Chcesz pisac w arkuszu lub go edytowac? Kliknij ,Plik”, a nastepnie ,Utwdrz kopie” lub

“Plik", a nastepnie “Pobierz".

Jak dzieki
3-STOPNIOWE] TRANSFORMAC]I E.D.U.

w mnigj niz 7 dni zmienic sie bardziej niz w ciggu ostatniego roku?

Zacznijmy od tego czym jest Triada E.D.U.

Obszar Definicja Pytania pomocnicze Przyklad
Emocje Twoje stany emocjonalne. Ktére emocje Czuje gtownie lek i
Chodzi tez o to jak odczuwasz ztosc. Najczesciej
sie czujesz w relacjach. najczesciej? jednak nic nie
Takze w relacji zsamym | Jakich nie odczuwasz, czuje. Czesto
lub sama soba. Rowniez a chcesz? Nic to tez sie ktéce z ludzmi.
jakie mysli najczescigj cos. Z kim spedzasz Denerwujg mnie.
pojawiaja sie w Twojej najwiecej czasu? Czy Ale w sumie jest
gtowie. otaczaja Cie wiasciwe OK. Przewaznie
osoby? Jakie sg Twoje moja pewnosc
relacje? siebie jest niska.
Drzialanie Osiggane wyniki i ich lle zarabiasz? lle Czesto odktadam
powtarzalnosc. Twoje chcesz zarabiac? Czy na pozniej. Nie
umiejetnosci. Twaj praca daje Ci mam czasu dla
poziom energii do satysfakcje? lle masz siebie. Brakuje mi
dziatania. Zdrowe ciato. energii do dziatania? systematycznosci
Systematycznosé w tym Jak wyglada Twoja Ciezko pracuje,
co sobie zaktadasz. Takze systematycznosc i zeby
ilos¢ wolnego czasu na konsekwencja w 0siggnqgc swoje
swoje hobby i pasje. dziataniu? cele. Walcze.
Umysl Strategie, wiedza i Czy obecny sposoéb Czytam ksiqQzki i
narzedzia potrzebne do zarabiania pieniedzy stucham
dziatania. Takze procesy, umozliwia Ci podcastow. Mam
czylinaile osiggniecie Twojego | ogdlna wiedze, ale
uporzadkowane i celu? Czy masz nie mam strategii.
poukfadane sg Twoje potrzebna wiedze i Dziatam
projekty. wszystkie narzedzia, | spontanicznie. Nie
zeby osiggnac Twoje planuje.
cele?

A teraz przejdzmy do naszego planu dziatania:




Powiedzmy sobie wprost.
Zmiana to tylko i az kilka prostych krokow.
Wazna rzecz. Proste stajg sie dopiero kiedy je wykonasz.
Dobrze, ze trafito na Ciebie!;)
Za Toba najtrudniejszy i zarazem najwazniejszy krok, czyli pierwszy.
Dobra wiadomosc jest wiec taka, ze kolejne beda tatwiejsze.
Oto jaki jest plan:
1. Dokonamy Twojej wewnetrznej transformacji oraz pozbedziemy sie
blokad dzieki Deep Core Transformation (Emocje)
2. Ustalimy najblizsze dziatania, ktére pozwolg Ci rozpoczac nowy
rozdziat Twojej historii (Dziatanie)

3. Okreslimy punkt docelowy, postawimy cele i okreslimy jakie zasoby
trzeba zdobyc¢ (Umyst)

Za niespetna 7 dni bedziesz miec€ kierunek i ustalone najwazniejsze kroki.

To wiecej niz niektorzy osiggaja w ciggu roku, a nawet kilku lat.
Brzmi dobrze?

W takim razie do dzieta!

Pozdrawiam,

tukasz Szczesny

Ps. Nie spiesz sie. Drzewa rosng powoli.



