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Nar;edzia, dzieki ktorym
odnajdziesz radosé z pracy

@ biznes

Niniejszy zeszyt ¢wiczen stanowi material uzupekiajacy do mojej ksigzki WorkJoy. Narzedzia, dzieki
ktérym odnajdziesz radosé z pracy. Pobrales go (dziekuje!), wiec musi to oznaczaé, ze jestes osoba, ktéra
lubi wykonywa¢ éwiczenia. To tak jak ja! Uwielbiam wszelkie przydatne materialy, ktére mozna
wydrukowaé, na ktérych mozna co$ zapisac i schowacé to pézniej do notatnika.

Czytajac moja ksiazke, co pewien czas natrafisz na nastepujaca ikone — oznacza
ona, ze nadszed! czas, aby przej$¢ do zeszytu ¢wiczen i wypelic¢ odpowiedni
szablon.

Znajdujace sie tutaj zasoby zostaly zaprojektowane tak, aby ukierunkowaé twoje
my$lenie, pomoc ci nieco bardziej zaglebi¢ sie w pewne zagadnienia i szybciej
osiagnat efekt radosci z pracy. Mam dwie rady. Pierwsza to wykonuj wszystkie
¢wiczenia, nawet te, ktére uwazasz za mniej istotne. Twoje odpowiedzi moga cie

zaskoczy¢!

Druga rada to nie spiesz sie. Jesli chodzi o praktykowanie rado$ci z pracy, nie ma szybkich rozwigzan, wiec
naprawde warto dokladnie przeczytac rozdzial, wykonac ¢wiczenia lub wypehié szablony w tym zeszycie
¢wiczen, a nastepnie podjgé dzialania na podstawie wszelkich spostrzezen i wynikéw, zanim przejdzie sie
dalej.

Naprawde mam nadzieje, ze skorzystanie z tego zeszytu ¢wiczen sprawi ci co najmniej tyle samo radosci,
co mnie jego tworzenie, i ze wywola on u ciebie wiele momentéw ,,aha!” (jak powiedzialaby Oprah).

Jesli potrzebujesz porady lub wsparcia, mozesz mnie spotka¢ w (bardzo przyjaznej) spoleczno$ci Workjoy
Club WorkJoy community. Zapraszam!

PS To $wietny moment, aby klikngé¢ przycisk DRUKUJ.


https://createworkjoy.com/club-workjoy

ROZDZIAt 1: PODSTAWY

POZIOM RADOSCI Z PRACY W PERSPEKTYWIE CZASOWEJ
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Pomys$l o przecietnym tygodniu swojego zycia zawodowego.

« Jakie byty w nim radosne chwile?
 Ile czasu spedzite$ w strefie neutralnej?
 Jakie smutne chwile przezyles?

Korzystajac z osi, narysuj ksztalt swojej rado$ci z pracy w tym tygodniu.
Teraz zastandw sie, czy twoj ksztalt reprezentuje:

» Zdrowq rados¢ z pracy,

» Toksycznq pozytywnosé,

« Chroniczny smutek.

Teraz powiniene$ juz wiedzie¢, od czego zacza¢:

 Jesli juz odczuwasz zdrowq rado$é z pracy, warto sie zastanowié, jak jq praktykowaé
1 utrzymywac.

« Jesli zmagasz sie z toksycznq pozytywnosciq, byé moze bedziesz musial przeanalizowad, ktore
aspekty wymagajq twojej uwagi i gdzie warto zainwestowac energie.

« Jesli tkwisz w chronicznym smutku i przygnebieniu, prawdopodobnie musisz dotrze¢ do sedna

problemu i zaczqé dzialaé jak najszybciej!



SLEDZENIE SPOSOBU MYSLENIA
NAKIEROWANEGO NA RADOSC Z PRACY

Przy kazdym z 10 stwierdzen w tabeli umie$c jeden z ponizszych symboli w kolumnie TERAZ:

\/ Symbol zaznaczenia, jesli w pelni zgadzasz sie z tym stwierdzeniem i zyjesz zgodnie z nim.
O Kolko, jesli teoretycznie w pelni zgadzasz sie z tym stwierdzeniem, ale jeszcze nie zyjesz zgodnie z nim.

X Krzyzyk oznacza, ze jest to dla ciebie odlegle.

KIEDYS

STWIERDZENIE DATA: ,

1. Jestem osobiscie odpowiedzialny za mdj poziom
radosci.

| 2. Pozostaje pelen nadziei, nawet gdy sytuacja jest trudna.

