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KEHZKI?

WSTEP | PODZIEKOWANIA

O tej ksigzce: ona jest inna!

Lubie tworzyc¢ ksigzki, ktore roznig sie od innych. Wygladaja
inaczej, a ty mozesz w nich pisac¢, podejmujac podczas lektury
roézne dziatania. Moim celem byto wtasnie rozbudzenie twojego
zaangazowania w sferach: umystowej, emocjonalnej i fizycznej.

ROZDZIAL 1

EKSPRESOWE rozwiazania: dwie proste drogi do transformacji
Nie musisz czytac catej ksigzki, by poznac¢ dwie proste strategie,
ktore pomoga ci pokonac prokrastynacje i naucza cie
stuprocentowego skupienia, potrzebnego do osiggania
zamierzonych celéw. Jezeli chcesz sie zapoznac z ekspresowym
rozwigzaniem, wystarczy, ze przeczytasz ten krotki rozdziat.

ROZDZIAL 2

Skupienie jest tajemnym sktadnikiem dokonania

Umiejetnosc skupiania sie jest niezbedna kazdemu, kto prébuje
0siggna¢ w zyciu cos znaczacego. Piszac o skupieniu, mam tu na mysli
zdolnos¢ do zablokowania czynnikéw rozpraszajacych, uciszenia hatasu
i skoncentrowania sie na tym, co nalezy zrobi¢, zeby dopig¢ swego.

ROZDZIAL 3

Prokrastynacja rodzi watpliwosci... SKUPIENIE buduje pewnosé
Przyjrzymy sie powodom, dla ktérych ociggasz sie

z podejmowaniem pewnych dziatar i tym samym sabotujesz wtasne
wysitki. Dowiode, ze umiejetnos¢ skupiania sie jest niezwykle
wartosciowa, a ty mozesz jg posigs¢ bez wiekszego trudu.

ROZDZIAL 4

Wyobraz sobie krajobraz po zwycigstwie

Co mogtaby$/mogtbys osiggnac, gdybys umiata/umiat odpowiednio
sie skupic? Jak wygladatoby twoje zycie, gdyby udato ci sie
ograniczy¢ prokrastynacje? Przeanalizujemy, z czym zazwyczaj
ociggaja sie prokrastynatorzy, co mogtoby sie zdarzy¢, gdyby udato
ci sie zwalczyc w sobie takie sktonnosci, oraz jak beda wygladaty
kumulujace sie konsekwencje prokrastynacji, jesli jej

nie przezwyciezysz.



ROZDZIAL 5:

Doprecyzuj swoje DLACZEGO

Dopiero wtedy, gdy poznasz swoje DLACZEGO, znajdziesz
wystarczajaco istotny powdd, by ostatecznie pokonac
prokrastynacje i zyskac klarowny obraz spraw, na ktérych
musisz sie skupi¢, zeby stac sie najlepsza wersj siebie.

ROZDZIAL 6:

Ustal, CO chcesz osiagna¢

Skad masz wiedzie¢, na czym sie skupi¢, jesli nie masz przed soba
jasno postawionego celu? Ten rozdziat pomoze ci zdefiniowac
twoje najwazniejsze cele, a potem okresli¢ konkretne dziatania,
jakie musisz podjac, by stworzy¢ realistyczne i wykonalne plany,
do ktérych podejdziesz z petnym zaangazowaniem.

ROZDZIAL 7:

Okeresl, KIEDY chcesz to osiagnac

Dzieki temu fragmentowi ksigzki zdotasz okresli¢ i zhierarchizowac swoje
priorytety, zdecydujesz, gdzie chcesz skierowa¢ swoja energie, a takze
nauczysz sie wykazywac proaktywnoscig w dazeniu do wyznaczonych celéw.

ROZDZIAL 8:

Zrozum, JAK to osiagniesz

W tym rozdziale czeka na ciebie zbi6r narzedzi, technik i wskazéwek
dzigki ktérym ruszysz do przodu, odzyskasz kontrole nad swoim
zyciem i porzucisz postawe reaktywna na rzecz proaktywnej.
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ROZDZIAL 9

Ciesz si¢ swoja podroza

Nie istnieje jedno uniwersalne rozwiazanie, ktére bytoby lekarstwem
na wszelkie problemy. Wszyscy musimy uczy¢ sie przez cate zycie,
cho¢ przy okazji starajmy sie tez docenia¢ nasza podréz, gdyz

tym wiasnie jest nasza egzystencja - szeregiem do$wiadczen,

z ktérych mozemy wyciaga¢ wnioski. Zaprezentuje rézne narzedzia

i zasoby, z ktorych mozesz skorzysta¢, przyjmujac w zyciu postawe
proaktywna, podazajac za swoimi pasjami i tworzac plany.
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