WIECZORNE
PYTANIA

5 minut, aby pokonac strach

Czego dzis sie obawiatem?
Co powstrzymato mnie przed dziataniem?

Jakie zadanie mnie dzis przyttoczyto?
Jak moge rozbic je na mniejsze kroki?

Zamykam na 3 minuty oczy i wyobrazam
sobie, jak wyglada maoj sukces.

Jaka odwazna decyzje/dziatanie podejme jutro,
pomimo strachu?

Co dzis osigghatem, nawet jesli to maty krok?



INSTRUKCIJE

e Pytania mozesz pobrac, wydrukowac lub wpisac do
swojego notatnika.

e Pytania zadawaj sobie codziennie przed snem

 Odpowiedzi zapisuj na kartce, w notatniku na telefonie lub

w dokumencie Google.

WYJASNIENIA PYTAN

Zidentyfikuj swéj strach:
e Zastandw sie nad tym, co dzis budzito Twaj strach lub
wstrzymywato Cie przed podjeciem dziatania. Zapisz konkretne
uczucie lub sytuacje.

Rozbij zadanie na mniejsze kroki:
e Wybierz jedno trudne zadanie, ktére dzis Cie przyttoczyto.
e Zastanow sie, jak mozesz je podzieli¢ na mniejsze, tatwiejsze do
zrealizowania kroki.
e Zapisz przynajmniej dwa proste kroki, ktére mozesz wykonac
jutro

Wizualizuj sukces:
e Zamknij oczy na minute i wyobraz sobie, ze osiggasz swoj cel.
e Pomysl o tym, jakie emocje temu towarzysza — radosc, ulga,
duma. Poczuj te emocje.

Podejmij odwazng decyzje:
e Wybierz jedno dziatanie, ktére odktadates/as z obawy przed
porazka, i zobowiaz sie je podjac jutro.
e Napisz krotkie zdanie, ktére przypomni Ci o tym zadaniu
nastepnego dnia, np. ,Jutro zadzwonie do waznego klienta.”

Zapisz dzisiejsze sukcesy:
e Na koniec dnia zapisz przynajmniej jeden maty sukces, ktory
osiggnates/as, nawet jesli wydaje sie maty.