Nie moge kontrolowaé wszystkiego, co dzieje sie
w moim zyciu zawodowym.

4. Aktywnie poszukuje rado$ci w dokonywanych przeze
mnie wyborach.

Skupiam swoja uwage tam, gdzie jest to najwazniejsze.
6. Akceptuje to, ze bledy i porazki sg czeScig procesu.
7. Staram sie roztacza¢ radoé¢ wokot siebie.

o

8. Daze do postepu, a nie do perfekeji.
9. Probuje nowych i réznych rzeczy.
10. Pozyskuje wsparcie i pomoc od innych oséb.

Po zakonczeniu weryfikacji punktéw i postawieniu znaczkoéw w kolumnie TERAZ zastandw sie,
ktorym aspektom powiniene$ po$wieci¢ nieco wiecej uwagi. Wybierz punkt oznaczony wczesniej
kotkiem, ktory wymaga troche pracy, lub punkt oznaczony krzyzykiem, a wiec taki, w ktérym
naprawde chcesz sie rozwija¢, a nawet obszar juz odhaczony, jezeli chcesz sta¢ sie w danej sprawno$ci
jeszcze lepszy. Zanotuj swoje refleksje i wskaz dzialania, ktore podejmiesz.

Gdy skonczysz czytac te ksigzke, wréé do tego ¢wiczenia. Najpierw przejrzyj wyniki z wykonania testu
pierwszy raz. Nastepnie powtérz ocene i postaw odpowiedni symbol w kolumnie KIEDYS (pamietaj
o podaniu daty), po czym zastanow sie i jak poprzednio okresl swoje kolejne dzialania.

Powtarzaj to w odstepach czasu, ktore wydaja ci sie najsensowniejsze — moje zalecenie to odstep od 3

do 6 miesiecy.
TERAZ KIEDYS D(




ROZDZIAt 2: ZVCIE

PORZADKOWANIE BALONOW

1. Przypomnij sobie swoj balon zycia. Jakie sa glowne balony (gtowne elementy) w twoim zyciu?
Wypisz je ponizej (dla celow tego ¢wiczenia ogranicz sie maksymalnie do 10, dlatego
wybierz tylko te najwazniejsze).

1 6.
2 1
3 8.
4. 9
9 10.

2. Narysuj podstawowe elementy swojego zycia w balonie zycia tutaj. Niech rozmiar kazdego balonu
reprezentuje kombinacje energii, ktore obecnie w niego inwestujesz — im wieksza iloé¢ czasu
i energii, tym wiekszy balon i odwrotnie.

PRZYKtADOWY BALON ZYCIA STAN OBECNY




3. Przyznaj kazdemu balonowi ocene w skali od 10 do 1 (gdzie 10 = stala rado$¢ a 1 = chroniczny smutek).
Staraj sie nie mys$leé o tym zbyt wiele — to nie jest test. Opieraj sie raczej na swoim przeczuciu.
Pamietaj, ze twoim celem nie jest odczuwanie 100% rados$ci przez caly czas, wiec to normalne,
ze niektore balony maja nizsza warto$¢ punktowa niz pozostate.

4. Przyjrzyj sie swojemu balonowi ilustrujacemu stan biezacy i zastanow sie nad nastepujacymi pytaniami:

Dlaczego przydzieliles
poszczegblnym
balonom wlasnie takie
wartoéci liczbowe?

Ktére balony powinny
twoim zdaniem zajmowa¢é
wiecej miejsca?

Ktore balony chcialby$
zmniejszy¢?

Co wydaje sie by¢ tu
w nieréwnowadze?

Co wydaje sie wlaéciwe?

Jakich balonéw brakuje,
choé twoim zdaniem
powinny sie tu znalezé?

Ktoére balony chcialby$
przebic?




5. Teraz zastanow sie, jaki rozmiar kazdego balonu chcialby$ uzyskaé w przyszlosci (pamietaj,
ze rozmiar to polaczenie czasu i energii) i narysuj idealny balon swojego zycia. Oczywiscie kazdy

dzien bedzie inny, wiec trzeba wyciagnac jakas Srednia — zawsze jest miejsce na korekte.

