ldealna??
To nie ja!

Uwolnij sie od perfekcjonizmu
i dziataj z lekkoscig
ELZBIETA PRZYWARA




Dlaczego ten temat?

Ciesze sie, ze czytasz mojego ebooka i szczerze Ci zycze, aby
zawarte w nim tresci i ¢wiczenia pomogty Ci w procesie
uwalniania sie od perfekcjonizmu.

Moze domyslasz sie, dlaczego wybratam perfekcjonizmm na
moj pierwszy ebook. Tak! Widze u siebie sktonnos¢ do
perfekcjonizmu. Nie zawsze i nie przy kazdej okazji, ale na tyle
czesto, ze zaczetam zgtebiac temat, aby utatwic sobie zycie.

Tendencje perfekcjonistyczne zaobserwowatam tez u wielu
moich klientdw coachingowych. To dzieki nim sformutowanie
— dziatania z lekkoscig, bedace przeciwwaga dla
perfekcjonizmu jako czegos ciezkiego, a nawet
unieruchamiajgcego, stato sie dla mnie  idealnym
porownaniem.

Ideg tego ebooka jest danie sobie szansy na wyprdébowanie
innej perspektywy myslenia i reagowania w realnych
sytuacjach.

Z sumiennoscig perfekcjonisty, ale i z usmiechem wykonaj
¢wiczenia i dziataj dalej, z energia i lekkoscia.



Co znajdziesz w ebooku?

W tym ebooku znajdziesz informacje czym jest zdrowy

I niezdrowy perfekcjonizm, c¢wiczenia oraz opisy trzech
wyzwan, na ktére najczesciej natrafiajg moi klienci, i z ktérymi
rowniez ja stanetam oko w oko.

e Czym jest zdrowy i niezdrowy perfekcjonizm?
e Cwiczenie na dobry poczatek

e Wyzwanie - Btad jest nauka

e Wyzwanie - Dziatam elastycznie

e Wyzwanie - Wierze w siebie

e Kilka stow na koniec

Z opisu kazdego w tych wyzwan dowiesz sie:

jak rozpoznac perfekcjonizm, jak tworzymy wewnetrzny
monolog,

w jakich sytuacjach moze on sie pojawic,

Jjak uwolnic¢ sie od blokujacych mysli,

jakie c¢wiczenia mozesz wykonac, zeby uwolni¢ sie od
perfekcjonizmu.

Dzieki wykonaniu c¢wiczen, zyskasz energie do dziatania.
Postaw na szczeros¢, wykonujac ¢wiczenia, bo powtarzajac za
Brene Brown - tylko godzenie sie ze swoimi
niedoskonatosciami owocuje odwaga.



Kim jestem?

Od 2004 dziatam jako trenerka biznesu. Swoje
doswiadczenie budowatam, pracujac kilkanascie lat

W miedzynarodowej korporacji. Od 2016 pracuje jako
samodzielna ekspertka.

Moim najwazniejszym projektem w ostatnim czasie byto
stworzenie Akademii Menadzerki dla polskiej marki
modowej, ktérg prowadzitam dla ponad stu kierowniczek
stacjonarnie i online.

Na szkoleniach i warsztatach t3cze  rozwijanie
umiejetnosci menadzerskich z budowaniem swojej sity
mentalnej. Specjalizuje sie w tematyce doskonalenia
warsztatu menadzerskiego i budowania zgranego

I skutecznego zespotu.

Na sesje coachingowe trafiaja do mnie w wiekszosci
menadzerowie, czesto na poczatku swojej kariery. W pracy
indywidualnej z klientem dbam o proces realizacji celu
przez klienta oraz o zwiekszenie swiadomosci zarzadzania
swoimi myslami i emocjami.



Czym jest zdrowy | niezdrowy



Perfekcjonizmm ma dwa oblicza

Zdrowy i niezdrowy. Zdrowy perfekcjonizm przeobraza sie

w destrukcyjny, gdy uogdlniasz, stuchasz raczej innych niz siebie,
przyktadasz ten sam wysoki standard (czesto wysrubowany) w zbyt
wielu dziedzinach Ilub czynnosciach. Oto przyktady zdrowego
perfekcjonizmu i przy kazdym zagrozenie, przez ktére mozesz wpasc
w szpony perfekcjonizmu:

Zdrowo! Gdy masz wysokie aspiracje w wybranych dziedzinach.

Uwazaj, aby nie dotyczyty kazdej lub zbyt wielu dziedzin.

