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Czes$d¢! Gratuluje, ze podjetas wyzwanie, aby p6js¢ dalej!

W zamian przedstawie Ci podstawowy model coachingowy, czyli zestaw pytan, na ktére war-
to, abysS sobie odpowiedziata. Zacznijmy od najwazniejszego:

o jest Twoim celem?

Czy chcesz zmienic prace, stanowisko? Czy chcesz wiecej zarabia¢, awansowac? A moze jeszcze
cos innego? Wyraz to jak najprosciej i jednoczesnie jak najbardziej konkretnie. To ma by¢ precy-
zyjna odpowiedz, nie ma tu miejsca na ogoélniki. Wiem, ze nie wszystko mozesz przewidziec juz
teraz, ale na tym etapie powinno sie znalez¢ jak najwiecej faktow, konkretow.

a kiedy zaplanowatas
siggniecie celu?

Tutaj musi pojawic sie data. Tak dtugo, jak nie wpisujesz daty, tak dtugo ja nie wierze, ze traktujesz
swoOj cel powaznie. By¢ moze termin przesunie sie odrobine, jednak pdzniej to nie bedzie juz takie
istotne.

0 Czym poznasz,

osiggnetas swoj cel?

To jest wazne pytanie. Czasami kobieta mowi: ,Chce awansowac’, a ja pytam: ,Po czym poznasz,
ze awansowatas? Jakie stanowisko Cie interesuje?”. Ktos inny méwi: ,Chce miec ciekawszg prace”,
a mnie zastanawia, po czym pozna, ze praca jest ciekawsza. To jest miejsce na konkrety. By¢ moze
troche czasu zajmie Ci odpowiedz na to pytanie - nic nie szkodzi, daj sobie go tyle, ile potrzebu-

jesz.

o co chcesz osiggnac¢

6j cel?

Co jest Twojg gtdwng motywacjg, intencjg, co powoduije, ze cel ten jest taki wazny? Czy sg to ocze-
kiwania spoteczne, czy moze oS, CO wymaga Twojej wewnetrznej pracy i pochodzi gtownie z Two-
ich pragnien, marzen? Bardzo czesto zdarza sie, ze odpowiadajgc na to pytanie, niektorzy redefi-

niujg swoj cel. Okazuje sie, ze ten, ktory okreslili, nie odzwierciedla rzeczywistosci.

Dlatego zastanow sie: po co chcesz osiggnac€ swoj cel? Jezeli po to, aby zarabiac 2 tys. zt mie-
siecznie wiecej, to sprecyzuj, dlaczego chcesz zarabiac¢ wiecej. Jesli chcesz pracowac nad celem

- naprawde go zrealizowa¢ - musisz dokfadnie wiedziec, co jest na koncu. W przeciwnym razie
zabraknie motywacji do dziatania. Wyobraz sobie, jak bedzie wyglgdato Twoje zycie, gdy juz zreali-
zujesz okreslony cel. Jakie uczucia bedg Ci wowczas towarzyszy¢? Co sie zmieni?
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Zastanow sie rowniez, jak bardzo - w skali od 1 do 10 - zalezy Ci na realizacji celu. Jezeli w odpo-
wiedzi pojawi sie wartos¢ mniejsza niz osiem, to nie bedziesz w stanie podjg¢ trudow zwigzanych 4
Z jego osigganiem - a te na pewno nadejdg. Z tym wigze sie kolejne pytanie:

kie mozesz napotka¢é

udnosci?

To, ze one nastgpig, jest pewne. Tym bardziej, jezeli Twoj cel jest ambitny. Mogg to by¢: spadek
formy, zwatpienie, brak pewnosci siebie, zewnetrzne sygnaty zniechecajgce.

Wypisz wszystkie trudnosdi, jakie przychodzg Ci do gtowy, poniewaz teraz - na innym poziomie
motywacji — one wygladajg inaczej. Kiedy juz wpadniesz w ktopoty, nie bedziesz chciata szukac
rozwigzan. Dlatego wazne jest, zeby wszystkie potencjalne problemy przewidziec. To jest ten

moment, kiedy mozesz zabawic sie w czarnowidztwo. Gdy juz sporzadzisz liste, zastandw sie nad
pytaniem:

k zamierzasz poradzic

bie z trudnosciami?

Jakie widzisz rozwigzania? Postaw sie na miejscu osoby, ktéra patrzy z boku, i pomysl, co bys$ po-
radzita, gdyby te ktopoty miat ktos inny. Czy zauwazytas kiedykolwiek, ze rozwigzywanie proble-
mow innych ludzi przychodzi nam catkiem tatwo? Tylko kiedy te problemy dotyczg nas, twierdzi-
my, ze sg wyjatkowe.

Juz teraz sporzgdz plan dziatania i wypisz, co mozesz zrobic, jezeli trudnosci sie pojawig. Ponadto
zastanow sie, jakie osoby pomogg Ci w przezwyciezeniu tych probleméw - na kogo mozesz liczyc,

do kogo udac sie po rade, wsparcie. Pozniej, kiedy przyjdg ktopoty, bedziesz wiedzie¢, gdzie sie
zwrocic.

k czujesz sie z celem,

tory obratas?