MOJ BALON ZYCIA: STAN POZADANY

6. Przyjmij perspektywe 6 miesiecy i napisz przy kazdym balonie wartos¢ liczbowa, jaka chcialby$
osiggnac za te pol roku.
Badz realista — jesli obecnie jest to 3 i jest to duzy, nieporeczny balon, ktory wymagal duzo
uwagi, czasu i energii, dazenie do 10 w ciggu 6 miesiecy moze nie by¢ najlepszym pomystem. W
innych przypadkach warto$¢ 6 na 10 moze by¢ wystarczajaca (a wystarczajaca wartos¢ jest
bardzo wazna), wiec moze po prostu bedziesz chciat utrzymac ten poziom.

7. Wybierz balon, na ktorym skupisz sie w pierwszej kolejnosci, i zdefiniuj jedno male dzialanie,

ktoére mozesz podjaé, aby poswieci¢ mu troche wiecej uwagi.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia powiniene$ mie¢ juz catkiem niezlte rozeznanie i zrozumienie tego, co
jest dla ciebie wazne, ktore obszary sq na dobrej drodze, ktore zboczyty z kursu i na czym powiniene$
skupié swojq uwage.




ROZDZIAL 3: WARTOSCI

BADANIE WARTOSCI

Oto cztery rozne sposoby na poznanie swoich wartosci. Mozesz wybrac jeden z nich lub postuzyc¢ sie
wszystkimi, a nastepnie przyjrzeé sie swojemu mysleniu z r6znych perspektyw i pod r6znymi katami.

1. PRZECIWIENSTWA

JAKICH ZACHOWAN NIE LUBIE U INNYCH? CO JEST PRZECIWIENSTWEM TEGO ZACHOWANIA?

np. myslenie, ze jest sie lepszym od innych np. pokora

» Teraz, gdy masz juz liste zachowan przeciwnych (pozytywnych), wybierz 4 zachowania, ktore
najmocniej w tobie rezonuja, a nastepnie zapisz je ponizej i wyjasnij, co dla ciebie znacza.

WARTOSC 1 WARTOSC 2 WARTOSC 3 WARTOSC 4

Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza




2. SWOBODNE PISANIE

« Zadaj sobie pytanie: ,,Co jest dla mnie wazne w zyciu?” oraz ,Na czym mi naprawde zalezy?”.
« Ustaw timer na 6 minut.

« Zacznij pisaé. Nie przestawaj, nie zastanawiaj sie za wiele, po prostu pisz (wez dodatkowa kartke,

jesli to konieczne).

« Po uplywie 6 minut przeanalizuj swoje przemyslenia i wybierz gléwne tematy.
« Wybierz 4 wartoSci, ktoére najmocniej w tobie rezonuja, a nastepnie zapisz je ponizej i wyjasnij,
co dla ciebie znacza.

WARTOSC 1 WARTOSC 2 WARTOSC 3 WARTOSC 4

Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza




3. INZYNIERIA WSTECZNA

« Zadaj sobie pytanie: ,Jakie zachowania przejawiam, gdy jestem w najlepszej formie?”.
Moga to by¢ zachowania, ktére sam zauwazyles, lub o ktorych powiedzieli ci inni.

» Zapisz do 8 zachowan.

1 2.
2. 6.
3. 1.

o A teraz zmien kazde zachowanie na wartos¢.

ZACHOWANIE ZMIENIONE NA WARTOSC

np. ,Swietnie sobie radze z przekonywaniem ludzi do swoich np. wplywowy

pomystow” lub ,,Naprawde zalezy mi na tym, aby wykonywaé
swojq prace w sposob doskonaly”

albo ,,Ludzie méwiq mi, ze jestem Swietnym graczem zespotowym” wspélpracujgey

sumienny

« Teraz, gdy masz juz liste zachowan i warto$ci wybierz 4 takie, ktére najmocniej w tobie rezonuja,
a nastepnie zapisz je ponizej i wyjasnij, co dla ciebie znacza.

WARTOSC 1 WARTOSC 2 WARTOSC 3 WARTOSC 4

Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza




4. POMOC SPOLECZNOSCI

« Wybierz od 3 do 5 0s6b, ktorym ufasz, ktore podziwiasz i ktore dobrze cie znaja (wybierz osoby
z roznych obszar6w swojego zycia, aby uzyskaé wystarczajaco szeroki obraz).

« Popro$ je, aby opisaly cie, gdy jestes w najlepszej formie. Zapisz ich uwagi tutaj:

0S0BA1 0S0BA 2 0S0BA 3 0S0BA 4 0S0BA 5

e A teraz zmien kazde zachowanie na warto$¢.

