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Nieustannie rozwijamy sie, 'l !
by mée rozwijaé innych... dobr.y trener

Pigutka na stres, czyli...
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bierzesz pigutke?

Strategie radzenia
sobie ze stresem




Nie
Uogélniam

Wyolbrzymiam

= Nie
Strategia nie-PUW @

Kpiec 1 Zawsze Dwa Rozlana
Swiata zroblor}e Z Masakra Cava
zadanie razy

Skopatem
rojekt

Popetnites biedy c:q?:?ec;ast;:: sig lle byto tych Ale A
w projekcie? Yy btedéw? masakryczne
g | yf

aprawi
masakryczne btedy.
Niezty jestes.

dobry trener




=

Strategia gumowego
balonika

L

g}f

eznadziejnie S’.“!d?
to zrobitam W Nie byto
efektu WOW!
= & *‘,
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Jak tam
u Ciebie?

dobry trener

Wiele sytuacji wydaje nam sie wieeeelkie i nadete jak dobrze
napompowany balonik.

A moze warto przygladnac im sie lepiej?

A moze sam/a nadetas tak bardzo swoje oczekiwania wobec
tej sytuacji i jej ,obowigzkowej koniecznosci”?

Moze warto wzigc szpileczke i nieco spusci¢ napiecie? /

Moze czasem warto
rzekfué wielki balon
oczekiwan?

No nie,
ale ja...
-
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| zrobi¢
wystarczajgco
dobrze?

Wystarczajgc
dobrze



10-10:10 czyli W skali od 1 do 10, na ile powazny jest @
' 7

czas czyni cuda...

ten problem dzisiaj?

Zapraszamy Cie do wehikutu czasu

|
Na 8
ill'l 10 dni W skaliod 1 do
g i sr o e 10, naiile
‘ ; ‘ ‘ | pozniej powazny jest ten ::>
i problem teraz?

Jakos mi [zej, kiedy pomysle, Ze
z perspektywy czasu to nie jest
__az takie wazne

Ale gdyby za 10
miesigcy nadal byto
owazne na 10?2

dobry trener

W% Il 10 miesiecy
pOzniej po

To oznaczatoby ze
masz sig czym
przejmowaé!

W skali od 1 do

Jaki
roblem?

10, naile
wazny jest ten
problem teraz?

Przejmuj Si

waznymi
rzeczami, a nie
szystkim!




dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...




