DaYOU

profesjonalnycoaching.pl

Przeszkadzacze, czyli co Cie ogranicza, a co tolerujesz ?

INSTRUKCIJA: Mamy tendencje do ciggniecia w dét i przyttaczania przez rzeczy, ktoére
gromadza sie z czasem - i w efekcie zasmiecamy nasze umysty. By¢ moze nie chcesz nic z tym
zrobi¢ w tej chwili, ale ich zapisanie zwiekszy twojg $wiadomosc¢ i naturalnie zaczniesz sie nad
nimi zastanawia¢, naprawiac i rozwigzywac. Zréb wiec liste tego, co Ci przeszkadza, ale to
tolerujesz, i zobacz, co zasmieca twoj umyst, pozbawia cie energii i spowalnia!

Przyktady: Niekompletne zadania, frustracje, Internet, nierozwigzane problemy, zachowanie innych ludzi
lub wiasne, batagan, ,potrzeby”, niezaspokojone potrzeby, przekroczone granice, zte morale, zalegte
rachunki lub faktury, przestarzaty projekt, poczucie winy, zte nawyki zywieniowe , brak snu,
czystos¢/porzadek, niezdecydowanie, zwlekanie itp.

Nadszedt czas, aby okreslic, jakie s Twoje tolerowane przeszkadzacze!

Napisz tyle elementdw, ile mozesz. Miej tg liste przy sobie i jak co$ nowego przyjdzie Ci do
gtowy, to po prostu dopisz do tej listy.

il . K Tolerowane
Na ile to Ci przeszkadza w [Tak/Nie]*
skali od 1 do 10, przy
Przeszkadzacz T z"acz‘l’(' ;a'kowl';'e *Jegli dana rzecz w Priorytet
e '_)r_zesz g z_a’ a ' 7 | poprzedniej skali uzyskata
catkowicie mi nie ocene od 1 do 5 to
przeszkadza zaznacz Tak, jesli wiecej
niz 5 daj Nie

Wybierz jednego PRZESZKADZACZA i zredukuj swojg TOLERANCIE dla niego. Co zrobisz, zeby
przestat Cie ograniczac/blokowac?

Przeszkadzacz.................. Cozrobie ?.................o... Kiedy?(dzi$/jutro).........ccoevveuennne..
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