ZACHOWANIE ZMIENIONE NA WARTOSC

np. ,Swietnie potrafisz ziednywaé sobie ludzi”, ,Podoba mi np. wspolpracujqcey
sposob, w jaki dostrzegasz nadarzajqce sie okazje”,
»Wydaje sie, ze zawsze dysponujesz tym, czego akurat
potrzebujemy”

innowacyjny

zaradny

« Teraz, gdy masz juz liste zachowan i warto$ci wybierz 4 takie, ktére najmocniej w tobie rezonuja,
a nastepnie zapisz je ponizej i wyjasnij, co dla ciebie znacza.

WARTOSC 1 WARTOSC 2 WARTOSC 3 WARTOSC 4

Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza Co to dla mnie oznacza




ROZDZIAt 4: GRANICE

WERYFIKOWANIE GRANIC

Skorzystaj z tego kwestionariusza, aby zdefiniowaé swoje nienegocjowalne i swobodne granice.
Pracujac nad nimi, pamietaj o granicach elastycznych, ktére moga sie zmienia¢ w zaleznosci od
sytuacji, warunkow i tego, kto jest zaangazowany.

GRANICE NIENEGOCJOWALNE

Co: Granica, ktorej bede
zdecydowanie pilnowal

Dlaczego: Wazny powod

Jak: Realizacja

Przelamanie: JEDYNE
przypadki, w ktorych
pozwole naruszy¢ granice

GRANICE SWOBODNE

Co KT0

Jakim okazjom staralbys sie powiedzieé ,tak”, Kim sq ludzie, dla ktérych gotow bytbys przenosié¢ gory,
gdy tylko jest to mozliwe? anulowacé inne plany i zrobié¢ wszystko, by by¢ w miejscu
1 czasie, w ktorym cie potrzebujq?




ROZDZIAL 5: HISTORIE

BUDOWANIE SWOICH GtOWNYCH HISTORII

Skorzystaj z ponizszych podpowiedzi, aby zbudowac cztery swoje podstawowe historie.

MOJA DROGA

Jak stalem sie tym,
kim jestem dzisiaj

Akt I: Przeszlo$¢ (skad przyszedlem i kim bytem)
Akt II: Terazniejszo$¢ (gdzie jestem i kim jestem teraz)

Akt IIT: Przyszlos$é (dokad zmierzam i kim chce by¢)

W JEDNA MINUTE O MNIE

Elevator pitch

Co robie i dlaczego to robie

Jakich szans szukam

FANTAZJE 0 PRZYSZt0SCI

Dokad zmierzam

Jak chce, aby wygladala przysztosé
Jak planuje sie tam dostaé

Jakiej pomocy potrzebuje, aby to zrealizowaé

GEEBSZE SPOJRZENIE

Czyli Kurs podstawowy
na moj temat

Wiecej rzeczy zwigzanych z moim zyciem
Moje warto$ci i przekonania (patrz Warto$ci — rozdziat 3)

Jakie moje mocne strony i czego sie nauczytem

Nad czym teraz pracuje




MOJA DROGA

W JEDNA MINUTE O MNIE

FANTAZJA 0 PRZYSZLOSCI

GtEBOKIE SPOJRZENIE




ROZDZIAt 6: UCZENIE SIE

TWOJ STOSUNEK DO INFORMACJI ZWROTNYCH

Odpowiedz na ponizsze pytania dotyczace twojej reakcji na otrzymywane informacje zwrotne.
Odpowiedzi mieszcza sie w skali 1—5, gdzie 1 oznacza skaranie negatywne uczucie, a 5 bardzo
pozytywne. W ten sposob zobaczysz, z czym masz problem i co wymaga przepracowania.

Jak dobrze czujesz sie przyjmujac komplementy i pochwaly?

1 4
BARDZO NIEKOMFORTOWO

Jak radzisz sobie z krytyka i reagowaniem na nig?

2 I

BARDZO NIEKOMFORTOWO
Jak czesto aktywnie poszukujesz informacji zwrotnych?

o I T

BARDZO RZADKO/NIGDY
Jak czesto aktywnie przekazujesz innym informacje zwrotne?

o I

BARDZO RZADKO/NIGDY
Jak czesto wykorzystujesz w praktyce otrzymywane informacje zwrotne?

1 4
BARDZO RZADKO/NIGDY

Jak czesto wracasz do przeszlosci i dzielisz sie tym, co zrobiles dzieki pozyskanym
informacjom zwrotnym?

