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Witam Cie serdecznie,

Nazywam sie Marta Jagodzinska. Od 7 lat wspieram kobiety w rozwoju, w obszarze
osobistym i zawodowym. Pomagam im realizowa¢ w petni swéj potencjat w zgodzie ze sobg,
zy¢ $Swiadomie, zarzgdza¢ swojg energig zyciowg i doswiadcza¢ harmonii. Wspieram
w ksztattowaniu roli menedzerskiej i byciu bardziej skuteczng w zarzadzaniu zespotem.

Weczesniej przez kilkanascie lat pracowatam w korporacji, gdzie tworzytam i zarzgdzatam
dziataniami skierowanymi na rozwdj pracownikow i menedzerow. Pomyst na zatozenie
wiasnej firmy zaczat u mnie kietkowac¢ w 2007 r., kiedy to zainteresowatam sie coachingiem.
Moje podejscie jako HRowca do pracownikdéw ulegio zmianie, wiecej pytatam, drgzytam
w temacie ich motywacji wewnetrznej i stuchatam ich potrzeb. Wielokrotnie styszatam,
Zze rozmowa ze mng byfa dla nich znaczaca i przetomowa w kontekscie dalszego rozwoju.
Uznatam to za wazny sygnat w kierunku otwarcia wiasnej firmy. Jednak zanim
zdecydowatam sie na ten krok, gruntownie sie do tego przygotowatam. Kazdg wolng chwile
poswiecatam na zgfebianie wiedzy nie tylko merytorycznej (coachingowej i psychologicznej),
réwniez na temat prowadzenia biznesu, marketingu (tradycyjnego i w sieci), sprzedazy,
personal brandingu, zarzgdzania finansami itd. Teraz rowniez staram sie by¢ na biezgco,
co pozwala mi efektywnie rozwija¢ swojg firme.

Od 08.2013 r. prowadze wiasng firme, w ramach ktérej swiadcze ustugi coachingowe
dla kobiet w zakresie rozwoju osobistego i zawodowego oraz badania psychologiczne. Moimi
Klientkami sg przede wszystkim Kobiety Biznesu, czyli kobiety rozwazajgce zatozenie
wiasnej firmy, wiascicielki matych i srednich przedsigbiorstw, menedzerki i liderki pracujgce
na etacie w korporacji lub sredniej wielkoéci firmie — kobiety ambitne, ktére chcg swiadomie
rozwijaé sie zawodowo.

Zaktadajgc wiasng firme wiedziatam, ze od tego momentu bede musiata przejgé
100% odpowiedzialnosci za swoje zycie zawodowe, marzenia, cele i jestem jedyng osobg,
ktéra moze to zrealizowac (nikt nie zrobi tego za mnie).
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Wedtug mnie, podstawg miejsca, do ktérego obecnie dosztam, byto tez zbudowanie
solidnych podstaw: poczucia wtasnej wartosci, pewnosci siebie, asertywnosci. To nawet
wazniejsze, niz strategia biznesowa, poniewaz je$li nie masz odpowiednich podstaw
i oparcia w sobie, to nawet najlepiej zaplanowany biznes moze nie ujrze¢ Swiatta dziennego,
a Ty nie osiggniesz sukcesu. Tak wiec...

PIERWSZYM KROKIEM, BYS OSIAGNELA SUKCES
W BIZNESIE | W ZYCIU OSOBISTYM — JEST PRACA NAD SOBA

Aby daé sobie szanse na odniesienie sukcesu (jakkolwiek go rozumiesz), potrzebujesz
pokona¢ strach, obawy, krytyka wewnetrznego, jak réwniez nieprzychylne rady innych oséb,
ktére tylko podcinajg Ci skrzydia. Kluczowa jest tutaj Twoja decyzja, ze chcesz i$¢ wlasng
droga, realizowa¢ swoje marzenia i robi¢ to w zgodzie ze soba.

W ciggu ostatnich kilkunastu lat poznatam mnéstwo kobiet, ktére miaty wspaniate marzenia,
plany, nawet rozpisany biznesplan, a to, czego im zabrakio to odwaga, systematyczno$é,
wytrwatos¢ oraz ciggta edukacja. Nie oszukujmy sie, swiat caly czas sie zmienia. To, co bylo
dobre kiedys, zarébwno w zakresie planowania swojej kariery, zarzadzania zespotem,
okres$lania strategii i sposobow docierania do Klientow, teraz wymaga aktualizaciji.

W e-booku, ktéry wiasnie trzymasz w rekach, chce podzielic sie z Tobg moimi
doswiadczeniami oraz tym, co na drodze wspétpracy z kobietami dowiedziatam sie
o ich funkcjonowaniu w biznesie.

Zapraszam Cie do wspdinej podrozy.

Marta Jagodziriska
Konsultant HR, Coach ICF PCC, Psycholog

7PCC TGCC

Professional Certified Coach TEAM & GROUP CERTIFIED COACH
NOVO COACHING LAB
nternational Coach Federation

Dotagcz do mnie na Facebooku: www.facebook.com/MartaJagodzinska.coaching
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Dag Hammarskjold, sekretarz generalny ONZ, podczas jednego ze swoich wystgpien uzyt
pieknej metafory, ktéra utkwita w mojej pamieci: ,kto$, kto chce tadnie utrzymac swaoj ogréd,

nie przeznacza ani kawatka ziemi na chwasty”. Twoje zycie zawodowe, firma, ktorg

prowadzisz lub Twoja kariera na etacie przypomina wtasnie uprawianie ogrodu.

Wszystko, co tutaj opisalam pomoze Ci zadbac¢ o swéj ogrdéd tak, by przyniést Ci piekne
plony w postaci rozkwitajgcych kwiatéw, bujnej zieleni, pieknego zapachu i przyjemnosci
przebywania na tonie natury. Skoro tak, skoro chcesz osigga¢ sukcesy na polu zawodowym

i traktujesz powaznie ten obszar swojego zycia, to naprawde warto bys$ o niego zadbata.
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Proponuje Ci uwazne zapoznanie sie z 21 sekretnymi zasadami kobiet sukcesu,
ktore opisatam w tym e-booku. Tresci tu zawarte podzielitam na 4 obszary:

A. Podejscie do siebie

B. Strategia i dziatanie

C. Rozwdj wtasny
D

Relacje z innymi

Zdaje sobie sprawe z tego, ze to dos¢ obszerny materiat. Dlatego zachecam Cie do pracy
z nim partiami — aby$ na kazdy z tych duzych rozdziatéw przeznaczyta odrebny tydzien.
Pracuj codziennie, matymi krokami i co najwazniejsze — systematycznie. Dzigki temu
przerobisz caty materiat gruntownie, bedziesz miata czas na przemyslenia i Swiadome

wdrazanie zmian w swoim dotychczasowym dziataniu, a co za tym idzie szybciej zobaczysz

pozytywne efekty.

Zachecam Cie do tego, bys zapisywala
w notatniku swoje najwazniejsze przemyslenia,
rejestrowata  przebieg swojego  rozwoju,
obserwowata witasne zachowanie, uczucia,
emocje i przelewata to na papier. To bardzo
wazne. Dzieki temu nie tylko dostrzezesz,
jak duzg czes¢ drogi juz przeszias, réwniez

pozwoli Ci na uporzgdkowanie swoich mysili,

a w perspektywie czasu bedzie mitg pamigtkg
wiasnych dokonah.

Poza tym takie notatki wptywajg bardzo motywujaco.

MYSL MA TO DO SIEBIE, ZE BYWA ULOTNA

Bedzie mi niezmiernie mito, jesli po zakonczeniu pracy z tym e-bookiem podzielisz sie
ze mng opinig, co ten materiat i wprowadzone przez Ciebie zmiany wniosty do Twojego zycia

osobistego i zawodowego: kontakt@martajagodzinska.pl
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1. Dbaj o swoéj dobrostan psychiczny i wiare w siebie

Jedli prowadzisz wtasng firme lub przymierzasz sie do tego, to pewnie wiesz, ze mozesz
mie¢ najpiekniejszg strone internetowag, najbardziej oryginalne wizytéwki, super
profesjonalne zdjecia itp., a i tak dla powodzenia Twojego biznesu i sukcesu niezbedna
jest sprzedaz. Podobnie jest zresztg w sytuacji, gdy pracujesz na etacie, przy czym wéwczas
sprzedajesz swojg ekspertyze, doswiadczenie i podejscie.

~Sprzedaz” to stowo mato lubiane przez kobiety. Dlaczego? Jest ono kojarzone z potrzebg
prezentowania nie tylko produktu, lecz coraz czesciej réwniez siebie. Wigze sie to z braniem
udzialu w réznego rodzaju wydarzeniach np. targach (gdzie masz swoje stanowisko),
konferencjach (gdzie wystepujesz jako prelegentka), spotkaniach networkingowych
(w ramach ktérych owszem poznajesz innych, jak réwniez starasz sie zaciekawi¢ swoim
produktem i prowadzonym biznesem), czy prezentacjach biznesowych. ,Sprzedaz” to takze
sztuka konwersacji, budowania relacji, poznawania nowych ludzi oraz brania aktywnego
udzialu w spotkaniach w gronie nieznanych dotgd osob. Wreszcie, ,sprzedaz” powigzana
jest tez z wyceng produktu, w pewnym sensie rowniez Ciebie, jako wiascicielki firmy
oraz prowadzeniem rozméw handlowych i negocjacji. Takze rozmowa o podwyzke z szefem
jest formg sprzedazy. Tak naprawde kazda prowadzona przez Ciebie rozmowa moze mieé

taki charakter.
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» 1 YLKO WTEDY, KIEDY UWIERZYMY W SIEBIE SAMYCH,
INNI UWIERZA W NAS”

Podejmij prace nad wzmocnieniem wiary w siebie juz dzis. Nie jutro (bo na przyktad dzisiaj
Ci sie nie chce, nie jest to w tym momencie tak wazne, czy masz jeszcze inne sprawy
na gtowie), tylko teraz. W koncu chodzi o Ciebie i Twdj biznes/kariere, zgadza sie?

Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys bardziej wierzyla w siebie i swéj biznes?
Co woéwczas bytoby dla Ciebie mozliwe?

Na swojej drodze spotykam bardzo wiele kobiet, ktére mowigc o sobie, automatycznie
poréwnujg sie do innych (szczegdlnie kobiet). Pojawiajg sie zdania w stylu ,owszem,
mam prace, tylko, ze jak sobie mysle o mojej kolezance ze studiéw Kasi, u ktoérej sukces
goni sukces, to tapie mnie przygnebienie”. Albo ,eh, gdybym miafa tyle pieniedzy, co moja
sgsiadka”. Lub jeszcze inaczej ,Jej to sie zawsze udaje. Nie dos¢, ze ma wspaniatego meza
i dzieci, to jeszcze realizuje sie zawodowo. A ja jestem sama i na dodatek nie lubie swojej
pracy”.

