8 sposobow

Jak rozpoczynac kazdy
dzien jako zwyciezca!
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Co charakteryzuje zwyciezce?

Ziwyciezcy majq zwyczaj Kreowania pozytywnych
oczekiwan jeszcze przed wydarzeniem.
Jak myslisz, co charakteryzuje zwycigzce?
Zwyciezcy posiadajg nadmiar energii 1 wewnetrznej sity.

Posiadajg umiejetnos$¢ pokazywania, ze sg najlepsi 1 nic nie zatrzyma ich przed osiggnigciem
celu.

Czy miales kiedys okazje obserwowac prawdziwego zwyciezce?

Osoby o duzej pewnosci siebie i mocnej wierze w to, ze nic, co stanie na ich drodze nie jest
w stanie przeszkodzi¢ im osiggnac¢ sukces?

Kiedy przejmujesz sposdb myslenia zwycigzey, stajesz si¢ peten sity wewnetrzne;

1 zwigkszasz swoj3 szans¢ na odniesienie sukcesu 1 realizacje celow.

STRA’I’EGL% REALIZAC_II CELOW 2

WIRTUODALNY CO4 NG & MENTOGRINOC



http://www.strategiarealizacjicelow.pl/

Co charakteryzuje zwyciezce?

Logicznie mozna wytlumaczy¢ to w nastepujacy sposob:
pewnos¢ siebie jest wsparciem, co sprawia, ze chetnie]
probujesz nowych rzeczy

Z mocng wiarg w to, ze Ci si¢ uda.
Warto budzi¢ si¢ z takim podejsciem 1 w taki sposob rozpoczynac¢ kazdy nowy dzien.
Widzac siebie jako zwyciezce, zwigkszamy szanse na lepsze zycie 1 wykorzystanie w pelni

naszego potencjatu.

Zaczniesz kazdy dzien jako zwycigzca, jesli spetniasz ponizsze warunki:
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1. Wstan 10 minut wczeSniej

Wiesz, co jest najpiekniejsza rzeczg w zyciu? Za kazdym razem, kiedy budzisz si¢ rano,
otrzymujesz nowag szans¢ na stworzenie czegos naprawde magicznego w Twoim zyciu.
Kazdy dzien to nowy poczatek! Skorzystaj z tej okazji!

Czy miales wczoraj zty dzien? Niewazne! Dzi$ masz catkiem nowy!

Jednym z najlepszych sposobow, zeby zacza¢ swoj dzien jako zwyciezca jest obudzenie si¢
10 minut wczesniej niz zwykle. Czy sprawi Ci r6znice, jesli bedziesz spa¢ osiem godzin,
zamiast oSmiu godzin i 10 minut? Rozpoczecie dnia spokojnie w mity sposob zwigkszy
szanse na to, ze bedzie on pozytywny, a Ty peten energii.

Postaraj si¢ budzi¢ bez pospiechu.

Jesli nie potrafisz zrobi¢ tego spokojnie, jak bedzie wygladata reszta Twojego dnia?

Prawdopodobnie bardziej stresujgca, niz jest to konieczne!
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2. Wyobraz sobie, jak moglby wyglada¢é

pozytywny dzien

Czujesz si¢ dobrze 1 jeste$ zrelaksowany po 10 minutowym rozbudzaniu sig.

Nastepnym krokiem jest wyobrazenie sobie najbardziej pozytywnego dnia,

jaki tylko moze by¢.

Zamknij oczy 1 wyobraz sobie, jak zamierzasz poradzi¢ sobie z kazdg mozliwg sytuacjq.
Wyobraz sobie rado$¢ 1 pozytywne nastawienie, jakie mozesz przekazac kazdej osobie, z
ktora bedziesz rozmawiac. Wyobraz sobie, ze masz sile, by zmierzy¢ si¢ ze wszystkimi
wyzwaniami, jakie napotkasz na swej drodze.