1 4
BARDZO RZADKO/NIGDY

Obszary, na ktérych zamierzam sie skupi¢, to:




ROZDZIAt 7: DRUZYNY

ANALIZA SKtADU DRUZYNY

Zastanow sie nad aktualnym skladem twojej druzyny wsparcia oraz na tym, w jaki sposob
poszczegodlne osoby daja ci rados¢.

ROLE KT0

CHEERLEADERZY

JAK WSPIERA

MOTYWATORZY

TOWARZYSZE

TWORCY

EACZNICY

MAGICY




REFLEKSJE

Co zauwazyles, patrzac na aktualny sklad swojej druzyny?
Czy w niektdrych obszarach masz kilka wspierajacych cie os6b? Czy w niektorych obszarach nie brakuje ci wsparcia?

Ile uwagi poswiecasz czlonkom swojej druzyny?
Czy pielegnujesz wasze relacje? Czy sa osoby, ktore potrzebujg dodatkowej uwagi?

Czy masz w druzynie kogos, kto tylko udaje, ze wypelnia dana role?

Czy kto$ wydaje sie motywatorem, ale w rzeczywistosci jest bardziej krytykiem?
Czy kto$ wyglada na towarzysza, ale probuje raczej by¢ przed toba, zamiast obok ciebie?
Czy kto$ mowi, ze tworzy magie, ale tak naprawde sprawia tylko klopoty?

O kogo chcialbys rozszerzyc¢ sklad swojej druzyny?

Jakich rol brakuje w twojej druzynie?
W ktdrych aspektach potrzebujesz wiecej lub innego rodzaju wsparcia niz obecnie?

Jaka role odgrywasz w druzynach innych osdb?

Jakie role najczesciej w nich odgrywasz? W jaki sposob oferujesz swoje wsparcie (komu i kiedy)?




ROZDZIAt 8: KARIERY

SCHEMAT PROGRESU MOJEJ KARIERY ZAWODOWEJ

Wymien wszystkie miejsca pracy i stanowiska w pierwszej kolumnie, a w drugiej to, co sprawilo ci rado$c¢
w zwigzku z kazdg pracg. Nastepnie wybierz jeden z rodzajow zmian w karierze z ponizszej listy, aby okre§lic,
w jaki sposob znalazles sie w tej firmie na tym stanowisku. Pelny opis kazdego progresu znajduje sie w ksiazce.

Poszerzarfie R Drabina kariery Schody na szczyt
horyzontéw taktyczny
zanurzenie rozwoj

MIEJSCE PRACY RZECZY, KTORE RODZAJ ZMIANY
STANOWISKO SPRAWILY MI RADOSC... W KARIERZE

Moja pierwsza praca

Kolejna

Kolejna

Kolejna

Kolejna

Kolejna

Kolejna

Obecnie




ROZDZIAL 9: FIRMY

ZROZUMIENIE RADOSCI PtYNACEJ Z MIEJSCA PRACY

Zastanow sie nad kazdym ze zrodel rados$ci z pracy w pierwszej kolumnie. Do kazdego Zrodla radosci

dopisz powdd i podaj przyktad. A moze masz jeszcze inne zrodla radosci? Dopisz je do tabelki.

ZRODEA RADOSCI DLACZEGO JEST TO DLA CIEBIE .
7 PRACY 7RODEO RADOSCI? PODAJ PRZYKLADY Z ZYCIA

POSIADANIE
WPtYWU

POCZUCIE
WSPOLNOTY

POCZUCIE
PRZYNALEZNOSCI

PRACAZE
WSPANIALYMI LUDZMI

PRACA
NAD WYZWANIAMI

TWORZENIE
ROZWIAZAN

PRACA Z CIEKAWYMI
KLIENTAMI

UCZENIE SIE
CZEGOS NOWEGO

WZROST POCZUCIA
WARTOSCI

C0 JESZCZE MOGEBYS DODAC DO TEJ LISTY?




ROZDZIAt 10: SZEFOWIE

DOSTOSOWANIE SWOICH OCZEKIWAN WOBEC SZEFA

Rozwaz ponizsze pytania, aby zrozumiec i dostosowac swoje oczekiwania wobec szefa.

Pelne opisy szeféw aniotow, szefow z piekla rodem i ludzkich szeféw znajdziesz w ksigzce.

W czym mdj szef
jest Swietny?

Z czym ma
problemy?