Poréwnywanie sie z innymi jest do$¢ czestym zjawiskiem. Mozna porownywac sie do osdb,
ktore maja mniej (mniej osiggnety, gorzej im sie wiedzie w zyciu) lub takich, ktére majg
wiecej (sukcesow, pieniedzy, radosci itp.). Oba te kierunki same w sobie nie sg zte
i z kazdego z nich mogg ptyng¢ korzysci. Niestety dos¢ rzadko obserwuje, by o te korzysci
chodzito. Zazwyczaj poréwnujemy sie z kims lepszym (w jakiejkolwiek dziedzinie) i....tapiemy
kolokwialnie rzecz ujmujgc ,dofa”. Bo on/ona ma wiecej (rzeczy, do$wiadczen, pieniedzy,
osiggnie¢ itp.), lepiej (lepsze zdrowie, tadniejsze mieszkanie, samochdd, tytuty itp.).
Czy doswiadczasz tego stanu?

Jak to sie dzieje, ze poréwnujesz sie z innymi, szczegdlnie z osobami, ktére postrzegasz
jako te, ktére ,osiagnety” wiecej, niz Ty w danym obszarze? Czasem stysze, ze to dziata,
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jak automat. Na przyktad spotykasz dawno niewidziang znajoma, ktéra opowiada Ci o swoim
fantastycznym zyciu i bach...wpadasz niczym ,sliwka w kompot”, umniejszajgc samg siebie
i to, jak wyglada Twoje zycie. Czy kiedykolwiek przeszia Ci przez gtowe mysl: ,Po co ja
to wiasciwie robie? Po co poréwnuje sie z innymi?”. Je$li nigdy sie nad tym
nie zastanawiatas lub ostatni raz zrobitas to dawno temu, to zatrzymaj sie na chwile teraz
i na spokojnie pomysl o tym. Daj sobie troche czasu na znalezienie odpowiedzi, po czym

wroc do tego e-booka.

Mozliwe, ze Twoje gorsze samopoczucie bedgce wynikiem porownywania sie¢ z innymi
jest spowodowane tym, Ze nie dostrzegasz swoich osiggniec¢, tego, co juz Ci sie udato, jakim
wspaniatym cztowiekiem jestes, ile niesamowitych rzeczy doswiadczytas itp. Jest w tym
troche racji? Mozliwe tez, ze Twoje poczucie wtasnej wartosci jest zanizone (to jest jeden
z gtébwnych obszaréw, nad ktérym pracuje z Klientkami w ramach programu ,Grzeczna

dziewczynka mowi DOSC”).

A zatem, czy warto porownywac sie z innymi? Gdybym miata spojrzeé na to konstruktywnie,
to powiedziatabym, ze czasami warto. Z osobami, ktére ,majg mniej” od Ciebie —
po to, by doceni¢ swoje zycie w réznych obszarach (oczywiscie nie umniejszajgc przy tym
zycia drugiej osoby — ktéra moze przeciez by¢ szczesliwa z tego, jak to u niej wyglada).
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Z kolei z osobami, ktére ,majg wiecej” od Ciebie — warto po to, by dostrzec nowe mozliwosci,
by sie dalej rozwijaé (w mysl ,skoro ta osoba moze, to mi tez sie uda” — trzeba zastanowié
sie, jak dziataé, by to bylo mozliwe), by czerpac inspiracje oraz po to, by méc przekazaé
tej drugiej osobie wyrazy szczerego uznania.

Jest jeszcze jedna wazna kwestia, jesli chodzi o poréownywanie sie z innymi. Chce,
bys pamietata, Zze jesteS wyjatkowg osobg, masz swdj system wartosci, swoje
predyspozycje, typowy tylko dla Ciebie zbiér umiejetnosci, swoje marzenia, rowniez swoje
doswiadczenia. Jesli chcesz dalej sie rozwijac¢, wez pod uwage tylko siebie. Co$, co bedzie
wiasciwe dla kogos innego, moze by¢ nie odpowiednie dla Ciebie. Owszem, moze
by¢ atrakcyjne, jednak na dtuzszg mete moze Cie meczyc.

Podsumowujgc: nie chodzi o to, bys byta lepsza od kogo$. Chodzi o to by$ byla lepsza
od siebie samej z wczoraj. Nie stdj w miejscu, rozwijaj sie, obserwuj innych, czerp
od nich wskazdéwki. Wdrazaj je krok po kroku w zycie i idz w kierunku, w ktérym wybratas.

,LUDZIE, KTORZY ROBIA RZECZY LEPIEJ, NIZ TY,
SA NAUCZYCIELAMI, A NIE KONKURENCJA”

Chciatbys$, aby Twoje zycie byto piekniejsze, bardziej obfite, ciekawsze? A czy potrafisz
doceni¢ to, co juz masz? W dzisiejszych czasach, gdy wiele rzeczy jest dostownie
na wyciggniecie reki, ludzie chcg coraz wiecej i wiecej. Czasem wrecz nie zastanawiajg sie,
tak naprawde, po co im to ,wiecej’. Potrafig zagubi¢ sie w wiecznej gonitwie za kolejnym
dobrem materialnym, ktdre sprawia rados$c....zaledwie przez chwile. Zapominajg przy tym
lub nie zauwazajg, jak wiele juz majg. Na przykiad to, ze sg zdrowi, ze majg dach nad gtowa,
prace, kilkoro ciekawych znajomych, ktérym moga ufaé, ze ich rodzice zyjg itd.

JESLI NIE POTRAFISZ DOCENIC TEGO, CO JUZ MASZ,
DLACZEGO MIALABYS OTRZYMAC WIECEJ?

Staraj sie, aby Twodj umyst jak najczesciej koncentrowat sie na wszystkim, czego dobrego
doswiadczasz w swoim zyciu. Narzekanie nic dobrego Ci nie da, a moze znaczgco obnizy¢
Twojg motywacje do dziatania. Natomiast bedgc mentalnie w ,krainie obfito$ci” poprzez state
praktykowanie wdziecznoéci, dbasz o swéj optymizm niezbedny do dziatania i odnoszenia
powodzenia. Przyjmuj dobro, ktére Cie spotyka, dziekuj za kazdym razem, gdy doceniasz
okolicznosci lub efekty, jednym stowem: wszystko, co do Ciebie przychodzi.
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Praktykuj wyrazanie wdziecznosci nawet za pozorne drobiazgi jak najczesciej i obserwuj,
jak korzystnie wptywa to na Ciebie.

Co jest takiego w Twoim obecnhym zyciu, z czego naprawde si¢ cieszysz?

Za co jestes wdzieczna, ze doswiadczytas? To nawet nie muszg by¢ sukcesy, rowniez
porazki mogg by¢ wspaniate, jesli wyciggniemy z nich dobrg lekcje.

Z powodu czego podziekowatbys losowi lub sobie, ze wydarzyto sie w Twoim zyciu?
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Prowadzac wiasng firme doskonale zdaje sobie sprawe z tego, ze work-life balance
jest ciekawym, aczkolwiek czasem trudnym do zaistnienia w praktyce konceptem. Sg takie
momenty, gdy pracy jest wiecej, nawet znacznie wiecej. Roéwniez i takie, gdy w ciggu dnia
mozna po6j$¢ na spacer, czy spotkac sie ze znajomymi. Podobnie zresztg pracujgc na etacie.
Gdy zblizasz sie konca prowadzenia projektu, trudnosci i sprawy wymagajgce zadbania
wydajg sie pietrzy¢ w nieskonczono$¢. Niemniej, majgc swiadomosé, ze ideatdéw nie ma —
tak, czas to wreszcie zaakceptowaé — pamietaj systematycznie o utrzymaniu wzglednej
rownowagi.

Nie chodzi bowiem o to, by pracowac ciezko, dtugo, by¢ zaangazowang na wiecej, niz 100%.
Bo po takim okresie bardziej wytezonej pracy — na ile jeste$ efektywna? Zmeczona,
sfrustrowana, bez energii, zestresowana, czasem tez niedozywiona, niedotleniona —
hmm...Twoja kreatywnosc¢ i umiejetnos¢ efektywnego skupienia sie znaczgco spadaja.

»~CHOC WAZNE JEST, ZEBY LUDZIE
WIDZIELI W TOBIE OSOBE PELNA ENERGII,
WIZERUNEK CZLOWIEKA KOMPLETNIE UMECZONEGO LUB CIERPIACEGO
NA CHRONICZNY BRAK CZASU TWORZY WRAZENIE,
ZE NIE KONTROLUJESZ WLASNYCH DZIALAN”

Jak mozesz zadba¢ o rownowage zyciowg? Zacznij przyglgda¢ sie uwazniej temu,
jak wykorzystujesz swoj czas, na ile jestes w tym efektywna. Sprébuj wytapa¢ wszelkie
.pozeracze” czasu. Mogg to by¢ przediuzajgce sie zebrania w pracy, z ktérych
nic nie wynika, kompulsywne przegladanie Facebooka, co chwila zaglgdajacy do Twojego
gabinetu pracownicy, ktérzy chcg zadac ,tylko jedno krotkie pytanie” i wowczas Twoja uwaga
odptywa od zadania na dobre kilkadziesigt minut.

Zdarza sie tez, ze tak bardzo kochamy naszg prace, ze wpadamy w putapke pasji. Przeciez
jest tyle ciekawych ksigzek do przeczytania w temacie, tyle mozliwych usprawnien
do produktow/ustug oferowanych przez Ciebie, ze wcigz gtowg siedzisz w pracy. | co?
W skrajnym przypadku mozesz zatraca¢ kontakt z rzeczywistoScig, masz mniej czasu
dla znajomych, rodziny, na swoje hobby (oczywiscie poza zawodowe). Im bardziej jestes
w srodku pracy, tym mniej obiektywnie jg postrzegasz. By¢ moze doswiadczytas sytuacji,
gdy wracasz po dtuzszym urlopie do pracy i nagle dostrzegasz co$ (rozwigzania, mozliwo$ci
itp.), co wydaje Ci sie oczywiste — tylko dlaczego wczesniej tego nie widziatas?
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W utrzymaniu rownowagi (a takze w podejmowaniu lepszych decyzji, redukcji stresu) moze
pomoc Ci tez praktykowanie obecnosci.

Obecnos¢ to ,bycie” tu i teraz. To zauwazanie tego, co w danej chwili sie pojawia.

Gdy jestes obecna, to nie zastanawiasz sie, co robitas/co byto wczesniej, ani co bedzie
pozniej. Po prostu jestes zanurzona w terazniejszosci.

