30-DNIOWE WYZWANIE:

POKONAJ STRACH | OSIAGNIJ SWOJ CEL

INSTRUKCJE

1.Kazdego dnia wykonaj zadanie przypisane do tego dnia.

2.Znajdz jedna lub wiecej osbéb, ktére takze przystapia do tego wyzwania i dziel sie z nimi Twoimi postepami i lekcjami

3.Nie zwazaj na strach - dziataj mimo wszystko!

Dzien 1: Dzien 2:
Zidentyfikuj jeden maly strach, ktéry Zidentyfikuj negatywne przekonanie, ktore
powstrzymuje Cie od dziatania, np. wystanie = Cie blokuje, np. ,Nie dam rady.” Zmien je na
waznego maila. Zréb to dzi§, mimo obaw. pozytywne: ,Jestem w stanie to zrobi¢.”

Dzien 3:
Podziel duze, przerazajace zadanie na 3
mniejsze kroki. Wykonaj pierwszy z nich
dzisiaj.

Dzieh 9:

Zréb cos, co wydaje Ci sie niemozliwe —
sprébuj czegos$ nowego, czego sie
obawiasz, np. nowego narzedzia
marketingowego.

Dzien 7:
Skontaktuj sie z osoba, ktéra mogtaby by¢
Twoim mentorem. Popros jg 0 pomoc w
drodze na szczyt.

Dzien 8:
Zrob liste 3 ztych rzeczy, ktére moga sie
wydarzy€. Napisz obok kazdej z nich, jak
sobie z nig poradzisz.

Dzien 13:
Zapisz 3 najwieksze obawy, ktére dotycza
Twojego biznesu lub kariery. Wybierz jedna i
podejmij mate dziatanie, aby jg pokonac.

Dzien 15:
Stwoérz swoj plan na pokonanie Twojego
najwiekszego strachu w ciggu najblizszego
tygodnia. Zréb pierwszy krok juz dzis.

Dzien 14:
Zrob cos, co odktadate$ z powodu strachu

Dzien 19:

Zrob liste swoich najwiekszych osiagnie¢ z
ostatniego roku. Zastanéw sie, jakie kroki
doprowadzity Cie do tych sukceséw i jak

mozesz je wykorzysta¢ do dalszego rozwoju.

Dzien 20:
Wybierz dziatanie, ktére odktadasz od
dawna, poniewaz wydaje Ci sie zbyt trudne.
Zacznij je dzisiaj.

Dzien 21:
Przeznacz 10 minut na medytacje lub
¢wiczenie oddechowe, aby zredukowacd
stres i lek.

Dzien 25:
Znajdz jedna rzecz, ktérej unikasz z powodu
strachu przed porazka, i zamien jg na
dziatanie.

Dzien 26:
Napisz trzy powody, dla ktérych warto
przezwyciezy¢ Twdj obecny strach i podejmij
dziatanie z tymi powodami w gtowie.

Dzien 27:
Zréb cos, co sprawia, ze czujesz sie
niekomfortowo, np. nagraj wideo lub
opublikuj odwazny wpis w social media.

Dzien 4:
Zrob cos, co Cie stresuje, np. wystap w
social media.

Dzien 10:

Poswiec¢ 15 minut na refleksje nad swoimi

sukcesami z ostatnich 10 dni. Doceniaj
nawet mate osiggniecia.

Dzien 16:
Zapro$ kogos$ do wspétpracy lub zadaj

pytanie osobie, ktorg podziwiasz, cho¢ moze

Cie to stresowac.

Dzien 22:
Znajdz inspirujacy cytat o pokonywaniu
strachu i zapisz go w widocznym miejscu.

Dzien 28:
Wyprébuj zupetnie nowa technike lub
narzedzie, ktérego dotad unikates, by
poprawi¢ efektywnos$¢ swojego dziatania.

Dzien 5:
Wyobraz sobie, ze osiagnates$ swoj
najwiekszy cel. Poswie¢ 5 minut na
wizualizacje swojego sukcesu.

Dzien 11:
Zapytaj bliskg osobe o rade lub wsparcie w
temacie, ktory Cie przyttacza lub przeraza.
Zréb krok w strone rozwigzania problemu.

Dzienh 17:
Zréb liste rzeczy, ktére juz osiggnate$ mimo
strachu. Spgjrz, ile juz pokonates.

Dzienh 23:
Zapisz wszystkie rzeczy, ktére zyskasz, gdy
przezwyciezysz obecny strach. Dziataj z
mysla o tej korzysci.

Dzien 29:
Zadzwon do osoby, z ktérg stresujesz sie
nawigzac¢ kontakt, i oméw wazny temat.

Dzien 6:
Napisz na kartce swoj najwiekszy obecny cel
i powie$ go w widocznym miejscu.

Dzien 12:
Przypomnij sobie swoje motywujgce cele.
Zrob mozliwie jak najwiekszy krok w strone
ich realizaciji.

Dzien 18:
Zapisz najgorszy mozliwy scenariusz
dotyczacy Twojej obecnej pozyciji i jak
maogtbys sobie z nim poradzi¢.

Dzien 24:
Zréb krok do przodu w najwazniejszym
projekcie, nad ktérym pracujesz, nawet jesli
czujesz strach.

Dzien 30:

Podsumuj swoje postepy z catego
wyzwania. Zapisz, co udato Ci sie
przezwyciezyé, i jak bedziesz kontynuowac
ten proces.

CHCESZ POKONAC SWOJE STRACHY JESZCZE SZYBCIEJ? SKORZYSTAJ Z ZASOBU PONIZEJ]

WIECZORNE PYTANIA “5 MINUT, ABY POKONAC STRACH”"



https://drive.google.com/file/d/1tCl2_2bE3oQN32Nx8o8Ec-f48hgs71HS/view?usp=sharing

