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WSTEP

Czy wiesz, jaki wptyw na twoje zycie majg mysli, ktdre posiadasz? A jakie one s3
na co dzien? Pozytywne czy negatywne? Wbrew pozorom to sg bardzo wazne
pytania.

Prawda jest taka, ze to nasze mysli kreujg nasze zycie. Nie ma mozliwosci podjac
jakiegos dziatania, czy spetni¢ swoje marzenie, jesli najpierw o tym nie pomyslimy.
Kiedy chcemy, by w naszym zyciu co$ zmienito sie na lepsze, najpierw musimy
odmienic¢ mysli, ktore ciagle trzymajga nas w tym samym miejscu.

Nasze mysli to jedyna rzecz, na ktdéra mamy catkowity wptyw. Czasami moze to
wydawac sie trudne, poniewaz ulegamy emocjom i wptywom z zewnatrz. Zdarzaja
sie tez momenty, gdy uporczywe mysli same pojawiaja sie w naszej gtowie.
Jednak zawsze mamy mozliwosc ich wyboru. Nawet jesli nie masz wptywu na
jakie$ wydarzenie, to zawsze masz wptyw na swoja swiadoma reakcje. Pamietaj o
tym.

Ten mini e-book jest tak naprawde instrukcja dziennika, ktérego prowadzenie
pokaze Ci, jak w tatwy sposob skupic sie na pozytywnych aspektach w swoim
zyciu. Aby jednak rezultaty byty skuteczne i widoczne, polecam prowadzenie tego
dziennika przez kilka tygodni, az zauwazysz znaczaca roznice w sposobie swojego
myslenia (oczywiscie mozesz prowadzi¢ go dalej, jesli chcesz).

Zatem przygotuj kartke papieru albo nawet caty zeszyt, ktory stanie sie twoim
“dziennikiem pozytywnych mysli” i rozpocznij jego wypetnianie od dnia 1. Zycze ci
owocnych i pieknych mysli!



DZIEN 1

WDZIECZNOSC

Wyrazanie wdziecznosci jest najprostszym sposobem, aby docenic¢ swoje
dotychczasowe zycie i nastawic sie pozytywnie na to, co przed toba. Tak
naprawde mozesz dziekowac za cokolwiek, co przyjdzie ci na mysl:
poczynajac od bliskich 0s6b czy zdrowia przez codziennosc i state rzeczy w
twoim zyciu, jak réwniez co$ co wydarzyto sie wytacznie danego dnia. Nic nie
stoi rowniez na przeszkodzie, aby$ podziekowat samemu sobie za zrobienie
czegos lub za to, jaki jestes. Zanotuj wszystko, za co odczuwasz w tej chwili
wdziecznosc i obudZ w sobie szczerze to uczucie.

Py



DZIEN 2

MILE WYDARZENIE

Przypomnij sobie mite chwile i wydarzenia z minionego tygodnia. To moga
by¢ zardwno drobnostki, na przyktad wypicie kawy ze znajomym, jak rowniez
cos$ bardzo waznego - dla przyktadu znalezienie lepiej ptatnej pracy. Wypisz,
co najmniej 5 takich wydarzen.



DZIEN 3

DOCEN SIEBIE

Umiejetnos¢ doceniania i chwalenia siebie jest bardzo wazna w kontekscie
budowania wiary w swoje mozliwosci. To, za co siebie doceniasz, nie musi by¢
wcale wielkim osiggnieciem - sam ustalasz reguty. Warto doceniac siebie za
nawet najmniejsze rzeczy, jak wykonanie trudnego telefonu czy pomysine
zakonczenie projektu. Wymien, co najmniej 5 konkretnych rzeczy, ktére
wykonate$s w minionym tygodniu i za ktére mozesz siebie pochwalic.



DZIEN 4

WYCIAGNLJ LEKCJE

W tym dniu zaczniemy od niezbyt mitego aspektu, a mianowicie chodzi o
twoje porazki, btedy lub po prostu cos, co ci sie w ostatnim czasie nie udato.
Przypomnij sobie jedna taka rzecz i zastanow sie, czego mozesz sie na jej
podstawie nauczyc¢. Odpowiedz sobie réwniez na pytanie: co dobrego
przyniosta mi ta sytuacja?



DZIEN 5

WIZJA PRZYSZLOSCI

Kreowanie pozytywnej wizji przysztosci moze obudzi¢ w nas chec realizacji
nowego celu, dlatego warto poswieci¢ temu swoje mysli. Mozesz tutaj
wyobrazi¢ sobie siebie za kilka lat i opisa¢ wszystkie wieksze szczegdty
swojego zycia albo skupi¢ sie na jednym wydarzeniu (na przyktad jakims
twoim marzeniu) i zbudowac jego doktadna wizje. Wybdr nalezy do ciebie,
najwazniejsze, aby to zadanie przyniosto ci pozytywne uczucia.



KIM JESTEM?

Nazywam sie Monika Milska. Jestem certyfikowanym coachem i trenerem
mentalnym. Zajmuje sie gtdwnie tematami pewnosci siebie i zmiany zawodowe;.

Rozwojem osobistym zainteresowatam sie w drugiej potowie 2016 roku i w ciggu
paru lat stat sie on bardzo wazng czescig mojego zycia. To dzieki niemu zaszty
ogromne i pozytywne zmiany zaroGwno we mnie, a raczej w postrzeganiu siebie,
jak réwniez w moim zyciu.

Od momentu, gdy w moim zyciu zagoscit rozwoj osobisty, zaczetam uwazniej
przygladac sie sobie, tego jaka naprawde jestem i zyskatam ogromna
samoswiadomosc¢. Wkrotce okazato sie, ze jestem inng osoba niz ta, za ktéra sie
uwazatam. Zaczetam tez robi¢ rzeczy wykraczajace poza moja strefe komfortu, a
to jeszcze wiecej we mnie zmienito. Zyskatam ogromng pewnosc siebie i ambicje,
aby osiggac w zyciu wiece;.

Postanowitam réwniez zacza¢ pomagac innym w budowaniu lepszego zycia. W
tym celu ukonczytam szkolenie coachingowe w firmie Norman Benett oraz
Akademie Trenerow Mentalnych Online Jakuba Baczka.

Pragne wspierac innych w dokonywaniu zmian, realizacji ich celéw, szukaniu
rozwigzan, pokonywaniu lekéw, budowaniu wiekszej pewnosci siebie i spetnianiu
marzen. To moja misja.




Jesli szukasz wsparcia w tym zakresie, to serdecznie zapraszam do kontaktu.

Zapraszam Cie tez do Sledzenia mojego fanpagea na Facebooku o nazwie Twoja
lepsza przysztosc¢ - Monika Milska, poniewaz dziele sie w nim bezptatna wiedzg z
tematu rozwoju osobistego.

FACEBOOK

Dziekuje ci za pobranie mojego e-booka. Mam nadzieje, ze wykonates$ zadania w
nim zawarte i pomogty ci one w pozytywniejszym patrzeniu na twoje zycie. Jesli
chcesz, mozesz sie ze mng podzieli¢ swoimi rezultatami i przemys$leniami na ten
temat. Wystarczy, ze odpiszesz na ktoras z moich wiadomosci mailowych, ktére
przychodza do twojej skrzynki.

Zycze ci pieknej drogi w rozwoju osobistym i stworzenia szczesliwego zycia.



https://www.facebook.com/twojaLepszaPrzyszlosc