Ktore z ,piekielnych”
cech moj szef
wykazuje regularnie?

Ktoére z ,anielskich”
cech mdj szef
wykazuje regularnie?

Ktore z ,ludzkich”
cech moj szef
wykazuje regularnie?

Jakie mam oczekiwania
wobec swojego szefa?

Czy te oczekiwania
sq spelniane?

Czy te oczekiwania
sg oparte na fantazji
czy rzeczywisto$ci?

Co moze sie stag, jeéli
zmienie swoje oczekiwania?

Z jakich innych Zr6del moge
uzyskaé niektore z rzeczy,
ktorych oczekuje od szefa?

np. od coacha, mentora, kolegi, z ksiazek, od siebie samego?




ROZDZIAt 11: CELE

WYZNACZANIE CELU

Zacznij od pomysthu, ktéry bardzo ci sie podoba i ktory chcialby$ bardziej szczegélowo przeanalizowac.
Majac go w pamieci, odpowiedz na pytania znajdujace sie na liScie PROUD ponizej.

PROUD PYTANIA DO REFLEKSJI

« Jakie zasadnicze dazenie przy$wieca
temu celowi?
« Jaklaczy sie on z twoimi szerszymi
PASJA | CEL planami, twoim zyciem (patrz rozdzial 2)
i twoimi warto$ciami (patrz rozdziat 3)?
« W jaki spos6b wpasowuje sie w twoje
pasje, rzeczy, ktore kochasz robié, i to,
co przynosi ci rado$¢ w pracy i poza nig?

PRZEMYSLENIA

+ Co sie zmieni, gdy osiggniesz ten cel?

« Jak ta zmiana wplynie na twoje zycie
iprace?

« Czy ten cel jest tylko marzeniem,
REWOLUCJA czy jest w nim co$ realistycznego?

| REALIZM » Czy nie ograniczyle$ go zbytnio,
poniewaz uznales, ze jest zbyt duzy
lub poza twoim zasiegiem?
A moze sam rozdmuchate$ go do
takich rozmiar6w, ze masz teraz
wrazenie, ze jest nierealny?

« Na jakie zasoby, sprzyjajace okazje
czy pomoc ludzi mozesz liczy¢ po
drodze? (rozdziat 7).

« Jak mozesz to wszystko znalez¢?

OKAZJE « Jakie stoja przed toba rézne drogi

| OPCJE i opcje?

+ W jaki sposob mozesz zdecydowac,
ktéra droge wyprobowac w pierwszej
kolejnosci?

« AcozopcjamiB, CiD?

»  Co w tym celu widzisz unikalnego, tylko
dla ciebie? (w przeciwienstwie do
podazania za celami innych ludzi lub

UNIKALNOSC traktowaniemn czyjelB opinii na temat tego,

| ZACHETA co powiniene$ zrobi¢, jako instrukgji).
+ Czy sama mys$l o pracy nad realizacja
tego celu jest dla ciebie zacheta?

« Czy czujesz rosngce pragnienie, aby go
urzeczywistnic?




PRZEMYSLENIA

PROUD PYTANIA DO REFLEKSJI

« Co sie zmieni w twoim $wiecie, kiedy
osiagniesz miejsce docelowe, do
ktoérego dazysz, lub etapy posrednie?

« Co jeste$ gotow dac z siebie, aby
zrealizowad ten cel? (aktywna formula
DESTYNACJA radoéci z pracy — patrz rozdziat 1).
| DETERMINACJA

«  Czego byt moze bedziesz musial sie
nauczy¢ i co rozwing¢? (rozdzial 6).

« Jakie granice bedziesz musial
ustanowi¢ lub dostosowac, aby to
osiggnac? (rozdzial 4).

REALIZOWANIE CELU

MOJ CEL

Pamietaj, ze cel musi
byé¢ PROSTY,
POZYTYWNY

i USTALONY

W CZASIE

MOJ PLAN DZIMANIA

kroki, ktore
podejmiesz, aby sie
tam dostac

(im mniejsze, tym
lepiej!)

KTO MOZE MI POMOC

pamietaj
0 zaangazowaniu
swojej druzyny!

KLUCZOWE TERMINY
kamienie milowe
i wyniki

MIARY SUKCESU

skad bedziesz
wiedzie¢, kiedy
robisz postepy

i kiedy osiagnales
swoj cel?




OGRANICZAJACE PRZEKONANIA

Odpowiedz na ponizsze pytania, aby zaczaé rozumieé i przezwyciezaé swoje
ograniczajace przekonania.