Gdy jeste$ obecna, to jestes uwazna. Odbierasz rzeczywistos¢ umystem, sercem i dusza.
Wéwczas dostrzegasz wiecej.

,— WIELOKROTNIE PILES HERBATE | NAWET O TYM NIE WIEDZIALES,
PONIEWAZ BYLES ZAABSORBOWANY TROSKAMI... JEZELI NIE WIESZ,
JAK PIC SWOJA HERBATE W UWAZNY SPOSOB | Z NALEZYTYM
SKUPIENIEM, TAK NAPRAWDE WCALE NIE PIJESZ HERBATY.
PIJESZ SWOJ SMUTEK, SWOJ STRACH, SWOJ GNIEW
— ZAMYKAJAC SOBIE W TEN SPOSOB DROGE DO SZCZESCIA”

Jak éwiczy¢ swojg obecnos¢?

Aby by¢ obecng potrzebujesz sie zatrzymaé. Niby to takie proste, a jednoczesnie bywa
tak trudne. Jak wiele urzadzen (np. telefon, komputer, telewizor, radio) i szumu informac;ji
prébuje nas od tego odciggngé¢ na co dzieh. Wokdt nas jest sporo chaosu, pedu, presji
i ciSnienia na wiecej, lepiej....

Zapraszam Cie do praktykowania w sobie obecnosci i uwazno$ci. Jak to zrobi¢? Zarezerwu;
sobie ok. 10-15 minut (mozesz tez dtuzej, jesli chcesz).

Zatrzymaj sie fizycznie (mozesz usigsc lub sta¢ w wygodnej dla Ciebie pozycji; stopy postaw
na podtodze).

Zamknij oczy lub opus¢ wzrok w dét.

Skoncentruj uwage na swoim oddechu: zaréwno na wdechu, jak i wydechu.

Sprobuj doswiadczy¢ tego, co jest ,tu i teraz” z petng ciekawoscia.

Co sie w Tobie wydarza w tej danej chwili? Obserwuj, bez oceniania, czy kategoryzowania.
Po prostu rejestruj, zauwazaj.

Co dzieje sie w Tobie?

Co sygnalizuje Twoje ciato?

Jakie emocje odczuwasz?

14
Marta Jagodzinska — Konsultant HR, Coach ICF PCC, Psycholog
© Marta Jagodzinska. Wszelkie prawa zastrzezone




www.martajagodzinska.pl

Po chwili mozesz zauwaza¢ mys$li zmierzajgce w réznych kierunkach. Sprobuj skierowaé
z powrotem uwage na oddechu. Na poczgtku moze to byé trudniejsze, z czasem i praktyka
do tego dojdziesz.

Badz dla siebie wyrozumiata, empatyczna, zyczliwa.

Zaakceptuj to, co zarejestrowatas.

Poczuj swojg obecnosé.

Doswiadcz wyciszenia.

Gdy bedziesz gotowa, powoli otwérz oczy.

W stanie petnej obecnosci i kontaktu z sobg sama, jestes blizej swojej esencji. Twéj oddech
uspokaja sie, emocje wyciszajg i masz lepszy kontakt z wkasnym ciatlem. Nawigzujesz
harmonijng wspotprace z zyciem, bo jestes uwazna na wszystko to, co sie pojawia
(wewnatrz ina zewnatrz Ciebie). Masz dostep do wiekszej $wiadomosci. Podejmujesz
lepsze dla siebie decyzje. Styszysz wiecej i dostrzegasz wiecej — wewnatrz i na zewnatrz
siebie. Budujesz bardziej przyjazne relacje.

Cwicz swojg obecno$¢. Badz obecna. Po prostu ,bgdz” w danej chwili. Zanurz sie w swojej
uwaznosci. Bo warto.

W jaki sposob dbasz o swoja energie? Umiesz efektywnie zarzadzaé swoim czasem,
czy to on i obowiazki przejmujg zarzagdzanie Tobg?

Jakie zmiany chcesz wprowadzi¢ w najblizszym czasie, by utrzymaé réwnowage?
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Czy wiesz, ze Prezes Starbucksa — Michelle Gass — codziennie wstaje o 4:30 po to,
by pobiegaé? O podobnej porze budzi sie szefowa Avonu. Nieco pézniej — tuz przed szdstg
— diugoletnia redaktorka "Vogue'a", Anna Wintour, stawia sie na korcie tenisowym kazdego
dnia, zeby pograc przed praca. Ich zdaniem taka poranna rozgrzewka sprawia, ze nabierajg
wiasciwego rozpedu, by codziennie mie¢ energie do siegania po sukces.

Z kolei na podstawie badania z poczatku biezgcego roku ,Praca, moc, energia w polskich
firmach” 60% pracownikéw polskich firm czuje zmeczenie tuz po przebudzeniu, ponad
potowa odczuwa znuzenie i sennos¢ w ciggu dnia, a 30% przyznaje, ze nie pracuje
efektywnie. 68,9% badanych przyznaje, ze éwiczy mniej, niz 3 razy w tygodniu, a co trzeci
ankietowany wskazat, Zze ostatni raz c¢wiczyt — przez minimum 30 minut — ponad
trzy miesigce temu.

Mysle, ze doskonale zdajesz sobie sprawe z negatywnych skutkéw braku regularnego ruchu
m.in. zmniejszona odpornos¢ na stres, negatywny wptyw na zdrowie oraz wyglad. Nie bede
na ten temat sie rozwodzi¢, natomiast chciatabym gorgco zacheci¢ Cie do dbania o siebie
réwniez w takim zakresie.

Podejmij aktywno$¢ fizyczng juz dzis. Moze to by¢ nawet krétki spacer, wejscie po schodach,
pojscie na basen, czy rower. Zobaczysz, jak przyjemnie bedziesz czuta sie po zakohczeniu
i jak korzystnie wptynie to na Twoje my$lenie o sobie.
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Rozmowy z réznymi kobietami zainspirowaty mnie do tego, by przyjrze¢ sie kwestii
wyznaczania sobie celow. Jakiez byto moje zdziwienie, gdy odkrytam, Zze wiele kobiet nie ma
sprecyzowanych i dokfadnie okre$lonych celéw? Zastanawiasz sie moze, z czego to wynika?
Poznaj odpowiedzi, ktére styszatam najczesciej i zastanow sie, czy ktéras dotyczy Ciebie.

Jedli to twierdzenie bytoby prawdziwe, prawdopodobnie zycie toczytoby sie ,samo”, jeden
dzien bylby podobny do drugiego, a po roku, dwdch, czy pieciu latach nie nastgpitby zaden
progres. A nawet, jesli doszloby do zmiany, to S$miem twierdzi¢, ze nie koniecznie
w kierunku, ktory chcesz. Wiasnie dlatego wyznaczanie sobie precyzyjnych celéw
jest niezwykle istotng umiejetnoscia, jesli powaznie myslisz o swoim zyciu (nie tylko
zawodowym) i nie chcesz go tylko ,przewegetowac”.

Jedli Ty nie wiesz, to kto bedzie wiedziat? Hmm...pewnie kilka oséb w Twoim otoczeniu
Swietnie wykorzystatoby te sytuacje i wciggnetoby Cie do realizacji ich celéw. Nie daj sie
tak zmanipulowa¢! Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze nawet, jesli nie wiesz, czego chcesz,
to sg narzedzia i techniki, by sie tego dowiedzie¢. Moge Ci w tym poméc.

Zastanawiam sie, czy to przypadkiem nie jest wygodna wymowka. Jakie jest Twojej zdanie?
W dzisiejszych czasach, gdy jest tak tatwy dostep do informacji, wystarczy pogrzebac
w internecie lub podja¢ wspodiprace chociazby z coachem. Trzeba ,tylko” chciec.
| tu dochodzimy do kolejnej odpowiedzi.

Otoz to! Przeciez nie ma sensu wyznaczac celu, by nic z nim dalej nie robi¢. A przeciez
samo sie nie zrobi. Wymaga to zmiany postawy w kierunku aktywnosci, zaangazowania,
systematycznosci i determinacji. Wierze, ze dasz rade.

Chcesz by¢ szczesliwa? Chcesz wreszcie odnosi¢ sukcesy? A moze chcesz wiecej
zarabia¢? Ha, to wcale nie sg cele. To sg jedynie ,pobozne zyczenia”. Cel i zyczenie to dwie
zupetnie rozdzielne kategorie. Bo co to znaczy by¢ szczesliwg? Co Ci to ma zapewnic?
Jak bedziesz szczesliwa, to co Ci to da? Co dzieki temu bedzie mozliwe? Kiedy chcesz
by¢ szczesliwa? Widzisz, zyczenie od celu odrdznia precyzja okreslenia i zapewne rowniez
forma pisemna.
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~JEZELI NIE WIESZ, DO JAKIEGO PORTU PLYNIESZ,
ZADEN WIATR NIE BEDZIE WLASCIWY”

Dlatego wiasnie, jesli bedziesz miata doktadnie okreslony i zapisany na papierze cel,
zdecydowanie tatwiej bedzie Ci podazaé¢ w jego kierunku i zrealizowa¢ swoje marzenia.
Twoje zycie przestanie by¢ szaro-bure, a zacznie przybiera¢ réznokolorowe barwy.
Zaczniesz ksztaltowacC swoje zycie tak, jak Ty tego chcesz. | wreszcie, bedziesz czerpata
z zycia prawdziwg satysfakcje, czego szczegdlnie Ci zycze.

Wiesz co, bo to wcale nie chodzi o zwykle ,wyznaczenie sobie celu”. Chodzi raczej
0 porzagdne zastanowienie sie w ciszy, spokoju i najlepiej w samotnosci nad swoim zyciem.
Nad tym, czego Ty tak naprawde chcesz od zycia. Nie Twoja kolezanka, nie partner, nawet
nie Twoi rodzice. Tylko Ty!!!

Wiem, jak tatwo jest ulec pokusie stuchania innych, przyjmowania ich stylu zycia
i postrzegania ich marzen jako swoje wtasne pragnienia. Wiem tez, jak ci inni (skadingd
wazni dla nas ludzie) chetnie biorg udziat w zbiorowym mdéwieniu nam co, jak, z kim,
dlaczego i podwazaniu kazdego pomystu na wytamanie sie z dotychczasowego schematu.

19
Marta Jagodzinska — Konsultant HR, Coach ICF PCC, Psycholog
© Marta Jagodzinska. Wszelkie prawa zastrzezone




www.martajagodzinska.pl

Dlatego wtasnie te cele, ktére okreslasz sobie na podstawie dochodzacych do Ciebie
wymagan otoczenia jest Ci trudniej osiggna¢. Bo one nie wyptywajg z Ciebie, tylko z checi
przypodobania sie innym, bycia jedng z ,nich”. Do takich celéw trudniej jest sie zmotywowac.
| to od nich w pierwszej kolejnosci odciggajg nas inne ,wazne i pilne” (a jednak)
przyjemnosci.

