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SŁOWEMSŁOWEM
WSTĘPUWSTĘPU

Słowo „przewodnik” używane jest zazwyczaj 
w odniesieniu do przewodników turystycznych 
i podróżowania. Mimo że z takim podróżowa-
niem mam wiele wspólnego i jest ono moją 
pasją, tym razem zabieram Cię w podróż 
w poszukiwaniu siebie, w ramach której 
powiększysz swoją samoświadomość.

Piszę te słowa z pełną odpowiedzialnością i przekona-
niem, bo wierzę, że treści oraz ćwiczenia, które znajdziesz 
w Przewodniku Rozwojowym, naprawdę Ci w tym pomo- 
gą. Zebrałam w nim ogrom wiedzy, którą zdobyłam 
w trakcie siedmiu lat pracy w świecie IT w rolach 
liderskich i managerskich. W tym czasie uczyłam ludzi, 
jak zwinnie i sprawnie realizować wyzwania, które przed 
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nimi stały, jak podejmować lepsze decyzje oparte na 
danych oraz świadomej refleksji. Zdobyłam wiedzę 
o wielu mechanizmach rządzących naszymi głowami 
oraz o narzędziach, które pomagają w porządkowaniu 
myśli, wyciąganiu wniosków i realizacji celów. Odpo- 
wiadałam również za to, aby pracownicy byli za- 
angażowani w swoją pracę i realizowali się w tym, 
co robią. Pomagała mi wiedza z zakresu coachingu, 
leadershipu oraz Agile, którą latami zdobywałam 
zarówno w codziennej pracy, jak i na kursach po-
twierdzonych certyfikatami. W ciągu ostatnich kilku 
lat przeprowadziłam kilkadziesiąt sesji coachingowo-
-mentoringowych z liderami, właścicielami firm i oso- 
bami prywatnymi. Ich wszystkich łączyło to, że 
chcieli dokonać zmian lub odnaleźć swoją nową 
drogę. W pracy zawodowej wykorzystywałam różne 
techniki i ćwiczenia, o których skuteczności przekony-
wałam się każdego dnia – oczywiście pod warunkiem, 
że osoby biorące w nich udział chciały się w nie za- 
angażować. Gdy rok temu zrezygnowałam z pracy na 
etacie i rozpoczęłam własną działalność, dotarło do mnie, 
jak wiele z tego, co wiem i z czego korzystałam, nie jest 

S Ł O W E M  W S T Ę P US Ł O W E M  W S T Ę P U

1010



szeroko dostępne. Mam w sobie silne przekonanie, że 
gdyby ta wiedza była przekazywana chociażby tak żar-
liwie, jak epoki geologiczne w dziejach Ziemi, to żyłoby 
się nam wszystkim łatwiej. Natchniona tym przekona-
niem, postanowiłam wyjść szerzej z wiedzą, która 
krąży wśród coachów, mentorów, liderów zwinności 
i osób pracujących w IT. W Przewodniku Rozwojowym  
poza dawką wiedzy znajdziesz moje autorskie i zmo-
dyfikowane ćwiczenia przygotowane z myślą o ro- 
zwoju osobistym jednostki. Wiele z nich możesz rów- 
nież wykorzystać w większej grupie osób (np. w pra- 
cy zespołowej) lub we wspólnych rozkminach ze swo- 
imi bliskimi. Na co dzień sama korzystam z tych 
ćwiczeń, zarówno prowadząc spotkania coachingowo-
-mentoringowe, jak i pracując nad własnym rozwojem 
i samoświadomością. Bardzo wierzę w to, że potrzebu-
jemy co jakiś czas się zatrzymać, by dostrzec to, co już 
mamy, i lepiej zrozumieć siebie. Nie da się podbić świa- 
ta bez zrozumienia siebie. Pozwól, że przez najbliższe 
kilkaset stron będę Twoją przewodniczką. Pomogę Ci 
lepiej zrozumieć Twoją Tożsamość. Pokażę, jak Porzą-
dkować myśli i wyciągać wnioski, oraz nauczę, jak 
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Realizować cele, które sobie stawiasz. Przeprowadzę 
Cię przez proces Zmiany pracy i podpowiem, o co 
warto zadbać. W każdym rozdziale znajdziesz 
wprowadzenie do tematu i wiedzę, która pozwoli Ci 
lepiej się w nie zagłębić. Jednak największą wartość 
dla siebie wyciągniesz z przygotowanych przeze mnie 
ćwiczeń. Jak na przewodniczkę przystało, przeprowa- 
dzę Cię przez każde z nich i dam dokładne instrukcje 
ich  wykonania. To nie jest kolejny e-book, ale work- 
book, do którego możesz wielokrotnie wracać i go 
mikrodozować. Skoro czytasz te słowa, założę się, że 
chcesz się rozwijać i lepiej poznać siebie. Jako Twoja 
przewodniczka chcę Ci przekazać jedną ważną rzecz – 
zmiana zaczyna się od małych kroków, a Ty właśnie je-
den z nich uczyniłaś_eś.
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MOJE ZŁOTEMOJE ZŁOTE
ZAŁOŻENIAZAŁOŻENIA

