZniej.
Odkryjesz ukryte skojarzenia, ktére odwodza Cie od dziatan.
Poznasz pozorne korzysci wynikajace z odkladania na pdéZniej.

Skojarzysz cierpienie z odkladaniem na pdZniej. Skojarzysz
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przyjemnos¢ ze zrobieniem zalegltych rzeczy. Poznasz sekret

podejmowania natychmiastowych dziatan.

Dlaczego tak nieliczni potrafia skutecznie motywowac sie
do dziatania?

Jeszcze kilka lat temu sam zadawatem sobie dokladnie takie
pytanie. Efekty jakie woéwczas osiagatem, byly dalekie od
zadowalajacych. Przyznam sie szczerze - doprowadzaly mnie
do wielkiego stresu i zmartwien.

Na szczescie czasy, gdy mialem wspaniate pomysty, ktore
odchodzity w zapomnienie - minely. Kilkaset przeczytanych
ksigzek i ciagte zdobywanie wiedzy o skutecznej motywacji
sprawity, ze dzisiaj ucze w jaki sposob skutecznie motywowacé
sie do dziatlania. Chce podzieli¢ sie z Tobg praktycznag wiedza.

Dlatego napisatem tego e-booka.

Tylko wyobraz sobie, jakby to bylo, gdybys wiedziat jak
zmotywowac¢ sie do zrobienia czegos, co jest naprawde wazne
dla Ciebie. Jakby to byto, gdybys modgt w ciggu kilku minut
zebrac¢ sity i zrobi¢ cos, co odkladasz od jakiegos$ czasu. Tylko
pomysl ile oszczedzitoby to zmartwien, trosk i nerwoéw.

I gdy tak czytasz te stowa, mozesz pomysle¢ o czyms, co
pragniesz zrobi¢ dla siebie, rodziny, firmy lub przyjaciét. Byc¢
moze zaczynasz uswiadamia¢ sobie, ze jest jedna taka rzecz,

ktora jest dla Ciebie najwazniejsza.
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Gdy myslisz o tym, zaczynasz odczuwaé, ze jesli tego nie
zrobisz, bedziesz bardzo cierpie¢. Pomysl tylko, ile bedzie Cie
kosztowalo odkladanie tego na pézniej. Zobacz ile stracisz, jesli
tego nie zrobisz. Uswiadom sobie straty, jesli chodzi o Twoje
zdrowie, Twoje relacje z rodzing, Twoje osiagniecia zawodowe,
Twoje zle samopoczucie, Twoje finanse. Zaczynasz
uswiadamiac¢ sobie, Zze odkladanie tego na poZniej kosztowato
Cie juz zbyt wiele cierpienia. Czujesz, ze sprawia to cierpienie

teraz i bedzie przysparzato wiele cierpienia w przysztosci.

A teraz pomysl o tym, co dobrego wydarzy sie w Twoim
zyciu, gdy juz to zrobisz. Tylko wyobraZ sobie, jak korzystnie
wptynie to na Twoje zdrowie, Twoje relacje z rodzing, Twoje
sukcesy zawodowe, Twoje relacje z przyjaciétmi, Twoje finanse.
I gdy tak myslisz o tych dobrych rzeczach, zaczynasz odczuwac
silng potrzebe, aby to zrobid.

Wiele 0séb podliczylo koszty odkladania waznych rzeczy na
poézniej i korzysci wynikajace z dziatania. Zaczely dziata¢ i
wygraty bezcenne nagrody: dobre zdrowie, spokdj ducha,

wielka rados¢ i wieksze pensje.

Co mozesz zyska¢ czytajac tego e-booka i wykonujac
¢wiczenia? Rozne badania pokazuja, ze tylko osoby potrafigce

wciagz od nowa rozbudzaé w sobie zapal do dziatania, osiagaja
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sukcesy, dobrze =zarabiaja i potrafia cieszy¢ sie zyciem.
Wiasciwie kazda zalatwiana sprawa nie obedzie sie bez
motywacji.

Kazdego dnia zatatwia sie setki miliondw spraw. Codziennie
miliony oséb staraja sie na roézne sposoby motywowac do
dzialania. To bardzo cenna umiejetnos¢, ktéora moze
doprowadzic Twoje zycie osobiste i zawodowe do rozkwitu.
Uczac sie, jak szybko i skutecznie motywowac sie do dziatania,

mozesz zy¢ pekia zycia.

Zapewne zechcesz pozna¢ odpowiedzi na ponizsze

pytania.

- Jak wustali¢ priorytety wsréd rzeczy odkladanych na
pdéZniej?

- Jak odkry¢ przeszkody w podjeciu dziatania?

- Jak odkry¢ pozorne korzysci odkladania na pdzniej?

- Jak skojarzy¢ cierpienie z odkltadaniem na péZniej?

- Jak skojarzy¢ przyjemnos¢ ze zrobieniem zalegtych
rzeczy?

- Jak te wiedze wykorzystac¢ praktycznie?

E-book zawiera szes¢ czesci roboczych mojego autorstwa,
inspirowane twoérczoscia Joe Vitale, Anthony Robbinsa i

Richarda Kocha. Zawiera wiele cennych wskazéwek,
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popartych praktycznymi przyktadami z zycia.

W zaleznosci od Twojego doswiadczenia i zdobytej wiedzy,
niektére czesci beda dla Ciebie znajome. Zdaje sobie sprawe,
ze kazdy wyrusza z innego miejsca i zmierza ku innym celom.
Dlatego wybierz elementy, ktdre pasuja do Twojej sytuacji i
wykorzystaj je w praktyce!

Dzisiaj chce podzieli¢ sie z Toba praktyczna wiedza i
doswiadczeniami. Jezeli chcesz juz teraz odnosi¢ korzysci, to
wyznacz sobie kazdego dnia 15 minut na przyswojenie
interesujacego zagadnienia. Czytaj e-booka i odpowiadaj na

pytania. Odpowiedzi beda podstawa Twojego doswiadczenia.
Mam dla Ciebie dwie wiadosci: zl3 i dobra.

Najpierw ta zta. Magiczne pytania nie dzialaja. Sa
bezwartosciowe. Nie dzialaja, jesli nie bedziesz wdrazac

uzyskanych odpowiedzi w swoim zyciu.

Teraz dobra wiadomos¢. Magiczne pytania sSwietnie
dzialaja. Dziataja szybko i skutecznie, gdy stosujesz w zyciu

uzyskane odpowiedzi.

- Czy te pytania beda dziala¢ w Twoim przypadku? To

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

zalezy od Ciebie. Ja daje narzedzia. Od Ciebie zalezy, czy
bedziesz z nich korzystac. Jesli chcesz jak najwiecej zyskac,

zastosuj jedna podstawowa zasade, wazniejsza od innych.

Stosujac ja zdziatasz cuda.

- Jaka to zasada?

Jest bardzo prosta: rozwin w sobie gtebokie pragnienie,

niezlomne postanowienie, ze chcesz uwolnié sie od zwlekania i

zaczgC z zapatem dziataé. Po prostu pamietaj, jak wazne to jest

dla Ciebie. Pomysl tylko, ze kiedy to postanowisz, rozpalisz

wewnetrzny ogien motywacji.

Po przeczytaniu danej lekcji koniecznie odpowiedz na
zamieszczone pytanie i wykonaj podane d¢wiczenia. Jesli
bedziesz miec¢ jakie$ pytania, napisz do mnie na adres

darek@pogromcystresow.pl

A teraz zapraszam do odkrywczej podrozy ... Wybierz elementy,
ktére pasuja do Twojej sytuacji zyciowej. Rozwin je! Opieraj sie
na zdobytych doswiadczeniach - sa one kopalnig wartosciowych
informacji i najlepszym dowodem, ze szes¢ magicznych

pytan dziata.
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MAGICZNE PYTANIA

Poznasz teraz szes¢ magicznych pytan, ktére pozwola Ci

zabra¢ sie z zapalem za realizacje zalegtych spraw.

1 Magiczne pytanie pozwoli skupi¢ sie na najwazniejszym
celu.

2 Magiczne pytanie odkryje cierpienie Kkojarzone z
dzialaniem.

3 Magiczne pytanie odkryje przyjemnosci kojarzone z
odkltadaniem.

4 Magiczne pytanie skojarzy cierpienie z odktadaniem.

5 Magiczne pytanie skojarzy przyjemnosci z dziataniem.

6 Magiczne pytanie skieruje uwolniona site na konstruktywne

dziatania.

PYTANIE 1. CO ODKEADASZ NA
POZNIE]?

Kazdy z nas chce zrobi¢ cos w swoim zyciu. Wiele z tych
rzeczy odkladamy na pdézniej. Na poczatek przyjrzymy sie, czy i
w Twoim zyciu sa takie zalegle sprawy. Zréb krotki przeglad

obecnej sytuacji. Poprosze Cie o sporzadzenie listy rzeczy
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odkladanych na poézniej. Ta lista pozwoli Tobie ruszy¢ z
miejsca. Poniewaz tak naprawde rzeczy odkladane na poZniej,

to lista celéw do realizacji.

Wyznaczenie celu jest pierwszym krokiem na drodze
przeksztalcania niewidzialnego w widzialne - podstawa
osiggania wynikéw. Kiedy odkryjesz cel, poswiecasz mu wiele
emocji. Skupiajac sie na nim, zauwazasz mozliwosci na swojej
drodze. Zaczyna dziala¢ wybiércze postrzeganie, co pozwala

dostrzec mozliwosci realizacji celu.

Zrob liste tego, co odkladasz na pdzniej. Wypisz rzeczy,
ktére chcesz zrobi¢ od jakiegos czasu i ciagle odktadasz. Wez
pod uwage zycie osobiste, rodzinne, zawodowe i spoteczne.

Zapisz to teraz.

Nizej znajdziesz spis tego, czego chca ludzie. Jest to

jednoczesnie lista celéw najczesciej odkladanych na pdzniej.
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. Chcesz schudnaé.

. Chcesz zakocha¢ sie.

. Chcesz napisac¢ ksigzke.

Chcesz cieszyc sie zyciem.
Chcesz podrézowac po sSwiecie.
Chcesz wyjs¢ za maz (ozenié sie).
Chcesz robi¢ zdjecia.

Chcesz nauczy¢ sie jezyka obcego.

© ® N e YR W N e

Chcesz zaoszczedzi¢ pieniadze.

[EN
-

. Chcesz zdoby¢ przyjaciot.

—
—

. Chcesz nauczy¢ sie graé¢ na gitarze.

—
N

. Chcesz czytac wiecej ksigzek.

—
w

. Chcesz zy¢ w dostatku.

—
S

. Chcesz éwiczy¢ regularnie.

—
&)

. Chcesz sptacié¢ dtugi.

[EN
(@)}

. Chcesz znalez¢ prace.

—_
~J

. Chcesz zdrowo sie odzywiac.

[EN
oo

. Chcesz poczu¢ sie pewnie.

[EN
©

. Chcesz wczesniej wstawad.

(\®)
o

. Chcesz mie¢ dobre samopoczucie.

(N
f—

. Chcesz poradzi¢ sobie z nerica.

N
N

. Chcesz otworzy¢ wlasna firme.

\S)
W

. Chcesz przestac obgryzac¢ paznokcie.

24. Chcesz nauczy¢ sie tanczyc.
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25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
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Chcesz zrobi¢ prawo jazdy.

Chcesz mieé dziecko.

Chcesz osiagnaé niezaleznosc¢ finansowa.
Chcesz wiecej spac.

Chcesz mniej martwic¢ sie.

Chcesz dzialac¢ spotecznie.

Chcesz nie przejmowac sie opinig innych ludzi.
Chcesz robic¢ to, co lubisz.

Chcesz zrobi¢ wlasna strone internetowa.

Koncentracja daje sile. Skupiona uwaga dziala jak laser,

ktéry usuwa nasze problemy. Jesli konsekwentnie skupiamy sie

na rzeczach dla nas najwazniejszych, mamy dos¢ czasu i

energii na realizacje celéw. Przeciez kazdy czitowiek ma do

dyspozycji 24 godziny na dobe i okreslona ilo$¢ energii

zyciowej. Nalezy wiec starannie wybiera¢ pragnienia, ktére

chcemy realizowac.

Pamietaj. Niektore cele maja dla Ciebie o wiele wieksze

Znaczenie, niz pozostate.

Wybierz jeden, ktory najbardziej Ciebie pocigaga. Wybierz

najwazniejszy cel, ktéry chcesz zrealizowaé¢ i zapisz go na

osobnej

kartce. Na nim skup SWO0ja uwage.
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PYTANIE 2. CO STRACISZ DZIALXAJAC?