Znam wielu ludzi, ktérzy wyznaczyli sobie cel, nawet zrobili to z wykorzystaniem metody
SMART (czyli, ze cel powinien by¢ konkretny, mierzalny, ambitny, realny i okreslony
w czasie). Ale...nie poszli w kierunku ,mierz sity na zamiary”. Ich cele sg ambitne, nawet
mega ambitne. Tak ambitne, Zze jak sobie o nich my$lg (czy nawet codziennie je sobie
czytajg), to juz na samg mysl o realizacji czujg ogromny ciezar. Bo trzeba bedzie TAK
WIELE zrobi¢. Bo jak to wszystko ogarngé. Od czego =zaczac.....aaaaaaaaa
ratunku.......... czy dam rade....i zaczyna sie walka z krytykiem wewnetrznym, ktory szepcze
do ucha znamienne ,nie uda Ci sig”...

Czy dostrzegasz juz, dlaczego wyznaczanie celéw nie dziala? Bo nie chodzi tylko
o ich wyznaczanie....ale...przede wszystkim o ich realizacje. Nie o spedzanie nie-wiadomo-
ile czasu na analizy, gdybanie, a jak to, a jak tamto, a czy mam wszystko,
co mi potrzeba.....zrobie to, jak bede w 100% przygotowana... Bzdura. Zamieh chociaz
godzine bezwartosciowego (bo powtdrzonego wielokrotnie) analizowania na jedno konkretne
dziatanie. Gwarantuje Ci, ze bedzie to dla Ciebie bardziej wartoSciowe.

Co jest Twoim gtéwnym celem zawodowym? Co w nim jest dla Ciebie szczegdlnie
znaczacego? Co powoduje, ze ten cel jest dla Ciebie wazny? Gdy go juz zrealizujesz,
to co wowczas bedzie dla Ciebie mozliwe?
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Spontaniczne dziatanie jest ciekawe, jest kreatywne, moze dostarczyé mndéstwa emociji
np. adrenaliny. To wszystko ok., tylko w biznesie, ktoéry prowadzisz, czy w ktérym pracujesz
na co dzien, to wiasnie planowanie przyniesie Ci wigcej korzysci. Dzieki okresleniu
kluczowych priorytetow bedziesz wiedziata, na czym skoncentrowa¢ swojg uwage w danym
tygodniu, miesigcu, czy kwartale. tatwiej bedzie Ci zrealizowa¢ swoje cele, bo Twoje
dziatania bedg ukierunkowane. Planuj swdj biznes. Planu swojg kariere. Planuj swdj rozwo;.

PrzejdZz z poziomu wizji, na poziom strategii. Co chcesz osiggng¢ dzisiaj? Co powinnas
zrobi¢, aby dzisiaj przyblizy¢ sie do swojego sukcesu? Jakie zadania stawiasz przed sobg

na dzis. Trzymaj sie tego planu i nie daj sie zwies¢ nieefektywnym pochtaniaczom czasu.

Wykonaj dobrze jedng rzecz i $wietuj sukces. To moze by¢ jedna trudna rozmowa, udziat
w jednym spotkaniu, zrealizowanie wszystkich zadan z listy na dany dzien, czy nawet
wdrozenie w zycie wnioskéw z jednego szkolenia, w ktérym ostatnio bratas udziat. Pokaz
sobie, ze potrafisz. Ciesz sie tym.

»~PLANOWANIE BEZ DZIALANIA JEST JEDYNIE ZYCZENIEM.
TO OSZUKIWANIE SIEBIE SAMEJ, ZE ,,COS” SIE ZROBILO”
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Przygotuj sobie kartke papieru i zapisz na niej szczegétowy plan dziatania, ktéry bedzie
zawierat nastepujgce informacje:

e poszczegoblne kroki, ktore podejmiesz, aby zrealizowaé cel, czyli co konkretnie zrobisz,
e zasoby, ktére juz posiadasz (odnoszgce sie do danego kroku),

e zasoby, ktérych potrzebujesz i sposob, w jaki je zdobedziesz,

e 0soby, ktére mogg Cie wesprzec w realizacji danego kroku,

¢ termin, do kiedy zobowigzujesz sie — sama przed sobg — zrealizowac¢ dany krok.

Jedli nalezysz do osob, ktére lubig prace z kalendarzem, to zaplanuj swoje zadania.
Np. pod koniec kazdego tygodnia wygospodaruj chwile, by zastanowi¢ sie, co jest
do wykonania w kolejnym tygodniu. Jest to takze doskonaty moment, by przejrze¢ swoje
notatki z ubiegtego tygodnia i z radoscig odhaczy¢ to, co udato Ci sie zrealizowa¢. Pewnie
bedzie tego sporo, a to zazwyczaj korzystnie wptywa na motywacje. Doceh siebie,
ze tak wiele zrobitas i pomy$l o nagrodzeniu swojej aktywnosci i zaangazowania.

Zachecam Cie do systematycznej pracy. Staraj sie codziennie wykona¢ cos, co przyblizy
Cie do Twojego celu. Moze to by¢ pozorny drobiazg, jednak to sprawi, ze bedziesz poruszaé
sie do przodu. Nie ustawaj w dziataniu, bgdz aktywna. Nawet, jesli cos nie do kohca idzie
po Twojej mysli, nie poddawaj sie, tylko poszukaj alternatywnego rozwigzania. Koncentruj sie
raczej na nowych mozliwosciach, poszukuj inspiracji w otoczeniu, rozpatruj niestandardowe
pomysty, anizeli na rozktadaniu na czesci pierwsze trudnosci, na ktérg napotkatas. Wyciggaj
wnioski ze swoich poczynan i staraj sie wprowadzac¢ potrzebne Twoim zdaniem zmiany,
ktére przyblizg Cie do osiggniecia ostatecznego celu.

~JESTES TYM, CO ROBISZ, A NIE TYM, CO MOWISZ, ZE ZROBISZ”

Badz konsekwentna w dziataniu. Jesli co$ ustalasz, ze zrobisz, to po prostu to zréb.
Nie ma znaczenia, czy umoéwita$ sie tak sama ze sobg, czy obiecatas komus. Traktuj
obietnice sktadane sobie na réwnym poziomie wazno$ci, co i innym. W ten sposéb zadbasz
réwniez o wiarygodnos¢, dobre myslenie o sobie i zaufanie do siebie.

O czym tylko méwisz wszem i wobec, a co naprawde robisz? Dziatanie jest w stanie
doprowadzi¢ Cie do satysfakcjonujgcych rezultatow. Tak wiec....jak to sie mowi: ,do roboty”.

Patrzysz na inng osobe, ktéra osiggneta sukces i myslisz: "Jej to sie udato". A zastanowitas
sie, ile energii, poswiecenia, nerwéw, zaangazowania, nie poddawania sie po pierwszych
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trudach i wychodzenia poza strefe komfortu jg to kosztowato? Przeciez, gdybys i Ty miata
takg postawe, to tez mogtaby$ osiggna¢ sukces. Sprébujesz?

Pamietaj, uzyskiwane przez Ciebie efekty zalezg przede wszystkim od dziatania. Koncentruj
sie na tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze i wigze sie z Twoimi celami.

"CHCEMY BYC UCZESTNIKAMI MILIONA SPRAW. TAK SIE JEDNAK NIE DA.
SUKCES ODNOSZA Cl, KTORZY POTRAFIA ZREZYGNOWAC Z TEJ WIELOSCI
NA RZECZ KONKRETOW?”

SUKCES TRUDNIEJ JEST OSIAGNAC SAMEJ

Skuteczne delegowanie ma kluczowe znaczenie w biznesie i zarzadzaniu zespotem.
Pewnie dlatego ten temat jest jednym z najczesciej pojawiajgcych sie zagadnien, z ktérym
przychodzg do mnie Klientki. Tematowi temu pos$wiecitam oddzielny artykut na moim blogu.

Zajrzyj tam i dowiedz sie, co kobietom sprawia najwiekszg trudnos¢ w delegowaniu
i jak poradzita sobie z tym Dominika, kilkuletnia juz menedzerka duzej firmy.
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Tym, co réwnie czesto sprawia kobietom trudnosé, jest odwaga w wypowiadaniu swojego
zdania na glos, w obecnosci innych. Jedna z najbardziej wptywowych kobiet swiata,
Sheryl Sandberg, dyrektorka operacyjna Facebooka zacheca do tego, by kobiety zawsze
siadaty przy stole, na réwni z mezczyznami.

Odwaznie podno$ reke, prezentuj swoje pomysty, dziel sie opiniami na temat tego, czego
dotyczy spotkanie i nie czekaj na to, az kto$ Cie do tej rozmowy zaangazuje. | wreszcie,
nie pozbawiaj siebie prawa do podejmowania decyzji. Twoje zdanie jest wazne, rownie
wazne, co mezczyzn.

Prowadzgc coaching dla menedzerek w firmach i uczestniczgc w obserwacji ich zachowan

przed rozpoczeciem procesu np. podczas spotkan biznesowych, bardzo czesto widze
taki oto obrazek. Rozpoczyna sie spotkanie, w ktorym biorg udziat kobiety i mezczyzni.
Na poczatku pada pytanie, kto bedzie notowat i napisze sprawozdanie. Zgadnij, kto sie
zgtasza jako pierwszy? Oczywiscie — kobieta. Na 99% przypadkdéw tak byto. Skoro ta osoba
notuje, to w tym samym czasie nie ma mozliwosci znaczaco bra¢ udziatu w dyskusiji.
Czy pozostate osoby majg wiec szanse poznac jej zdanie? Czy ona daje innym mozliwo$é
poznania siebie i wywarcia pozytywnego wrazenia? Smiem watpié.

A Ty — jak wiele Twoich fantastycznych pomystéw wylgdowato w szufladzie lub chwile
po tym, jak na nie wpadtas, zglosit je szybszy od Ciebie kolega? Zatowatas?

Prowadzac wilasng firme jest podobnie. Wymyslasz sobie fantastyczny produkt/ustuge,
jedyng w swoim rodzaju. Nie $pisz po nocach, chcesz zaplanowaé, zapisa¢ kazdy szczegét
i....za chwile kto§ szybszy wypuszcza niemalze identyczng na rynek. Grupa docelowa
szaleje z zachwytu, a Tobie pozostaje...mysl, ze to mogtas by¢ Ty.

Brzmi to dla Ciebie znajomo?