Opowiem Ci na początku o kilku moich 
założeniach, które pomagają mi w uporząd-
kowaniu tego chaotycznego świata i patrzeniu 
na problemy z innej perspektywy.

Te założenia ukształtowały się we mnie na przestrzeni 
kilku ostatnich lat i są pochodną rozmów z mądrymi 
ludźmi, których spotkałam na swojej drodze, przeczy- 
tanych książek, moich obserwacji i doświadczeń 
zawodowych. Dzielę się nimi dlatego, że są dla mnie 
ważne i uważam, że warto, aby towarzyszyły Ci podczas 
przygotowanych przeze mnie ćwiczeń. Moje główne 
założenia to:

• nie ma czegoś takiego jak brak czasu – są tylko różne 
priorytety;
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• jeśli coś jest dla mnie naprawdę ważne, to znajdę 
sposób, by to zrobić;
• teoria szufladek;
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Nie ma czegoś takiego jak brak czasu – są tylko 
różne priorytety

Napisałam o tym założeniu w e-booku Jak rozmawiać 
ze sobą i z bliskimi. Po ponad pół roku od napisania tych 
słów nadal napisałabym to tak samo, więc je zacytuję: 
Lata temu usłyszałam przepiękne zdanie: „Nie ma czegoś 
takiego jak brak czasu, są tylko inne priorytety”. Pamię- 
tam, że zrobiło ono wtedy na mnie piorunujące wraże- 
nie 
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Jeśli coś jest dla mnie naprawdę ważne, to znaj-
dę sposób, by to zrobić

Założę się, że masz w swoim portfolio przeżyć choć 
jeden taki moment, w którym czułaś_eś, że starasz się ze 
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ZAMIAST ZARZĄDZAĆ ZAMIAST ZARZĄDZAĆ 
SWOIM CZASEM, SWOIM CZASEM, 

ZACZNIJ ZARZĄDZAĆ ZACZNIJ ZARZĄDZAĆ 
SWOIM SKUPIENIEMSWOIM SKUPIENIEM
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wszystkich sił, aby coś się udało. Nie chodzi o to, jaki był 
cel, lecz o to, jakie było Twoje zaangażowanie. W pewnym 
momencie mojego życia zrozumiałam, że za często 
mówię: „To jest dla mnie ważne, ale…”. I poza mówieniem 
nie robię nic więcej.
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Teoria szufladek

Pewnie nie raz, nie dwa słyszałaś_eś o tym, że ludzki 
mózg ma ogromny potencjał. Być może obił Ci się też 
o uszy mit, że wykorzystujemy jedynie 10% jego za-
sobów. Wyjaśnię od razu, że według naukowców uży-
wamy w zasadzie każdej jego części po trochu. Zmie-
rzając jednak do sedna – odkryłam kiedyś, że lepiej czuję 
się ze świadomością, że mam limitowaną przestrzeń 
w mojej głowie na zajmowanie się różnymi tematami. 
Brzmi to jak mocne ograniczenie, jednak dla mnie jest 
to droga do wewnętrznego spokoju i akceptacji, że nie 
muszę robić kilkunastu rzeczy naraz. Nazywam to teorią 
szufladek. 
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.
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PORZĄDKO-PORZĄDKO-
WANIE MYŚLIWANIE MYŚLI
I WYCIĄGANIEI WYCIĄGANIE
WNIOSKÓWWNIOSKÓW

W ciągu dnia przez głowę przeciętnej osoby 
przepływa około 60 tysięcy myśli – większość 
z nich nie jest świadoma, jednak wpływa na 
ogólne postrzeganie świata i dziejących się 
wydarzeń. 

