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Jestem szczesciarg z wyboru bez wzgledu
na to, co zycie aktualnie przynosi. Tak
postanowitam, tak zyje i na to tez pracuje.
Moja siostra - Joanna Gdaniec - powtarza
mi zawsze, ze wszystko co mam, jest
REZULTATEM. Rezultatem podjetych
dziatan lub zaniechanych realizacji. Idac tym
tropem podjetam decyzje, ze moim
rezultatem bedzie szczesliwe zycie. | tego
sie trzymam.

Bo szczescie to wybor a nie cos, co sie po
prostu wydarza. Bo nic nie nie wydarza i
nigdy po prostu. Nie jestem w czepku
urodzona i chowana pod kloszem w
oderwaniu od Swiata.

SZCZESCIARA TEZ MA KRYZYSY.

Jestem przedsiebiorcy - prowadze spotki,
ktore rowniez odczuwajg dzisiejszy trudny
czas. Nasze straty licze juz w 6 zerowych
cyfrach. Podejmuje jako liderka trudne
decyzje i, tak po ludzku, tez odczuwam
niepokaj.

Tak, znaczna wiekszosc¢ z nas zyje teraz w
strachu i niepewnosci przed jutrem. Ja
rowniez. Pamietam kryzys 2008 roku, kiedy
stracitam dostownie wszystko z dnia na
dzien i kiedy sie ocknetam z szoku banki
wypowiedziaty umowy kredytowe i zostatam
z 4 milionowym dtugiem. Pamietam to
doskonale i pamietam, jakie btedy wtedy
popetnitam. Dlatego przez obecna sytuacje
przechodze ze strachem ale bez paniki, bo
juz wiem co NALEZY zrobi¢ a czego
absolutnie NIE NALEZY robic.

Jedna z kluczowych zasad jest ta
sformutowana przez Winstona Churchilla -
gdy idziesz przez piekto NIE ZATRZYMUJ
SIE. Nie sktadaj broni, nie upadaj na kolana,
nie zatamuj sie. Po prostu idz. Moze wolniej i
Z pewnoscig pod goére ale zawsze do
przodu. Bo to co jest teraz kiedys minie i nie
pozwol sobie, by by¢ w tym samym miejscu,
gdy kurz juz opadnie. Mozesz, a wtasciwie
musisz, zeby przetrwac, stawiaé
codziennie mate kroki. Mam ich dla Ciebie
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CcO
MOZESZ
ZROBIC?

TO MOJE 25
MENTALNYCH
STRATEGII DO PRACY
NAD SOBA | WLASNYM
BIZNESEM, KTORE
POMOGA TOBIE
PRZETRWAC TRUDNY
CZAS.

1. Wstawaj wczesniej i planuj sobie kazdy dzien, w ktérym
pracuje sie wiecej niz zwykle.

/ | nie chodzi mi o to, zebys sie zacharowywat, ale o to, zebys
nie marnowat czasu. Wytgcz Netflixa, nie ogladaj
“tancuszkow nieszczescia® tylko skup sie na celu i dziataj!

2. Pracujac codziennie zadawaj sobie pytanie: "co moge
jeszcze zrobi¢, zeby zmienié¢ swoja sytuacje?"”

To bardzo wazne pytanie: jesli zadajesz je swojemu
mozgowi, on bedzie Ci podszeptywat rozwigzania. Jezeli
tego nie zrobisz, mézg bedzie podpowiadat (czytaj -
wymyslat) czarne scenariusze, a te nie sg Ci teraz
potrzebne.

3. Buduj swoja marke osobista - szczegélnie online.

W czasach utraty poczucia bezpieczenstwa, jedyne co
budzi zaufanie, co wiarygodny cztowiek. Twoja reputacja
odgrywa teraz ogromne znaczenie. Ludzie nie wiedzg komu
wierzyc¢, w co ufac. Potrzebuja lidera, ktory pokaze
kierunek, w propozycje ktorego beda mogli uwierzyc. Twoja
marka jest teraz kluczem do Twojego sukcesu w

biznesie. Badz online, pokaz sie swiatu, on czeka teraz na
Twoja wiadomosc!