Czy jesteS zmotywowana do dziatania, myslisz: ,OK, startuje”? A by¢ moze zastanawiasz sie: ,Czy
to jest dla mnie, czy ja naprawde tego pragne, czy to jest cos$, co narzucit mi ktos inny?”. Sprawdz
to na tym etapie, zanim zabierzesz sie do realizowania celu. Lepiej dowiedziec sie o tym teraz niz
wtedy, kiedy juz zaczniesz przewracac¢ swoje zycie do gory nogami.

www.RowinskaBusinessCoaching.com


https://rowinskabusinesscoaching.com/

RESLANIE RZECZYWISTOSCI:




6

Za nami pierwsza czes$¢! Zanim przejdziemy do ustalania planu dziatania, nalezy sie zastano-
wic, co jest pomiedzy - czyli jaka jest Twoja aktualna sytuacja, jakie masz zasoby niezbedne do
tego, aby osiggnac swoj cel. Przedstawiam Ci kilka pytan, ktére pomoga Ci okresli¢ rzeczywi-
stosc:

ak sie czujesz w obecnej

ytuacji?

W aktualnej pracy (a by¢ moze nie jeste$ zatrudniona?) albo na stanowisku, ktore zajmujesz? Nie-
doceniana? Nieoptacana wystarczajgco dobrze? Znudzona, zniechecona, wypalona? Chce, aby
wszystkie uczucia, ktore przyjdg Ci na mysl, znalazty sie na papierze.

o do tej pory uczynitas?

Dla swojego biznesu albo w swojej karierze, albo jezeli chodzi o ten cel? Jakie sg Twoje dotychcza-
sowe osiggniecia w tej dziedzinie? By¢ moze masz wyksztatcenie, ktére pomoze Ci zdoby¢ nowe
stanowisko?

kie masz dzis$ zasoby?

Zasoby to nic innego jak to, co pomoze Ci ten cel zrealizowac: kompetendje, finanse, czas, wspar-
cie innych 0sob, szczegdine znajomosci albo studia zagraniczne. Cos, co stanowi o Twojej przewa-
dze, co moze Ci pomoc.

Wyttumacze Ci to na bardzo prostym przyktadzie: Gdybys$ chciata ugotowac zupe pomidoro-

wa i zapytatabym Cie, jakie masz potrzebne do tego zasoby, wymienitabys kuchenke, garnek

i wszystkie sktadniki. Ponadto wiesz, jak ugotowac zupe, albo masz telefon do przyjaciela i mozesz
sie tego dowiedzie¢. To samo dotyczy celu i Twoich zasobdw.
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N DZIALANIA:




Lecimy dalej! W ustalaniu planu dziatania pomoze analiza kilku kwestii:

o pierwsze:

Zastanow sie, jakie konkretne dziatania doprowadza Cie do celu. Jezeli sie odchudzasz, to
jakie czynnosci przyblizg Cie do wymarzonej wagi? Samodzielne przygotowywanie zdrowych po-
sitkéw dzien wczesniej, udanie sie na wizyte do dietetyka i do trenera personalnego, codzienne
¢wiczenia albo spacery. Wypisz wszystkie dziatania zwigzane z Twoim celem.

o drugie:

Ustal, jak czesto musisz te dziatania podejmowac. Jesli Twoim celem jest zdobycie wyzszego
stanowiska w pracy, musisz postawi¢ na rozwoj swoich kompetencji: czytac nowe ksigzki, uczesz-
czac na kursy, konsultacje albo konferencje on-line. Wazne jest, abys wiedziata, jak czesto musisz
te czynnosci wykonywac. Na pewno nie wystarczy przeczytac jednej ksigzki. Prawdopodobnie do
zauwazalnego podniesienia kompetencji niezbedna bedzie lektura trzech publikacji miesiecznie.

o trzecie:

Pomysl, jakie kompetencje sg Ci potrzebne do osiggniecia celu - na poziomie wiedzy, umie-
jetnosci i postawy. Dzisiaj jeszcze nie masz tych kompetencji - gdybys nimi dysponowata, to
bytabys juz w tym miejscu, w ktérym pragniesz by¢. To oznacza, ze czego$ musisz sie nauczyc. Byc¢
moze musisz popracowac nad pewnoscig siebie. By¢ moze powinnas popracowac nad stanem
swojej wiedzy. A moze chodzi o jakie$s kompetencje, ktdre wyrazajg sie w umiejetnosciach. Nie

ma takiej rzeczy, ktorej nie mogtabys sie nauczy¢, jezeli ktos inny sie jej nauczyt - pod warunkiem
oczywiscie, ze podejmiesz decyzje i konsekwentnie wytrwasz w postanowieniu.