Część myśli zostaje na dłużej i zajmuje głowę, czasem 
odbierając spokój, a czasem mobilizując do działania. 
Nic dziwnego, że prowadzenie wewnętrznych monolo-
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gów jest stałym elementem ludzkiej psychiki, a myśli 
krążące po głowie mają spory związek z samopoczu- 
ciem. Za to ono przekłada się finalnie na osiągane 
wyniki. Dzieje się tak, ponieważ myśli aktywują w mózgu 
uwalnianie substancji chemicznych, które wpływają na 
samopoczucie. Od niego zależy natomiast nasz poziom 
motywacji i zaangażowania, a to jedne z kluczowych 
czynników, które wpływają na uzyskiwane rezultaty. 
Za ważny czynnik można też uznać szczęście, na które 
również wpływamy naszymi myślami – przyciągając 
je lub je odpychając. Poza wymienionymi: motywacją, 
zaangażowaniem i szczęściem, nie można zapomnieć 
o nastawieniu. Praca z naszą postawą odnośnie do prze- 
szłych wydarzeń oraz tego, co ma nadejść, ma 
przełożenie na chęć zainwestowania zasobów, jakie 
wkładamy w dane działanie. A kreowanie tej postawy, 
czyli naszego nastawienia, zaczyna się od uporządkowa-
nia i pracy z myślami. W końcu nie bez kozery mówi się, 
że „wszystko zaczyna się w głowie”. Z mojej perspektywy 
uważam, że na drodze do osiągania satysfakcjonują- 
cych wyników należy zmierzyć się najpierw z uporząd-
kowaniem swoich myśli, a następnie z wyciągnięciem 
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na ich podstawie wniosków. I co ważne, warto to robić 
regularnie.
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Porządkowanie myśli

Kiedy kilka lat temu odwiedziłam Szanghaj, byłam 
zaskoczona tym, że w mieście, w którym mieszka ponad 
26 milionów ludzi, nie za bardzo odczuwa się ich obec-
ność. Swobodnie przemieszałam się po ulicach, w me- 
trze nie było zbyt dużego przeładowania, a w restauracji 
zawsze znalazł się wolny stolik. Byłam wręcz zafascyno-
wana tym, że można w taki sposób zorganizować życie 
w ogromnym mieście. Nawiązując zatem do początku 
tego workbooka – jeżeli codziennie mamy średnio około 
60 tysięcy myśli w głowie, to przydałoby się je zorganizo- 
wać w taki sposób, aby poczuć się z nimi na tyle komfor-
towo, na ile czułam się te kilka lat temu w Szanghaju. 
Mimo tego, że wierzę w ogromne zdolności mózgu, 
czuję pewnego rodzaju niepokój, gdy moje myśli zostają 
tylko w nim. Dlatego jestem tak wielką zwolenniczką 
wszelkiej wizualizacji, czyli przysłowiowego wyrzucania 
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myśli na papier. Wizualizacja jest dla mnie drogą do 
zorganizowania i umożliwienia swobodnego przepływu 
myśli. Im ten przepływ jest płynniejszy, tym łatwiej osiąg-
nąć koncentrację, odsunąć na bok niepokoje i skupić 
się na tym, co ważne.
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Ćwiczenia z Przewodnika Rozwojowego

Na końcu tego rozdziału znajdziesz dziewięć ćwiczeń, 
których zadaniem jest, po pierwsze, umożliwienie 
Ci wglądu w Twoje myśli, a po drugie, pomoc  
w wyciągnięciu wniosków i ich wdrożeniu. Ćwiczenia 
opierają się na sile wizualizacji, aktywując w ten 
sposób obie półkule mózgu. Poprzez metaforę, 
zmianę kontekstu i różnorodność angażują umysł do 
kreatywnego poszukiwania rozwiązań i pomagają zau-
ważyć rzeczy zarówno dobre, jak i wymagające zmiany. 
Możesz je wykorzystać do podsumowań, analiz i refleksji 
na temat Twoich obecnych działań prywatnych, a także 
zawodowych lub podsumowania projektów po to, aby 
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 dostrzec wszystko, co się udało, wyciągnąć wnioski 
i przestać rozpamiętywać porażki.

Skuteczne wdrażanie wniosków
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.

Model CJD

Istnieją dwie grupy wniosków, które można wyciągnąć 
po uporządkowaniu myśli: jednorazowe zmiany do wdro-
żenia oraz wypracowanie nowych nawyków. Zarówno 
w jednym, jak i w drugim przypadku przyda się konkretny 
plan wprowadzania zmian, bo poza wiedzą, co chce się 
zmienić, ważne jest, aby wiedzieć, jak to zrobić. Aby 
nie zrezygnować z wprowadzania zmiany lub nowego 
nawyku, bardzo ważne jest znalezienie motywacji, czyli 
odpowiedź na pytanie: dlaczego?
(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.
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WSTĘP DO WSTĘP DO 
ĆWICZEŃĆWICZEŃ

Celem ćwiczeń jest uporządkowanie myśli 
i wyciągnięcie wniosków, jednak konstrukcja 
każdego z nich jest inna.