Wybrales najwazniejszy cel, ktory chcesz zrealizowac.
Dopadaja Cie watpliwosci. Obawiasz sie, ze podejmujac
dzialania mozesz wiele straci¢. Przychodza do glowy
obezwladniajagce mysli: co zrobie, jak sobie nie poradze, co
bedzie jak strace pienigdze. Zapisz swoje obawy, odpowiadajac

na pytania.

- Jaka cene zaplacisz, gdy zabierzesz sie za realizacje
wybranego celu? Jakie straty zdrowotne, umysitowe,

emocjonalne i finansowe poniesiesz? Opisz to.

- Chce cieszy¢ sie kazda chwila zycia.

Odkladasz dzialania na pdzniej, poniewaz:
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- znajomi moga traktowac Ciebie jak idiote, ktéry cieszy sie z
byle czego,
- mozesz straci¢ znajomych, ktérzy lubia sobie ponarzekac,

- inni ludzie moga Tobie zazdrosci¢ i zechca wszystko popsuc.

Pamietaj. Niektére wymoéwki maja dla Ciebie o wiele wieksze
znaczenie, niz pozostate. Zaznacz te, ktdére najbardziej

zniechecaja do podjecia dziatania. Wrécisz do nich pozniej.

PYTANIE 3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

Wybrales najwazniejszy cel, ktory chcesz zrealizowac.
Caly czas jednak cos powstrzymuje Cie przed podjeciem
dziatania. Okazuje sie bowiem, Ze odkladanie na pdzZniej daje
Tobie pozorne korzysci. Przeciez dzieki temu czujesz sie
bezpiecznie. Poniewaz mozesz nadal przebywa¢ w swojej
strefie komfortu. Zapisz teraz pozorne korzysci, jakie daje

odkladanie na pdzniej.

- Co zyskasz, jesli nadal bedziesz odkladac¢ to na p6zniej?
Jakie korzysci zdrowotne, umystowe, emocjonalne i finansowe

to przyniesie? Opisz to teraz.
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- Chce cieszy¢ sie kazda chwila zycia.

Odktadasz to na pdZniej, poniewaz:

- Twoi znajomi uwazaja, ze trzeba by¢ powaznym,
- dzieki temu masz wielu znajonych, ktérzy lubig ponarzekac,

- inni ludzie nie zazdroszcza Tobie i daja spokdj.

Pamietaj. Niektére wymoéwki maja dla Ciebie o wiele wieksze
znaczenie, niz pozostale. Zaznacz te, ktdére najbardziej

zniechecaja do podjecia dziatania.

PYTANIE 4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

Teraz nadszedl czas, aby odkry¢ glebszy powod realizacji
celu. Rzeczywisty powdd, dla ktérego chcesz go osiggnac.

Motywy kryjace sie za nim, to sita napedowa wszelkich dziatan.

Jesli odkryjesz kilka wystarczajaco waznych powodow, dla
ktérych chcesz speinié¢ swoje pragnienie, znajdziesz sposoéb.

Poniewaz 80% motywacji uwalnia sie, kiedy odkrywasz silne
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powody, dla ktérych chcesz co$ zrobi¢. Pozostale 20%
motywacji uwalnia sie, kiedy znajdujesz sposéb, jak to zrobid.
Kilka silnych powodéw moze sprawi¢, ze z zapalem zaczniesz

robic¢ cos, co odwlekasz latami.

Istnieje prosty sposodb, ktéry pozwala to zrobié. Wystarczy tylko
uswiadomic¢ sobie, jak wiele tracisz odkladajac realizacje tego

celu na pdézniej. Odpowiedz na ponizsze pytania.

- Jaka cene zaplacisz, jesli nadal bedziesz odkladac¢ to na
poOzZniej? Jakie straty zdrowotne, umystowe, emocjonalne i
finansowe poniesiesz? Poczuj cierpienie zwigzane z ta sytuacja.

Dostan sie do tego uczucia. Opisz to nizej.

- Chce cieszy¢ sie kazda chwila zycia.

Odkladanie teqo na podzniej przyvniesie cierpienie,

poniewaz:

- nasila sie bdle zotadka i glowy,

- z powodu zmartwien masz nadcisnienie tetnicze,
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- zaczynaja sie problemy z ubytkami zebdow,
- zaczniesz siwieg,

- ludzie zaczna sie od Ciebie odsuwac,

- bedziesz coraz mniej zarabiad,

- przybedzie ktopotéw w pracy.

Pamietaj. Niektére motywy maja dla Ciebie o wiele wieksze
znaczenie, niz pozostate. Zaznacz te, ktdére najbardziej
mobilizuja Cie do dziatania. Na tych motywach skup swoja

uwage.
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PYTANIE 5. CO ZYSKASZ DZIALIAJAC?

Czas odkry¢ korzysci wynikajace z podejmowanych dziatan.
Zapewne wiele skorzystasz, zabierajac sie do dziatania. Zapisz

jak najwiecej odpowiedzi na ponizsze pytania.

- Co zyskasz, kiedy zabierzesz sie za realizacje wybranego
celu? Jak dobrze bedziesz sie z tym czuc¢? Poczuj rados¢, ktora
kojarzysz z realizacja pragnienia. Dostan sie do tego uczucia.

Niech Twoje emocje poteguja sie. Opisz to.

- Chce cieszy¢ sie kazda chwila zycia.

Szvbkie dzialanie przvniesie korzvsci, poniewaz:

- zyskasz na zdrowiu,

- bedziesz méglt naprawde cieszy¢ sie z tego, ze zyjesz,

- bedziesz lepiej wygladac,

- zaczniesz przyciaga¢ do siebie innych radosnych ludzi,

- zaczniesz cieszy¢ sie praca,
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- zaczniesz wiecej zarabiac,

Pamietaj. Niektore motywy majg dla Ciebie o wiele wieksze
znaczenie, niz pozostate. Zaznacz te, ktére daja Ci najwieksza

site do dziatania. Na tych motywach skup swoja uwage.

PYTANIE 6. CO ZROBISZ TERAZ?

Masz juz odpowiedzi na pie¢ magicznych pytan. Zostato
jeszcze jedno pytanie, ktore pozwoli ukierunkowac¢ uwolniona

energie na konstruktywne dziatania.

- Co zrobisz w tej chwili? Jakie dziatania sa w zasiegu Twoich
mozliwosci teraz? Zapisz jak najwiecej rzeczy, ktore mozesz
zrobi¢. Wybierz te, za ktore zabierzesz sie natychmiast. Zapisz

to.

- Chce cieszy¢ sie kazda chwila zycia.

Lista rzeczy, ktore mozesz zrobic:
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- umowicé sie ze znajomymi, ktérzy emanuja radoscia,

- zrobi¢ liste ksiazek o tej tematyce i przeczytac je,

- zadzwoni¢ do znajomego i zapytaé, jak on to robi, ze potrafi
zachowac¢ pogode ducha w kazdej sytuacji,

- obejrzec¢ swoje ulubione filmy komediowe,

- postuchaé swojej ulubionej muzyki,

- nauczy¢ sie opowiadac¢ zabawne historyjki.

Zaznacz te punkty z listy, ktoére zrobisz natychmiast.
Mozesz od razu zadzwoni¢ do znajomego i popyta¢ o jego
sekrety radosnego zycia. Przeciez przy kazdym spotkaniu prosi

o kontakt telefoniczny. Bierz stuchawke do reki i dzwon.
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1 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz nauczy¢ sie jezyka obcego.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- zabierze to mnostwo czasu,

- dobre szkoly jezykowe duzo kosztuja,

- jezyk obcy moze nie przydac Ci sie w zyciu,
- trudno przychodzi Ci nauka,

- zajmuje to strasznie duzo czasu,

- jest to trudne i moze mi sie nie udac,

- mam inne rzeczy do zrobienia,

- dobry kurs duzo kosztuje.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- masz czas na Swoje sprawy,

- oszczedzasz pieniadze, ktore musialbys placi¢ za nauke,

- oszczedzasz w ten sposdb czas i energie na przydatne w zyciu
sprawy,

- unikasz trudu nauki,

- zyskujesz komfort psychiczny,

- nie musisz sie uczyg¢,

- mozesz duzo leniuchowac,
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- mozesz zajac sie biezacymi sprawami,

- zaoszczedzisz pienigdze.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- z uplywem czasu bedzie Tobie coraz trudniej nauczy¢ sie
jezyka obcego,

- stracisz dobra prace, bo wazna jest w niej znajomosc¢ jezyka,
- nie poradzisz sobie na wycieczce zagranicznej,

- nie mozesz Sledzi¢ waznych informacji ze swiata,

- nie mozesz korespondowac¢ ze znajomymi na swiecie,

- uciekaja mozliwosci miedzynarodowej wspoétpracy,

- nie dostaniesz lepszej pracy,

- nie przeczytasz swoich ulubionych ksigzek w oryginale,

- nie poznasz innej kultury i ludzi ktérzy ja reprezentuja,

- nie porozumiesz sie z obcokrajowcem.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- jak szybko zaczniesz, to nauka pdjdzie Ci tatwo,

- zdobedziesz lepsza prace,

- poradzisz sobie podczas wyjazddéw zagranicznych,

- zdobedziesz dostep do wartosciowych informacji dostepnych
w obcym jezyku,

- pogtebisz relacje ze znajomymi z innych krajéw,

- nawiazesz miedzynarodowe kontakty biznesowe,

- zyskasz mozliwos¢ poznawania obcych kultur,

- bedziesz ogladac filmy bez dubbingu,
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- przeczytasz wiele ciekawych ksiazek niedostepnych w jezyku
polskim,

- latwo porozumiesz sie z osobami mowiacymi w innym jezyku.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- poszukac¢ w internecie ciekawych kurséw,

- porozmawiac ze znajomymi o mozliwosciach szybkiej i latwej
nauki jezyka,

- zacza¢ oglada¢ anglojezyczne programy i filmy z
ttumaczeniem,

- stucha¢ audycji radiowych i tasm w obcym jezyku,

- ttumaczy¢ ze stownikiem jakas ciekawa ksiazke,

- znalez¢ dobry kurs i rozpocza¢ nauke,

- zaplanowac codziennie 40 minut na nauke jezyka.

2 MAGICZNY PRZYKELAD

1. CO ODKELADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz robi¢ zdjecia.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- musisz wydac¢ duzo pieniedzy na dobry sprzet,
- musisz nauczy¢ sie jak robi¢ dobre zdjecia,

- robienie zdjeé¢ zajmuje duzo czasu,
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- Twoje zdjecia moga sie nikomu nie spodobad.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- oszczedzasz pienigdze na sprzecie,

- nie musisz uczy¢ sie jak robic¢ zdjecia,
- masz duzo czasu na inne zajecia,

- unikasz krytyki nieudanych zdjec.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz sie nudzié,

- umeczy Cie odkladanie na bok tego co lubisz robic,
- bedziesz czuc zal do siebie,

- ucierpi na tym Twoje poczucie wartosci.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- nauczysz sie czegos, co Cie fascynuje,

- inni docenia Twoja pasje,

- poznam wielu ludzi zajmujacych sie fotografia,

- bedziesz uwiecznia¢ najpiekniejsze chwile swojego zycia,

- poczujesz zadowolenie, dume i poczucie spetnienia.

6. CO ZROBISZ TERAZ?
- dowiedzie¢ sie wiecej o swojej pasji czytajac ksiazki, serwisy
internetowe, fotoblogi,

- mozesz kupi¢ dobry aparat,

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza

przyczyna streséow.”

- opublikowa¢ swoje zdjecia na fotoblogach,
- wzigé udzial w kursie fotografii,

- porozmawia¢ ze znajomymi pasjonatami fotografii.

3 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKELADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz wyjs¢ za maz (ozenié sie).

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- boisz sie, ze bedziesz czuta sie po slubie jak stuzaca,
- rodzice moga nie zaakceptowac partnera,

- moze bedziesz zalowac¢ tej decyzji do konca zycia,

- partner moze mie¢ Ciebie pod pantoflem,

- nie bedziesz spotyka¢ sie ze znajomymi,

- partner moze chcie¢ Toba rzadzic,

- po slubie nie bedzie juz tak fajnie, jak teraz,

- stracisz swobode i wolnos¢,

- rodzice przestang Tobie pomagac,

- stracisz dofinansowanie na dzieci i mieszkanie.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- czujesz swobode i wolnosc¢,

- unikniesz ktopotliwej sytuacji z rodzicami,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- przynajmniej nie popeklisz btedu zwigzania sie z kims
nieodpowiednim,

- partner musi caly czas sie o Ciebie stara¢,

- mozesz czesto spotykac sie ze znajomymi,

- teraz jest dobrze, to po co to zmieniad,

- zachowasz swobode i wolnos¢,

- rodzice nadal beda Tobie pomagac,

- otrzymasz dofinansowanie na dzieci i mieszkanie.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- partner moze Cie w kazdej chwili zostawié,

- nie bedziesz wiedziala jak przedstawia¢ partnera znajomym,

- bedziesz obawiac¢ sie o swoje bezpieczenstwo finansowe w
razie rozstania,

- dzieci beda nazywane bekartami,

- ludzie beda gada¢, ze tak nie wypada.
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- pewnos¢, ze partner bedzie z Toba,

- bedziesz mie¢ zabezpieczenie finansowe,

- bedziesz mie¢ rodzine,

- wybawisz sie na Slubie i weselu,

- dzieci beda mialy normalna rodzine,

- ludzie dadza Ci prezenty i beda zyczy¢ wszystkiego

najlepszego.