Kiedy jestem w najlepszej formie, Kiedy jestem w Sredniej formie, Kiedy jestem w kiepskiej formie,
czuje sie genialny, wspierany i mam czuje sie w porzadku, ide do czuje sie niepewnie, niewspierany,
pewno$¢, ze demonstruje moje pelne przodu i jako$ sobie radze. kiedy brakuje mi pewnosci siebie.
mozliwosci. Historie, ktore sobie opowiadam Historie, ktore sobie opowiadam
Historie, ktore sobie opowiadam to... to... to...

np. jestem catkiem dobry w...,
wiem, ze sobie dam rade, juz
wczesniej przechodzilem przez
takie trudne wyzwania...

np. wszyscy sq ode mnie lepsi, nie
jestem wystarczajqco dobry,
ludzie bedq sie ze mnie Smiali...

np. jestem silny, jestem zdolny,
jestem Swietny w..., moge zrobi¢
wszystko, czym sie zajme...

5 KROKOW DO POKONANIA OGRANICZAJACEGO PRZEKONANIA

Wybierz jedno ograniczajace przekonanie i wykonaj pie¢ ponizszych krokow, aby je zmieni¢.

m PRZYKEADY MOJA WERSJA

KROK 1:

Jestem zbyt zajety,
OGRANICZAJACE 2,
PRZEKONANIE aby znalez¢ czas na nauke.
KROK 2: . ,
Jeszcze nie znalazlem sposobéw na
SIA StOWA wprowadzenie nauki do mojego zycia
 JESICZE” '
KROK 3:

4 Eksperymentuje ze sposobami
PRZEJSCIE W KIERUNKU wprowadzenia nauki do mojego zZycia.

DZIAtANIA
KROK 4: Znalazlem sposoby na wprowadzenie
UZNANIE NAUKI nauki do mojego zycia.
KROK 5:

ZINTEGROWANY Uczenie sie jest cze$cig mojego zycia.
NAWYK




PRZEGLAD NAWYKOW

Skorzystaj z przykladow zamieszczonych w ksigzce, aby odkry¢ wlasne pomocne i szkodliwe nawyki.

MOJE POMOCNE NAWYKI

MOJE SZKODLIWE NAWYKI

Jakie nawyki chce ZBUDOWAC?

Jakich nawykdw chce sig POZBYC?




PODSUMOWANIE: WYBORY

tACZYMY KROPKI — PRZEGLAD | REFLEKSJA

Odpowiedz na ponizsze pytania, aby stworzy¢ inspirujace podsumowanie swojej dotychczasowej
podroézy w kierunku wiekszej radosci z pracy!

PODSTAWY RADOSCI

« Moja osobista definicja rado$ci z pracy brzmi...

» Mam jasno$¢ co do rzeczy, ktore przynosza mi
radoé¢ z pracy, a sa to...

« Mam jasno$c¢ co do rzeczy, ktore przynosza mi
smutek w zwiazku z pracg, a s3 to...

IYCIE

«  Wazne dla mnie balony to...

« Mam jasno$c¢ co do tego, na co chce
przeznaczy¢ wolna przestrzen pomiedzy
balonami, a jest to...

+ Dbam o swoje dobre samopoczucie poprzez...

WARTOSCI

+ Moje najwazniejsze wartosci to...

« Mam jasno$c¢ co do tego, co jest moim
celem/moimi celami i jest/sa to...

» Pracuje nad zrbwnowazeniem moich
warto$ci poprzez...

GRANICE

« Moje nienegocjowalne, elastyczne
i swobodne granice to...

« Mam jasno$¢ co do tego, na co pozwalaja
mi moje granice, a jest to...

+  Ucze sie méwic ,nie”, gdy...

HISTORIE

« Moja gléwna historia brzmi tak...
+  Mam jasno$¢, z kim chce podzielié sie
moja historia i sa to...

» Pracuje nad tymi czeSciami mojej
historii...




UCZENIE SIE,

Moja koncentracja na nauce bedzie szla w strone...

Mam jasno$¢ odnoénie do tego, gdzie inwestowac
moja energie na rozwoj i jest to...

Dodaje chwile mikrouczenia sie do kazdego dnia
poprzez...

DRUZYNA

Moja druzyna sklada sie z nastepujacych osob...
Mam jasno$¢ co do tego, w ktdra strone
powinienem rozwija¢ moja druzyne

i ten kierunek to...

