ktore sprawiaja, ze zawsze masz

ZA DUZO NA GLOWIE
W PRACY
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Trener sprzedazy i umiejetnosci miekkich

Od ponad 10 lat pracuje z ludzmi - najpierw w branzy fitness i
wellness, a dzis jako trener komunikacji i sprzedazy. Na co dzien
ucze specjalistow i przedsiebiorcow jak rozmawiac z klientami i
wspotpracownikami w sposob, ktéry buduje zaufanie i utatwia prace.

Wiem jak wyglada presja codziennych obowigzkdw, bo sam przez
lata dziatatem w branzach, w ktorych stres, szybkie tempo i ciggte
wrzutki to codziennosc. Pracowatem zarowno z duzymi firmami, jak
I z osobami indywidualnymi, pomagajac im radzi¢ sobie w trudnych
rozmowach i sytuacjach, ktére wymagaja spokoju i pewnosci siebie.

Dzis moim celem jest pokazywanie prostych sposobow komunikacji,
ktore realnie utatwiaja zycie. Nie bede Cie zasypywat teorig ani
psychologicznymi modelami - stawiam na praktyke.

Chce, zeby kazda osoba, z ktérg pracuje mogta wyjs¢ z konkretnymi
zdaniami, gotowymi do uzycia juz jutro w pracy czy W Zyciu
prywatnym.

Ten PDF to tylko poczatek - krok, ktéry pomoze Ci odzyskac kontrole
nad swoim czasem i zaczac¢ stawiac granice bez poczucia winy.




Wstep

Masz czasem wrazenie, ze Twoja praca to niekonczaca sie lista
wrzuconych na szybko zadan?

Inni w zespole dziwnym trafem maja luz, a Ty siedzisz po godzinach i
dowozisz wszystko sama?

To nie jest przypadek. To efekt kilku nawykow, ktore wydaja sie
drobiazgami, a w praktyce sprawiajg, ze zawsze masz za duzo na
gtowie.

Nie chodzi o to, ze jestes zbyt mita albo ze inni sa ztosliwi. To
naturalne, ze ludzie ida tam, gdzie jest tatwo, a jesli Ty nigdy nie
mowisz STOP to stajesz sie pierwsza osobg do ktorej wszyscy
przychodza.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna to zmieni¢!

| to bez awantur, bez stawiania sie i bez poczucia winy :)

W tym krétkim PDF-ie pokaze Ci 3 najczestsze btedy w pracy, ktére
sprawiajg, ze jestes przetadowana zadaniami.

Zrozumiesz, gdzie tracisz kontrole i poznasz proste zdania, ktore
mozesz wprowadzi¢ od zaraz.

Jesli chcesz odzyskaé¢ spokdj, szacunek do swojego czasu i

skonczy¢ ze zrzucaniem Ci wszystkiego na glowe - to jest
pierwszy krok.
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Moéwisz TAK zanim sprawdzisz
swoj kalendarz

Czy zdarza Ci sie odruchowo mowi¢ TAK zanim w ogodle spojrzysz na
liste swoich zadan?

To klasyczna putapka 0sob, ktére chca by¢ pomocne i profesjonalne.
Na poczatku wyglada to niewinnie. Chcesz pomaoc, nie chcesz wyjs¢ na
problemowa, ale ten jeden nawyk sprawia, ze:

e Twoja lista zadan rozrasta sie bez kontroli,

e iNNi przyzwyczajaja sie, ze zawsze powiesz TAK,

o Twoja praca staje sie wieczna reakcja na cudze potrzeby, a nie
Twoje priorytety.

Dlaczego tak sie dzieje?
Wielu osobom tatwiej przyjac¢ kolejne zadanie, niz zatrzymac sie i

powiedziec: ,Sprawdze najpierw swoje priorytety”. To odruch, ale
witasnie on jest poczatkiem spychologii.

" Prosty krok, aby to zmienié

Zamiast od razu sie zgadzac, naucz sie zyskiwac czas:

»Sprawdze kalendarz i dam Ci zna¢ za 15 minut”
»Chce pomoéc, ale musze najpierw zobaczy¢ priorytety”

Te dwa zdania wystarczg, zeby wyjs¢ z automatycznego TAK i zaczac
kontrolowac swoj grafik.

Zapamietaj!