6. CO ZROBISZ TERAZ?
- poprosi¢ partnera o reke,
- p6js¢ do urzedu i uzgodni¢ date slubu,

- optaci¢ orkiestre.

4 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz podrézowacé po Swiecie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- wydasz mnéstwo pieniedzy,

- musisz nauczy¢ sie jezyka obcego,
- braknie Ci towarzystwa przyjaciot,

- nie stac¢ Ciebie na podréze,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- jest to niewygodne i meczace,
- nie masz na to czasu,

- podrézowanie stato sie ostatnio niebezpieczne.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- oszczedzisz duzo pieniedzy,

- nie musisz uczy¢ sie jezyka obcego,

- mozesz wiecej czasu przebywac z przyjacidimi,
- nie musisz wydawac pieniedzy,

- masz duzo czasu na inne zajecia,

- unikasz niewygody i nieprzyjemnych sytuacji.

- nic nie ryzykujesz unikajac niebezpieczenstw podrozy,

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- ciggle bedzie Ci tego brakowac,

- bedziesz Zle sie czud,

- za kilka lat moze by¢ juz za pdZno na takie podréze,

- bedziesz czu¢ sie gorszy od znajomych, ktorzy speiniaja swoje
marzenia,

- nie bedziesz mie¢ tematu do rozméw ze znajomymi, ktdrzy
podrozuja,

- ominie Cie poznawanie nowych ludzi,

- mozesz nigdy nie zobaczy¢ tylu wspaniatlych miejsca,

- oming Cie wspaniale przygody,

- nie zobaczysz jaki piekny jest swiat,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- nie doswiadczysz szczescia, ktére jest wudzialem osob

realizujacych marzenia.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- nareszcie spetnisz swoje marzenia,

- poczujesz sie swietnie,

- mozesz pojechaé¢ razem ze znajomymi, ktérzy wybieraja sie w
podréz w tym roku,

- bedziesz czu¢ sie bardziej wartosciowa osoba,

- zyskasz w oczach znajomych, ktorzy podrozuja po swiecie,
- bedziesz miat o czym rozmawiac ze znajomymi,

- poznasz nowych ludzi,

- wreszcie zobaczysz te wspaniate miejsca,

- doswiadczysz wspaniatych przygdd,

- zobaczysz jaki piekny jest swiat,

- doswiadczysz szczescia realizujac marzenia.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- ogladac¢ programy telewizyjne w jezyku, ktorego chcesz sie
nauczyc,

- wypisac liste miejsc, ktére chcesz odwiedzic,

- porozmawiac¢ ze znajomymi, ktorzy tam byli,

- zgra¢ termin wyjazdu z wyjazdem znajomych,

- poczytac przewodniki turystyczne,

- nauczy¢ sie podstaw jezyka z mini rozméwek,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- oszacowac ile pieniedzy mozesz odtozy¢ przed urlopem,
- rozwazy¢ kredyt wakacyjny,

- poczytac strony i blogi podrdznicze,

- znalez¢ towarzyszy podrézy,

- skorzystac z porad znajomych podrézujacych po swiecie,

- zaplanowac trase podrézy i ... pojechad.

5> MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz cieszy¢ sie zyciem.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- znajomi moga traktowac Cie jak idiote, ktory cieszy sie z byle
czego,

- mozesz straci¢ znajomych, ktérzy lubia sobie ponarzekac,

- inni ludzie moga Tobie zazdrosci¢ i zechca wszystko popsuc.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- nie narazisz sie znajomym, ktérzy uwazaja, ze trzeba byc¢
powaznym,
- masz wielu znajonych, ktérzy lubig ponarzekac,

- inni ludzie nie beda zazdrosni i dadza Ci spokdj.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- nasila sie bdle zotadka i glowy,

- z powodu zmartwien masz nadcisnienie tetnicze,
- zaczynaja sie problemy z ubytkami zebdow,

- zaczna pojawiac sie siwe wlosy,

- ludzie zaczna sie od Ciebie odsuwac,

- bedziesz coraz mniej zarabiad,

- przybedzie Ci ktopotéw w pracy.
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- zyskasz na zdrowiu,

- bedziesz mégt (mogta) naprawde cieszy¢ sie z tego, ze zyjesz,
- bedziesz lepiej wygladac,

- zaczniesz przyciggac¢ do siebie innych radosnych ludzi,

- zaczniesz cieszy¢ sie praca,

- zaczniesz wiecej zarabiac.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- mozesz umoéwic sie ze znajomymi, ktérzy emanujga radoscia,

- zrobi¢ liste ksiazek o tej tematyce i przeczytac je,

- zadzwoni¢ do znajomego i zapytaé, jak on to robi, ze potrafi
zachowac¢ pogode ducha w kazdej sytuacji,

- obejrzec swoje ulubione filmy komediowe,

- postuchaé swojej ulubionej muzyki,

- nauczy¢ sie opowiadac¢ zabawne historyjki.

6 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz napisa¢ ksiagzke.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie masz czasu,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- zaniedbasz inne rzeczy,

- nikt nie bedzie chciat jej wydac,

- okaze sie, ze jestes miernym pisarzem,

- nikt tego nie bedzie chciat czytac,

- zabraknie pomystéw na dalsze ksigzki.

- nie bedziesz mial za co zy¢, bo wlasnie stracites dobra prace,
- nie bedziesz mial czasu znalezé kolejnej pracy,

- nie bedziesz mogt sie w pelni poswieci¢ nowemu zajeciu,

- robiac kilka rzeczy na raz, nie zrobisz nic dobrze,

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- masz czas na inne zajecia,

- mozesz zajac sie swoimi sprawami,

- nie stracisz czasu na bezsensowne szukanie wydawcy,

- nikt nie zarzuci Tobie, ze jestes miernym pisarzem,

- unikniesz poczucia odrzucenia,

- bedziesz przebywac¢ w swojej strefie komfortu,

- bedziesz mial czas na szukanie nowej pracy,

- mozesz zarabia¢ na zycie i sptaca¢ mieszkanie,

- mozesz w pelni poswiecic¢ sie pracy, co da szybkie efekty,

- robiac jedna rzecz, zrobisz ja dobrze,

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- takie odkladanie moze sprawié¢, ze nigdy nie bedziesz zy¢ z

pisania,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- bedziesz czu¢ sie niespekiony,

- pogtebi sie Twoje niezadowolenie z zycia,

- zaczniesz wiecej marudzic,

- zaczniesz przycigga¢ do siebie inne niezadowolone z zycia
0osoby,

- stracisz szanse stworzenia czegos wielkiego,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- im szybciej zaczniesz pisaé¢, tym szybciej bedziesz zy¢ z
pisania,

- bedziesz czuc¢ speklienie,

- bedziesz czu¢ wieksza rados¢ z zycia,

- bedziesz mie¢ duzo dobrej energii,

- zaczniesz pomagacé innym ludziom,

- bedziesz spotykac sie ze szczesliwymi ludzmi,

- stworzysz cos, co da Tobie satysfakcije,

- taka ksigzka moze by¢ wstepem do czegos wielkiego,
- ludzie docenig Twoja twdrczosé,

- poczujesz zadowolenie,

- latwiej bedzie pisac kolejne ksigzki.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- napisac¢ brakujace 33 historie do ksigzki,

- przeczytac ksigzki o pisaniu ksigzek,

- przeczytac¢ dobrze sprzedajace sie ksigzki tematyczne,

- zapytac o rade osoby, ktére juz napisaly ksigzke,

- wygospodarowac dwie godziny dziennie na pisanie,

- nosi¢ przy sobie notes, by zapisywac¢ pomysty,

- dowiedzie¢ sie w jaki sposdb najlepsi pisarze pisali i wydawali
swoje bestselery,

- pdjs¢ na kurs jak pisaé ksiazki,

- usigsé juz teraz i napisaé cokolwiek, aby po¢wiczy¢ pisanie.
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza

przyczyna streséow.”
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza

przyczyna streséow.”

7 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

Chcesz schudnad.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie bedziesz mogta (mdgt) jesc tyle ile chcesz,

- bedziesz musiata (musiat) ¢wiczy¢,

- bedziesz ciagle gtodna (gtodny),

- bedziesz wydawac¢ wiecej pieniedzy na zdrowie i odzywianie,

- nie smakuje Ci dietetyczne jedzenie.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz mogta (mégt) jes¢ co Ci sie podoba,
- unikniesz wyczerpujacych ¢wiczen,

- bedziesz nasycona (nasycony),

- 0szczedzisz pienigdze kupujac tanie jedzenie,

- bedziesz mogta (mogt) jesc to, co Ci smakuje.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- bedziesz sie zle czuc,
- znajomi beda $Smia¢ sie z Twojej tuszy,

- bedziesz czesciej chorowac,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- jak dalej bedziesz ty¢, poruszanie bedzie kosztowac¢ Cie duzo
wysitku,

- zaden chtopak (dziewczyna) nie zechce takiego ttusciocha.
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza

przyczyna streséow.”

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz sSwietnie sie czuc,

- znajomi beda Ciebie chwali¢ za wytrwatosc,

- bedziesz zdrowsza (zdrowszy),

- bedziesz porusza¢ sie z gracja,

- chlopcy (dziewczeta) beda sie za Toba ogladad,

- bedziesz podobac sie dziewczynom (chlopakom).

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- mozesz przeczytaé ksigzke o zdrowym odzywianiu,

- jes¢ wiecej warzyw i owocéw,

- wiecej spacerowad,

- poszukac sklepow ze zdrowa zZywnoscia,

- porozmawia¢ z ludzmi, ktorzy ostatnio zrzucili
kilogramoéw,

- zapisac sie na aerobik.

8 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

Chcesz zakochac sie.

2 . CO STRACISZ DZIALAJAC?
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- bedziesz szukaé¢ kogos, a to krepuje i wystawi Cie na
posmiewisko ludzi,

- partner moze Cie zdradzig,

- jak minie pierwsze zauroczenie, to wszystko posypie sie i
stracisz swoja niezaleznosc,

- partner moze kosztowaé¢ Cie wiele pieniedzy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- unikasz skrepowania i chronisz sie przed oSmieszeniem,
- unikasz zdrady i czujesz pozorny spokdéj,

- zachowujesz swoja niezaleznos¢ i wolnosc,

- masz duzo czasu dla siebie,

- 0szczedzisz dzieki temu pienigdze.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- ciagle bedziesz odczuwa¢ samotnosé,

- nie zaznasz prawdziwej radosci w zyciu,

- bedziesz czu¢ sie gtupio posréd innych par,
- Twoje zycie ogarnie pustka,

- nie lubisz spedzac¢ wolnego czasu samotnie,

- nie doswiadczysz wspaniatego seksu.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?
- poznasz kogo$ wspanialego, z kim bedziesz doswiadczac

wspaniatosci zycia,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- Twoje zycie nabierze sensu,

- poznasz nowych ludzi, z ktérymi bedziesz swietnie bawic sie,

- poczujesz swobode podczas spotkan z innymi parami,

- bedziecie z partnerem milo spedzac czas,

- bedziesz dzieli¢ sie z partnerem swoimi problemami i
radosciami,

- zyskasz wiele nowych wrazen patrzac na swiat z nowej
perspektywy (perspektywy zakochanej osoby),

- bedziesz mie¢ wspaniaty seks.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- mozesz poczytac ksiazke o tym, jak poznac¢ atrakcyjne osoby,
- zadbac o siebie (silownia, kosmetyczka),

- p6js¢ na impreze do znajomych lub na koncert,

- umoéwic sie na randke,

- zastanowic sie, jakie cechy ma miec osoba, ktdérej szukasz,

- zapytac o rade szczesliwe pary, ktore znasz.