Kiedy juz sprostasz temu zadaniu, zachgcam Ci¢ do spedzenia kilku minut, myslac o
najlepszych rzeczach, jakie Ci si¢ przydarzyly w zyciu.

Pomysl o ludziach, ktorzy sg Ci bliscy 1 marzeniach, celach, ktore posiadasz.
Docen to, co masz!
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3. USmiechnij sie

Kazdego ranka, kiedy patrzysz w lustro, warto usmiechna¢ si¢ do siebie.

Dlaczego?

Poniewaz czasami usmiech moze by¢ zrodltem Twojej radosci.

Jesli stanie si¢ przyzwyczajeniem, bedziesz wysyla¢ pozytywne sygnaty do mozgu, ktore
automatycznie bedg wywolywac uczucie radosci.

Spedzajac 30 sekund usmiechajac si¢ do siebie kazdego ranka moze zmieni¢ kazde
negatywne nastawienie w bardziej pozytywne. Wigkszos¢ ludzi wie, ze zle podejscie jest

szkodliwe.

Negatywne podejscie jest jak jazda samochodem z przebitg opona:

nie zajedziesz daleko, jesli jej nie zmienisz.

STRA’I’EGL% REALIZAC_II CELOW 6

WIRTUDALNY C© 0O/ TG & MENTORINC



http://www.strategiarealizacjicelow.pl/

4. Poc¢wicz

Zwyciezcy wykonuja ¢wiczenia fizyczne, poniewaz cheg by¢
zdrowi i pelni energii, aby moc sprosta¢ wyzwaniom.
Dwudziestominutowy bieg kazdego ranka przyniesie najlepsze wyniki 1 zwigkszy zarowno
Twoja produktywnos¢, jak 1 poczucie szczescia.

Zwigkszy si¢ rowniez poziom energii, poprawiajagc Twoja wydajnos¢ intelektualng. Obnizy
si¢ poziom stresu oraz zredukuje ryzyko zachorowania na depresje.

Bieganie ma réwniez pozytywny wptyw na Twoje ciato. Z pewnoscig poczujesz takze
przyplyw dodatkowej site w trakcie dnia. Warto pamigtac, ze dzigki dwudziestominutowemu

biegowi, wydzielaja si¢ endorfiny, ktére sg odpowiedzialne za bycie szcze¢sliwym.

Jesli nie lubisz biegac, to mozesz tanczy¢, jezdzi¢ na rowerze lub cokolwiek lubisz.
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5. Zaplanuj swoj dzien

Bycie niezorganizowanym jest czyms, co moze pozbawi¢ Ci¢ mozliwosci wykorzystania
Twojego potencjatu intelektualnego, poniewaz stracisz czas i energi¢ na zamartwianie si¢ o
to, co nie trzeba.

Wiele osob doswiadcza tego negatywnego stanu. Jest to wyczerpujace 1 wprowadza nas w
negatywny stan psychiczny.

Bycie zorganizowanym sprawia, ze masz wiecej sity i sp¢dzasz mniej czasu martwiac sic,
tym samym majac wiecej czasu na skupienie si¢ na pozytywnym nastawieniu w ciggu dnia.

Poswie¢ 5 minut na zajrzenie do kalendarza 1 sprawdzenie, o jakich najwazniejszych
rzeczach powinienes pamigtac.

Kiedy zajmujemy si¢ tym, co najwazniejsze jest bardziej prawdopodobne, ze
bedziemy mie¢ pozytywne nastawienie do naszych wyzwan i czasu,

Jjaki mamy na ich zrealizowanie.

STRATEGIA REALIZACT CELOW 8

WIRTUDALNY COACHING & MENTORING



http://www.strategiarealizacjicelow.pl/

6. Zjedz wartosciowe sniadanie

Dostarczenie Twojemu organizmowi odpowiednich skladnikow
odzywczych, zanim rozpocznie si¢ dlugi dzien jest niezbedne i
gwarantuje bardziej pozytywne nastawienie.