4. Przyjmij pozytywna postawe. Jesli ta
pozytywna postawa stabnie - udawaj!

‘Fake it till you make it" to zasada, ktéra
gtosza psychologowie i ktora podnosi
pewnosc siebie. Jesli wytworzysz pozytywne
mysli w gtowie, Twoj mozg w to uwierzy. On
tak po prostu funkcjonuje. Jesli wytworzysz
negatywny scenariusz, mozesz sie
spodziewac samospetniajacej przepowiedni.

5. Dbaj o siebie bardziej niz kiedykolwiek.
Pewnie czujesz odpowiedzialnos¢ za swojg
rodzine, firme, moze znajomych. Nie

pomozesz im jesli bedziesz staby . Kiedy mysle
o dbaniu o siebie, to mam w gtowie: regularny

sen, odpoczynek, sport/spacer i to co
sprawia nam przyjemnosc. Tego teraz nie
moze Ci zabraknac¢. Zaplanuj to w kalendarzu
jako priorytet.

6. Lekcewaz wszystkich tzw. ,doradcow”,
ktorzy wiedza, co dla Ciebie jest lepsze i co
powinienes robié.

Jedni majg przepis na odpornosc i
kwarantanne, inni na Twoj biznes, jeszcze inni
na zarzadzanie twoimi pieniedzmi lub ich
brakiem. Dzis jak nigdy wczesniej
potrzebujesz krytycznego myslenia. Rady
przyjmuj tylko od osob, ktorym ufasz i ktore
znaja sie na tych, w czym Ci radza. Przede
wszystkim sprawdz czy to teoretycy czy
praktycy.

7. Zapomnij o starych, dobrych czasach -
nostalgia jest destruktywna.

One nie wroca, juz nic nie bedzie takie samo!
Otworz sie na nowe, mozesz tu znalez¢ wiele
odkry¢.

8. Pamietaj codziennie, ze ,to takze minie”.
Kryzys kiedys sie skonczy a ty mozesz juz
wizualizowac¢ nowa przysztosc.

9. W coraz wiekszym stopniu wykorzystuj
telefon i internet - badz w kontakcie z jak
najwiekszg liczba oséb, ktora Ci dobrze
zyczy.

Nie wysytaj maili, zapomnij o smsach czy
innych komunikatorach. Ztap za telefon i
zadzwon do bliskich, przyjaciot, rodziny czy
wspotpracownikow. Daj im otuchy a
zobaczysz, ze odwdziecza sie tym samym!
Bycie blisko jest wazne niz kiedykolwiek
wczesnigj!

10. Wystrzegaj sie prywatnych eksceséw i
konfliktow - one obnizajg nasza energie.

W kryzysie "jedziemy” na adrenalinie i dosc¢
tatwo jest wyprowadzic¢ sie z rownowagi. Nie
daj sie prowokowac i wdawac w bezcelowe
ktotnie - szczegolnie te internetowe! Szkoda
Twoich nerwow a przede wszystkim czasu,
ktory mozesz poswieci¢ na szukanie
konstruktywnych rozwiazan.
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11. Upraszczaj! WSZYSTKO!

Bo po co komplikowac? Rzeczywistosc i tak krzyzuje nam plany i szyki. Mozg radzi sobie
teraz z niebywata iloscig informacji. Odrzuca te skomplikowane, bo strach paralizuje.
Upraszczaj, ile sie da! Na maxa!

12. Pracuj nad szczegotami, jak nigdy wczesniej. Trzymaj wysokie standardy
doskonatosci.

Nie odpuszczaj sobie tylko dlatego, ze jest kryzys. Nie chodz na skroty myslac, ze ktos nie
zauwazy. Dbaj o najwyzsza jakos¢ swoich produktow, bo ona bedzie stanowita wyréznik na
rynku. Detale robig roznice. Postaw sie w pozycji klienta majacego wyboér miedzy pozornie
dwoma takimi samymi produktami. Ktéry bedzie dla Ciebie bardziej kuszacy?

13. Przekazuj to, co juz umiesz, innym - mentoring ma teraz dla Ciebie znaczenie
wieksze niz kiedykolwiek wczesniej.

Rozejrzyj sie dookota. By¢ moze w Twoim otoczeniu sg osoby, z ktorymi mozesz stworzyc¢
mastermindowa grupe i dzieli¢ sie wiedza oraz ja otrzymywac? Komunikuj sie rowniez ze
sSwo0ja spotecznoscia, dawaj wartosc, dbaj o ludzi, ktorzy wczesniej Ci zaufali. To bedzie
budowato Twoja marke i zaprocentuje w przysztosci.