Pomysl minimum o jednej sytuacji, ktora czeka Ci¢ w najblizszym tygodniu.
Podejmij zobowigzanie przed soba, ze odwazysz si¢ na gtos wyrazi¢ swoja opinie
lub zaprezentowa¢ swéj pomyst. Kiedy chcesz to zrobi¢?
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Czy pienigdze sg miarg sukcesu? Do pewnego stopnia tak, poniewaz wykonujemy prace
po to, by méc sie z niej utrzymac. To tez odrdznia biznes od dziatalnosci charytatywnej,
czy spofecznej. Natomiast pienigdze nie sg wartoscig samg w sobie.

Jeszcze do niedawna funkcjonowat powszechnie model zwigzku, w ktérym to mezczyzna
byt gtébwnym ,zywicielem rodziny”, to na jego barkach spoczywat obowigzek dbania
o ten aspekt zycia. Te czasy powoli odchodzg w zapomnienie i jest to tez wazna informacja
dla nas, wszystkich kobiet, ze tez warto, bysmy zadbaty o finanse.

Czy masz okreslony poziom finansowy (konkretna kwota), ktéra chcesz, by regularnie
co miesigc wptywata na Twoje konto bankowe? Czy wiesz, ile wynoszg Twoje podstawowe
miesieczne  wydatki razem (czynsz, jedzenie, edukacja, paliwo/komunikacja)?
Czy systematycznie rozliczasz budzet domowy? Co z tych wyliczeh wynika? Na co najwiecej
przeznaczasz pieniedzy? Jakie wydatki, ktore czynisz, sg zbedne? Na co mogtabys
przeznaczy¢ zaoszczedzone pienigdze?

To samo dotyczy sytuacji, gdy prowadzisz wtasng firme. Czy wiesz doktadnie, ile wynoszag
Twoje koszty state, koszty zmienne, co sie do nich zalicza? Na jakie ,ekstra” wydatki mozesz
sobie pozwoli¢ i w jakich miesigcach? Jakie dziatania musisz podjg¢, by Twoj budzet sie
dopiat, a Ty i firma nie ugrzezta w dlugach?

To tylko kilka fundamentalny pytan, na ktére warto odpowiedzie¢, by uswiadomi¢ sobie
wartos¢ zarzadzania pieniedzmi.

»KOBIETA SUKCESU CZUJE SIE ODPOWIEDZIALNA ZA SWOJE FINANSE,
A NIE LICZY NA LUT SZCZESCIA CZY, ZE ZADBA O TO KTOS INNY”

Tym, co zauwazam jako wspolne dla kobiet, jest trudnos¢ w docenianiu siebie i osigganych
sukcesow. | nawet nie chodzi mi o duze sukcesy, ale o takie mikro sprawy, ktore jeszcze
jakisé czas temu byty nie mozliwe, a teraz pozostajg tylko wspomnieniem.

Troche mi to przypomina bieg przez ptotki. Zblizajgc sie do przeszkody pojawia sie
adrenalina (dam rade przeskoczy¢ tak wysoko, czy nie), a juz zaraz potem mys| o kolejnym
wyzwaniu.
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Hello, a gdzie jest czas na zatrzymanie sie i swietowanie? Przeciez dokonata$ czego$

znaczgcego, docen siebie.

Rekomenduje Ci takze zapisanie tego na kartce. Z wilasnego doswiadczenia wiem,
ze jest to niezwykle przydatne, gdy pojawia sie chwila zwatpienia. W trudnych momentach,
gdy potrzebujemy wzmocnienia, te sukcesy majg tendencje ulatniania sie z pamieci.

Dlatego wez do reki kartke i ditugopis i przeznacz ten weekend na sporzgdzenie listy
TWOICH sukcesow. Nos jg zawsze przy sobie i czytaj jak najczescie;.
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~NAJWAZNIEJSZA INWESTYCJA, JAKA MOZESZ DOKONAC,
JEST INWESTYCJA W SIEBIE, SWOJ DALSZY ROZWOJ.
TEGO NIKT NIE BEDZIE W STANIE Cl ODEBRAC,
A MOZE STANOWIC BEZCENNY KAPITAL NA PRZYSZLOSC”

Bardzo czesto stysze od kobiet, Zze jedng z kluczowych dla nich wartosci
jest bezpieczenstwo. Gdy pytam, co robig, by je sobie zapewnié, rownie czesto stysze,
ze po prostu sie ,nie wychylajg”. To ciekawa strategia, aczkolwiek zastanawiam sig,
na ile skuteczna w dzisiejszych szybko zmieniajgcych sie czasach.

Moim zdaniem inwestujgc w swoj rozwdj, nabywajgc rézne doswiadczenia, zdobywajgc
wiedze i stosujgc jg w praktyce budujemy kapitat, ktéry mozemy zabraé¢ ze sobg zawsze
i wszedzie, gdzie zdecydujemy sie udac. Nie trzymamy sie wéwczas tak kurczowo jednego
wyboru i nie trzesiemy ze strachu na stowa: zmiana, restrukturyzacja, fuzja, zwolnienia itp.
Poza tym im lepszym ekspertem jestedmy, tym wiekszy mamy wybdér — pracy, relacji,

mozliwos$ci realizacji swoich planéw i sukcesu.

Zdaniem Setha Godina — z ktérym zresztg sie zgadzam — "Trzeba mie¢ jednak swiadomosc¢,
ze ched rozwijania sie i rozwijanie sie to dwie zupetnie rozne rzeczy".
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Wiasny rozwdj jest Twoim najwiekszym kapitalem na przysztos¢. Warto o niego dbac
nieustannie, bo gdy w zyciu pojawi sie szansa, moze byc¢ juz za pézno na przygotowania.
Jedli nie bedziesz gotowa, dobra "okazja" moze przelecie¢ Ci przed oczami, a Tobie zostanie
tylko zapach sukcesu, ktéry mogtabys$ osiggng¢

Zachecam Cie do regularnego przeznaczania okre$lonej kwoty z kazdego miesiecznego
wynagrodzenia na wiasng edukacje i rozwoj. Moze to by¢ 30 zt (np. na wartosciowg ksigzke),
a jesli mozesz, to nawet i kilkaset zt (np. na szkolenie, coaching, udziat w konferencji
lub spotkaniu networkingowym).

~JESLI CHCESZ BYC NAJLEPSZA W SWOJEJ DZIEDZINIE
— UCZ SIE OD NAJLEPSZYCH”

Jakie umiejetnosci, wiedze, postawe potrzebujesz doskonali¢?

Co zrobitas dla swojego rozwoju w kornczacym sie tygodniu?

W procesie rozwoju szczegdlnie wazne jest regularne pozyskiwanie informacji zwrotne;j
od przetozonego, wspotpracownikow, podwladnych na temat m.in. naszych zachowan,
postawy i wzajemnych relacji. Kiedy ostatnio poprositas o feedback i kogo?

Warto tez, bys$ przyjrzata sie temu, co oferujesz (produktom, ustugom, ekspertyzie)
i regularnie wprowadzata ulepszenia. Zapytaj dotychczasowych Klientéw, jak oceniajg Twaj
produkt, poziom ustug, obstuge. Wyciggnij wnioski i zastosuj je. To, co robisz, réb po prostu
dobrze, na wysokim poziomie. Dzieki temu bedziesz bardziej zadowolona z proponowane;j
oferty oraz wzmocnisz swojg wiare w to, ze dostarczasz Klientom dobre rozwigzania
i produkty, adekwatne do ich potrzeb.

29
Marta Jagodzinska — Konsultant HR, Coach ICF PCC, Psycholog
© Marta Jagodzinska. Wszelkie prawa zastrzezone




www.martajagodzinska.pl

Proszac o informacje zwrotng masz szanse pozyskaé takze rekomendacje. Ich warto$¢

jest bezcenna.

»OPTYMISTA TO KTOS, KTO WIE, ZE STAWIANIE KROKU DO TYLU

ZARAZ PO TYM, JAK ZROBILO SIE KROK DO PRZODU,
TO NIE KATASTROWA, TYLKO CZA-CZA”

Czasami odnosisz sukcesy, innym razem porazki. Sprébuj to zaakceptowaé. Takie po prostu
jest zycie, nie tylko Twoje, lecz kazdego cztowieka na $wiecie. Zwlaszcza, jesli robisz

cos$ nowego, niestandardowego, wychodzisz poza swojg strefe komfortu — jeste$ narazona

na popetnianie btedéw i przegrang. Moj ulubiony cytat Jacka Walkiewicza brzmi:

.,Dam rade.
- A jak nie?
- Dam.

- A jak nie?

- Dam.

- A jak upadne?
- To sie podniose.
- A jak sie nie podniose?
- To sobie poleze”
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Pamietaj, porazka nie jest przeciwienstwem sukcesu, jest jego sktadowsa.

Czy jest co$ gorszego, niz popetnienie btedu?

Zatbézmy, ze popetnitas juz blad. No cédz, stato sie, ,mleko sie rozlato”. Co robisz dalej?
Od tego, jak zareagujesz na te sytuacje zalezy po pierwsze to, jak szybko sie pozbierasz,
a po drugie, co bedziesz mysle¢ o sobie (jak to wptynie na Twojg samoocene, poczucie
wiasnej wartosci oraz samopoczucie). Traktuj kazdy btad jak informacje zwrotng dla siebie.
Jak najszybciej, gdy juz emocje opadng, wez kartke do reki i zapisz wszystkie wnioski
z tej sytuacji. Czego Cie to doswiadczenie nauczyto? O czym nie pomyslatas lub o co nie
zadbatas odpowiednio wczesnie? Co nastepnym razem zrobisz w podobnej sytuacji?
Jakie bytoby najlepsze dla Ciebie rozwigzanie tej sprawy?

Kamuflowanie sprawy i konsekwencji btedu. Dlaczego? Takie zachowanie z jednej strony
powoduje, ze zaufanie do Ciebie i szacunek innych spada (jestes mniej wiarygodna),
a z drugiej, brak szczerosci wobec siebie zakiéca kontakt z samg sobg. Co zamiast
tego warto zrobi¢? Zbierz w sobie resztki odwagi i przyznaj sie do btedu. Kazdemu czasem
zdarza sie go popetié. Zastanéw sie wczeséniej, jak o tym powiedzie¢ innym, jakie emocje
moze to w nich wywota¢ i co mozesz zrobic, jakg rekompensate mozesz zaproponowad.

Ok., zgadzam sie, ze jestesmy ,tylko” ludZzmi i mamy prawo czasem popetni¢ btagd. Jednak
zrobienie tego ponownie $wiadczy o zaniedbaniu pkt. 1. Ucz sie na wiasnych btedach,
zrob postanowienie, Zze nie bedziesz ich powtarzaé, ale nie kojarz swoich pomytek
z poczuciem wiasnej wartosci. Nigdy nie mieszaj wlasnej wartosci ze swoim aktualnym
zachowaniem lub zachowaniem innych w stosunku do Ciebie.