9 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz znalez¢ prace.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- moze sie okazaé, ze nie polubisz ludzi, ktérzy tam pracuja,
- za mato beda Tobie placic,

- bedziesz zostawac po godzinach,

- szef moze by¢ upierdliwy,

- nie bedziesz mie¢ mozliwosci rozwoju,

- nie bedziesz mie¢ czasu na swoje hobby,

- obawiasz sie, ze ucierpi na tym Twoje zycie rodzinne,

- nie lubisz wykonywaé polecen innych oséb,

- nie lubisz takiej pracy,

- meczy Ciebie taka praca,

- nie pasujesz do takiego zajecia.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- mozesz spac do woli i leniuchowac,

- teraz masz czas na spotkania z ludZzmi, ktorych lubisz,

- czekasz na prace, w ktorej Ci lepiej zaptaca,

- siedzac w domu masz czas na swoje hobby,

- chcesz by¢ szefem wlasnej firmy, a na razie nie mozesz jej
zalozy¢,

- czekasz na prace, ktora da Ci wieksze mozliwosci rozwoju,

- lubisz spedzac wiele czasu z rodzina.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- zanudzisz sie w domu na Smier¢,

- nie bedziesz mie¢ za co zy¢,
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_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza

przyczyna streséow.”

- bedziesz czuc sie bezwartosciowa osoba,
- zona (maz) bedzie gledzic¢, ze jestes Smierdzacym leniem,

- przez to masz problemy finansowe.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz miec¢ jakies zajecie w ciggu dnia,

- bedziesz miec¢ pieniadze na biezace potrzeby i rozrywki,

- bedziesz czu¢, ze jestes do czegos potrzebny (potrzebna),
- zona (maz) ucieszy sie, ze zacznie sie wam lepiej powodzig,
- staniesz finansowo na nogi,

- znasz i lubisz ludzi, ktérzy tam pracuja,

- ta praca wymaga samodzielnosci, a to lubisz,

- masz nienormowany czas pracy i mozesz pracowac krécej,
- szef jest sympatyczny i pomaga ambitnym pracownikom,

- lubisz taka prace,

- wykonywanie tej pracy przychodzi Tobie z tatwoscia,

- ta praca jest zgodna z Twoimi zainteresowaniami,

- pasujesz do takiej pracy,

- bedziesz mie¢ mozliwosci awansu i rozwoju.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- przejrze¢ ogtoszenia o prace,

- popytac znajomych, czy maja dla Ciebie prace,
- obdzwoni¢ dawnych pracodawcow,

- zrobi¢ liste swoich mocnych stron,
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- poszukaé, w ktorych zawodach te cechy beda przydatne,
- zastanowic¢ sie, co lubisz robic,

- rozesta¢ CV do firm.

10 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKELADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz sptaci¢ dtugi.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie starczy Tobie na zycie.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- masz pienigdze na biezace potrzeby.
4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz sie coraz gorzej czud,

- ludzie straca do Ciebie zaufanie,

- narosna odsetki, ktérych nie dasz rady sptacié,
- wplynie to Zle na Twoja samoocene,

- stracisz przez to przyjaciot, ktorzy Ci zaufali.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?
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- lepiej sie poczujesz,

- ludzie beda Ci ufac,

- szybsza sptata pozwoli oszczedzié pieniadze,
- poczujesz sie wartosciowym cztowiekiem,

- wzrosnie Twoje poczucie wartosci,

- umocnisz wiezi z osobami, ktére Ci zaufaty.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zrobi¢ liste wierzycieli,

- opracowac plan sptaty dlugow,

- skontaktowac sie z tymi osobami i przedstawic¢ plan sptaty,

- wystac pierwsza rate przez internet.
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11 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz ¢wiczy¢ regularnie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- zabraknie Tobie czasu na inne zajecia,

- kosztuje Cie to duzo wysitku,

- po ¢wiczeniach masz zakwasy,

- bola Cie miesnie,

- znajomi beda sie Smia¢, widzac jak ¢wiczysz,

- w klubie beda smia¢ sie z Twojej sylwetki,

- mozesz wyjs$¢ na ghupca, bo nie wiesz jak masz é¢wiczy¢,
- bedziesz czu¢ skrepowanie,

- trzeba poswiecac duzo czasu na treningi.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- masz czas na Swoje sprawy,

- nie musisz sie meczy¢,

- unikasz w ten sposob bolu miesni,

- znajomi dadza Ci spokdj,

- unikasz w ten sposdb wysmiewania sie z Ciebie,
- nie narazasz sie na kontuzje,

- nie wyjdziesz na gtupca, ktéry nie wie jak ma ¢wiczy¢,
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- w domu czujesz sie swobodnie i bezpiecznie,

- zyskujesz czas dla przyjaciét i rodziny.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz mie¢ mato energii zyciowej,
- bedziesz czesciej chorowac,

- bedziesz sie gorzej czué,

- staniesz sie gruby (gruba),

- bedziesz coraz gorzej wygladac,

- staniesz sie staba (staby) i niepewna (niepewny).

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- poznasz nowych ludzi,

- bedziesz mie¢ wiecej energii,

- bedziesz zdrowsza (zdrowszy),

- bedziesz sie lepiej czué,

- nabierzesz sily i pewnosci siebie,
- bedziesz lepiej wygladac,

- wyladniejesz i schudniesz,

- miesnie nabiora sprezystych ksztattéow.

6. CO ZROBISZ TERAZ?
- codziennie rano 15 minut é¢wiczy¢,
- zapisac¢ sie na zajecia do pobliskiego klubu,

- wysiadac jeden przystanek przed domem i chodzié pieszo,
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- znalez¢ partnera do wspélnych ¢wiczen,

- zadzwonié¢ do znajomego i uméwié sie na bieganie.
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12 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz zy¢ w dostatku.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- trzeba na to ciezko pracowac,

- wydajesz tyle ile zarabiasz,

- pieniadze sie Ciebie nie trzymaja,

- nie masz pomyshu jak sie wzbogacic.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- zaspokajasz swoje biezace potrzeby,
- nie musisz sie przepracowywac,

- nie musisz sie wysilag,

- nie musisz ryzykowac.
4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- nigdy nie bedziesz zy¢ w dostatku, jak nic nie zrobisz,

- nie bedziesz mie¢ Srodkéw, by realizowac¢ swoje marzenia,

- nie osiaggniesz stabilnosci finansowej,

- bedziesz przykuty do czterech scian swojego mieszkania, bo

nie bedzie Cie sta¢ nawet na to, by gdziekolwiek wyjsc.
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5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz w stanie dosta¢ wszystko to, czego naprawde
pragniesz,

- osiggniesz stabilnos¢ finansowa,

- odejdzie Ci wiele zmartwien,

- bedziesz mie¢ wiecej czasu wolnego,

- pozwoli to na czestsze podroéze,

- nie bedziesz sie martwic o to, jak wigzac¢ koniec z koncem,

- Twoja rodzina bedzie miata zapewniony dobry byt,

- pozwoli to pomagac potrzebujacym.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- dowiedz sie jak inni osiggneli sukces,

- poszukaj lepszej pracy,

- zainwestuj w siebie, w rozwgj niezbednych umiejetnosci,

- mniej otwarte oczy na okazje, ktdre przeciez same do nas
przychodza,

- wypisz rzeczy, ktére chcesz robié¢ i dobrze sie im przyjrzy;j.

13 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz czytaé wiecej ksigzek.
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2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie masz czasu,

- SQ ZzZawsze wazniejsze sprawy,

- nie masz warunkow,

- cos Cie zawsze rozprasza,

- czujesz zbyt wielkie zmeczenie,
- ksigzki sg za drogie,

- czytanie Cie nudzi i meczy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- zyskujesz czas na wazniejsze sprawy,
- relaksujesz sie przy TV i komputerze,
- oczy Cie nie bolg,

- chodzisz wczesniej spad.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- nie nadagzasz z czytaniem ksigzek,

- uwsteczniasz sie,

- nie przyswajasz nowych informacji,

- zanika Twoja kreatywnos¢,

- czujesz, ze wiele tracisz,

- masz ubogie stownictwo,

- czujesz do siebie zal, ze nie konczysz rzeczy, ktore zaczynasz,
- nudzisz sie w wolnym czasie, gdy nie ma nic ciekawego w

telewizji.
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5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz duzo wiedziec,

- rozwiniesz sie emocjonalnie,

- rozwiniesz wieksze poczucie humoru,

- Twoje riposty beda szybkie i celne,

- bedziesz mie¢ poczucie satysfakcji,

- poczujesz wiekszag pewnos¢ siebie w kontaktach z innymi
ludzmi,

- bedziesz mie¢ wiecej tematéw do dyskus;ji.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zarezerwuj sobie czas na codzienne czytanie,

- wylacz telewizor i komputer,

- popytaj znajomych, jaka ciekawa ksiazke by Tobie polecili,

- wypozycz/kup wciagajaca ksigzke na temat, ktéry Cie
interesuje,

- zapisz sie do dobrej biblioteki,

- pisz krétkie recenzje przeczytanych ksigzek i zamieszczaj na
serwisach literackich,

- zapisz sie na kurs szybkiego czytania.

14 MAGICZNY PRZYKLIAD
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1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz nauczy¢ sie grac na gitarze.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie masz czasu,

- gitara i kursy sa drogie,

- nie masz talentu,

- ludzie sie beda z Ciebie Smia¢,

- jest to bardzo trudne.
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3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- masz czas na inne sprawy,
- nie ponosisz kosztow,

- nie musisz sie trudzi¢ i denerwowac, ze Ci nie wychodzi.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- nie zrealizujesz swojego marzenia,
- nie udowodnisz nikomu na co Cie sta¢,

- jesli tego nie zrobisz, to wszystko inne tez nie wyjdzie.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz robit to o czym zawsze marzytes,

- sama nauka bedzie sprawiac¢ Ci przyjemnosc,

- gdy poswiecisz czas swojej pasji, zycie nabierze smaku,
- zaimponujesz dziewczynie/chtopakowi,

- zatozysz zespot i bedziesz sie Swietnie bawic,

- bedziesz mdégt gra¢ na imprezach, ogniskach itp.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- porozmawiaj z kims$ kto umie grac na gitarze,
- popros aby znajomy udzielit Ci kilka lekcji,

- pozycz od kogos gitare,

- 0od16z troche pieniedzy,

- kup sobie gitare,

- znajdz dobrego nauczyciela,
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- kup dobre podreczniki, z ktérych mozesz uczy¢ sie
samodzielnie,
- wyznacz sobie godziny ¢wiczen i przestrzegaj ich,

- zacznij gra¢ chocby zaraz.

15 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?
- Chcesz zdoby¢ przyjaciol.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- boisz sie, ze sie wyghupisz,

- krepujesz sie przy nieznanych osobach,

- ogarnia Cie nieSmialos¢,

- strasznie duzo z tym zachodu,

- nikt Ciebie nie wySmieje i nie zdradzi,

- nie chcesz udawac kogos, kim nie jestes, po to by sie komus
przypodobad,

- jesli sie nie uda, inni pomysla ze jestes najnudniejsza osoba na

Swiecie.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- nie musisz sie starac,

- zachowujesz niezaleznosc,
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- unikasz skrepowania,

- masz duzo czasu dla siebie,

- nie musisz sie trudzic,

- unikasz posmiewiska i zdrady,

- mozesz caty czas zachowywac sie naturalnie,

- nikt nie zarzuci Ci, ze jestes najnudniejsza osoba na swiecie.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- nigdy nie poznasz prawdziwych przyjaciot,

- nie pozbedziesz sie leku przed nowymi ludzmi,

- nie bedziesz wiedzie¢ co zrobi¢ w wolnym czasie,
- zdziwaczejesz do konca,

- bedziesz coraz smutniejszy,

- bedziesz czut sie samotny,

- bedzie Ci brakowato kontaktu z ludzmi,

- staniesz sie zgorzknialym, marudnym samotnikiem.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- zacznie cos sie dzia¢ w Twoim zyciu,

- bedziesz spedzac¢ wolny czas w dobrym towarzystwie,
- ktos pomoze Ci rozwiazac problemy,

- zawsze bedziesz mdc kogos poprosi¢ o pomoc,

- bedziesz miec¢ z kim wyjs$é, by sie rozerwac,

- bedziesz cieszy¢ sie zyciem.
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6. CO ZROBISZ TERAZ?

- otworz gazete i zobacz co sie dzieje dzisiaj na miescie, a
nastepnie wyjdz gdzies z domu,

- wré¢ do swojego hobby,

- znajdz inne osoby, ktore podzielaja Twoje zainteresowania,

- wejdZ na serwisy towarzyskie, chaty, irc, lub gg,

- jesli masz duzy problem 2z niesmialoscia, porozmawiaj z
terapeuts,

- otwoOrz sie na rozmowe z innymi ludzmi,

- zapisz sie do jakiegos klubu,

- chodz w takie miejsca, gdzie latwo nawigza¢ kontakt z ludZmi

np. szkota tanca, aerobik, sitlownia, kotko zainteresowan.