14. Codziennie przypominaj sobie, ze obecna sytuacja nie jest czyms, co trzeba jedynie
przetrwad.

To test dla nas wszystkich i egzamin z charakteru. Uwierz, ze to dzieje sie w jakims
okreslonym celu - nawet, jesli ciezko jest ten cel w danej chwili zrozumiec. Bo okazuje sie,
ze ludzie najwieksze postepy robig wtasnie w trudnych czasach.



15. Nawiazuj relacje z ludzmi. Zawsze i
wszedzie. One przynoszg czesto nowa
perspektywe i nowe mozliwosci.

Biznes to relacje i chociaz teraz trudno o
spotkania networkingowe to ludzie gromadza
sie w grupach, chociazby w mediach
spotecznosciowych. Inflitruj je, dotaczaj do
tych najbardziej wartosciowych z Twojego
punktu widzenia. Bierz udziat w dyskusjach i
daj sie poznac od eksperckiej strony. Ci ludzie
kiedys spotkaja sie w realu. Niech Ciebie tam
nie zabraknie!

16. Traktuj mate sukcesy tak, jakby byty
wielkimi zwyciestwami.

Nie deprecjonuj swoich osiagniec¢, nawet jesli
nie jest to sukces, jaki zatozytes w swoim
planie. Pamietaj, ze dziatamy w sytuacji
nadzwyczajnej, wiec i nadzwyczajnie traktuj
swoje sukcesy. Twoj mozg wyolbrzymia
trudnosci a deprecjonuje pozytywy. Ty musisz
robi¢ odwrotnie, zeby by¢ w rownowadze!

17. Nie wpadaj w rozpacz z powodu strat.
Moze sie okazaé, ze puste miejsce zostanie
wypetnione czyms bardziej wartosciowym.
Ktos z Twojego otoczenia okazat sie niegodny
zaufania i chciat wykorzystac Twoj kryzys dla
wtasnych celow? Zadna strata! Wez te lekcje,
zapisz w Dzienniku Lidera wnioski i idz dalej
swoja droga bez zalu. Spotkasz na niej kogos,
kto wniesie wartos¢ do Twojego zycia.

18. Za wszelkg cene unikaj ludzi
nastawionych negatywnie lub takich, ktérzy
sie wszystkiego boja. Teraz potrzebujesz
dobrej energii i optymizmu.

Malkontenci, narzekacze i pesymisci niszcza
nasz mozg - nauka to udowodnita. Szanuj
swoj mozg, unikaj narzekaczy.

19. Badz uprzejmym dla wszystkich.. mimo
wszystko.

Zyczliwosé jest zawsze dobrym pomystem.
Czasem wystarczy jeden usmiech, dobre
stowo, by drugiej stronie opadty zte emocje.

20. Nie szukaj winnych, wszystko
przyjmowac¢ z pokora.

Nikt z nas nie jest nieomylny i jako ludzie
popetniamy btedy. Miej wyrozumiatosc dla
innych tak, jaka sam chciatbys uzyskac. To
gdzie jestes to rezultat Twoich dziatan i
decyzji lub braku dziatan i decyzji. Tak
szybko jak spojrzysz na swoja sytuacje jako
rezultat, tak szybko zaczniesz ja zmieniac!
Dasz rade!

21. Stan sie wzorem odpowiedzialnosci.
Nie powielaj fake newsow, nie szerz
dezinformacji w swoich kanatach i w
rozmowach ze znajomymi. Jesli czyms sie
dzielisz, sprawdz dwa razy zrodta tej
informacji. Nie ma nic gorszego w tej chwili
niz sztucznie nakrecana panika na bazie
fatszywych informacji. Ale badz takze
przyktadem. Mow o tym, co robisz. Ludzie
dostana inspiracje a Ty ich energie i
wsparcie. Tego Ci teraz trzebal!
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22. Zacznij sie uczy¢ nowych rzeczy i inwestowac w siebie wiecej niz kiedykolwiek!
Od zaraz!