Kazde ,tak, jasne” bez zastanowienia jest zaproszeniem do doktadania
Ci pracy. Zatrzymaj sie, sprawdz swoj plan, a dopiero potem zdecyduj.
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Nie ustalasz priorytetow
z szefem

Czy zdarza Ci sie brac kolejne zadanie od przetozonego i po prostu
Jjakos to wcisng¢ zamiast jasno ustali¢, co ma byc¢ zrobione najpierw?

To jeden z gtdwnych powodow, dla ktorych jestes przecigzona - nikt
nie wie, ile masz pracy, bo nigdy tego nie komunikujesz.

Dlaczego to problem?

e Przetozeni czesto mysla, ze masz luz, bo nigdy nie pokazujesz
swojego obtozenia.

« W ich oczach jestes tg, ktéra zawsze da rade, wiec doktadanie Ci
zadan staje sie norma.

o Ty bierzesz wszystko na siebie, bo boisz sie wyjsS¢ na osobe, ktdra
nie daje rady.

Efektem jest chaos, stres, a nadgodziny stajg sie standardem.

" Prosty krok, aby to zmienié
Naucz sie pytac o priorytety zamiast brac¢ wszystko bez stowa:
»Mam teraz na dzis A i B. Jesli dotozymy C, co przesuwamy?”

»Jasne, wykonam to zadanie, ale mam jeszcze A i B. Powiedz
prosze, ktore z obecnych zadan ma by¢ w pierwszej kolejnosci.”

To zdanie dziata, bo przerzuca ciezar decyzji na szefa, a Ty odzyskujesz
kontrole nad swoim dniem.

Zapamietaj!

Twoj szef nie jest jasnowidzem. Jesli nie pokazesz swojego obtozenia,
bedzie myslat, ze masz czas. Priorytetyzacja to nie marudzenie,

a profesjonalizm.
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Pomagasz za duzo, za czesto
I... zZadarmo )

Masz dobre serce i chcesz, zeby w zespole byto mito. Zgtaszasz sie do
pomocy, poprawiasz cudze btedy, przejmujesz zadania, ktérych nikt
inNy nie zrobi.

Na poczatku jestes bohaterka, ale po pewnym czasie nikt juz tego nie
Zauwaza, bo to stato sie norma.

Dlaczego to problem?

Ludzie szybko przyzwyczajaja sie, ze mozna Cie prosi¢ o wszystko.
Twoja praca staje sie niewidzialna - nikt nie pamieta ile rzeczy
robisz ponad swoje obowiazki.

Zamiast wdziecznosci dostajesz kolejne prosby.

Twoje granice znikaja, a frustracja rosnie.

" Prosty krok, aby to zmienic¢

Nie musisz przestac by¢ pomocna. Wystarczy, ze zaczniesz pomagac z
zasadami:

»Chetnie Ci doradze, ale nie moge zrobi¢ tego za Ciebie.”
»Moge poméc, jesli ustalimy termin i priorytet w grafiku.”
“Mam czas jutro, dzis koncze swoje zadania.”

Te krotkie zdania pokazuja, ze nadal jestes wspierajaca, ale Twoj czas
ma wartosc.

Zapamietaj!

Bycie dobrg duszg zespotu nie oznacza bycia pracownikiem do
wszystkiego. Pomoc to wybodr, nie obowigzek.
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Koniecznie to przeczytaj!

Zatrzymaj sie na chwile i pomysl, ze juz zrobitas pierwszy krok!

Przeczytatas ten PDF, bo czujesz, ze zastugujesz na cos wiecej niz
praca ponad sity i branie na siebie odpowiedzialnosci za wszystkich. |
masz racje!

Nie jestes problemowa, nie jestes za miekka. Jestes kompetentna,
lojalna i odpowiedzialna i wiasnie dlatego inni tak chetnie zrzucaja
na Ciebie swoje zadania, ale czas to zmienic.

To, ze masz dosC nie znaczy, ze sie poddajesz. To zhaczy, ze w koncu
stawiasz siebie na pierwszym miejscu i masz do tego petne prawo.

Od teraz mozesz codziennie zrobi¢ maty krok - jedno zdanie, ktore
ochroni Twoj czas | pokaze, ze jestes profesjonalna, a nie TA OD
WSZYSTKIEGO.

Kazdy krok buduje Twoéj szacunek do samej siebie i sprawia, ze
inni zaczng go szanowac. To, ze czytasz te stowa, oznacza, ze juz

zaczetlas i to jest najwiekszy dowoéd Twojej odwagi.

Powodzenia! ;)