Ta różnorodność zapewnia za każdym razem inną 
perspektywę, a dodatkowo, dzięki sile wizualizacji, po-
budzenie zarówno prawej, jak i lewej półkuli mózgu. 
Dzięki tym ćwiczeniom przeprowadzisz swoją własną 
retrospektywę – możesz również zaprosić do współ- 
udziału swoich bliskich (np. partnera_kę, aby porozma-
wiać o Waszym związku, podziale obowiązków w do-
mu, ostatniej podróży czy planach na przyszłość) lub 
współpracowników (np. podsumowując zakończony pro-
jekt bądź po prostu rozmawiając o współpracy). Ćwicze-
nia możesz wykorzystać do:

2525
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• weryfikacji stanu obecnego (sposobu swojej pracy, 
realizacji projektu, relacji w związku, swojej postawy 
itp.)
• podsumowania (wydarzenia, etapu prac, projektu, 
zakończonej podróży, organizacji warsztatów, tygo-
dnia, miesiąca itp.)

(...) Koniec fragmentu, całość w pełnej wersji.
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4 L4 L
Metoda 4L nadaje się idealnie do podsumo-
wywania etapów projektów, prac czy okresów 
nauki nowej umiejętności.

Natomiast ja chętnie wykorzystuję ją jako pretekst do 
rozmowy o tym, co wydarzyło się w minionym dniu albo 
tygodniu – często do wspólnej rozmowy zapraszam mo-
jego męża. 4L oznacza cztery kategorie, w ramach których 
porządkuje się myśli:

• Liked;
• Learned;
• Lacked;
• Longed for.

Następnie po wyrzuceniu myśli z głowy i zobaczeniu 
całości obrazka przychodzi czas na wyciągnięcie wnio- 
sków i zgodnie z ideą microdosingu działań wybranie 
jednego–trzech działań do wdrożenia w najbliższej 
przyszłości. Jeśli decydujecie się na wykonywanie ćwi- 
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czenia w parze lub grupie osób, każdy z Was może zapi-
sać od jednego do trzech swoich wniosków i propozycji 
działań, a następnie za pomocą głosowania (każdy ma 
dwa głosy i może przyznać je dwóm działaniom, które 
uważa za najważniejsze) wybrać wspólnie to, nad którym 
chcecie pracować. 
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Ustal, co chcesz podsumować, i zapisz to. Następnie 
uzupełnij każde pole matrycy wszystkimi myślami, jakie 
przyjdą Ci do głowy zgodnie z poniższymi pytaniami:

• Liked – co mi się podobało?
• Learned – czego się nauczyłam_em?
• Lacked – czego mi brakowało?
• Longed for – za czym tęskniłam_em?

ZRÓB KROK PIERWSZY >

Instrukcja – Krok 1–4

4L4L
1 42 53
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4L4L

DALEJ >

Ustal, co chcesz podsumować, i zapisz to

1 42 53
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4L4L

DALEJ >

LEARNED

LONGED FOR 

LIKED 

LACKED

1 42 53
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4L4L

DALEJ >

Spójrz na to, co się pojawiło w Twoich notatkach
Doceń to, co dobrego się wydarzyło – to wszystko to, co Ci się podobało (Liked)

i czego się nauczyłaś_eś (Learned)

1 42 53
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4L4L

DALEJ >

Spójrz na to, co się pojawiło w Twoich notatkach
Zastanów się, co zrobić z tym, czego Ci zabrakło (Lacked) i za czym tęskniłaś_eś (Longed for) –

może chcesz coś z tych rzeczy wprowadzić albo nie zapomnieć o nich następnym razem?
Zastanów się, co spowodowało brak lub tęsknotę.

1 42 53
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Na podstawie tego, co zaobserwowałaś_eś, wybierz 
jedno–trzy działania, które chcesz wprowadzić w naj-
bliższej przyszłości. Zapisz, od kiedy chcesz wdrożyć wy- 
brane zmiany, jak długo chcesz je testować i kiedy 
zweryfikujesz, czy przyniosły one efekt.

ZRÓB KROK PIĄTY >

Instrukcja – Krok 5

4L4L
1 42 53
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4L4L

KONIEC ĆWICZENIA

CO? OD KIEDY? DŁUGOŚĆ WERYFIKACJA

1 42 53
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https://slowtalks.pl/product/przewodnik-rozwojowy-4-w-1/