Zobacz, Ty juz dobrze wiesz, jak to jest popetni¢ biad, jakie sg tego konsekwencje i czego
nie dopilnowatas. Jeste$ juz bogatsza o te doswiadczenia, wiec dlaczego by nie wykorzystaé
tego, by sprobowac ponownie, tylko w inny sposéb? Znajdz inng droge do osiggniecia celu.
Porozmawiaj z innymi, zastanéw sie tez sama, poszukaj innych rozwigzan. Jeste$
juz przeciez ,0 jeden raz” madrzejsza.

Czyli nawet jeszcze raz nie sprobowatas pojs¢ nowg droga, a juz znajdujesz tysigce
wymowek: ,nie poradze sobie”, ,co, jesli popetnie btgd”, ,nie umiem”, ,nie da sie”.
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Zamiast tego zapytaj siebie: Co moge zrobic¢, by sie udato? Jakie mam mozliwosci? Czego
bede potrzebowac, by to zrobi¢ (jakich umiejetnosci, wiedzy, kontaktéw, zasobdw)? Spojrz
na nowg sytuacje przez pryzmat korzysci, ktére mozesz uzyskac. Jak wiele mozesz sie
dzieki temu nauczy¢? Jak bardzo sie rozwiniesz? Mozesz tez wypisaé sobie wszystko
to, co przychodzi Ci do glowy najgorszego, co moze sie sta¢ w tej sytuacji. Innymi stowy:
Co moze mi sie przytrafic najgorszego? Jak sie gtebiej nad tym zastanowisz, by¢ moze
odkryjesz, ze to ,najgorsze” wcale nie jest takie straszne. Wg Briana Tracy ,znakiem
szczegbdlnym wybitnego czlowieka jest to, ze zakltada najgorsze i przygotowuje sie
na to. Zapytano kiedys Napoleona Bonaparte, czy wierzy w szczescie. Odpowiedziat
na to: Wierze w pecha. Wierze, ze bede miat pecha i odpowiednio planuje dziatania”.
Jak myslisz, moze warto sprobowac takiego podejscia?

Wyzwala on uczucie bezsilnosci. Manifestuje on Twojg niemoc decyzyjng, stan umystu,
w ktérym czujesz, ze nie mozesz ruszy¢ sie w zadng strone. Cho¢ brzmi to nieco
przewrotnie, to pokonasz strach przed popeinieniem bfedu, jedynie wtedy, gdy zrobisz to,
czego sie obawiasz. Tylko wowczas, gdy bedziesz regularnie pokonywata swoje obawy,
stopniowo bedg one mniejsze, az w koncu zupetnie znikng. Jesli bedziesz powtarzata
w swojej gtowie ,poradze sobie”, ,dam sobie rade”, to Twoj strach zacznie bledngé. Przeciez
nie mozesz jednoczesnie ,nie umie¢” i ,poradzi¢ sobie”.

Jedli juz dawno nie popetnitas Zadnego btedu — prawdopodobnie nie zrobitas w swoim zyciu
nic nowego. Skoro nie robisz nic nowego, nie prébujesz — prawdopodobnie stoisz w miejscu
i sie nie rozwijasz.

Pamietaj, kazdy btad, jaki popetnisz zbliza Cie do odniesienia sukcesu. Wbrew pozorom
dodaje sity, bo wiesz, jak bardzo prébowatas. Wzmacnia wewnetrznie, o ile jestes
nastawiona na uczenie sie na wtasnych (i cudzych tez) btedach.

Pomysl o jednym swoim doswiadczeniu, ktore odbierasz jako porazke. Czego dzieki
temu dowiedziatas sie¢ o sobie? Czego nauczylas sie na tej podstawie?
Jaki to zdarzenie miato wpltyw na Twoje zycie? Co z tym chcesz dalej zrobié¢?
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Osigganie sukcesu jest fatwiejsze, pracujgc zespotowo. Polecam Ci znalezienie mentora,
ktéry pomoze Ci umocni¢ swojg role w biznesie, sparingpartnera, coacha lub grupy wsparcia.
Denise Morrison, prezes Campbell Soup's, swiatowego lidera wsréd producentdéw zup, jedna
Zz najbardziej wptywowych kobiet wedtug magazynu ,Forbes” twierdzi, ze ,networking
is working”. Jej zdaniem utrzymywanie kontaktéw jest niezbedne.

(LLLTOT

E——]

Mentor jest osobg, ktéra juz kiedys byta na Twoim miejscu, ma wieksze doswiadczenie
niz Ty i jest gotowy podzieli¢ sie nimi z Tobg. Mozliwe, ze nie da Ci gotowego rozwigzania,
natomiast rzuci swiatto na Twojg sytuacje z perspektywy ,starszej kolezanki/kolegi”. Powie,
CO U hniego zadziatato, a co nie.

Sparingpartner to z kolei osoba, ktéra jest na podobnym etapie rozwoju i stoi w obliczu
podobnych wyzwan, co Ty. Mozecie nakrecaé sie nawzajem, przedyskutowaé trudng kwestie
(,co dwie pary oczu, to nie jedna), poniewaz sparingpartner doskonale rozumie Twojg
sytuacje. Taka rozmowa moze wptyngé na Ciebie motywujgco, dodaé skrzydet,
da¢ zrozumienie.

Natomiast Coach jest osobg, ktéra niekoniecznie musi mie¢ takie same doswiadczenia,
jak Ty, a dzieki temu bedzie bardziej obiektywny. Pracujac z Klientkami mojg rolg jako
Coacha jest:
e pobudzanie swiadomosci Klientki do nowych odkry¢ o sobie, do lepszego zrozumienia
siebie, motywéw dziatania, emocji oraz przetozenie ich na prezentowane zachowania
i ich mozliwy odbior przez innych.
e prowokowanie do my$lenia, dziatania iodkrywania, do patrzenia na swoje wyzwanie
z réznych perspektyw,
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e zadawanie mocnych pytan (korzystam tez zinnych narzedzi rozwojowych, czesto
kreatywnych), bardzo uwazne stuchanie (nie tylko stébw wypowiedzianych, rowniez tych
.pomiedzy wierszami”, takze emoc;ji), obserwowanie, dociekanie, drgzenie, schodzgc
coraz gtebiej az do samego sedna tego, o czym Klientka mowi i nie mowi.

e pomoc w: odkryciu przez Klientke jej prawdy izrozumieniu tego, dostrzezeniu tego,
czego Klientka nie byta swiadoma.

Wiecej na temat coachingu znajdziesz na stronie: www.martajagodzinska.pl/coaching

Zadbaj o to, aby przynajmniej raz na tydzieh/dwa spedzi¢ czas w gronie osob, ktére mogg
Cie zainspirowac, dzieki ktorym bedziesz mogta sie rozwingc.

Wedtug Jima Rohna jestedémy wypadkowg 5 osob, z ktérymi spedzamy najwiecej czasu.
Czy kiedykolwiek zastanawiata$ sie nad tym, z kim i ile czasu spedzasz? Jak te relacje
wptywajg na Ciebie? Czy sg to osoby, przy ktérych czujesz, ze ,rosniesz”, rozwijasz sie,
od ktérych mozesz sie uczy¢ i czerpac¢ inspiracje? Jakie standardy zycia reprezentujg?

»OTACZAJ SIE PRZEDE WSZYSTKIM LUDZMI, PRZY KTORYCH CZUJESZ SIE
DOBRZE, KTORZY CIE INSPIRUJA | POWODUJA, ZE IDZIESZ DO PRZODU?”

Jedli w Twoim dalszym otoczeniu réwniez brakuje inspirujgcych osob, to zastanéw sie,
gdzie mogtabys je znalez¢? Moze w Twoim miescie sg organizowane jakies konferencje,
spotkania otwarte, spotkania networkingowe. Wyjdz ze swojej strefy komfortu i wez udziat
w takich spotkaniach.

Innym pomystem jest, bys poszukata w siecii moze na Facebooku, na grupach
dyskusyjnych, grupach tematycznych. Napisz do oséb, z ktérymi kontakt wydaje Ci sie
wartosciowy. Przedstaw sie (najlepiej krétko i konkretnie) i opisz, czego potrzebujesz? Moze
wiedzy, moze doswiadczenia, moze nurtuje Cie jakie$ pytanie, na ktdre myslisz, Zze ta osoba
bedzie znala odpowiedz? Moze potrzebujesz ,poprowadzenia” za reke i skorzystania
z doswiadczenia tej osoby po to, by pdjS¢ drogg na skréty i unikngé popetnienia przynajmniej
czesci btedow.

| jeszcze jedno — zwracaj sie do oséb, na ktdérych miejscu chciatabys kiedys byé. Rady
od tych oséb bedg dla Ciebie najbardziej warto$ciowe.
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W dzisiejszych czasach tym, co decyduje o sukcesie w biznesie jest nie tylko Twoja wiedza
i umiejetnoéci, ale osoby, ktére o tym wiedzg i majg o Tobie dobre zdanie. Regularnie
dbaj o relacje z waznymi dla Ciebie osobami. Oczywiscie warto, by byly to relacje
dwustronne, czyli i Ty tez mozesz co$ tym osobom daé warto$ciowego. Wstuchuj sie
w ich potrzeby, pytaj, jak mozesz im poméc, o czym marzg, kogo potrzebujg poznac.
Mozliwe, ze bedziesz miata wsrdéd swoich znajomych takg osobe, ktérg bedziesz mogta
zarekomendowag.

Czy masz w swoich kregach osoby, dzigki ktérym Twoj biznes/kariera moze sie
pozytywnie rozwingé? W czym te osoby moglyby Ci poméc? Kiedy mozesz
je o to poprosic¢?