Szkolenia online, kursy, mastermindy, webinary, ksigzki.. wiedza jest na wyciagniecie
reki. Jesli dziennie spedzates w samochodzie srednio dwie godziny jadac i wracajac z
biura, to teraz masz szanse spozytkowac je na rozwoj nowych umiejetnosci lub
udoskonalenie starych. Czyz to nie jest doskonata okazja? Pamietaj: jesli chcesz starymi
metodami osiagac nowe rezultaty to polegniesz. Musisz zdoby¢ nowa wiedze i nowe
umiejetnosci. Natychmiast!

23. Improwizuj, eksperymentéw, testuj - z odwaga!
Teraz jest czas dla odwaznych ludzi, na probowanie rzeczy, ktorych kiedys sie bates |
odktadates na pozniej! W koncu nie masz nic do stracenia. A jesli sie uda????

24. Modl sie, medytuj, wizualizuj..

Wybor formy duchowej pozostawiam Tobie, natomiast zadbaj o regularnos¢ rozwoju
duchowego i mentalnego. To szalenie wazne, bo w potaczeniu z dbatoscig o ciato |
umyst przyniesie Tobie fantastyczne rezultaty. Jestem trenerem mentalnym od wielu
lat i ta wiedza i te umiejetnosci pozwolity mi wyjs¢ z najwiekszych tarapatow.



25. W trudnych czasach badz wojownikiem! /
Nigdy, nigdy, ale to nigdy sie nie poddawaj! Trzymam za Ciebie kciuki! Wierze w

Ciebie, czasem bardziej niz Ty w siebie! é

Kiedys$ stowo rezyliencja oznaczato tempo z jakim potrafity sie odbudowac i wroci¢ do
zycia miasta po bombardowaniu. Z czasem to pojecie przeniesiono na ludzi okreslajac,
na ile szybko sa w stanie odrodzi¢ sie po upadku i powstac jak ten Feniks z

popiotow. Powiedziec, ze kryzys roku 2008 dat mi w kosc to nic nie powiedziec, ale
przede wszystkim dostatam najcenniejsze zyciowe i biznesowe lekcje. Dzis mocno z
nich czerpie aby przetrwac ten trudny przedsiebiorczo czas.

Q@ dziesz przez peetbo, ne zafrgym@' s, Wz da,éﬁ'.’

h/fgyr%o sce éo’e@f éoricgy.’
Winston Churchill,




Tez jestem cztowiekiem - mam emocje, nie zawsze dostaje to czego chce, popetniam
btedy, wsciekam sie i ptacze z bezsilnosci.

Jestem kobieta - mam marzenia i snuje wizje bez ograniczen. A osiagam rezultaty
dlatego, ze pewnego dnia WYBRALAM bycie szczesciara.

| Ty tez mozesz! Tym bardziej w trudnym, kryzysowym czasie. | chociaz nie jest to
butka z mastem, bo zmiana podejscia wymaga pracy mentalnej, to dzis chce Ci utatwic
przejscie tego procesu i pokazanie, ze to co sie dzieje wokot Ciebie nie zalezy od
pandemii, przymusowej kwarantanny czy braku mydta w sklepie.

WSZYSTKO ZALEZY OD CIEBIE | TWOJEJ DECYZJI.

Na kolejnych stronach znajdziesz moj tekst o byciu szczesciarzem.
Byc¢ moze znajdziesz w nim kawatek siebie i pomoze Tobie podjac¢ decyzje i
Swiadomie dotaczysz do grona SZCZESCIARZY Z WYBORU
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ByC szczesciarg! /
i’

[0 By¢ szczesciara to... byc¢ ciekawa
Swiata i ludzi, odkrywac ich i sama
siebie.. a to zawsze proces ku wiekszej
Swiadomosci, ktora jest zrodtem mocy,
CcO zamienia strach w odwage..

[0 By¢ szczesciara to.. odebrac w nocy
telefon i ustyszec, ze ktos wtasnie tobie
chce opowiedzie¢ o swoim szczesciu
badz smutku. To czuc¢ bezwarunkowag
mitosc i zaufanie gdy wokot strach, hejt
I niepewnosc. To kochac i by¢
kochanym bez oczekiwan.. To odwazyc
sie by¢ z mtodszym badz duzo starszym
facetem, poprosi¢ o pomoc i dostac ja
bez oczekiwan o rewanz..