16 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz oszczedzi¢ pieniadze.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- przeciez ledwo Tobie starcza na biezace sprawy,

- masz za mate dochody, aby cos odlozy¢,

- musisz zrezygnowac z dobrego i drogiego jedzenia,

- bedziesz musie¢ gotowa¢ w domu, bo dobre zarcie w

restauracji kosztuje,
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- nie wystarczy pieniedzy na drobne przyjemnosci,
- nie chcesz blokowac¢ pieniedzy na dtuzszy czas, bo moga by¢
potrzebne,

- bo nie masz takich mozliwosci,
3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz mie¢ pieniadze na biezace sprawy,

- obecne dochody wystarcza na zycie, jakie prowadzisz,

- mozesz delektowac sie dobrym i drogim jedzeniem,

- mozesz jes¢ dobre obiadki w ulubionych restauracjach,

- wystarczy pieniedzy na drobne przyjemnosci,

- masz do dyspozycji pieniadze w razie nagtej potrzeby,

- nic nie musisz zmienia¢ w swoim zyciu,

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- ciggle musisz od kogos pozyczag,

- obecne dochody nie starcza na realizacje Twoich pragnien,

- nie masz odtozonych zadnych pieniedzy na czarnag godzine,

- za duzo wydajesz na drogie zarcie w restauracjach, a pozniej
brakuje na wazniejsze rzeczy,

- trzymanie pieniedzy w domu sprawia, ze wydajesz wszystko,
co do grosza na pierdoty,

- nie bedziesz sie rozwijac i zmienia¢ zycia na lepsze,

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?
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- nie bedziesz co chwile pozyczaé pieniedzy,

- oszczednosci pozwola realizowa¢ Twoje pragnienia,

- latwo poradzisz sobie w przypadku niespodziewanych potrzeb
finansowych,

- bedziesz miec¢ pienigdze na najwazniejsze rzeczy,

- dzieki ulokowaniu pieniedzy nie wydasz ich na pierdoty i z
biegiem czasu odlozysz spora sumke,

- bedziesz sie rozwijac i zmieniaé¢ swoje zycie na lepsze,

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- mozesz zapisac jakie masz dochody i wydatki,

- przyjrze¢ sie swoim wydatkom i ocenic¢, ktére sa niezbedne,

- ponumerowac je w kolejnosci od najwazniejszego do najmniej
istotnego,

- policzy¢ do ktérego punktu listy wystarczy pieniedzy,
zaznaczyc¢ je i trzymac sie tej listy podczas robienia zakupoéw,

- pozostale punkty z listy schowaé¢ do rozpatrzenia na przyszty
miesiac - mato istotne wydatki odktadaj na pdzniej,

- poradzi¢ sie znajomego, ktéry zarabia podobnie jak Ty, a
mimo to dobrze radzi sobie finansowo,

- udac¢ sie po rade do specjalisty finansowego,

- rozejrzec sie za bardziej dochodowa praca,

17 MAGICZNY PRZYKLIAD

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz zdrowo sie odzywiac.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- zdrowe jedzenie duzo kosztuje,

- przygotowywanie zdrowych positkow zajmuje duzo czasu,

- nie mozesz jes¢ swoich ulubionych potraw, bo sa niezdrowe,

- nie mozesz jeS¢ w restauracjach oferujacych szybkie jedzenie,
- nie mozesz jes¢ ulubionych stodyczy,

- musisz zrezygnowac z uzywek,

- bedzie doskierac¢ Ci gtdd,

- staniesz sie nerwowa (nerwowy).

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- bardzo lubisz objadac sie stodyczami,

- obfity positek sprawia, ze czujesz przyjemne rozleniwienie i
sennos¢,

- kiedy nasycisz sie, stajesz sie bardziej opanowana

(opanowany).
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4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz sie zle czud,

- bedzie Cie dopadac bél brzucha i gtowy,

- bedziesz sie obawiac¢ o swoje zdrowie,

- szybko umrzesz,

- bedziesz chorowag,

- szybko zbrzydniesz,

- pojawia sie wypryski skorne i wyskocza pryszcze,

- dostaniesz tupiezu i beda tamac Ci sie wlosy.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz sie dobrze czué,

- staniesz sie zdrowsza (zdrowszy) i piekniejsza (piekniejszy),
- zyskasz energie zyciowa,

- bedziesz dtugo zy¢ w zdrowiu.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- wyszuka¢ kilku zdrowotnych przepisow w internecie,

- zaczact jes¢ wiecej warzyw i owocéw,

- pi¢ wiecej swiezych sokdw,

- jes¢ wiecej mniejszych positkow zamiast kilku obfitych,
- jes¢ wczesniej kolacje, miedzy 18-19,

- odstawi¢ kawe i alkohol,

- kupi¢ sobie ksigzke o zdrowym odzywianiu.
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18 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz poczuc¢ sie pewnie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- to nie jest proste,

- nie wiesz jak to zrobic,

- gdy tylko poczujesz sie pewnie, rzeczywistos¢ udowadnia, ze

tak nie jest,
3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- nie musisz nic udowadniac,

- latwiej jest zy¢ nie zwracajac na siebie uwagi,

- nie musisz sie wysila¢, by co$ zmienic,

- nie wychylasz sie i robisz postusznie to co inni Ci kaza

- nie denerwujesz sie, bo nie wypowiadasz swojego zdania,
tylko przytakujesz i zgadzasz sie z tym, co mowia inni,

- zycie w szarym tlumie nie wymaga odpowiedzialnosci.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- nie odwazysz sie zadbac o swoje potrzeby,

- bedziesz ba¢ sie opinii innych ludzi,
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- nie bedziesz kierowa¢ swoim zyciem,

- przypadek bedzie decydowat o Twoim losie.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- wreszcie bedziesz mie¢ odwage zadbaé o swoje potrzeby,

- nie bedziesz juz sie bac opinii innych ludzi,

- Twoje zycie wskoczy na wtasciwe tory,

- bedziesz decydowaé o swoim zyciu, a nie liczy¢ na przypadek,

ze wszystko samo sie jakos utozy.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zapisz sie na wizyte do psychologa,

- odwiedZ terapeute,

- przeczytaj dobra ksigzke motywacyjna lub o poczuciu
pewnosci siebie,

- miej odwage wyrazac¢ prosto swoje zdanie,

- przyjrzyj sie dokladnie osobom, ktdére uwazasz za pewne
siebie,

- shuchaj i mysl o sobie dobrze,

- wysSmiewaj swdj wewnetrzny gtos, Kktéry prébuje cie
krytykowac,

- zajmuj sie rzeczami i rozmawiaj o rzeczach, na ktorych sie
Znasz,

- rozpamietuj chwile swojego zycia, w ktérych czutes sie
pewnie,

- koncentruj swoja uwage tylko na rzeczach najwazniejszych.
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19 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz wczesniej wstawac.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nienawidzisz budzikow,

- jak sie obudzisz wczesniej, to chodzisz caty dzien zaspany,

- ziewasz caty dzien,

- praca zle Ci idzie,

- nie mozesz sie skupic,

- bardzo wolno myslisz,

- z rana nie rozumiesz, co ludzie do Ciebie méwia i tylko
przytakujesz,

- bardzo Zle znosisz poranne pobudki.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- lubisz pdzno sie ktas¢ i dtugo spac,

- masz opinie Spiocha, co wcale Ci nie przeszkadza,
- w weekendy porzadnie sie wysypiasz,

- lubisz spaé.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
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- pijesz za duzo kawy, aby sie obudzic,

- inni sie z Ciebie Smieja, ze z rana wygladasz strasznie,
- nie bedziesz w stanie sie rano skupic,

- ciggle bedziesz sie spdznia¢ do pracy,

- w koncu mozesz zosta¢ zwolniony za spdZnienia,

- tracisz duzo czasu wolnego, gdyz go przesypiasz,

- nie masz przez to czasu na rozrywki.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- wczesne wstawanie po jakims$ czasie nie bedzie Ci sprawiac
klopotéw,

- od rana bedziesz rzeski i gotowy do pracy,

- zyskasz na zdrowiu, gdyz nie Dbedziesz stosowacd
pobudzajacych uzywek,

- bedziesz mie¢ wiecej wolnego czasu dla siebie,

- wiecej uda Ci sie zrobi¢ w ciggu dnia.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- wczesniej ktadz sie spaé,

- jezeli jest to mozliwe, utnij sobie drzemke w ciagu dnia,

- poradz sie specjalisty,

- ¢wicz kwadrans po przebudzeniu, aby sie rozruszad,

- WeZ prysznic z rana,

- zanim poéjdziesz spac, wycisz sie, zrelaksuj, co pomoze zapasc¢

w odprezajacy spokojny sen,
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- ustal sobie harmonogram dnia i zyj zgodnie z nim.

20 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz mie¢ dobre samopoczucie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- znajomi nie beda sie juz nad Toba litowac,

- bedziesz musiata wiecej pracowac,

- inni ludzie nie beda dla Ciebie tacy wyrozumiali,

- nie bedziesz mogta przebywac tyle czasu w domu,

- bliscy przestana sie Toba interesowad.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- ludzie troszcza sie o Ciebie, gdy widza, ze Zle sie czujesz,

- masz duzo czasu dla siebie, bo Zle sie czujac nie musisz
pracowac,

- ludzie sa dla Ciebie wyrozumiali,

- bliscy interesuja sie Twoimi sprawami,

- mozesz poleniuchowaé sobie w domu,

- partner bedzie Cie czesciej przytulad.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
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- nie bedziesz mogta cieszy¢ sie zyciem,

- nasila sie bdle zotadka i glowy,

- ludzie zaczna sie od Ciebie odsuwac,

- stracisz znajomych i przyjaciét,

- mozesz trafi¢ do szpitala,

- mozesz zachorowac na jakas straszna chorobe,

- bedziesz przez to coraz mniej zarabiac,

- zte samopoczucie przysporzy Ci klopotéw w pracy,

- bedziesz czesto ptakad.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- zyskasz na zdrowiu,

- mozesz spetnia¢ swoje marzenia,

- mozesz cieszyC sie z zycia,

- mozesz jezdzi¢ na wycieczki,

- bedziesz lepiej wygladac,

- bedzie czysto w domu,

- mozesz tanczy¢, sSpiewac, gra¢ na gitarze,

- zaczniesz przyciagac do siebie innych radosnych ludzi,
- zaczniesz cieszy¢ sie praca,

- zaczniesz wiecej zarabiag,

- bedziesz pomagac¢ innym ludziom w potrzebie,

- bedziesz chodzi¢ na imprezy i spotkania towarzyskie,

- bedziesz odwiedzaé znajomych.
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6. CO ZROBISZ TERAZ?

- wzigé ciepla, odprezajaca kapiel,

- p6js¢ na spacer do pobliskiego sadu,

- pochodzié po sklepach i poogladac tadne ciuszki,

- pozartowac sobie ze znajomymi,

- kupic¢ struny do gitary i pograc,

- dostrzegac pozytywne znaczenia tego, co Cie spotyka,

- bardziej angazowac sie w sprawy, ktore daja zadowolenie,

- zachowywac¢ sie tak, jak gdybys dobrze sie czuta (czut).

21 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz poradzi¢ sobie z nerwica.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie bedziesz mogta sobie poleniuchowag,

- bedziesz musiata cos robi¢, a to Cie meczy,

- nie bedziesz juz mogta narzekaé¢ i marudzi¢ o tym, ze Zle sie
czujesz,

- Twdj ukochany nie bedzie sie nad Toba litowac,

- bedziesz musiata wiecej pracowad,
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- nie bedziesz mogta wymigiwa¢ sie przed dziecmi, gdy cos
beda od Ciebie chcialy tlumaczac to swoim zlym
samopoczuciem,

- bedziesz musiata wyjs¢ ze swojej strefy komfortu.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- zyskasz duzo wolnego czasu dla siebie,
- mozesz przesiadywaé godzinami w domu,

- mozesz spac do ktérej chcesz.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- mato bedzie sie dzialo w Twoim zyciu,

- niczego nie osiggniesz,

- stracisz przyjaciot i znajomych przez swoje lenistwo i
marudzenie,

- stracisz wiare w siebie,

- bedziesz czula sie nic nie warta,

- stracisz checi do zycia,

- Zmarnujesz swoje zZycie.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz czula sie zdrowa i pewna siebie, szczesliwa,
zadowolona z zycia, dumna z tego, ze udato Ci sie cos osiagnac,
- bedziesz lubiana, szanowana i podziwiana przez innych,

- bede dobra i mita dla ludzi,
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- inni beda chcieli przebywa¢ w Twoim towarzystwie, gdyz
przebywajac z Toba udzieli im sie Twdj optymizm, radosé i
szczescie,

- bedziesz mogta pomaga¢ innym ludziom,

- Twoje dzieci beda mialy zdrowa, radosng mame,

- Wygrasz zycie.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- przed snem wyjdziesz na dwor, by zaczerpnaé¢ swiezego
powietrza,

- péjdziesz na wizyte do psychologa,

- obejrzysz jakis relaksujacy film,

- wyjdziesz z domu na miasto w celach rozrywkowych ze swoim
ukochanym i dzie¢mi (kino, restauracja, kregielnia),

- wykonasz jakies ¢wiczenie relaksacyjne,

- zaplanujesz jutrzejszy dzien tak, by uniknaé pospiechu,

- wyznaczysz sobie kazdego dnia czas na odpoczynek.

