Space for Change

Migedzy decyzjg
a oddechem

30 krétkich zatrzyman dla kobiet,
ktére prowadzg biznes i nie chca zgubi¢ w nim siebie.
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Kilka stow ode mnie.

Oddaje Ci ten notatnik nie po to, zeby dotozyc¢ Ci kolejny punkt do listy
rzeczy, ktore ,warto robic dla siebie”.

Wrecz przeciwnie.

Pisze go jako kobieta, ktora od lat prowadzi biznes, zarzgdza ludzmi i pracuje
z liderami. | ktéra sama bardzo dobrze zna ten moment, kiedy dzien sie

konczy, a w gtowie nadal sg decyzje, rozmowy, odpowiedzialnos$¢ za innych,
niedokonczone sprawy i pytanie, czy o czyms przypadkiem nie zapomniatam.

Im wigcej potrafimy i im wigcej oséb na nas liczy, tym tatwiej przyzwyczaic
sie do tego, ze po prostu duzo niesiemy. Czasem tak dtugo, ze przestajemy
nawet sprawdzac, czy wszystko, co niesiemy, nadal naprawde jest nasze.

Nie wierze w dbanie o siebie jako kolejny projekt do perfekcyjnego wykonania.
Bardziej wierze w krotkie momenty, w ktérych mozna sprawdzic: jak wiasciwie
jestem? co robie z wyboru, a co juz tylko z rozpedu? co jest naprawde wazne?
czego nie musze robi¢ sama? gdzie potrzebuje powiedzie¢ ,tak”, a gdzie

wreszcie ,nie"?
Dlatego powstat ten notatnik.

Nie musisz wypetnia¢ go codziennie. Nie musisz pisa¢ dtugo ani szczegoinie
madrze. Mozesz omingc piec¢ stron i wroci¢ do szdstej. Mozesz odpowiedziec

jednym zdaniem.

Chciatabym tylko, zeby od czasu do czasu pomogt Ci ustyszec siebie, zanim

znowu zaczniesz odpowiada¢ wszystkim dookota.

Z cieptem,
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wiascicielka Space for Change, menedzerka i przedsigbiorczyni

www.spaceforchange.pl



Jak z niego korzystac?

Kazde zatrzymanie zajmie Ci kilka minut.

Zanim ruszysz - odpowiedz na jedno pytanie, zanim dzien na dobre Cie
przejmie.

Zanim zamkniesz dzien - sprawdz, co naprawde sie wydarzyto.

Bez oceniania siebie.

Jutro chce pamietac, zeby... - zapisz jedng rzecz, ktorg chcesz ze sobg

zabrac.

To nie jest kolejny 30-dniowy challenge.
To ma by¢ przestrzen, a nie obowigzek.

www.spaceforchange.pl



ZANIM WEIDZIESZ W TRYB DZIALANIA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Jak sie dzis mam - zanim jeszcze zaczne dziatac, odpowiadac, organizowac

i ogarniac?

Zanim zamkniesz dzien
Czy w ciqgu dnia zauwazatam réowniez siebie, czy gtownie zadania, terminy

i potrzeby innych?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

NS JEDNA RZECZ NAPRAWDE WAZNA

Dzis jestem

Zanim ruszysz
Jesli pod koniec dnia mam by¢ zadowolona tylko z jednej rzeczy - co to ma byc¢?

Zanim zamkniesz dzien

Czy moj czas rzeczywiscie poszedt dzis za tym, co uznatam za wazne?

Jutro chce pamigtaé, zeby...




ILE WEASCIWIE NIOSE?

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co dzis naprawde jest moje, a co biore na siebie, bo ,bedzie szybciej”, ,fatwiej”

albo i tak zrobie to najlepiej”?

Zanim zamkniesz dzien

Co niepotrzebnie dzisiaj wzietam na siebie?

Jutro chce pamietac, zeby...

CENA BYCIA DOSTEPNA

Dzis jestem

Zanim ruszysz
Dla kogo i w czym chce byc¢ dzis naprawde dostepna - a gdzie wcale nie musze?

Zanim zamkniesz dzien

Kto lub co skorzystato dzis z mojej dostepnosci? A jaki koszt poniostam ja?

Jutro chce pamigtaé, zeby...




ENERGIA BEZ POWROTU

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co z mojej dzisiejszej listy moze zabrac duzo energii, nie dajqgc proporcjonalnego
efektu?

Zanim zamkniesz dzien

Co mnie dzis zasilito, a co zwyczajnie wyssato?

Jutro chce pamietac, zeby...

NS ODPOCZYNEK BEZ ZAStUGIWANIA

Dzis jestem

Zanim ruszysz
Gdzie zrobie dzis choc¢ troche miejsca na regeneracje, zanim bede juz naprawde

zmeczona?