»W SYSTEMIE WARTOSCI CZLOWIEKA NIE MA NIC WAZNIEJSZEGO -
BARDZIEJ DECYDUJACEGO O JEGO ROZWOJU PSYCHICZNYM
| MOTYWACJACH - NIZ SZACUNEK, KTORYM DARZY ON SAMEGO SIEBIE”

Tym, co wyrdznia kobiety jest czesto che¢ bycia pomocng. Jest to bardzo szlachetne, jednak
chciatabym zwré6cié Twojg uwage na rozroznienie miedzy pomaganiem a byciem
wykorzystywang. Bo my, kobiety, niczym radar wylapujemy wszelkie sygnaty, ze kto$
w naszym otoczeniu sobie z czyms$ nie radzi. Moze to by¢ wspotpracownik, szef, nawet
podwiadny. A wiemy na przykiad, ze ta sprawa nam zajmie ,zaledwie” kilkanascie minut,
wzglednie kilka godzin. ,Zamiast wiec ttumaczy¢ innym, co i jak, szybciej zrobie to sama”.
| co? Jesli styszysz autentyczne, ptyngce z serca stowa podziekowania, to przyjmij prosze
moje gratulacje. Czesciej jednak stysze od kobiet, ze takich prosb ,tylko na chwilke”,
»Lylko teraz” zaczyna pojawiac sie wiecej. Tym sposobem pomagasz i realizujesz scenariusz
zycia innych. A co z Tobg? A pdzniej sie dziwisz, ze cierpisz na brak czasu....
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Ah, zeby byta jasnosé, wcale nie chce przekonywac Cie do tego, by$ przestata pomagaé —
jesli to jest dla Ciebie wazne. Zastanéw sie tylko, jak mozesz to zrobi¢ w sposéb najbardziej
wartosciowy dla siebie i tej drugiej osoby. Bo wykonanie pracy ,za” kogos nie jest pomoca,
tylko wyreczeniem go. Pomocg byloby wyttumaczenie, co i jak zrobi¢ tak, by ta osoba miata
mozliwo$¢ nauki, wzrostu i...nie przychodzita do Ciebie ciggle z tym samym tematem.

Zastanow sie tez, komu chcesz pomaga¢. Bo nie musisz wszystkim, zwtaszcza osobom,
ktére nie wyciggng do Ciebie pomocnej reki, gdy Ty bedziesz w potrzebie. Masz prawo
dysponowac swoim czasem i energig w korzystny dla Ciebie sposéb.

Co wg Ciebie oznacza szacunek dla siebie samej? Czym to si¢ moze przejawiac?
Jakie postepowanie jest tego przyktadem?

Ertharin Cousin, prezeska Swiatowego Programu Zywnos$ciowego, twierdzi, ze bycie
asertywng jest jedng z najtrudniejszych umiejetnosci w przypadku kobiet. Bycie asertywng
jest niezwykle istotne w biznesie i pomaga w odnoszeniu sukceséw zawodowych. Podobno

tym, co wyrdznia ludzi sukcesu od reszty jest to, ze na 90% propozycji sie nie zgadzajag.

$
¢
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W asertywnosci, co jest czesto btednie rozumiane, wcale nie chodzi o méwienie ,nie” innym,
o odmowe. Gdy mys$limy sobie, ze mamy komu$ odmoéwi¢, to moze to wywotywaé
W nhas nieprzyjemne uczucie, mozemy obawia¢ sie odrzucenia lub bycia okreslong
w obrazliwy sposob.

Asertywnosé nie jest takze jednoznacznym wyznaczaniem granic. Granice tworzg podziaty
miedzy ludzmi i nie sprzyjajg harmonijnym relacjom. Jestem zwolenniczkg postrzegania
asertywnosci jako ,tak” dla siebie, dla swoich potrzeb, mozliwosci, planéw, marzen. | do tego
warto da¢ sobie prawo. Takie podejscie rodzi pozytywne emocje. Utatwia to formutowanie
odpowiedzi w sposob asertywny, ktéry nie rani uczué innych.

Innymi stowy, jesli komunikujemy sie z innymi w sposéb empatyczny (czyli wyrazajac
zrozumienie dla ich uczuc¢), to tym samym blizsze jestesmy pozytywnej reakcji ze strony
otoczenia. Warto zaznaczy¢, ze nawet odmawiajgc — odmawiamy prosbie danej osoby,
a nie odrzucamy tej osoby jako cztowieka.

W jakich okolicznosciach i wobec kogo asertywnos¢ przychodzi Ci z tatwoscig?
A jakie sytuacje sprawiajg Ci najwieksza trudnos¢?

Skuteczne porozumiewanie sie jest prawdziwg sztukg, niezwykle wazng w budowaniu
pozytywnych relacji z innymi. Mam tu na mysli nie tylko przekazywanie tresci na poziomie
werbalnym. Chodzi raczej o $wiadomos¢ siebie, swojej postawy, mozliwego odbioru
ze strony rozmoéwcy oraz umiejetnosci aktywnego stuchania.

Czy styszata$ kiedys o koncepciji ,porozumienia bez przemocy”, ktérej autorem jest Marshall
Rosenberg? Promuje on stosowanie jezyka serca, czyli mowy ludzi, ktérzy troszczag sie
o siebie wzajemnie i pragng zy¢ w harmonii. Stosujgc porozumienie bez przemocy rozwijasz
w sobie umiejetnos¢ uwaznego stuchania, kidére wspiera wyrazanie szacunku, empatii
oraz utatwia budowanie relacji — co w biznesie jest szczegdlnie istotne.
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Celem komunikacji powinno by¢ — zdaniem Rosenberga — przyjrzenie sie potrzebom,
uczuciom i spostrzezeniom witasnym i rozmoéwcy. To z kolei zamiast tak powszechnie

wystepujgcego w rozmowach: oceniania, osgdzania i stawiania diagnoz.

Autor wyréznia dwa sposoby komunikowania sie:

Jezyk szakala — zwany jezykiem ,agres;ji i przemocy stowne;j”.
Osoba, ktéra stosuje te forme porozumiewania sie moze nadal
mie¢ dobre intencje. Natomiast sposéb, w jaki formutuje swojg
wypowiedz, wywotuje bdl, rani innych i jest atakujgcy. Tutaj
mamy do czynienia ze stawianiem diagnoz, osagdzaniem,
krytykg i ocenianiem.

Jezyk zyrafy — zwany jezykiem empatii i uwaznos$ci na potrzeby
drugiej osoby. Mamy tu do czynienia z komunikowaniem
uczuc, potrzeb i wrazliwoscia.

Co przyczynia sie do komunikowania sie jezykiem szakala?

Osady moralne, sugerujgce, ze ludzie, ktérzy postepujg niezgodnie z naszym
mysleniem, czy wartosciami sg zli np. ,On jest niepowazny, bo przesyla dokumenty
w ostatniej chwili”. Wszelkiego rodzaju etykietowanie, krytykowanie, stawianie diagnoz
i formutowanie zarzutow — to sg osady. Nawet, jesli w pierwszej chwili zadziatajg
na drugg osobe, to zadzieje sie to z poczucia strachu przed konsekwencjami, poczucia
winy lub wstydu. A jak pewnie sama przyznasz, to nie sg dobre fundamenty
pozytywnych relacji teraz i w przyszitosci.

Poréwnywanie rozmoéwcy lub jego dziatania z kim$ lub czym$, a na tej podstawie
wykazywanie jego brakdéw, umniejszanie lub wytykanie btedéw.

Wyparcie sie odpowiedzialnoéci. Tak naprawde kazdy cziowiek odpowiada za swoje
zachowanie, uczucia i mysli. To od Ciebie zalezy, czy sie zdenerwujesz (zamiast
,ONn mnie zdenerwowat’), czy postgpisz w oczekiwany sposob (zamiast ,musze
to zrobi¢, bo szef mi kaze”). Zawsze masz wybor.
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e Formufowanie Zzadah. Doskonale ,wycwiczeni” sg w tym rodzice oraz niektérzy
szefowie. Jakby juz sama pozycja pretendowata ich do takiej postawy.
Wraz z komunikowaniem zgdania zdarza mi sie stysze¢ towarzyszacg temu kare,
jesli rozmoéwca czego$ nie wykona. Czy naprawde chciataby$, aby druga osoba robita
cos$ ze strachu przed Tobg lub konsekwencjami? Mam nadzieje, ze takie podejscie
jest Ci obce.

Model porozumienia bez przemocy opiera sie na 4 fundamentach: Spostrzezenie — Uczucia
— Potrzeby — Prosba.

e  Spostrzezenie — komunikowanie obserwacji na temat zachowania drugiej osoby,
bez osgdzania, krytyki i obwiniania. Odnosisz sie tutaj do tego, co ta osoba robi
lub zrobita, do faktéw, ale bez nadawania temu epitetdéw, czy interpretaciji.

e Uczucia — powiedzenie, co zachowanie rozméwcy wywotuje w Tobie. Zakomunikuj
drugiej osobie, co czujesz, gdy robi to, o czym wspomniata$ wczesniej, jak to na Ciebie
dziata — najlepiej w formie ,ja” np. ,czuje ztos¢; odczuwam smutek”, a nie ,ztoscisz
mnie; sprawiasz, ze jestem smutna”.

o Potrzeby — czego w zwigzku z tym potrzebujesz od drugiej osoby. Jesli nie mowisz
o tym na glos, Twdj rozméwca moze nigdy sie tego nie domyslic.

e  Prosba — wyrazona jak najbardziej konkretnie (bez aluzji, czy podtekstow).

Przyktad: ,Tomku, gdy otrzymuje od Ciebie dokumenty w ostatniej chwili, jestem zirytowana.
Bardzo zalezy mi na tym, by dobrze nam sie¢ wspotpracowato. Chciatabym, bysmy
dostarczali Klientom materiaty zweryfikowane, estetycznie oprawione, a przede wszystkim
w umowionym terminie. Gdy dostaje je tak pézno, nie jestem w stanie o to zadbac. Dlatego
bardzo Cie prosze, by$ przesytat mi dokumenty minimum dzieh wczesniej lub przynajmniej
informowat, jesli sie spdznisz. Czy mozemy sie tak umowi¢ Tomku?”.

Po jaki rodzaj jezyka (szakala, czy zyrafy) siegasz czesciej? W jakich sytuacjach?
Jak to wplywa na Wasze relacje? Co chcesz zmieni¢?
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Wedtug definicji, ktébrg mozesz znalez¢ w Wikipedii ,Uczciwos¢, prawos¢ — to cecha ludzka,
polegajagca w relacjach spotecznych na wywigzywaniu sie z danego stowa oraz
przestrzeganiu regut spotecznych (uznanych norm moralnych), nawet gdy inni tego nie widzg
lub nie oczekujg”.

Uczciwo$¢ jest jedng z wartosci, ktérg szczegodlnie cenie. Ten moment, gdy rano moge
spojrze¢ w swoje odbicie w lustrze i nie czuje zazenowania wobec tego, jak postgpitam
wobec siebie i innych poprzedniego dnia, jest dla mnie wyjgtkowg chwilg.

Jak obserwuje to, co dzieje sie na sSwiecie w biznesie, polityce, czy nawet w kregach
znajomych to dochodze do wniosku, ze uczciwos¢ w dzisiejszych czasach wystepuje
niezwykle rzadko. Sukces osiggniety poprzez nieetyczne zachowanie, nie jest prawdziwym
sukcesem. Zresztg pewnie znasz powiedzenie, ze ,ktamstwo ma krotkie nogi”. Prawda
zawsze wyjdzie na jaw i moze zadziata¢ na Twojg niekorzy$¢.