DEEP CORE TRANSFORMATION (EMOCIJE)

Checklista dla tego kroku (kolejnos¢ jest wazna):
Wystuchaj nagrania (wystarczy jeden raz)

Uzupetnij Arkusz Emocji

Uzupetnij arkusz Deep Core Transformation

Przez kolejne 3 dni od dzis uzupetniaj Arkusz Emocji
ilekro¢ poczujesz jakakolwiek nieprzyjemnag emocje.

oA WN

Wazne w tym kroku

Wpisz problem, z ktérym pracujesz i okres| jego natezenie (1-10)

Nie zastanawiaj sie dtuzej niz kilka minut. Wtasciwe odpowiedzi to nie
znaczy idealne. Zaufaj w proces. Wybierz 1-2 nowe strategie. Strategia to
najczestszy sposéb dziatania, a nie lista dziatan. Najczestszy nie znaczy

jedyny.
Problem
W pierwszym wierszu znajdziesz instrukcje, a w drugim przyktad. W
trzecim wierszu wpisz Twoje odpowiedzi.
Sytuacja Problem Natezenie
problemu
Opisz w kilku stowach sytuacje. Wpisz jeden problem. Wybierz ten, ktory w ciggu Wopisz liczbe od' 1
ostatnich 2 tygodni do miesigca spowodowat do 10, gdzie 10

najwiekszy dyskomfort lub najwiecej negatywnych
konsekwencji. Napisz w 1-2 zdaniach na czym

oznacza
maksymalne

polega problem. natezenie
problemu.
Pomyslatem, Zzeby zrealizowaé projekt X. Brak realizacji pomystéw. Prokrastynacja. 7




Arkusz emocji

W pierwszym wierszu znajdziesz instrukcje, a w drugim przyktad. W
trzecim wierszu wpisz Twoje odpowiedzi.

Sytuacja Mysli Cialo Emocja Drzialanie
Opisz w kilku stowach sytuacje Wpisz dostownie co Jakie objawy w Jak swoimi Co zrobites(as) w tej
lub przekopiuj z tabeli myslates(as) w trakcie tej Twoim ciele stowami sytuacji?
.Problem” powyzej. sytuacji. Wybierz 2-3 zauwazytes(as)? nazwiesz
kluczowe mysli. Wpisz doznania z emocje?
tej sytuacji lub te, .Nic" to tez
ktore pojawity sie | odpowiedz.
w trakcie
stuchania
nagrania.
Pomyslatem, zeby Pewnie mi sie nie uda, Bicie serca Obawa, lek | Nie podjatem zadnego

zrealizowac projekt X.

bo nie wiem jak to
zrobic.

dziatania.

W razie potrzeby skorzystaj z tego arkusza.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1BWWeTDnAYtvDCY5PJfMkYPZaITKCVPMli_GXWstBCKE/edit?usp=sharing

Deep Core Transformation

W tabeli ponizej wpisz Twoje odpowiedzi, ktére przyszty do Ciebie w trakcie
stuchania nagrania. W razie potrzeby daj sobie jeden dzienr na
przemyslenie i wpisz je jutro. Nie wiecej niz jeden dzien.

Obszar Pytania pomocnicze Przyklad Twoje odpowiedzi
Lek Czego najbardziej sie | Boje sig, ze kiedy
boisz? mi nie wyjdzie to
mnie wysmiejq
Pozytywna Jakie pozytywne Uchronic przed
intencja Ieku intencje ma ten lek? negatywnymi
Przed czym chce opiniami innych
Cie uchronic albo co ludzi
zapewnic?
Dotychczasowa | Jaki byt dotychczasowy | Unikanie (brak
strategia Sposob radzenia sobie dziatania)
Z tym lekiem?
Skutki Jakie zyski i straty Brak ryzyka i
dotychczasowej vvystepowa%y po. dyskomfortu,
.. zastosowaniu tej ale tez brak
strategil strategii? Jaki byt ich Wynikéw i
bilans? rozwoju
Nowa strategia Jak od tej pory Starannosc i
bedziesz radzic sobie z testowanie
tym lekiem?
Nowa taktyka Jakie przyktadowe Zanim skoncze,
dziatania mozesz sprawdze dwa
wykonac, aby razy i poprosze o
zrealizowac strategie? opinie kilka
0sob.
Oczekiwane Jakie zyski i straty Bede realizowac
skutki nowej wystgpiq po wdrozeniu projekty i
. nowej strategii? Jaki sie rozwijac.
strategil bedzie ich bilans? Dopracuje
zanim skoncze.