[l By¢ szczesciara to.. mniej
analizowac, rozpamietywac i
zamartwiac sie. Bra¢ zycie i innych
takimi, jakimi sg, doceniac ich i
wiedzie¢, ze sg w moim zyciu z jakiegos
waznego powodu. Smucic sie krotko i
zostawicC za soba szybko to, co nie jest
moje.

[0 By¢ szczesciara to.. zatrzymac kogos
na chwile w refleksji, dotkng¢ kogos
usmiechem badz wspierajacym stowem,
mieC zaangazowanych stuchaczy,
ktorzy obdarzajg Cie zaufaniem i
mitoscia i odwazga sie na wiecej, bo
jestes obok..



[] By¢ szczesciara to.. odpusci¢ perfekcjonizm i zgodzi¢ sie, ze jedyny perfekcjonizm to
bycie perfekcyjnie nieperfekcyjna: nieidealng, niegotowa, niepewna i jednoczesnie
idealng i wartosciowa dla siebie i Swiata..

[] By¢ szczesciara to.. robic to co sie kocha, nie musiec¢ spetniac niczyich oczekiwan i
zyc¢, pracowac i funkcjonowac na wtasnych warunkach. Zatracac sie w tym, co sie robi i
ztapac stan flow a jednoczesnie.. cenic¢ czas wyzej od pieniedzy..

[0 By¢ szczesciara to.. znalezc¢ sie w odpowiednim czasie i miejscu, spotkac¢ wtasciwych i
przyjaznych ludzi, by¢ ostatniag na liscie a jednak wygrac siebie i zycie, zaparkowac na
Jjedynym wolnhym miejscu, zdazy¢ na pociag bo wtasnie sie spoznit, i miec poczucie, ze
wszechswiat ci sprzyja.

[] By¢ szczesciara to.. w ogole nie szukac szczescia. To nauczyc¢ sie je odnajdywac i
dostrzegac¢ kazdego dnia, w kazdym spotkanym cztowieku, w matych, zwyczajnych - a
jednak niezwyktych rzeczach tak dtugo az stanie sie nawykiem.



_

Podejmij
#WyzwanieSzczesciary Z

Przywotaj w pamieci Twoje trudne
wydarzenia, te majace dla Ciebie wazne
znaczenie. Sytuacje, ktorych nigdy nie
chciatbys powtorzyc. Nastepnie zastanow
sie, jak te wydarzenia wptynety na to kim
jestes dzisiaj i jak wyglada Twoje zycie.
Jakie lekcje wynikajg z tych doswiadczen i
napisz ile zyskates dzieki tym
doswiadczeniom. Widzisz, we wszystkim
mozna znalez¢ pozytywy. Tak robig
szczesciarzelll

Zapisz te lekcje! Wykorzystaj najblizszy
czas na analize, tagcz kropki i tworz nowe
scenariusze wykorzystujac doswiadczenie
Z przesztosci.

Zrib to teraz!’




DZIEKUJE!

A jesli czujesz potrzebe inspiracji szczesciarzami z wyboru polecam
Tobie moja ksiazke “52 nawyki szczesciarzy”, w ktorej znajdziesz moja
historie oraz historie ludzi, ktorzy razem ze mna udali sie w podroz i
wybrali bycie szczesSciarzami. | jeszcze wiecej wyzwan, ktore pomoga

///
/ Tobie pracowac nad wtasnym poczuciem szczescia.
| pozostanmy w kontakcie! Dzis jak mato kiedy potrzebujemy
wzajemnego wsparcia, inspiracji i pozytywnego myslenia.
Przyjdz, napisz - jestem obecna.
Z mitoscia
// Beata Kapcewicz
/
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Beata Kapoewicz Wszystkie ksigzki
teraz dostepne
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https://www.facebook.com/BeataKapcewiczPl/
https://www.linkedin.com/in/beatakapcewicz/
https://www.instagram.com/beatakapcewicz/?hl=pl
https://www.youtube.com/channel/UCXrFMwVz4HKmqbyw1raoLpg
https://momentumway.com/ebooki/