Zdrowo! Gdy masz poczucie witasnej wartosci na podstawie tego, kim
jeste$ i czego dokonatag/es.
Uwazaj, aby nie byto zbudowane na fundamencie opinii i porownan

Z innymi.

Zdrowo! Gdy dazysz do doskonatosci w swojej dziedzinie.

Uwazaj, aby ale robic tego za wszelka cene.

Zdrowo! Gdy realnie postrzegasz niepowodzenia i uczysz sie z nich.
Uwazaj, aby ich nie uogdlnia¢ i nie prorokowac¢ na ich podstawie

negatywnej przysztosci.

Zdrowo! Gdy jeste$ dobrze zorganizowanaly.

Uwazaj, aby nie narzucac¢ sobie wielokrotnego sprawdzania tam,
gdzie nie jest to potrzebne, nie ugrzeznac¢ w przygotowaniach

i aptekarskiej doktadnosci.

Niezdrowy perfekcjonizm umniejsza satysfakcje z realizowanych
zadan, poteguje spiecie i sztywnos¢, wykrada bezcenny czas
i pozostawia marzenia w sferze wyobrazni.



Zrob ¢wiczenie



Cwiczenie w 6 krokach

Krok 1 - Wez kartke papieru i stwdrz na niej swoj autoportret. Niech
to bedzie autoportret osoby, ktdrg kochasz, ktdra ma w sobie energie
do dziatania. Mozesz wykonac rysunek - otowkiem lub kolorami,
mMmozesz umiesci¢ przy nim swoje imie albo napisac krotki tekst

0 sobie. Zrob to z mitoscia i w swoim stylu.

Krok 2 - Wtd6z te kartke do pudetka i zamknij je.

Krok 3 - Na sciankach pudetka napisz hasta lub zdania, lub nanies
symbole, ktére mowig o Twoim perfekcjonistycznym wiezieniu.

Krok 4 — Odpowiedz, czy autentycznie chcesz uwolnic sie

Z pudetka perfekcjonizmu? Czy autentycznie chcesz dziatac

z wieksza swoboda? Czy autentycznie chcesz poczuc¢ swojg energia
I lekkosc¢?

Krok 5 - Jesli masz jakies$ twierdzgce odpowiedzi, to ten ebook jest
dla Ciebie. Aby postawic¢ kropke nad i przejdz do ostatniego kroku.

Krok 6 - Wyobraz sobie, ze mozesz cieszy¢ sie wolhoscig od
perfekcjonizmu i doswiadczac lekkosci w dziataniach.

Twoje i moje DZIS jest blizej korica niz byto wczoraj. A Twoje i moje
JUTRO bedzie jeszcze blizej koAca niz DZIS. Tak wiec DZIS to najlepszy,
dostepny Ci czas, aby zacza¢ proces uwalniania sie od perfekcjonizmu
podejmujac decyzje o dziataniu z energig i lekkoscia.



Wyzwanie perfekcjonisty

v Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli
v Rozpoznaj sytuacje
v Uwolnij sie od perfekcyjnych mysli
v Zrob ¢wiczenia:
e Stato sie i jak z tego skorzystam?

e Moc niepowodzenia



Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli

Nasz umyst wybiera szybka metode interpretowania danych,
opisywania sytuacji, dlatego siega po zasady, ktorymi kierowat sie juz
wczesniej. Mysl pojawia sie automatycznie, a wraz z nig emocje

I zachowania. Czy takim myslom, jak te ponizej towarzyszy radosc,

a dziatania charakteryzuje lekkosc?

Albo robi sie rzeczy doskonale albo wcale.
Gdy ten projekt nie wypali, to dyskwalifikuje mnie to jako menadzera.

Jesli zrobie btqd, to ludzie pomyslq, ze sie nie nadaje.

Wyczuwasz spiecie i narzucanie sobie przymusu? Wielu z nas zna
podobne sformutowania i styszy je w swojej gtowie. Jednak

u perfekcjonistow pojawiaja sie one czesciej i sg bardziej intensywne.
Perfekcjonisci maja tendencje do czestego siegania po takie
schematy myslowe jak: myslenie kategoriami - wszystko albo nic,
katastrofizowanie czy zbytnie przywigzanie do opinii innych.