O czwarte:

Okresl, w jaki sposéb i kiedy zdobedziesz te kompetencje. Sporzagdz doktadny plan. Internet
jest peten wiedzy, zarowno ptatnej, jak i bezptatnej. Bezptatna doprowadzi Cie do jakiego$ pozio-
mu, ale ptatna doprowadzi Cie jeszcze wyzej, w zwigzku z tym korzystaj z niej. Biblioteki sg petne
ksigzek, jest mnostwo kierunkéw studiow, jest bardzo duzo szkolen, ktore pomoga Ci dojs¢ do
miejsca, o ktérym marzysz.
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o piate:

Zastanow sie, kto moze Ci pomac. Jaki nauczyciel pomoze Ci w zdobyciu upragnionych kompe-
tencji?

0 szoste:

Ustal, co mozesz zrobi¢ dodatkowo, zeby osiggng¢ swéj cel. Nigdy nie realizuj planu po linii
najmniejszego oporu. Znam mnostwo 0sob, ktore robig minimum tego, czego sie od nich oczeku-
je, a potem dziwig sie, ze ci, ktdrzy dajg z siebie maksimum, osiggajg lepsze efekty.

Zawsze rob wiecej niz to konieczne, zawsze rob wiecej, niz od Ciebie wymagaja, i szybciej, niz
mozna cos zrobic¢. Ci, ktorzy zwyciezajg, to ci, ktorzy zdecydowali sie na wiecej i zrobili wiecej. Tych
0sOb jest zawsze mniej. Oni sie wyrdzniajg - mam nadzieje, ze Ty réwniez znajdziesz sie w tym
gronie.

o siodme:

Pomysl, co jeszcze mozesz zrobié, czego nie dostrzegtas wczesniej. Im diuzej bedziesz

sie zastanawia¢, tym wiecej pomystow sie pojawi. By¢ moze znasz kogos, kto ma otwarty
umyst - zapytaj g0 o to, co jeszcze mogtabys zrobic, przeprowadzcie burze mozgow, zebys zo-
baczyta nowe rozwigzania. Ty - ze swojego poziomu mentalnego - pewnych rzeczy jeszcze nie
widzisz, ale ktos, kto juz jest krok przed Tobg - czy to w biznesie, czy w zawodzie, czy w diecie,
czy w sporcie — dostrzeze o wiele wiecej pomystow.

Mam nadzieje, ze masz jakis autorytet. Zastanow sie, co by zrobit w tej sytuacji. Wybierz cztowieka,
ktorego dziatania mozesz modelowad. Nie musisz by¢ taka sama, nie musisz miec takiego samego
celu, ale jego postawa ma Ci imponowac.
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Okresl, co zrobisz juz w tym tygodniu, aby zblizy¢ sie do osiggniecia swojego celu. Jezeli

W Ciggu najblizszych siedmiu dni nie ma ani jednej rzeczy, ktérg mogtabys zrobic, to znaczy, ze cel
tak naprawde nie jest dla Ciebie wazny. Chocby najblizszy tydzien byt najbardziej zwariowany,
zawsze znajdzie sie jedna rzecz, od ktérej mozesz zaczal. Jezeli bedziesz odktadac realizowanie
celu, nigdy go nie osiggniesz. Zacznij - teraz, zaraz, juz!

Jest takie powiedzenie, ze stonia nie mozna zjes¢ w catosci, ale mozna go zjeSC w kawatkach. Tak
samo jest z Twoim celem. Od czegos trzeba zaczgc. Nie musisz widzieC od razu catej drogi, ale po-
winnas dostrzec pierwszy krok. Zrob go! Sporzgdz liste 10 dziatan, ktére mozesz podjac, aby zbli-
zyC sie do wymarzonego celu. Nastepnie uwzglednij to w swoim kalendarzu, znajdz luki czasowe

i od razu poszukaj rozwigzan - gdzie i kiedy mogtabys zaczac. Nigdy nie ma idealnego momentu

- zawsze jest coS$, co mozesz zrobic teraz, juz!
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" Na koniec - zaproszenie!

KONIECZNIE BADZ Z NAMI NA BEZPLATNEJ KONFERENC)I ON-LINE.

DOWIESZ SIE M.IN.:

» jak awansowac albo jak zmieni¢ prace na lepie]
ptatng,

+ jak przygotowac sie do zmiany pracy,

+ jak zabtysna¢ na rozmowie kwalifikacyjnej,

* jak powiadomic aktualnego pracodawce o tym,
ze planujesz zmienic prace, i jak nie spali¢ przy
tym wszystkich mostow,

* €O zrobi¢, zeby stres, ktory Ci towarzyszy na
rozmowie kwalifikacyjnej, nie ogarnat Cie catko-
wicie i nie pochtonat.

KLIKNLJ TUTAJ | ZGLOS SWO) UDZIAL

Zgtos swoj udziat poprzez formularz zapisu. Jeze-
li z jakiegokolwiek powodu nie bedziesz dostep-
na w dniu, kiedy konferencja on-line sie odbedzie,
otrzymasz do niej dostep. Oczywiscie lepigj, jesli
spotkasz sie z nami na zywo, poniewaz przygoto-

watam specjalne niespodzianki wytgcznie dla oséb

uczestniczgcych w konferencji.
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