Zanim zamkniesz dzien

Czy odpoczywatam dopiero wtedy, kiedy nie miatam juz sity?

Jutro chce pamigtag, zeby...




CIALO TEZ PROWADZI TEN BIZNES

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Jaki sygnat ze swojego ciata chce dzis potraktowac serio?

Zanim zamkniesz dzien

Kiedy moje ciato powiedziato mi dzis cos wczesniej niz gtowa?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

WYSTARCZAJACO DOBRZE

Dzis jestem

Zanim ruszysz
Co dzis naprawde nie musi by¢ perfekcyjne?

Zanim zamkniesz dzien

Gdzie ,wystarczajqgco dobrze"” faktycznie wystarczyto? A gdzie perfekcjonizm

kosztowat mnie za duzo?

Jutro chce pamietaé, zeby...




ODPUSCIC TO NIE ZNACZY PRZEGRAC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co moge dzis swiadomie odpuscic, uproscic albo przesunqc?

Zanim zamkniesz dzien

Co sie stato, kiedy zrobitam mniej? Czy naprawde wydarzyto sie cos ztego?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

UL GRANICA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Gdzie dzis chce powiedziec ,tak” bez zalu albo ,nie” bez pieciominutowego

ttumaczenia sie?

Zanim zamkniesz dzien
W ktérym momencie uszanowatam dzis swojq granice?

A gdzie jq przesunetam wbrew sobie?

Jutro chce pamigtaé, zeby...




DECYZJA, KTORA SIEDZI W GLOWIE

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Ktora decyzja zabiera mi energie, mimo ze formalnie jeszcze jej nie podjetam?

Zanim zamkniesz dzien
Czego naprawde potrzebuje, zeby jq podjqc: danych, rozmowy, odwagi, czasu czy

zgody na ryzyko?

Jutro chce pamietac, zeby...

NIE MUSZE WIEDZIEC WSZYSTKIEGO

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
W czym moge dzis zamiast mie¢ odpowiedz - zadac dobre pytanie?

Zanim zamkniesz dzien

Co zmienito sie, kiedy nie probowatam by¢ najmqdrzejszq osobqg w pokoju?

Jutro chce pamigtac, zeby...




PUSCIC TROCHE KONTROLI

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co moge dzis puscic bez realnej utraty jakosci?

Zanim zamkniesz dzien

Co wydarzyto sie, kiedy nie sprawdzatam wszystkiego po swojemu?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

S DELEGOWANIE BEZ POPRAWIANIA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co moge oddac¢ komus razem z odpowiedzialnosciq, a nie tylko z listq instrukcji?

Zanim zamkniesz dzien
Czy zostawitam tej osobie przestrzen na jej sposob, czy delegowatam tylko

wykonanie ,,po mojemu”?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




ROZMOWA, KTOREJ NIE CHCE JUZ ODKLADAC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Ktorej rozmowy nie chce przenosic na kolejny tydzien?

Zanim zamkniesz dzien

Co powiedziatam jasno? Czego nadal nie powiedziatam, chociaz wiem, ze powinnam?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

SLUCHAC, NIE NAPRAWIAC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Komu chce dzis dac petnq uwage bez natychmiastowego doradzania?

Zanim zamkniesz dzien
Co ustyszatam, czego mogtabym nie zauwazyd, gdybym od razu weszta z

rozwiqzaniem?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




ROZMOWA, KTOREJ NIE CHCE JUZ ODKLADAC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Ktorej rozmowy nie chce przenosic na kolejny tydzien?

Zanim zamkniesz dzien

Co powiedziatam jasno? Czego nadal nie powiedziatam, chociaz wiem, ze powinnam?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

SN StUCHAC, NIE NAPRAWIAC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Komu chce dzis dac petnq uwage bez natychmiastowego doradzania?

Zanim zamkniesz dzien
Co ustyszatam, czego mogtabym nie zauwazyd, gdybym od razu weszta

Z rozwiqzaniem?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




NIE MUSZE WSZYSTKIEGO SAMA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Gdybym nie musiata dzis udowadniac, ze ogarniam - o co poprositabym kogos?

Zanim zamkniesz dzien

Co odzyskatam dzieki temu, Zze nie zrobitam wszystkiego sama?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

CHWILA BEZ ROLI

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Przy kim moge byc¢ dzis po prostu sobq, a nie szefowq, wtascicielkq, ekspertkq czy
osobq, ktora ma znac odpowiedz?

Zanim zamkniesz dzien

Czy miatam dzis choc jeden moment, kiedy niczego nie musiatam dowozic?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




WIDOCZNOSC BEZ PRZEPRASZANIA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Gdzie warto dzis przestac¢ chowac sie za dobrq pracq i powiedzie¢ wprost, co

wnosze?