22 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz otworzy¢ wlasng firme.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
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- trzeba zainwestowac pienigdze na starcie,

- nie uda sie, bo nie masz doswiadczenia w prowadzeniu firmy,
- bedziesz traci¢ duzo czasu i nerwow w urzedach,

- prowadzenie firmy kojarzysz ze stresem,

- nie wiesz, jaka firme masz prowadzic.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- zostana pieniadze na rozrywki i wycieczki,
- oszczedzisz sobie porazki,

- 0szczedzisz sobie czasu i nerwoéw,

- unikasz w ten sposob stresu,

- nie musisz rozmyslac, jaka firme masz prowadzic.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- ucierpi Twoje poczucie wartosci,

- bedziesz sie denerwowac, ze to odkladasz,
- musisz nadal stucha¢ sie szefa w pracy,
- musisz wiecznie robic to, co ci kaza,

- bedziesz nudzi¢ sie w domu.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz sie czula wartosciowa,

- znajomi beda Ciebie podziwiag,

- nabierzesz pewnosci siebie,

- w swojej firmie mozesz kierowaé ludzmi,

- bedziesz tworzy¢ nowe miejsca pracy,
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- mozesz pozwoli¢ sobie na luksusy.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zrobi¢ liste dziedzin, do ktérych pasuja woje zdolnosci,

- zrobi¢ rozpoznanie, czy taka dziatalnos¢ bedzie dochodowa,

- poradzi¢ sie znajomych, ktérzy prowadza firmy,

- skorzystac¢ z bezplatnych konsultacji dotyczacych zakladania
firmy,

- znalez¢ osobe, ktora uzupeilni Twoje doswiadczenie i wiedze.

23 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz przesta¢ obgryzaé paznokcie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- trudno pozby¢ sie nawyku,
- nie bedziesz wiedzieé, co zrobic¢ z dlonmi w chwilach napiecia,

- bedziesz sie szybciej irytowac.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- lubisz to,

- dzieki temu sie uspokajasz,
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- pomaga Ci to sie skoncentrowad.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- masz brzydkie, obgryzione paznokcie,

- ludzie dziwnie patrza sie na Twoje rece,

- nie wiesz gdzie schowac rece podczas waznych spotkan,

- odstraszasz takimi obgryzionymi pazurami partneréw.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?
- pozbedziesz sie dziecinnego nawyku,
- bedziesz mie¢ piekne, zadbane paznokcie,

- ludzie przestana sie na Ciebie patrzec¢ z nagana w oczach.
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6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zastanéw sie dlaczego obgryzasz paznokcie, prawdopodobnie
odczuwasz za duzy stres,

- kup w aptece specjalny ptyn na paznokcie o obrzydliwym
smaku,

- jedz galaretke z zelatyng, co przyspieszy odrastanie paznokci,
- pielegnuj paznokcie,

- obgryzanie zastap czym innym np. kup pilniczek i pituyj
paznokcie,

- kup sobie jakas antystresowa piteczke.

24 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz nauczy¢ sie tanczy¢.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- jest to trudne,

- masz dwie lewe nogi, ktore ciagle sie placza,
- nie masz poczucia rytmu,

- bedzie Ci gtupio,

- na poczatku bedziesz tanczyc¢ jak sztywniak,
- nie masz czasu,

- nie masz partnera,
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- nauka tanca jest droga.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- masz czas na inne sprawy,

- nie musisz wydawac pieniedzy,
- nie wygtupisz sie,

- nie musisz sie wysilac.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz podpieraé Sciany na imprezach tanecznych,

- kobiety nie beda chciaty z Toba tanczyc,

- nie schudniesz,

- zaczniesz myslec¢, ze nic nie potrafisz,

- nie poznasz nowych ludzi,

- mozesz straci¢ partnerke, dla ktorej taniec jest wazny,

- bedziesz malo atrakcyjny na przyjeciach, na ktérych sie
tanczy,

- bedziesz mato atrakcyjny dla dziewczat.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz umiec¢ tanczy¢,

- poprawi sie Twoja kondycja fizyczna,

- poznasz wielu ludzi, ktérzy kochaja tanczy¢,

- udowodnisz sobie, ze jak czegos chcesz, to potrafisz to zrobic,

- pogtebisz relacje z partnerem,
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- bedziesz atrakcyjny na imprezach tanecznych,
- bedziesz mie¢ powodzenie u kobiet,

- zaimponujesz ludziom na parkiecie.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- mozesz poprosi¢ osobe, ktéra dobrze tanczy, by udzielita ci
kilka lekcji,

- i8¢ na impreze taneczna i obserwowac, jak robig to inni,

- kupi¢ ptyte CD z kursem tanca,

- zapisac¢ sie do szkotly tanca lub na kurs tanca,

- tanczy¢ w wolnych chwilach w domu,

- ogladac¢ czesto filmy taneczne,

- znalez¢ partnera do tanca.

25 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz zrobi¢ prawo jazdy.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- kurs jest drogi,

- egzamin jest bardzo trudny,
- Znowu nie zdasz,

- bardzo sie boisz wypadku,
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- bardzo stresujesz sie za kétkiem,

- nie masz czasu zrobic¢ prawa jazdy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- nie musisz sie martwi¢ kosztami,

- masz czas na inne sprawy,

- nikomu nie zrobisz krzywdy,

- nie uszkodzisz samochodu,

- nie musisz sie stresowac,

- nikt nie bedzie Ciebie krytykowac,

- ktos bedzie Cie wozi¢ samochodem,

- mozesz jezdzi¢ autobusem lub pociagiem, aby nie martwié sie

o miejsce do parkowania.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- nigdy nie nauczysz sie prowadzi¢ samochodu,

- zawsze bedziesz zdany na szofera,

- nie odczujesz przyjemnosci zwiazanej z prowadzeniem
samochodu,

- nie znajdziesz lepszej pracy,

- bedziesz ciggle zdany na autobusy, ktére strasznie sie wloka,

- polaczenie pociagdéw jest nieciekawe, trzeba czekaé na
dworcach na przesiadki,

- podrézowanie PKP, PKS i MPK dlugo trwa, przez co

marnujesz czas.
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5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz swietnie czu¢ sie za kierownica,

- bedziesz niezalezny od innych,

- szybko dotrzesz do celu,

- koniec z meczacymi podrézami w zatloczonych autobusach,
- poczujesz sie swobodnie,

- w kazdej chwili mozesz wyjechac¢ za miasto, by odpoczac.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- sprawdz jakie sa szkoty nauki jazdy w Twoim miescie,

- ¢wicz tak dlugo, az poczujesz sie pewnie za kétkiem,

- badZz wytrwaty i pamietaj, ze poczatki sa trudne, a z czasem
bedzie latwiej,

- poswie¢ 20 minut dziennie na teorie,

- pograj w wyscigi na swoim komputerze,

- podejdZ do egzaminu.

26 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz miec¢ dziecko.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
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- obawiasz sie, ze bedzie brakowac¢ pieniedzy na jego
utrzymanie,

- myslisz, Ze moze urodzic sie chore,

- niektdre porody sa bardzo ciezkie,

- bedzie bardzo bolato przy porodzie,

- przytyjesz i zbrzydniesz w trakcie ciazy,

- przestaniesz sie podobaé¢ mezowi,

- zona bedzie kochac¢ bardziej dziecko niz Ciebie.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- bedac sami mozecie pozwoli¢ sobie na rézne rozrywki,
- radzicie sobie dobrze z obecna sytuacja,

- unikniesz bolu zwigzanego z porodem,

- zachowasz zgrabna sylwetke i tadng buzke,

- bedziesz sie podoba¢ mezowi,

- mozesz zrobic¢ jeszcze kariere zawodowa,

- mozesz chodzi¢ na rézne imprezy,

- pozostaniesz najwazniejsza osoba dla partnera.
4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz sie nudzi¢ w domu,

- bedziesz czuc¢ samotnosé,

- za kilka lat bedziesz za stara na dziecko.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz mogta przytulac¢ dziecko,
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- bedziesz chodzi¢ z dzieckiem na spacery,
- bedziesz miata caly czas jakies zajecie,
- bedziesz miata kogo kochac,

- nie bedziesz sie czuta samotna.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- uprawia¢ seks podczas ptodnych dni,

- dobrze karmic¢ partnera, aby miat sily sie kochac,
- zaczac¢ sie zdrowo odzywiad,

- zadba¢ o swoje zdrowie,

- wyleczy¢ zeby zanim zajdziesz w cigze,

- zrobi¢ z partnerem badania lekarskie.

27 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz osiggnac niezaleznos¢ finansowa.
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2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- nie chcesz sie wyprowadza¢ od rodzicow,
- nie wiesz jak to zrobic,

- nie masz dobrze ptatnej pracy,

- mozesz nie wyjsc¢ z dtugéw,

- musisz liczy¢ na siebie,

- boisz sie odpowiedzialnosci,

- jak Ci sie nie uda, to po co prébowad,

- brak Ci na wszystko pieniedzy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- jakos sobie radzisz,

- rodzina Ci pomaga,

- nie musisz odpowiada¢ za siebie,

- mozesz wiecej poleniuchowac i ponarzekac.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz ciagle zalezny od innych,

- inni beda Tobie dyktowac¢, co masz robig,
- nie bedziesz mie¢ wlasnych pieniedzy,

- inni beda myslec¢, Zze nie potrafisz o siebie zadbad.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?
- zyskasz niezaleznos¢ i swobode decyzji,

- nikt nie bedzie Tobie dyktowal, co masz robic,
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- bedziesz mie¢ wilasne pieniadze i wydawa¢ je, wedtug swoich
potrzeb,

- udowodnisz innym i sobie, Ze potrafisz zadbac¢ o siebie.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- poszukac lepszej pracy,

- znalez¢ tansze mieszkanie,

- wydawac oszczedniej pieniadze,

- dowiedzie¢ sie, jak zaczynali ludzie sukcesu,

- zaplanowac swoja droge do niezaleznosci finansowej.

28 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz wiecej spac.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- nie wyrobisz sie ze wszystkimi zajeciami,
- ludzie beda krytykowac¢ Ciebie, ze sie lenisz,

- jak nie bedziesz tyle pracowac, to braknie Ci pieniedzy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- zdazysz zrobi¢ wszystko, co masz zaplanowane na dany dzien,
- inni beda uwazac Ciebie za pracowitg osobe,

- bedziesz mie¢ wystarczajaco duzo pieniedzy.
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4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- mozesz przemeczy¢ organizm i zachorowac,

- ryzykujesz utrate sit potrzebnych do dalszej pracy,
- Zycie stanie sie szare i pozbawione sensu.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz tryskaé energia i zdrowiem,

- bedziesz lepiej radzi¢ sobie w pracy,

- zycie stanie sie kolorowe i nabierze sensu.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- zaparz sobie herbatke ziolowa, ktora dziata uspokajajaco,

- potdz sie wczesniej do t6zka i pomysl o czyms przyjemnym i
odprezajacym,

- 16b sobie kroétkie drzemki w ciggu dnia,

- odliczaj w myslach od 50 do 1 powolnym i sennym gtosem.

29 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz przestaé sie zamartwiad.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- znajomi nie beda juz tacy wspotczujacy,
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- nie bedziesz odgrywac juz roli ofiary,
- bliscy nie beda sie Toba interesowac,

- ludzie beda wobec Ciebie szorstcy.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- ludzie sa dla Ciebie wyrozumiali,

- bliscy interesuja sie Twoimi sprawami,
- partner bedzie Cie czesciej przytulat,

- masz zapewniong opieke i wspotczucie.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- nasila sie bdle zotadka i glowy,
- nabawisz sie nadcisnienia,

- bedziesz czesto chorowac,

- zaczna sie ktopoty z zebami,

- bedziesz mie¢ zniszczona cere.
5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- ustapia bole Zzotadka i gtowy,

- ciSnienie wroéci do normy,

- bedziesz mie¢ tadng, zdrowa cere,

- bedziesz spokojniejsza (spokojniejszy),
- doswiadczysz wiecej radosci w zyciu,

- oszczedzisz pienigdze na lekarstwach,
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- bedziesz wiecej zarabiac.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- pamietac¢, ze wiekszos¢ rzeczy, ktorymi sie martwisz, nie
wydarzy sie w zyciu,

- wySmiewac sie z rzeczy, ktérymi sie martwisz,

- czesto wspominaé¢ dobre chwile ze swojego zycia,

- przeczytac ksigzke o radzeniu sobie ze zmartwieniami,
- postucha¢ swojej ulubionej muzyki,

- obejrze¢ ulubione filmy komediowe,

- wziaé ciepla, odprezajaca kapiel,

- pdjs¢ na spacer do pobliskiego parku,

- pozartowac ze znajomymi,

- zachowywac¢ sie tak, jak gdybys dobrze sie czula (czul).

