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Musze
.. rzeprowadzié
aien L
Ct Jest: /" i nieprzyjemng
rozmowe

Musisz czy
cheesz?
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Nie zartuj

) Nie znam nikogo,
kto chce
prowadzié takie
rozmowy!
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Co sie stanie
Jak jej nie Bedzie tylko
przeprowadzisz?  gorzej...
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Czyli cheesz jq
przeprowadzic,

Ej, nie mam
nastroju dla takiej

zeby nie byto gimnastyki
gorzej? umystowej!
¢
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Przepraszamd L.
Ale wiesz ze jestem
maniaczkq poczucia

wptywu

— Wiem, wiem.
A sfowo "musze"
oznacza

wyrzeczenie sig

wptywu...

Mam wrazenie, ze przyda
Ci sie tutaj technika
10-10-10




Technika 10-10 -10

zaczyna si¢ od pytania Stabo
< Jak bedziesz sie zachqcajqce—\
czué 10 minut ' Bede spiet
e przgd tq ) zdeieérw}?\?vc?rig
rozmowaq? ’ f
' ) Tak jak teraz,
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kiedy o tym mysle

Jak sie bedziesz

Kolejne  czué 10 minut

pytanie: po tej rozmowie?
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Pewnie nadal
0! Jeszcze
[ 4 zdenerwowany,

)

ale zadowolony, ze
mam jg juz za
sobg...

Trzecie pytanie:

Jak sie bedziesz
czué 10 dni po tej

rozmowie?

Pewnie juz
wcale nie

bede o niej K
mysleé....

Mozesz tez zastosowal te technike do
pytania: Jak sie bedziesz czué, gdy NIE
przeprowadzisz tej rozmowy?

Moze juz nie...
Teraz naprawde chce
T o Ll
Ja przeprowadzic!

W jakich sytuacjach
mozesz skorzystaé
z techniki
10-10-107?
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- Uczucia zapewne bedq niezbyt przyjemne.
Ale co z tego?
£ Ide 0 zaktad, ze teraz tez nie czujesz sig
jakos super w zwigzku z tq sytuacjg.

Jak sie bedziesz czué
10 MINUT PRZED
podjeciem dziatania, ktéve

TERAZ wydaje Ci si¢ trudne,

nieprzyjemne

Byé moze wyobrazasz sobie, ze stres
jeszcze Cig nie opuscit.

Ale tez pewnie wiesz, ze bedziesz
czué dume, ze podjqfes/as wyzwanie.
A przynajmniej zadowolenie, ze

masz juz to za sobq....

S

Jak sie bedziesz czué
10 MINUT PO tej sytuacji?
Na przyktad po
przeprowadzonej

Technika 10-10-10
rozmowie?

3 pytania:

10 dni???
W ciggu tych dziesigciu dni tyle
rzeczy sig pojawi!

Jak sie bedziesz czué
10 DNI PO tej sytuacji?

Ktos za 10 dni bedzie musiat
zadaé Ci to pytanie, zebys
w ogéle o tym pomyslat/a!
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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