Rozpoznaj sytuacje

Osoba z tendencja do perfekcjonizmu stara sie za wszelka cene
unikngc¢ btedu. Kieruje sie przekonaniem, ze unikanie bteddw jest
niezmiernie wazne, a ich popetnienie jest dla niej rownoznaczne

z porazkay. Obawa przed tym, ze decyzja lub dziatanie okaze sie
niewtasciwe moze skutecznie wstrzymac perfekcjoniste przed
rozpoczeciem dziatania lub opdzni¢ moment jego rozpoczecia.
Skutkuje to narzuceniem sobie strategii zbytniej ostroznosci.

Perfekcjonizm powoduje zwatpienie w sens prébowania i moze
prowadzi¢ do rezygnacji z dziatan. Perfekcjonista wyolbrzymia swgj
btad, blokujac dalsze dziatania, a niepowodzenie w jednym obszarze
odczytuje jako zapowiedz niepowodzen w innych dziedzinach.

Dodatkowo perfekcjoniscie wydaje sie, ze jego btad jest zauwazony
przez wszystkich ludzi, tak jakby wszystkie Swiatta byty skierowane
na niego.



Uwolnij sie od perfekcjonistycznych mysli

Btad jest najnormalniejszg rzecza na Swiecie. Nie wyrokiem, ani
ostatecznoscia, lecz informacjg, co nie zadziatato w konkretnej
sytuacji. Analizujac co poszto nie tak, btad staje sie trampoling do
kolejne] proby. Rzeczywistos¢ natomiast jest taka, ze nasze btedy sa
wazne dla naszego JA i raczej nie interesuja innych ludzi.

Jesli zrobie btqd, to bede wiedziec, co zrobic¢ inaczej nastepnym razem.
Moge popetnic btqd, bo jest on etapem, a nie koncem.

Ucze sie przez cate zycie. Sq sytuacje, gdy staje sie uczniem, rowniez
wtedy, gdy jestem menadzerem/kq.

Czy rzeczywiscie jedynie stusznym jest stwierdzenie, ze za pierwszym
razem musze zrobic to , na széstke”? Do tego poziomu moge dojs¢ np.

w kilku krokach wykonujgc te rzecz ,na trzy plus, na czwérke lub na

pigtke.”

Zréb ¢wiczenia, aby uwolnic¢ sie od
perfekcjonizmu

W sytuacji, gdy uwazasz, ze pojawit sie btad, zadaj sobie dwa
pytania:

e Zacznij od tego, aby zauwazy¢ pozytywy: Co zrobitem/am dobrze?
o W kolejnym kroku skup sie na faktach: Co zrobitem/am btednie?

Skorzystaj z btedu, bo btad to szansa na nauke:

e Co pokazat Ci Twoj btqd?
e Jakqg wskazéwke dla siebie mozesz dzieki niemu sformutowac?
e W jakich sytuacjach ta wskazéwka bedzie dla Ciebie przydatna?



MOC niepowodzenia

Stowa oraz to jak wyjasniamy sobie wydarzenia, majg znaczenie
i ,przyklejaja sie” do naszego umystu, a takze ,odpalaja sie” jako
pierwsze w podobnej sytuacji.

Czy nie szafujesz popularnym stowem - porazka? Joanna
Jedrzejczak, trzykrotna mistrzyni Swiata w boksie, rozréznia
porazke od niepowodzenia. Porazka to wedtug niej sytuacja, gdy
ktos upada i nie wstaje do walki, natomiast niepowodzenie, gdy
upada i podnosi sie, by walczy¢ dalej.

Takie myslenie mistrzyni moze byc¢ inspiracja, aby w tej kwestii

z uwaga definiowac wydarzenia. Wybieraj okreslenie

— niepowodzenie rowniez dlatego, ze bawiagc sie stowami
zapowiada ono - powodzenie.

Refleksja:

e O jakiej swojej osobistej mocy dowiedziates/as sie z jakiegos

swojego hiepowodzenia?
e Jak to pdzniej wykorzystates/as?
e Jak Cie to wzbogacito i czego dowiedziates/as sie o sobie?
e W jakiego rodzaju trudnych/wymagajqcych/stresowych
sytuacjach mozesz sie do tego sie odwotac?




Wyzwanie perfekcjonisty

v Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli
v Rozpoznaj sytuacje
v Uwolnij sie od perfekcyjnych mysli
v Zrob ¢wiczenia:

e Zadbaj o siebie

e Stworz swojego awatara



Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli

Dazenie do wykonania jakiegos$ zadania w sposdb bardzo dobry lub
che¢ osiggniecia Jjak najlepszych rezultatow jest ambitnym
podejsciem i stuzy rozwojowi.