30 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKELADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz dziala¢ spotecznie.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- zajmuje to duzo czasu,
- nie zawsze jest to przyjemne,

- nie bedziesz mial z tego pieniedzy.
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3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- masz duzo czasu tylko dla siebie,
- mozesz sie poswieci¢ swojemu hobby,

- mozesz wiecej pracowac i zarabiac.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?
- czujesz niezaspokojona potrzebe pomagania innym,
- Twoje zycie jest niewiele warte, jesli jestes takim samolubem,

- nie odczuwasz radosci z niesienia pomocy innym.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz pomagac innym,

- ludzie beda Ci wdzieczni, beda dziekowac,

- sprawisz, ze inni ludzie beda wiecej sie uSmiechad,
- zmniejszysz cierpienie innych i dasz im radosc,

- Twoje zycie nabierze sensu,

- poznasz wielu interesujacych ludzi.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- dowiedziec¢ sie, jakie sa organizacje charytatywne w poblizu
miejsca Twojego zamieszkania,

- mozesz pomysle¢ nad wolontariatem - przy okazji zwiedzisz
kawatek swiata,

- nies od teraz bezinteresowna pomoc innym ludziom,

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

- kazdego dnia zréb cos dobrego wobec kilku znanych oraz

obcych o0sdéb.

31 MAGICZNY PRZYKLIAD

1. CO ODKEADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz nie przejmowac sie opinia innych ludzi.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?

- mozesz zrobi¢ cos gtupiego,

- bedziesz niekulturalnie zachowywac sie w towarzystwie,
- mozesz zacza¢ wygadywac bzdury,

- mozesz nie mie¢ umiaru,

- rodzina bedzie miata o to pretensje.
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3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- nie popetnisz zadnej gafy,
- nie zrobisz z siebie idiotki (idioty),

- rodzina nie bedzie Tobie robi¢ wyrzutow z tego powodu.
4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- dojdzie do tego, ze nie bedziesz mie¢ wlasnego zdania,
- bedziesz robic¢ to, co méwia inni,

- bedziesz sie jakaé ze zdenerwowania,

- zatracisz zupelie swoja indywidualnosc¢,

- bedziesz sie czué jak niewolnik,

- staniesz sie nieszczesliwa (nieszczesliwy).

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- mozesz wybrac¢ swoja pasje i odnosi¢ sukcesy,

- bedziesz czu¢ sie swobodnie w towarzystwie,

- staniesz sie wolng emocjonalnie osobag,

- mozesz rozwija¢ swoje zdolnosci,

- poczujesz spetnienie,

- bedziesz spokojna (spokojny) i wyluzowana (wyluzowany),
- poczujesz szczescie,

- beda Cie podziwiaé za odwage bycia soba.

6. CO ZROBISZ TERAZ?
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- méwic sobie w myslach pozytywne zdania,

- nauczy¢ sie asertywnosci,

- zaczaC Smiac sie ze swoich bledow,

- uSwiadomic sobie, Zze wiele osob ma taki sam problem,

- zrobi¢ liste swoich zalet i koncentrowac¢ sie na swoich
mocnych stronach,

- spotykac sie czesto z ludzmi, przy ktorych czujesz sie pewnie,
- poczytac¢ ksigzke o radzeniu sobie z takim problemem,

- wySmiewac popelniane btedy.

32 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz robic to, co lubisz.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
- boisz sie cokolwiek zmienia¢ w swoim zyciu,
- musisz sie duzo nauczyc,

- ludzie beda krytykowaé¢ Twoje zamilowania.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?
- unikasz ryzyka zmian,
- nie musisz sie starac,

- unikasz w ten sposoéb krytyki.
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4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- meczy Cie dotychczasowe zajecie,

- nie mozesz rozwija¢ swoich zdolnosci,

- odczuwasz pustke w swoim zyciu.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- bedziesz sie cieszy¢, robigc to co lubisz,

- rozwijajac swoje zdolnosci poczujesz sie wartosciowy,

- Twoje zycie nabierze sensu.

6. CO ZROBISZ TERAZ?

- wypisz wszystkie rzeczy, ktore Cie interesuja,

- wybierz te, ktére najbardziej Cie pociagaja,

- przypomnij sobie, co kiedys$s sprawiato Ci rados¢ i zrob to
dzisiaj,

- wyobrazaj sobie czesto, ze robisz to co lubisz,

- poznaj osoby o podobnych zainteresowaniach.

33 MAGICZNY PRZYKIAD

1. CO ODKLADASZ NA POZNIE]?

- Chcesz zrobi¢ wlasna strone internetowa.

2. CO STRACISZ DZIALAJAC?
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- stracisz duzo czasu,
- musisz nauczy¢ sie jezyka programowania HTML,
- wykonanie strony duzo kosztuje,

- strona moze sie nie spodobac¢ internautom.

3. CO ZYSKASZ ZWLEKAJAC?

- bedziesz miec¢ czas na inne rzeczy,

- nie musisz uczy¢ sie trudnego jezyka programowania HTML,
- oszczedzisz pieniadze,

- unikniesz krytyki internatow.

4. CO STRACISZ ZWLEKAJAC?

- stracisz mozliwos¢ publikowania swojej twérczosci,

- nie zarobisz dodatkowych pieniedzy,

- stracisz mozliwosé pomocy wielu osobom,

- nie bedziesz mial informacji zwrotnych, czy Twoja tworczosc

jest wartosciowa.

5. CO ZYSKASZ DZIALAJAC?

- mozesz opublikowac swoja tworczosc,

- zarobisz dodatkowe pieniadze,

- publikowane na stronie tresci pomoga wielu ludziom,

- korespondencja z czytelnikami pomoze Ci napisa¢ ksiazke.

6. CO ZROBISZ TERAZ?
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- znalez¢ serwisy oferujagce darmowe prowadzenie strony
internetowej,

- skorzysta¢ z mozliwosci prostego i darmowego publikowania
na blogach,

- napisa¢ krotki artykul na temat, ktory Cie pasjonuje,

- zrobi¢ swdQj pierwszy wpis na blogu,

- zapytac¢ znajomych prowadzacych strony lub blogi, jak sie do
tego zabrac,

- poczytac¢ inne tematycznie blogi dla rozeznania,

- zamoOwié prosta strone sprzedajaca u znajomego, jesli chcesz
cos sprzedawac¢ na stronie,

- zacza¢ pisa¢ komentarze na stronach i blogach tematycznych,
- poprosi¢ o pomoc znajomego informatyka,

- przeczytac ksiazke o zakladaniu i prowadzeniu bloga.

Teraz Twodj ruch. Zabierz sie za realizacje swoich
pragnien.

Zycze tego z calego serca.

Dariusz Skraskowski
Certyfikowany Praktyk NLP

darek@pogromcystresow.pl

www.pogromcystresow.blogspot.com
660 91 33 09
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KOMPAS SZCZESCIA
“Szczescie to ciagla realizacja waznych celéw, oparta na
fundamencie akceptacji.” Dariusz Skraskowski

Wielu czytelnikéw kursu mailowego: Pogromcy Streséw miato
pytania o konkretne techniki rozwigzywania problemow.
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"KOMPAS SZCZESCIA - Jak radzi¢ sobie ze stresem (nawet
jesli wielokrotnie probowatas/prébowates i nigdy Ci sie to nie
udato) - to kurs, ktéry odpowiada na te pytania.

W ramach kursu oferuje 12 konsultacji mailowych
(wersja podstawowa) i 60 minut konsultacji
telefonicznych (wersja VIP) jako wsparcie przy
wprowadzaniu zmian.

Kurs zawiera praktyczne narzedzia zmiany opracowane przez
wybitnych praktykow NLP. Poznasz miedzy innymi:

- prosty sposéb pozwalajacy zamieni¢ problemy w cele do
osiggniecia,

- pytania odkrywajace pozorne korzysci sytuacji stresowych,
- pytania rozbudzajace silng motywacje do dziatania,

- poziomy doswiadczenia, gdzie mata korekta wywota duza
zmiane,

- diagram pokazujacy skad biora sie problemy w zyciu,

- umiejetnos¢ wprowadzajaca zréwnowazone podejscie do
trudnych sytuaciji,

- wykorzystanie lini czasu do zaplanowania dziatan,

- zastosowanie preferencji zmystowych do oceny wynikow
dziatan,

- pytania ujawniajace obszary wymagajgce wiekszej
elastycznosci.

Sklada sie z 4 modulow.

1. WYBOR CELU.

Znajdz wartosciowy cel (cos czego pragniesz).

W pierwszym tygodniu otrzymasz troche teorii dotyczacej
przyczyn streséw.

Pdzniej poprosze Cie o wykonanie ¢wiczen. Wypiszesz sytuacje
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stresowe obecne w Twoim zyciu. Nastepnie zamienisz je w cele
do realizacji.

Wybierzesz jeden cel, nad ktérym bedziemy pracowac w
trakcie trwania kursu. Odkryjesz pozorne korzysci zwiazane z
sytuacjami stresowymi i znajdziesz silne motywy rozbudzajace
motywacje do dziatania.

Nastepnie przeslesz do mnie jednozdaniowy opis sytuacji
problemowej i czego chcesz zamiast tego (cel do osiggniecia).
Jesli bedziesz miec jakies$ pytania, to przeslesz je do mnie
mailem. Jesli zajdzie taka potrzeba, zadzwonie do Ciebie pod
wskazany numer stacjonarny, aby omoéwi¢ ewentualne
niejasnosci (wersja VIP).

2. PLANOWANIE DZIAEAN.
Opracuyj plan dziatania (i dzialaj wedtug niego).

W drugim tygodniu otrzymasz troche teorii dotyczacej
poziomoéw, na ktérych mozna dokonywac zmian.

Nastepnie wykonasz ¢wiczenie polegajace na obserwacji
poszczegolnych poziomdéw wybranych sytuacji stresowych.
Nauczysz sie odrézniac, na co nie masz wplywu, a co mozesz
zmieniac.

Nauczysz sie wyciagac lekcje z poziomdéw sytuacji, na ktére nie
ma wpltywu.

Ustalisz priorytety w obszarach, gdzie masz wplyw.

Kiedy to zrobisz, nauczysz sie planowac kolejne zmiany na linii
czasu.

Nastepnie przeslesz do mnie swoje notatki wraz planem
dzialania. Na podstawie notatek ustale, gdzie moge udzieli¢
wsparcia podczas wprowadzania zmiany.

Jesli bedziesz miec jakies$ pytania, to przeslesz je do mnie
mailem. Jesli zajdzie taka potrzeba, zadzwonie do Ciebie pod
wskazany numer stacjonarny, aby omoéwi¢ ewentualne
niejasnosci (wersja VIP).

3. POSTRZEGANIE WYNIKOW.
Rozpoznawaj informacje zwrotne (sygnatly co dziala, a co
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nie)

W trzecim tygodniu otrzymasz troche teorii dotyczacej
preferencji zmystowych. P6zniej wykonasz ¢wiczenie.
Wynpiszesz, jakie informacje zwrotne beda pozwalaly ocenic,
czy zblizasz sie, czy oddalasz od celu. Beda to wskazdéwki
odnoszace sie do réoznych zmystéw.

Przeslesz do mnie opis sposobu uzyskiwania informacji
zwrotnych.

Jezeli zajdzie taka potrzeba, wskaze miejsca, gdzie mozesz cos
udoskonalic.

Jesli bedziesz miec jakies pytania, to przeslesz je do mnie
mailem. Jesli zajdzie taka potrzeba, zadzwonie do Ciebie pod
wskazany numer stacjonarny, aby omoéwi¢ ewentualne
niejasnosci (wersja VIP).

4. ELASTYCZNOSC ZACHOWAN.
Dopasuj swoje zachowanie (do momentu osiagniecia
celu).

W czwartym tygodniu otrzymasz troche teorii dotyczacej
doskonalenia planu. Jesli nie osiagniesz do tej pory celu (a tak
bedzie w przypadku zlozonych sytuacji stresowych), to
potrzebna bedzie Tobie doskonalsza wersja planu dziatania. Na
tym etapie wspdlnie przyjrzymy sie, co trzeba poprawic.
Wskaze Ci miejsca, gdzie nalezy dokona¢ poprawek. Poznasz
pytania, ktore skieruja Twoja uwage na mozliwosci
doskonalenia, az do osiagniecia celu.