Podam Ci kilka powszechnych przejawdw nieuczciwosci: podbieranie materiatéw biurowych
z firmy na uzytek prywatny; korzystanie z telefonu stuzbowego do celéw osobistych;
tak mocne inspirowanie sie czyjg$ trescig, ze dokonywanie plagiatu podpisanego wlasnym
imieniem i nazwiskiem; przedstawianie pomystow innych os6b jako wtasne; nie ptacenie
ludziom za prace, ktérg wykonali; przedstawianie informacji o sobie np. w CV,
czy na rozmowie rekrutacyjnej, ktére mijajg sie z prawdg; mowienie o swoich produktach,
czy ustugach w sposéb mocno podkolorowany. To wszystko pozorne ,btahostki”, tylko
pomysl sobie, jakie mogg byé konsekwencje, gdy ktos to odkryje. Twoja wiarygodnosé
zostanie drastycznie nadszarpnieta, a odbudowanie wizerunku moze zajg¢ Ci ditugie lata.
Warto?

Jedli zas chodzi o obietnice, to nie obiecuj, jesli nie jestes pewna, czy uda Ci sie to spehié.
Mozesz zamiast tego powiedzie¢ ,postaram sie, ale nie moge Ci tego obiecaé”. Obiecujgc
drugiej osobie co$ dotykasz bardzo delikathego obszaru, jakim jest zaufanie. Ta druga osoba
ufa Ci, ufa, ze to, co powiedziatas jest prawdg, ze moze na Ciebie liczy¢. Jak bedzie sie
czufa, gdy danego stowa nie dotrzymasz? Irytacja, rozczarowanie, zto$¢...to emocje, ktére
pewnie pojawig sie u niej. Juz nie wspomne, jak to moze wptyng¢ na Wasze przyszie relacje.

Chcesz poznac¢ przyktady ,btahych” obietnic? Prosze bardzo: ,zadzwonie do Ciebie
w przysztym tygodniu, to uméwimy sie na kawe”, ,wysle do Ciebie maila w tej sprawie”,
.Zawsze mozesz na mnie liczy¢”. | ta druga osoba pewnie nabiera wiary, ze tak bedzie...
bo niby dlaczego miataby nie wierzy¢?
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Ok., a co zrobi¢, jesli masz dobre intencje, tylko po prostu zapomniatas o tym, do czego
sie zobowigzatas? Najprostsze rozwigzania sg czesto najlepsze. Po prostu, czym predzej
skontaktuj sie z drugg osobg, by powiedzieé: ,przepraszam”. Opowiedz prawde,
co spowodowato, ze nie zrobitas tego, co obiecatas i zastandwcie sie wspdinie,
co w tej sytuacji mozecie zrobi¢. Co Ty mozesz zaproponowac?

Jedli zlozytas komus$ obietnice, dotrzymaj jej. Jesli z jakiegos waznego powodu
nie jest to mozliwe, to zamiast udawaé, ze na nic sie nie umawiatas — czym predzej
poinformuj drugg osobe o tym, Zze nie mozesz sie wywigza¢ z danego stowa.

»,BADZ UCZIWA. TO, CO DAJESZ INNYM, WROCI DO CIEBIE
— CZESTO ZE ZDWOJONA SItA | W MOMENCIE,
GDY NAJMNIEJ SIE TEGO SPODZIEWASZ”
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Mam nadzieje, ze lektura tego e-booka byta dla Ciebie cenna i w Twojej gtowie pojawito sie
mndstwo wartosciowych przemyslen.

Ponizej zamiescitam zestawienie wszystkich opisanych wyzej strategii z podziatam
na obszary. Nad czym czujesz, ze potrzebujesz popracowaé (co wzmocnié, co rozwingé),
aby osiggaé sukcesy? Oznacz te obszary w tabeli:

PODEJSCIE DO SIEBIE

Dbaj o swdj dobrostan psychiczny i wiare w siebie

Skoncz z porownywaniem sie

Praktykuj wdziecznos¢

Utrzymuj rownowage i obecnos¢

Ruszaj sie

STRATEGIA | DZIALANIE

Okresl swoj cel

Planuj strategicznie, bgdZ konsekwentna i przygotowana

Dbaj o postepy, nie perfekcje

Wspétpracuj z innymi i deleguj zadania

Trzymaj reke w gérze

Miej na oku finanse

Swietuj sukcesy

ROZWOJ WLASNY

Stale sie rozwijaj

Regularnie pros o informacje zwrotng (feedback)

Traktuj porazki jak cenne lekcje

Poszukaj wsparcia u innych
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RELACJE Z INNYMI

Rozwijaj sie¢ kontaktow na biezgco — min. 1 lunch w tyg.

Szanuj siebie, a bedg Cie szanowac

Cwicz asertywno$é

Porozumiewaj sie bez przemocy

Badz uczciwa oraz dotrzymuj obietnic

Czy jestes gotowa, by rozwing¢ oznaczone wyzej strategie po to, by odniesé¢ sukces,
na jaki zastugujesz?

Jesdli masz jakie$ pytania dotyczgce Twojej indywidualnej sytuacji i potrzebujesz mojego
wsparcia w pracy nad swoim podejsciem, zrozumieniem motywéw swojego dziatania
i dotarciem do swojego wnetrza — zapraszam Cie na wstepng konsultacje.

Zapraszam Cie do kontaktu:

Marta Jagodzinska

Konsultant HR, Coach ICF PCC, Psycholog
tel. +48 600 245 200

e-mail: kontakt@martajagodzinska.pl
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Jestem Konsultantkg HR, akredytowanym Coachem ICF PCC, Psychologiem (ukoriczone
specjalizacje: zarzadzanie zasobami ludzkimi oraz stres w organizaciji).

Moja wizjg jest robienie rzeczy, ktére czynig prawdziwg réznice w funkcjonowaniu
zawodowym ludzi (i organizacji), a poprzez to zachodzi mozliwos¢ tworzenia sSwiata,
w ktérym z radoscig idg oni do pracy i wracajg z poczuciem satysfakcji z efektow swoich
dziatan i jakosci relaciji.

W $lad za tym, w ramach mojej misji pomagam osobom indywidualnym i pracownikom firm
(ekspertom, menedzerom i zespotom) zrozumie¢ siebie bardziej, przej$¢ przez transformacje
wewnetrzng, aby z odwagg i pasjg realizowali swoj potencjat, osiggali pozgdane cele

(osobiste i biznesowe) i spetnienie w zyciu zawodowym.

Odpornos¢
psychiczna

i radzenie sobie
ze stresem

E-book
~Jak radzi¢ sobie
Z emocjami?”

Badanie sity

i odporno&ci

psychicznej -
MTQ48

Oferta

Warsztat
,=Energia mysli —
Jak dialog wew.
wptywa na Twojg
site i odpornosé
psychiczng?”
Program
indywidualny
,0dzyskaj swojg
wewnetrzng moc”

OBSZARY MOJEJ SPECJALIZACJI

Naturalna
pewnos¢ siebie

Test ,lle w Tobie
jest z grzecznej
dziewczynki?

Program grupowy
,Grzeczna
dziewczynka mowi
DOSC”

Program
indywidualny
,Grzeczna
dziewczynka mowi
DOSC”

Zarzadzanie
kariera

E-book
»21 sekretnych
strategii kobiet
sukcesu”

Mini kurs video
»~Jak otrzymac
awans
na stanowisko
menedzerskie”

Program
indywidualny
.Kariera szyta

na miare”

Coaching
indywidualny
zawodowy

Zarzadzanie
zespotem
i Swiadome
przywodztwo
Badanie stylu
przywdédztwa - ILM72

Assessment
i Development Center

Program indywidualny
LAkademia
skutecznego
Menedzera”

Program indywidualny
LAkademia
swiadomego Lidera”

Coaching zespotu
(team coaching)

Pracuje w podejsciu transformujgcym, opartym na holistycznej koncepciji cztowieka.
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Przestrzegam Kodeksu Etycznego International Coach Federation. Dbam o dostarczanie
wysokiej wartosci praktycznej swiadczonych ustug. Przeprowadzitam ponad 1100 godzin
sesji coachingowych. Przez kilkanascie lat pracowalam na etacie w miedzynarodowych
i polskich korporacjach w obszarze HR, gdzie rowniez nabytam doswiadczenie w zakresie
zarzadzania procesami mentoringowymi, planowaniu sukcesji, realizacji oceny okresowej
i 360 stopni, doradztwie dotyczacym rozwoju pracownikow (szczegodlnie Talentow
i Menedzeréow) oraz rekrutacji i selekcji. Jestem praktykiem w zakresie stosowania,
interpretacji i przekazywania informacji zwrotnej (feedback) z badania narzedziami
psychometrycznymi w projektach diagnostycznych dla biznesu. Od 9 lat aktywnie dziatam
na rzecz rozwoju osobistego i zawodowego kobiet.

Moimi Klientami sg zarébwno osoby indywidualne (przede wszystkim kobiety),
jak i organizacje i ich pracownicy. Pracuje w Warszawie, jak réwniez przez telefon/Skype.

Realizowatam procesy diagnostyczne i rozwojowe m.in. dla firm: Bank Pekao S.A.,
PKN Orlen S.A., EY Polska, Skanska S.A., Skanska Residential Development Poland
Sp. z 0.0., Rodl&Partner Sp. z 0.0., DHL Express (Poland) Sp. z o0.0., Innogy Polska S.A,,
Orange Polska S.A., Pierre Fabre Polska Sp. z o.0., Ciech S.A., Assa Abloy Entrance
Systems Poland Sp. z 0. 0., Polska Grupa Zbrojeniowa S.A., Przemystowe Centrum Optyki
S.A., Jeronimo Martins Drogerie i Farmacja Sp. z 0.0., Akademia Leona KozZminskiego,
Organon Polska Sp. z 0.0., Muldipharma Polska Sp. z 0.0., Codility Ltd.

Jestem Zong i mamg dwojki Urwiséw, pasjonatkg gotowania wg pieciu przemian,
Swiadomego doswiadczania zycia i dbania o jego jakos¢. W wolnych chwilach praktykuje
mindfulness, joge, ptywam, biegam, jezdze na rowerze, rolkach, éwicze fithess, czytam.
Mam stabos¢ do gorzkiej czekolady, kontaktu z naturg, podrozy po krajach azjatyckich,
a czasem czego$ bardziej ekstremalnego, jak skok ze spadochronem, lot w tunelu
aerodynamicznym, czy jazda gokartami. tgcze w sobie site wewnetrzng i wrazliwo$é
na cztowieka.
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