W druzynach innych os6b odgrywam nastepujace
role...

FIRMA

Moja firma oferuje mi...

Mam jasno$c¢ co do rzeczy, ktére wnosze
do firmy, a s3 to..

Obecnie pracuje nad nastepujacymi
wyzwaniami firmowymi...

SZEFOWIE

Moj szef jest Swietny w...

Mam jasno$c¢ co do oczekiwan wobec
mojego szefa i sa to...

Pracuje nad tymi wyzwaniami z moim
szefem...

KARIERY

Moj nastepny ruch w karierze bedzie
prawdopodobnie miat forme...

Mam jasno$c co do tego, czy chce zostac,

czy odejsé...

Pracuje nad swoja gotowos$cia do nastepnego
kroku w karierze poprzez...

CELE

Moje cele koncentruja sie na osiagnieciu...

Mam jasno$c¢ co do przeszkod, ktore moga
udaremnié¢ moje postepy i s3 to...

Buduje dobre nawyki poprzez...

WYBORY

Swiadomie wybieram intensywniejsze
praktykowanie rado$ci w moim zyciu,
podejmujac nastepujace dzialania...

Wybieram walke ze smutkiem w pracy poprzez...

Jestem gotowy na kolejne kroki, poniewaz...




CO ZROBIC Z TYM ZESZYTEM CWICZEN

Hura! Twoj Zeszyt ¢wiczen jest juz wypeliony. Co to byla za jazda! Niewatpliwie poczyniles kilka
doglebnych i waznych przemy$len, wiec najgorsze, co mozna zrobié, to schowac ten zeszyt do szuflady,
by juz nigdy nie ujrzal $wiatla dziennego.

Wiesz juz jednak, ze dazenie do celu wymaga serii malych, konsekwentnych i stopniowych krokow.

Co wiec powiesz na taki pomysh: Ustaw date w swoim kalendarzu, aby raz jeszcze usias¢, wyciagnaé
Zeszyt ¢wiczen i raz jeszcze przemysle¢ zawarte w nim spostrzezenia — by¢ moze przy filizance kawy.
Mozesz to robié raz na kwartal, aby regularnie $ledzi¢ swoje postepy i zastanowic sie, co dalej.

ZOSTANMY W KONTAKCIE

Thank you for working your way through the WorkJoy toolkit (and this WorkBook!). Whether you’ve
takenineverysteporpick-and-mixedyourwaythrough,Thopeithasbeenusefultoyou.AsIget

my WorkJoy kicks from helping you get yours, I'd love to hear about your stories as you engage your
thinking,investyourenergy,andexperimentyourwaytomoreWorkJoy.

« Email — mozesz napisa¢ do mnie na adres hello@createworkjoy.com lub beth@bethstallwood.com

« Strona internetowa — https://createworkjoy.com to miejsce, w ktéorym znajdziesz najnowsze
informacje i m6j blog. Wiecej informacji o mnie i mojej pracy znajdziesz na stronie:
https://bethstallwood.com

« Podkast — przejdz do swojej ulubionej aplikacji do podkastéw i wyszukaj WorkJoy Jam, aby
postuchaé¢ moich wywiadow z r6znymi osobami na temat ich drogi do czerpania wiekszej radosci z
pracy.

« Media spolecznosciowe - §ledz materialy publikowane przez @createworkjoy aby uzyskac
przemyslenia, inspiracje i pomysly.

WSPOtPRACA

Jesli jestes zainteresowany wspolpraca ze mna, oferuje nastepujace ustugi:

DLA 0SOB FIZYCZNYCH

Indywidualny coaching Prelekcje i wyklady

Coaching w malych grupach Doradztwo personalne / HR

Programy coachingowe Facylitacja

Programy samoksztalcenia Coaching dla kadry kierowniczej

Odwiedz strone https://createworkjoy.com Odwiedz strone https://bethstallwood.com
lub napisz do mnie na adres lub napisz do mnie na adres
hello@createworkjoy.com beth@bethstallwood.com



mailto:hello%40createworkjoy.com?subject=
mailto:beth%40bethstallwood.com?subject=
https://createworkjoy.com
https://bethstallwood.com
https://createworkjoy.com
mailto:hello%40createworkjoy.com?subject=
https://bethstallwood.com
mailto:beth%40bethstallwood.com?subject=

BRAWO!
ZAKONCZYEES PRACE
 ZESTYTEM CWICZEN!
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