Zanim zamkniesz dzien

Czy powiedziatam dzis jasno, czego chce, co potrafie albo jakq wartosc tworze?

Jutro chce pamietac, zeby...

e A PIENIADZE | WARTOSC

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
W jakiej rozmowie o cenie, budzecie albo wartosci chce dzis mowic bez umniejszania?

Zanim zamkniesz dzien
Czy bronitam wartosci swojej pracy, czy zaczetam sie z niej ttumaczyc, zanim

ktokolwiek jg zakwestionowat?

Jutro chce pamigtaé, zeby...




NIE KAZDY JEST MOIM KLIENTEM

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Dla kogo naprawde chce tworzy¢ wartosc?

Zanim zamkniesz dzien

Ktore relacje biznesowe dajq mi rozwdj i sens, a ktore przede wszystkim zabierajq?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

CO NAPRAWDE BUDUJE MOJ BIZNES?

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Ktore dzisiejsze dziatanie realnie przesuwa mdj biznes do przodu, a nie tylko daje mi

poczucie bycia zajetq?

Zanim zamkniesz dzien

lle mojego dnia bytfo pracq nad biznesem, a ile tylko pracq w biznesie?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




KIEDY PILNE ZJADA WAZNE

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Co zrobie dzis, zeby biezqczka nie zabrata catego dnia?

Zanim zamkniesz dzien

Ktora ,pilna” sprawa wcale nie byta az tak pilna?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

= A RYZYKO

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Czego dzis bardziej sie obawiam: zrobienia kroku czy pozostania doktadnie tam,

gdzie jestem?

Zanim zamkniesz dzien

Czy moja ostroznosc dzis mnie chronita, czy bardziej ograniczata?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




AMBICIJA CZY PRESJA

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Czy to, czego dzis od siebie oczekuje, wynika z mojej ambicji, czy z potrzeby ciggtego

udowadniania czegos?

Zanim zamkniesz dzien
Czy dzisiejsze tempo jest takim, w ktdrym chciatabym zy¢ nie tylko tydzien, ale przez

kolejny rok?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

POROWNYWANIE SIE

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Czyj sukces siedzi dzis w mojej gtowie i sprawia, ze moj wtasny wydaje sie za maty?

Zanim zamkniesz dzien

Co jest naprawde moje, nawet jesli wyglqda zupetnie inaczej niz u innych?

Jutro chce pamigtac, zeby...




BtAD BEZ KATOWANIA SIE

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Jaki ostatni btqd nosze ze sobq dtuzej, niz jest to potrzebne?

Zanim zamkniesz dzien

Czego mnie nauczyt - i co moge juz przestac sobie z jego powodu robic?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

S LUDZIE, KTORYCH CHCE MIEC BLIZEJ

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Z kim warto dzis pogtebic relacje zamiast tylko wymieniac wiadomosci, zadania albo

uprzejmosci?

Zanim zamkniesz dzien
Kto daje mi perspektywe, odwage albo spokoj? Czy dbam o te relacje rownie

swiadomie jak o cele?

Jutro chce pamigtaé, zeby...




SUKCES PO MOJEMU

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Po czym poznaje, zZe ten biznes mi stuzy, a nie tylko dobrze wyglqda z zewnqtrz?

Zanim zamkniesz dzien

Ktorq czes¢ mojego dzisiejszego sposobu zycia i pracy naprawde chce zachowac?

Jutro chce pamiegtaé, zeby...

DALEJ, ALE NIE TAK SAMO

Dzi$ jestem

Zanim ruszysz
Po tych zatrzymaniach - co chce robic czesciej, czego mniej, a czego juz wcale?

Zanim zamkniesz dzien
Jakqg jedng zasade dotyczqcq siebie i biznesu chce zabra¢ ze sobg na kolejne

miesiqgce?

Jutro chceg pamigtac, zeby...




Space for Change

Jedna rzecz, kiorej nie chee juz o sobie
zapomniec.

Po tych zatrzymaniach nie potrzebujesz kolejnej listy postanowien.

Wybierz jednqg rzecz, ktéra naprawde ma zostac z Tobq.

L\ W

| Czasem
jedna rzecz
zmienia
wszystko.

A\

Dlaczego to jest dla mnie wazne?

Jak bede sobie o tym przypominac¢?

www.spaceforchange.pl



Space for Change

Jezeli keores z tych pytan zostalo z Toba

na dl’uiej...

By¢ moze zobaczytas, ze cos, co wygladato jak problem z organizacja czasu, jest
tak naprawde pytaniem o granice.

Ze trudno$é w delegowaniu ma mniej wspdlnego z kompetencjami zespotu, a
wiecej z zaufaniem albo poczuciem odpowiedzialnosci.

Ze decyzja, ktérej od dawna nie podejmujesz, nie potrzebuje kolejnego Excela,
tylko spokojnego spojrzenia z innej perspektywy.

