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Praktyczna karta wdro

KARTA KONCENTRACJI

7 dni, zeby odzyskaé¢ wtasciwy kierunek

Materiat do szkolenia ,,Sita koncentracji. Przejmij kontrole”
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1. Gdzie naprawde ucieka Twdj czas?

Przez najblizsze kilka dni nie zapisuj tego, co chciates zrobi¢. Zapisuj to, co naprawde zrobites.

Co robitem? Czy prowadzi mnie to do wyniku?

TAK/NIE

TAK/ NIE

TAK/NIE

TAK/NIE

TAK/ NIE

TAK/ NIE

TAK/ NIE

Pytanie na koniec dnia:

Co zabrato mi dzisiaj najwiecej czasu i energii, a nie prowadzito mnie do wyniku, na ktérym
naprawde mi zalezy?
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2. Znajdz swoje najstabsze ogniwo
MOTYW -> CEL -> KONCENTRACJA -> DZIALANIE -> NAWYK -> WYNIK

Ocen kazdy element od 1 do 10. Nie oceniaj tego, jak chciatbys dziata¢. Ocen to, jak dziatasz dzisiaj.

MOTYW __ /10
CEL __/10
KONCENTRACIJA __/10
DZIALANIE __/10
NAWYK /10
WYNIK /10

Gdzie jest dzis Twoje najstabsze ogniwo?

Co mozesz zrobié, zeby je wzmocnié?
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3. Na co masz wplyw?

Oddziel rzeczy, ktére kontrolujesz, od tych, ktérych nie kontrolujesz. To pomaga wrécié do dziatania zamiast
traci¢ energie na to, czego nie mozesz zmienic.

NIE KONTROLUJE KONTROLUJE

»,CO ja moge teraz zrobié?”
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4. Jedno dziatanie, ktore ma najwiekszy wptyw

Nie prébuj zmienia¢ wszystkiego. Wybierz dziatanie, ktére wykonywane regularnie bedzie miato najwiekszy wptyw
na Twoj wynik.

Jaki wynik chcesz osiaggnac?

Jakie jedno dziatanie wykonywane regularnie bedzie miato najwiekszy wptyw na ten wynik?

Jak czesto bedziesz je wykonywacé?

Kiedy doktadnie?

JEDNA RZECZ. KONSEKWENTNIE.
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5. Twoj test ,, TAK czy NIE?”

Zanim zgodzisz sie na kolejne zadanie, spotkanie, telefon albo ,,pilng sprawe”, zadaj sobie pytanie:

»,Czy wtasnie tym powinienem sie teraz zajmowac¢?”

Czemu dzis sSwiadomie powiem ,NIE”?

1.

2.

3.

Czemu swiadomie powiem ,,TAK”?

1.

2.
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6. 7 dni koncentracji

Przez tydzien obserwuj jedno wybrane dziatanie. Nie szukaj perfekcji. Sprawdzaj regularnosé.

Zrobitem najwazniejsze Co mnie rozproszyto? Co poprawie jutro?
dziatanie?

1 TAK/NIE
2 TAK/NIE
3 TAK/NIE
4 TAK/NIE
5 TAK/NIE
6 TAK/NIE

7 TAK/NIE