Niektorzy ludzie twierdza, ze trudno jest im zjes$¢ Sniadanie, a niektdrzy nigdy nie jedza
przed lunchem. Nie jedzac, spowalniamy prace naszego mozgu. Przygotuj zdrowy koktajl
mleczny do picia i troche jogurtu ze Swiezymi owocami do zjedzenia.

Znajdz cos, co bedzie smaczniejsze 1 bardziej zachecajace niz owsianka 1 spraw,

by zjedzenie $niadania przed wyjsciem z domu stato si¢ rutyng. Pewnie nie bedzie to tatwe
na poczatku, jednak po pewnym czasie przyzwyczaisz si¢.

Jesli chcesz rozpoczynacé dzien jako zwyciezca, musisz pamig¢tac o tym, ze Twoj
organizm potrzebuje energii, by sprosta¢ wyzwaniom.
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7. Zxob jeden dobry uczynek

Z.anim wyjdziesz rano z domu, zrob jedng rzecz, ktora
sprawi, ze inna osoba poczuje sie szczesliwa.

Czy masz wspotlokatora? Przygotuj dla niego lunch. Masz dziewczyne? Napisz cos mitego
na kartce, dotagczajac ja do lunchu. Mozesz wysta¢ wiadomos¢ do swoich znajomych, zyczac
mitego dnia lub zadzwoni¢ do przyjacidt 1 da¢ im do zrozumienia, ze myslisz o nich.

Zeby méc by¢ szczesliwym, trzeba posiasé umiejetno§é dawania.

To dostarcza sity wewnetrznej. Teraz kiedy jestes juz ubrany i1 zdazytes usmiechna¢ sie do
siebie, miates mozliwos¢ smiania si¢ kilka razy 1 poprawiles nastroj innej osobie, zaczynasz
nowy dzien w bardziej pozytywny sposob!
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8. Dojdz do drzwi wyjsciowych jako

Zwyciezca!

Jesli weielites w zycie kilka z rad przedstawionych powyzej, masz mozliwos¢ rozpoczecia
dnia jako zwycigzca.

Teraz powinienes$ zrobi¢ jedng ostatnig rzecz, ktora jest jednoczesnie najwazniejsza.
Musisz dojs$¢ do drzwi wyjsciowych jako najwiekszy zwyciezca.

Przekrocz drzwi wyjsciowe z przeswiadczeniem, ze czeka Cie cos$ dobrego.

Uwierz, ze rzeczy bedg szty po Twojej mysli.

Nie mysl tylko o sukcesach.

Po zamknieciu drzwi za sobag, jestes na 100% pewny, ze wygrasz w kazdej mozliwe;j
sytuacji, jaka zdarzy si¢ dzisiejszego dnia.

Usmiechnij si¢ do co najmniej 10 obcych Ci 0sdb, zanim rozpoczniesz prace.
Komplementuj osoby, ktore na to zastuguja. Postaraj si¢ by¢ najlepsza wersjg samego siebie!

Zacznij dzien jako zwyciezca!
... 1 stan sie zwyciezca!
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Kontakt —

kontakt: Krzysztof Jankowski

Tel: 696 979 615
skype: jankowskikrzysztofl
www.StrategiaRealizacjiCelow.pl
www.CoachingSkype.com.pl

MOZESZ OSIAGNAC NIEMOZLIWE!

Czy jestes gotowy na realizacje swoich marzen i celow zawodowych?

Nadszedt czas, abys zwiekszyt pewnosc siebie i wytyczyt nowe szlaki.

Jesli jestes gotow do wielkich czyndw znajdz 30 minut na konsultacje ze mna
| porozmawiaj o Twoim wtasnym planie na sukces.

Czekam na Ciebie na Skype: jankowskikrzysztofl

Skontaktuj sie ze mna i zarezerwuj termin rozmowy.
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Dziekuje Za Uwage
i Zycze Ci Abys$ Byl
Zwyciezcay Kazdego dnia!
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