Trudnosci w codziennym funkcjonowaniu pojawiajg sie wtedy, gdy
perfekcjonisci narzucaja sobie takie podejscie do zbyt wielu (a nawet
wszystkich) zadan. Idealne wykonanie zadan, ktore byto mozliwe przy
ich matej liczbie, przestaje byc¢ realne, gdy przybywa obowigzkow.
Mimo to osoby z tendencja do perfekcjonizmu trzymaja sie sztywno
swojego sposobu postepowania | nie dopuszczajg do siebie
elastycznego podejscia do nowej sytuacji.

Mowig o swoich powinnosciach w rygorystycznej formie trwajac przy
tym jak byto i nie otwierajac sie na zmiane. Brakuje im zaufania do
innych, ze jakosciowo wykonajg dang prace, a wobec siebie sg petni
krytycyzmu. Na przyktad:

Wszystko musi by¢ na najwyzszym poziomie. Musze robic rzeczy na
najwyzszym poziomie.

Moi pracownicy powinni przychodzi¢ do mnie z rozwiqgzaniem, a nie
Z narzekaniem.

Jesli poprosze pracownika, aby zrobit prezentacje, to i tak bede
musiat/a jq poprawic, wiec lepiej jesli zrobie jg sam/a.

Jesli nie zrobie tego doskonale, to bedzie mi wstyd i wszyscy zobaczgq,

ze sie do tego nie nadaje.



Rozpoznaj sytuacje

Wyzwaniem dla perfekcjonisty jest nauczyC sie rozrdzniac, ktore
dziatania wymagaja wykonania na najwyzszym poziomie, a ktére na
wystarczajgco dobrym i satysfakcjonujacym. Gdy zadan jest niewiele,
to jest czas na dopracowanie najmniejszego szczegotu. Jednak

W miare gdy zadan i obowigzkdéw przybywa, czy to w wyniku
zmieniajacej sie sytuacji zyciowej czy odpowiedzialnosci wynikajace]
ze stanowiska, utrzymanie jednakowo wysokiej dbatosci o zadania

I to z roznych sfer zycia zaczyna utrudniac funkcjonowanie.

Osoba z tendencjg do perfekcjonizmu na stanowisku kierowniczym
ma czesto trudnosc z delegowaniem zadan, gdyz nie wierzy, ze inni
wykonajg zadanie tak dobrze jak ona. Jesli natomiast zdecyduje sie
powierzy¢ pracownikowi zadanie, to moze wykazywac tendencje do
zbytniej kontroli i wtrgcania sie w proces wykonania.

Myslenie w kategoriach czarno-biatych o witasnych dokonaniach
prowadzi perfekcjoniste do samokrytycyzmu. To sprawia, ze
perfekcjonista potraktuje np. niezdany egzamin czy pojawiajaca sie
przeszkode jako potwierdzenie, ze dane zajecie nie jest dla niego.
Istnieje tez ryzyko, ze zrezygnuje podazania dang sciezka rozwoju.

Uwolnij sie od perfekcjonistycznych mysli

Uwalniajac sie od perfekcjonizmu zaczynamy dziatac elastycznie.
Odchodzac od sztywnej perfekcji robimy miejsce na postawe
akceptacji dla popetniania bteddw. Mozemy rowniez dokonywac
swiadomych wyboréw, co ma by¢ wykonane z zachowaniem
najwyzszych standardow, a co wystarczajgco dobrze.



Akceptacja obu tych sposobow i poczucie zadowolenia, rowniez
w  przypadku dobrego, satysfakcjonujacego wykonania,
uelastycznia podejscie i daje lekkosc w dziataniu.

Moge wykonac jakgs prace na dziewiecdziesigt procent. Nie musi by¢
zawsze na sto procent.

Nie oczekuje, ze inni bedgq robili rzeczy doktadnie tak, jak ja bym
wykonat/a.

To, co wymaga doskonatosci - robie doskonale. Do innych rzeczy
wybieram standard - bardzo dobry, dobry i wystarczajgco dobry.

Zréb ¢wiczenia, aby uwolnic sie od
perfekcjonizmu

/adbaj o siebie

To c¢wiczenie jest dla tych, ktdrzy maja na gtowie za duzo
domowych obowigzkdéw | w niektérych z nich wyreczaja
domownikow.

e Zrob liste rzeczy, ktére regularnie robisz za innych w domu.

e Zrob druga liste i wypisz, co robisz obecnie dla siebie. Jesli
jest krotka, rozbuduj ja.

e ROownoczesnie zdecyduj, kto i co dostanie do zrobienia
Z pierwszej listy.

e Zaakceptuj ich nieperfekcyjne wykonanie.