Jesli bedziesz miec jakies pytania, to przeslesz je do mnie
mailem. Jesli zajdzie taka potrzeba, zadzwonie do Ciebie pod
wskazany numer stacjonarny, aby omoéwi¢ ewentualne
niejasnosci (wersja VIP).

Ten etap jest szczegdlnie istotny w przypadku ztozonych
sytuaciji stresowych.

POZIOMY ZMIAN
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To specjalny dodatek poszerzajacy wiedze o poziomach zmian.
Duzo praktycznych przyktadow i ¢wiczen przydatnych podczas
wprowadzania zmian na réznych poziomach.

PRZYDATNE UMIEJETNOSCI

To specjalny dodatek dla oséb, ktore przecwiczyly wszystkie 4
moduty e-kursu.

W tej czesci znajdziesz wiecej informacji i ¢wiczen
rozwijajacych przydatne umiejetnosci. Zamieszczam w nim opis
umiejetnosci, ktére warto naby¢ i wskazowki, jak je rozwijag.
Dopelnieniem bedzie cala seria ¢wiczen, tak abys miatl wybér
podczas dokonywania zmian.

WAZNE. Niezbedne jest Twoje zaangazowanie. Ja moge Ciebie
poprowadzi¢, jednak to TY masz pragna¢ zmiany i TY masz
wykonywac¢ podane ¢wiczenia.

Zapraszam do zapoznania sie z oferta e-kursu , Kompas
Szczescia”.
http://psychorada.pl/kompas_szczescia.html
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BIBLIOGRAFTA.

»Nasza moc bez granic” Anthony Robbins, Wydawnictwo

Medium

Te ksiazke przeczytatem jako pierwsza z polecanych ksigzek.
Bezcenna. Odkrywa trzy sekrety kopiowania ludzkiej
doskonatosci: przekonania, stategie i fizjologie. Trzykrotne
czytanie 1 uwazna obserwacja dokonan najlepszych
handlowcow sprawita, ze sam zaczalem odbiera¢ nagrody za

najlepsze wyniki.

Fascynujaca ksiazka jednego z najstynniejszych amerykanskich
motywatorow mtodego pokolenia. Anthony Robbins udowadnia
teze, ze czlowiek moca swojego umystu moze dokona¢ w zyciu
wszystkiego, czego tylko zapragnie. Gtosi przekonanie, ze
wyobrazajac sobie przyszia sytuacje sprawiamy, ze staje sie
ona rzeczywistosciga. Poniewaz to stan naszego umystu

decyduje o tym, co mozemy, a czego nie potrafimy.

A mozliwosci nasze sa wrecz nieograniczone. Trzeba tylko
umie¢ pozby¢ sie lekéw i barier psychicznych, napemlmi¢ ciato
zdrowa energig, poprawi¢ zwiazki uczuciowe, stworzyc¢ bliska

wiez z innymi ludZzmi i wykorzystaé¢ osiagniecia innych, by
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udoskonali¢ siebie.

Tego wszystkiego uczy nas ta ksigzka, stanowigca esencje
wiedzy na temat korzysci pozytywnego myslenia. Napisana z
humorem, podnosi na duchu i skilania do podjecia
natychmiastowego dziatania, ktére z pewnoscia doprowadzi Cie

do wytyczonego celu.

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

»ObudZ w sobie olbrzyma” Anthony Robbins, Studio Emka

Kolejna ksigzka tego autora pomogita mi poradzi¢ sobie w
nowej sytuacji zawodowej. W nagrode za dobre wyniki
sprzedazy otrzymalem  mozliwos¢ prowadzenia dzialu
sprzedazy, a potem oddziatu firmy. Szukalem sposobow na
inspirowanie mojego zespotu handlowcow. Znalazltem je w tym
700 stronicowym dziele. Po siedmiokrotnym czytaniu ksigzka
ta zainspirowala mnie do stworzenia ,Gry o Zycie” -

podrecznego motywatora w postaci drukowanej rozktadanki.

Anthony ROBBINS - niezwykle zjawisko w kregach
amerykanskiej nauki ostatnich lat - uchodzi za cztowieka, ktéry
osiagnat szczyty mozliwosci wnikania w ludzkie wnetrze. W
ciagu dekady ponad milion ludzi zainwestowalo w ksiazki,
kasety audio i video z materiatami jego autorstwa. Robbins jest
pierwszym posrod pionierskich ekspertéw od tzw. psychologii
zmian w USA. Z wielkim sukcesem kieruje zalozonymi przez
siebie dziewiecioma firmami. Jest wzietym, wysoko cenionym
konsultantem <$wiata biznesu, rzadu USA i rzadow innych

krajow.

Na kartach swej obszernej pracy wyktada klarownie i
przekonujaco, jak wykrzesa¢ z siebie wystarczajaco duzo sity,

mie¢ wplyw na swéj stan umystowy, emocjonalny, fizyczny i

.Copyright by Psychorada.pl & Dariusz
Skraskowski”



http://psychorada.pl/aff/kad48/kompas_szczescia.html

_POGROMCY STRESOW. Jak szybko i skutecznie poradzié sobie z najczestsza
przyczyna streséow.”

materialny. Krok po kroku wprowadza nas w tajniki
samodoskonalenia, pozwalajac dotrze¢ do wyznaczania celu,
dzis majaczacego gdzies za mgla. Ocknij sie i zacznij
kontrolowac cate swoje zycie - namawia Robbins. Ujarzmij sity,

ktore ksztaltuja Twoje przeznaczenie.
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»Moc przyciagania” Joe Vitale, Wydawnictwo Helion

Ksigzka Joe Vitale odstonita przede mna brakujgcy element
,Gry o Zycie”. Obudzita réwniez dawne pragnienie napisania
ksiazki motywacyjnej. Po pieciokrotnym przeczytaniu zabratem

sie za pisanie.

Czy pierwszy milion trzeba ukrasé¢? Nie. Mozna do...
przyciagnaé. Jak? Stajac sie magnesem, ktéry przyciggnie
wszystko, czego pragniesz. Brzmi niewiarygodnie? By¢ moze.
Dlaczego? Dlatego, ze przyttacza nas defetyzm i kiedy ktos
mowi, ze mozemy dokonac czegos wielkiego, nie wierzymy mu.
Jesli czujesz, ze rzeczywistos$¢, w jakiej zyjesz, krepuje Twoje
ruchy oraz mysli i oczekujesz od zycia wiecej, niz masz, to ta

ksiazka jest dla Ciebie.

Dlaczego miatbys uwierzy¢? Autorem tej ksigzki jest Joe Vitale,
zywy dowod na to, Zze marzenia spelniaja sie. W 1999 roku
Vitale stworzyt system MGZ, czyli Marketing Gwarantowanych
Zyskéw. Znalazt ludzi, ktérzy skorzystali z MGZ, zaptacili za to
75 000 dolarow i dobrze na tym wyszli. To byl poczatek.
Obecnie, po kilku latach od pierwszego zastosowania MGZ, Joe

Vitale jest znany jako autor spetnionych marzen.

Co odréznia Joe'’go Vitale od innych autorow ksigzek
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biznesowych? To, Ze Vitale nie musi zarabia¢ na zycie,
sprzedajac ludziom ksigzki. Ksigzke "Moc przyciggania. 5
prostych krokéw do zdobycia bogactwa (lub czegokolwiek
innego)" napisal, poniewaz w zyciu kazdego cztowieka
przychodzi taki czas, kiedy trzeba zaczac¢ dzieli¢ sie z innymi

nabyta wiedza i bogactwem.
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»~Zagubiony podrecznik zycia na ziemi” Joe Vitale,

Wydawnictwo Helion

Nastepna peretka Joe Vitale. Wyjasnia w prosty sposob wazne

tematy.

* Samospelniajagca sie przepowiednia. Dlaczego wiara czyni
cuda®?
* Jak to sie dzieje, ze pieniadze niszcza stabych ludzi?

* Czemu tak bardzo przejmujemy sie tym, co mysla inni?

Myslisz, ze jestes wolnym cztowiekiem? Przypomnij sobie
rzeczy, ktére mogtes i powinienes byt zrobi¢, ale kiedy przyszto
co do czego, zawahales sie. Ambitne plany spetzly na niczym...
i wszystko zostato po staremu. W Twoje zyly wsaczyla sie
trucizna stagnacji i zobojetnienia. Uspita Cie tak sprytnie, ze
nawet nie zauwazytes, kiedy opadty Ci powieki. Czas najwyzszy
uktué¢ sie w palec, wsta¢ i nadrobi¢ zaleglosci -- a wiec
wykorzysta¢ okazje, ktére przepuscites, pojs¢ do ludzi, do
ktérych nie poszedtes, i zrobi¢ wreszcie to, po co przybyles na

te planete.

Abrakadabra! Koniec letargu. Budzisz sie. Od teraz bedziesz
robi¢ tylko to, w co wierzysz i do czego jestes przekonany.

Odkryj w sobie ptomien zycia i pozegnaj sie z nuda!
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,Gra o Zycie. Najwiekszy w historii sekret motywacji.”

Dariusz Skraskowski, Wydawnictwo Ztote Mysli

To kontynuacja e-booka ,Pogromcy Stresu”. Opisuje jak szybko
i latwo zamieni¢ problemy w kuszgce wyzwania, jak skojarzy¢
cierpienie z problemami i przyjemnos¢ z wyzwaniami, jak
uwolni¢ sie balastu emocjonalnego i rozbudzi¢ energie
wdziecznosci, jak nauczy¢ sie sztuki akceptacji i natchnionego

dziatania.

Tylko wyobrazZ sobie, jakby to bylo, gdybys wiedzial co zrobi¢,
aby zmotywowac sie do zrobienia czegos, co jest naprawde
wazne dla Ciebie. Jak by to bylo, gdyby$s mdgt w ciagu kilku
minut zebrac sity i zrobi¢ cos, co odkladasz od jakiegos czasu.
Tylko pomysl ile oszczedzitoby to zmartwien, trosk i nerwow. I
gdy tak czytasz te slowa, mozesz pomysle¢ o czyms, co
pragniesz zrobi¢ dla siebie, rodziny, firmy lub przyjaciét. Byc¢
moze zaczynasz uswiadamia¢ sobie, ze jest jedna taka rzecz,

ktora jest dla Ciebie najwazniejsza.

Gdy myslisz o tym, zaczynasz odczuwaé, ze jesli tego nie
zrobisz, bedziesz bardzo cierpie¢. Pomysl tylko, ile bedzie Cie
kosztowalo odkladanie tego na pézniej. Zobacz ile stracisz, jesli
tego nie zrobisz. Uswiadom sobie straty, jesli chodzi o Twoje

zdrowie, Twoje relacje z rodzing, Twoje osiagniecia zawodowe,
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Twoje zle samopoczucie, Twoje finanse.

Wiele o0séb podliczyto koszty odkladania waznych rzeczy na
poéZniej i korzysci wynikajace z dziatania. Zaczety gre i wygraty
bezcenne nagrody: dobre zdrowie, spokéj ducha, wielka radosc¢

i wieksze pensje.
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»Sposob na zycie 20/80” Richard Koch, Wydawnictwo Rebis

Wspolczesny swiat sadzi, ze ,wiecej znaczy lepiej“ - ze aby
osiagnac sukces, trzeba ciezej pracowac i godzi¢ sie na kolejne
kompromisy. Koch przeciwstawia temu zasade ,mniej znaczy
lepiej”. Wedtug niego robimy postepy, rezygnujac ze zbednych
rzeczy, a skupiajac sie na sednie spraw. I relaksujac sie, bo
rados¢ z pracy i sukces - tak w zyciu zawodowym, jak i

osobistym - sa ze soba nierozerwalnie zwigzane.

Jak sie okazuje (i to juz od wielu lat), istnieje stata
nierownowaga na swiecie. Te nieréwnowage opisuje zasada
80/20. W =zaleznosci od sytuacji, interpretuje sie ja jako "20
procent klientow generuje 80 procent zyskow", "80 procent
najlepiej sprzedajacych sie ksiazek wychodzi spod piora 20
procent wszystkich autoréw", "80 procent pieniedzy znajduje
sie w rekach 20 procent ludzii", no i najwazniejsze z punktu
widzenia sukcesu w zyciu: "20 procent wszystkich

podejmowanych dziatan odpowiada za 80 procent rezultatéw".

Zamiast robi¢ wszystko co popadnie, nalezy skupi¢ sie na
kluczowych 20 procentach spraw. Reszta utozy sie sama. Ktére
sprawy to te 20 procent? Ksigzka opisuje sposoby, pozwalajace

to odkry¢.
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