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Czuje sie przyttoczona

Czuje frustracje

Brakuje mi jasnosci co do
nastepnych krokow

Nie czuje sie spetniona

Brakuje mi pewnosci siebie

Moje dziatania przynosza stabe
efekty

Utknetam w miejscu

Mam za duzo zadan, obowigzkow

Gubie sie w gaszczu informacji

Brakuje mi rownowagi miedzy
praca a zyciem osobistym

Trudno mi podjac decyzje

Watpie w siebie, w swoje
Mozliwosci

Trudno mi wyjs¢ poza strefe
komfortu

Mam niskie poczucie wtasnej
wartosci

Stabo znam siebie, moje mocne
strony

Jestem perfekcjonistka

Nie ufam sobie, swoim dziataniom,
wyborom

Mam mnostwo negatywnych
mysli, czarnowidzenie

Jestem bardzo krytyczna wobec
siebie

Nie panuje nad swoimi emocjami
Brakuje mi odwagi

Mam niewielkie oczekiwania
Trudno mi wrdcic¢ do dziatania
Mam mnostwo pomystow, ale

zadnego nie doprowadzam do
konca

Okresli 3 najwazniejsze problemy / blokady, z ktorymi sie zmagasz w biznesie. Mozesz
wybrac je z powyzszej listy lub wypisac¢ Twoje wyzwania wiasnymi stowami.
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Do kazdego z problemdw z poprzedniego
kroku zaznacz 3 leki z listy na nastepnej stronie.

Na przyktad:

Problem: Mam mnaostwo pomystow, ale zadnego nie doprowadzam do konca

Leki, ktére wywotuja ten problem:
e strach przed porazka
e strach, ze nie jestem wystarczajgco dobra
e strach, ze omija mnie cos waznego - FOMO

Problem:

Problem:

Problem:
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strach przed porazka

strach przed sukcesem

strach, ze nie jestem wystarczajgco
dobra

strach przed wykonaniem
kolejnego kroku

strach przed podjeciem ztej decyzji

strach przed oceng, opinig innych

strach przed krytyka, hejtem

strach przed mowieniem nie

strach, ze nie jestem wystarczajgco
wartosciowa

strach przed proszeniem o wiecej

strach, ze bede postrzegana jako
staba

strach przed niezrozumieniem

strach przed wypaleniem

strach przed stresem

strach przed presjg, przyttoczeniem

strach przed mowieniem otwarcie
0 sobie, mojej ofercie

strach przed osmieszeniem

strach, ze nie jestem dostosowana

strach, ze nie nadaje sie do biznesu

strach przed porazka

strach przed popetnieniem btedow

strach przed konkurencja

strach, ze osiagne stabe rezultaty
strach, ze bede dziatac¢ ponizej
moich mozliwosci

strach przed proszeniem o pomoc

strach przed utratg kontroli

strach, ze omija mnie cos$ waznego
- FOMO

strach, ze nie wykonuje wtasciwych
zadan

strach, ze nie jestem wystarczajaca

strach przed tym, ze inni odkryja
moj brak wiedzy/kompetencji -
syndrom oszusta

04 | Jakie leki blokuja rozwoj Twojego biznesu?

© Grazyna Pawtel-Lorente | Slow Business Online



Spdjrz na liste lekow, ktore Cie blokuja. Na tym

etapie powinnas miec¢ liste tych 3-9
najwazniejszych z nich.

Spojrz na kazdy z nich z dystansem. Co powiedziatabys Twojej przyjaciotce,
gdyby zwierzyta Ci sig, ze zmaga sie z takim lekiem? Jak bys jg wsparta?
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Dla kazdego z 3 wyzwan lub problemdw, z
ktorymi sie zmagasz (krok 1), odpowiedz na te 2
pytania.

Jak ten problem negatywnie wptywa Co mogtabys osiggna¢ w ciggu 12
na Twoj biznes? Co waznego tracisz, miesiecy, gdybys rozwigzata ten
Czego hie osiggasz z jego powodu? problem?

06 | Jakie leki blokuja rozwdj Twojego biznesu? © Grazyna Pawtel-Lorente | Slow Business Online



Przyjrzyj sie Twoim odpowiedziom.
Rozwigzanie, ktérego z problemoéw miatoby
5 najwiekszy wptyw na Twoj biznes wiasnie
teraz? Rozpuszczenie ktoérej blokady, ktorych

lekdow pomogtoby Ci  uzyskac¢ najlepsze
rezultaty?

Najwazniejsze w tej chwili wyzwanie:

Ten problem i leki z nim zwigzane, wymagaja Twojej uwagi w tej chwili. Nie
pozwol, by nadal powstrzymywaty Cie od dziatania, aby sabotowaty Twoj
sukces. Zacznij transformowac je juz dzisiaj! Na nastepnej stronie zapisz Twojg
intencje kroki, jakie podejmiesz w najblizszym czasie.

Np. intencja: “Koncentruje sie na jednym pomysle i doprowadzam go do
konca”.

Kroki i dziatania jakie podejme:

Zatoze zeszyt, w ktorym bede notowac wszystkie nowe pomysty, aby sie nie
rozpraszac. Dopiero kiedy zrealizuje to co zaplanowatam, wréce do tej listy i
wybiore kolejny pomyst.

Wypisze sie z newsletterdw i przestane kupowac przypadkowe kursy, ktore nie
s3 mi potrzebne na tu i teraz.

Znajde partnerke produktywnosci, z ktérg bedziemy sie wspierac¢ w realizacji
naszych celow.
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Napisz jedno zadanie, intencje, ktéra bedzie Ci
przypominata o tym, co chcesz osiggnac.

A nastepnie zrob burze mozgdw i wypisz
dziatania, ktére Ci w tym pomoga.

Moja intencja

Dziatania, jakie podejme:
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