Stworz swojego AWATARA

Opdzniasz rozpoczecie jakiegos zadania, bo uwazasz, ze nie
potrafisz wykonac¢ go z taka pieczotowitoscig i znawstwem?

Siegnij do wyobrazni i zrob to, co robig mistrzowie sportu -
stworz w wyobrazni swojego awatara, ktory potrafi wykonac
jakies trudne zadanie na odpowiednim poziomie i wystarczajgco
dobrze. Ponizsze pytania poprowadza Cie w stworzeniu awatara:

Co mysli o tym zadaniu?

Co jest dla niego najwazniejsze w tym zadaniu?

Jak uwzglednia ten priorytet w przygotowaniach?

Jakie ma nastawienie przed rozpoczeciem zadania?

Co jest pierwszym etapem wykonania tego zadania?

Co robi na poczatku?

Co robi w kolejnym kroku?

Po czym poznaje, ze zakonczyt pierwszy etap tego zadania?

Jak sie czuje podczas realizacji tego poczatkowego etapu
zadania?

Jakie jedno zdanie mowi Twoj awatar w tym momencie do
Ciebie, abys od razu przystapit/ta do dziatania?




Wyzwanie perfekcjonisty

v Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli
v Rozpoznaj sytuacje
v Uwolnij sie od perfekcyjnych mysili
v Zrdb ¢wiczenia:

e Twoja droga

e Najlepsze na dzis



Rozpoznaj perfekcjonistyczne mysli

Perfekcjonizm sprawia, ze ludzie watpig we wiasne umiejetnosci

I uwazaja, ze nie wywigzuja sie w petni ze swoich zadan. Bywa nawet,
ze w 0godle nie angazuja sie w dziatania obawiajac sie, ze nie 0siggna
zatozonego celu. Szukaja aprobaty u innych, a ich samoocena rosnie
wtedy, gdy ustyszag docenienie z zewnatrz.

Perfekcjonisci, czesciej od pozostatych, porownuja sie z innymi.

W tych poréwnaniach skupiaja sie na wyszukiwaniu brakdow u siebie
I powiekszaniu luki w kompetencjach. Sami siebie wktadaja

w szufladke bycia osobg niewystarczajaco dobra.

Poczucie wtasnej wartosci perfekcjonisci uzalezniajg od tego, czy
osiggna zatozone wyniki. Jesli ich nie uzyskuja, to umacniaja sie

w przekonaniu o swoich brakach. Do tego wybidrczo przetwarzaja
informacje na swoj temat, co oznacza, ze bagatelizujg pozytywny
feedback, a wyolbrzymiajg negatywne aspekty.

Wycofam sie, bo nie wierze, abym byt/a w stanie osiggnqgc cel. Lepiej

sie nie odzywacd, niz palnqgc¢ gtupote.

Ale duzo mi do niej brakuje! W poréwnaniu z nig wypadam naprawde
blado. | co z tego, ze jestem w czotowce rankingu.

Co prawda mam pierwsze miejsce w skutecznosci sprzedazy, ale

w kategorii standardow obstugi jestem tylko na pigtym miejscu wsrod

dwudziestu salonéw w regionie. To wstyd wypas¢ tak stabo!



Rozpoznaj sytuacje

Osobe ze sktonnosciag do perfekcjonizmu dopadajg watpliwosci na
temat tego, co i jak robi. Odczuwa przy tym silng potrzebe
wielokrotnego sprawdzania Ilub poprawiania. W konsekwencji
wykonanie zadania kosztuje perfekcjoniste duzo czasu. Wigze sie to
rowniez z odczuwaniem emocji takich jak rozczarowanie czy wstyd,
ktore spowalniajg prace, ale rowniez odbieraja przyjemnosc

z wykonywania danej czynnosci. Do tego dochodzi fizyczne
zmeczenie od dtugiego sleczenia nad jednym tematem.

Zdarza sie, ze brak wiary w siebie sktania perfekcjoniste do
odsuwania w czasie rozpoczecia dziatania. Ttumaczy to sobie, ze nie
ma wystarczajacej wiedzy lub umiejetnosci. Warunkuje podjecie
decyzji, dziatania albo zainicjowanie zmiany dopiero wtedy, gdy np.
pogtebi wiedze, nauczy sie czegos lub gdy zmienia sie okolicznosci.
Zamiast zamiast aktywnosci, do ktérej jest zachecany/a, studiuje

i zdobywa certyfikaty.