Albo po prostu zauwazytas, ze biznes dziata, ale Ty nie chcesz juz dziata¢
doktadnie w ten sam sposob.

Space for Change powstato wiasnie po to, zeby tworzy¢ przestrzen na takie
rozmowy.

tgczymy doswiadczenie biznesowe z coachingiem, mentoringiem, pracg
zespotowg i rozwojem organizaciji. Interesuje nas to, co naprawde dzieje sig u

Ciebie, w Twoim zespole i w Twoim biznesie - i co warto z tym zrobic¢.

Dla Twojego zcspolu Dla organizacji

Kiedy dobrych ludzi nie wystarczy juz Kiedy zmiana nie moze skonczy¢ sie
tylko posadzi¢ przy jednym stole. na prezentacji i nowym procesie.

e Team coaching e komunikacja e Programy rozwojowe e zmiana
zaufanie e odpowiedzialnosc e trudne organizacyjna e rozwaj liderow e
rozmowy e wspofpraca e integracja mentoring  warsztaty strategiczne

Dla Ciebie

Gdy potrzebujesz zatrzymac sie przy decyzji, roli, zmianie, przecigzeniu, dalszym
kierunku albo sposobie, w jaki dzi$ prowadzisz.
e Coaching e mentoring e strategiczny sparring e superwizja z refleksjg menedzerskq



Space for Change

/. CZym mOZesz do nas przyjs'c’?

.Firma urosta, a ja nadal jestem w srodku prawie kazdej decyzji.”

~Nie mam problemu z pracq. Mam problem z wytqczaniem gtowy.”

~Mam dobry zespdt, ale odpowiedzialnos¢ wciqgz w jakis sposdb wraca do mnie.”
~Musze podjqc¢ decyzje i kazda z opcji cos kosztuje.”

.Chce rosnqc, ale nie chce, zeby wzrost oznaczat tylko wiecej pracy.”
.Potrzebuje kogos, kto nie powie mi, co mam zrobic, tylko pomoze mi zobaczyc to,

czego sama juz nie widze."”

Nie musisz wiedziec, jakiej ustugi potrzebujesz.
Mozesz przyjsc¢ z pytaniem, sytuacjq, decyzjq albo zwyktym:
,COS tutaj przestato mi dziatac”.

Od tego zaczynamy rozmowe.

Kasia Krupinska-Obel kasia@spaceforchange.pl
Space for Change linkedin.com/in/kasiakrupinska-obel

www.spaceforchange.pl 666-829-989



Za Space for Change stojg ludzie.

Space for Change to nie tylko programy i narzedzia. To zespét 0sob, ktére pracujg z
liderkami, liderami, zespotami i organizacjami wtedy, kiedy potrzebna jest zmiana,

rozmowa, swieza perspektywa albo po prostu chwila, zeby zobaczy¢ wigcej.

W naszej pracy tagczymy doswiadczenie biznesowe z coachingiem, mentoringiem,
superwizjg, facylitacjg i pracg rozwojowa. Kazda sytuacja jest inna, dlatego nie
zaczynamy od gotowej recepty. Zaczynamy od cztowieka, jego kontekstu i tego, co

naprawde jest dzis wazne.

Zabierz jedno pytanie ze sobg.

Na konferencjach dostajemy mnéstwo inspiracji. Najciekawsze zaczyna sig jednak po
powrocie, kiedy trzeba odpowiedziec sobie: ,Dobrze. | co ja wtasciwie chce z tym

zrobic?”
SPACE TO THINK

30 minut na jeden temat, ktory dzis jest dla Ciebie wazny. Decyzja. Zespot. Biznes.
Twoja rola. Zmiana. Albo co$, czego jeszcze nie potrafisz dobrze nazwac.

Zeskanuj kod i umow krotkg rozmowe. Bez prezentacji sprzedazowej. Z przestrzenig

EI—'

na myslenie.

www.spaceforchange.pl



Nasze specjalizacje

Warsztaty strategiczne

Szkolenia i programy rozwojowe
Coaching indywidualny i zespotowy
Superwizje indywidualne i grupowe
Konsulting HR i organizacyjny
Procesy zarzadzania zmiang

Programy dla treneréw, mentorow i coachow

Zaufali nam

reav B@®S @ GPW ‘n.edm.«,

B A N K

Diagnozy organizacyjne i zespotowe
Badania FRIS®, DISC, RMP MTQPlus
Warsztaty komunikacji i wspotpracy
Programy mentoringowe

Programy rozwoju zespotow
Autorskie gry i symulacje biznesowe

Rozwdj talentow
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Zostaﬁmy w kontakcie.

Space for Change

www.spaceforchange.pl
team@spaceforchange.pl

666-829-989
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