Porownywanie sie jest powszechnym sposobem ocenienia stylu
dziatania lub rezultatow. Porownywanie ma pozytywny komponent
gdy potraktujemy czyjas umiejetnos¢ lub styl zycia jako godna
nasladowania i tym samym inspiracje dla siebie. Gdy taka intencja
stoi za porownywaniem sie, to rodzi sie chec¢ do zmiany.
Porownaniom, ktdorych  dokonuja  perfekcjonisci  towarzyszy
przyttaczajaca atmosfera, wyolbrzymianie dystansu do
porownywanej osoby i wyobrazenie sobie ogromu pracy, ktory trzeba
by wtozyc, aby przeprowadzi¢ zmiane.



Uwolnij sie od perfekcjonistycznych mysli

Ksztattujesz w sobie zdrowe poczucie wtasnej wartosci, jesli jest

W Nnim miejsce na niedoskonatosci. JesteSmy wartosciowi, tacy jacy
aktualnie jestesmy. Porownuj sie do siebie ,,z wczoraj". Docen,

w jakim miejscu zaczynate$/as, czego sie nauczyte$/as i co
osiggnated/as.

Moge poréwnywac sie do siebie z wczoraj, nie musze porownywac sie
do innych.

Jestem dobry/a, jestem wystarczajgcy/a.

Wiem, potrafie, dziatam i nie oszukuje, co do moich umiejetnosci. Mam
do tego kompetencje.

Robie rzeczy wedtug mojej najlepszej wiedzy i umiejetnosci. Tego sie
trzymam. Nie musze zadowalac innych.

Zréb ¢wiczenia, aby uwolni¢ sie od
perfekcjonizmu

Patrzysz na innych | porownujesz sie w jakims$ obszarze?
Dopatrujesz sie u innych doskonatosci, a u siebie na pierwszy plan
wysuwasz niedoskonatosci?

Przekieruj uwage z tego, czego Ci brakuje, na to, co masz i co
potrafisz.

Znajdz moment w przesztosci I zauwaz progres jakiego
dokonates/as do teraz.

e Porownuj sie do siebie z przesztosci.

Docen droge, jaka pokonates/as.



Najlepsze na DZIS

Osoba z tendencja perfekcjonistyczng dazy do doskonatosci.
Zamiast szukac¢ doskonatego rozwigzania, decyduj sie na

najlepsze na dzis.

To afirmacja mojej Kklientki, ktéra pomogta jej szybcigj

podejmowac decyzje i dziata z wieksza wiarg w siebie.

Najlepsze na dzis to podejmowanie decyzji czy rozwigzan

z uwzglednieniem aktualnie dostepnych zasobdw.

W tym przyktadzie chce Ci pokazac, ze mozesz sformutowac dla
siebie afirmacje, ktéra w krotkim tekscie bedzie odzwierciedlata

Twoja wiare w siebie.




Czytelniku i Czytelniczkol

Mam nadzieje, ze ktores z cwiczen byto dla Ciebie pomocne
w  Twoim  procesie uwalniania sie ze  sZponow
perfekcjonizmu.

Siegaj tez do pozostatych z tego ebooka, aby wzmocnhnic sie

I jak najszybciej moc dziatac z energiq i lekkosciq.

Zaglgdaj do moich wpisow na blogu, gdzie dziele sie swojg
wiedzaq.

Jesli chcesz pracowac indywidualnie i zaczqgc¢ dziatac

z wiekszqg pewnosciqg siebie, z otwartosciqg uczenia sie
nowych nawykow oraz ustawic priorytety oraz adekwatng
do nich jakos¢ wykonania, to zapraszam na coaching.

Menadzerom | menadzerkom oferuje indywidualng prace
o charakterze mentoringowym w doskonaleniu warsztatu
menadzerskiego.

Znajdziesz mnie tutaj: www.elzbietaprzywara.pl
Mozesz skontaktowac sie ze mnaq:
kontakt@elzbietaprzywara.pl

Znajdziesz mnie tez w social mediach:
@ https://www.linkedin.com/in/elzbieta-przywara/
@ https://www.facebook.com/EPzEnergiaiPasja

https://www.instagram.com/ela_przywara/


http://www.elzbietaprzywara/
http://www.elzbietaprzywara/

"lIdealna? To nie ja! Uwolnij sie od perfekcjonizmu
I dziataj z lekkoscig"
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