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SUKCES, KTÓRY UWIERA
Masz prestiżowe stanowisko, zespół, który Cię szanuje, i pensję, o której większość
rynku może tylko pomarzyć. Z zewnątrz wszystko wygląda idealnie, to kariera, którą
inni pokazaliby jako przykład sukcesu. Jednak wewnątrz narasta ciche napięcie.
Około godziny 17:00 w niedzielę pojawia się ten znajomy ucisk w klatce piersiowej.
Choć dowoziłaś wyniki i wspinałaś się po szczeblach kariery szybciej niż inni, dziś
model Twojej pracy stał się „złotą klatką”. 

To stan, w którym zawodowe imperium zostało zbudowane na cudzych zasadach.
Przez lata byłaś „tą odpowiedzialną”, biorąc na siebie więcej, niż trzeba, aż w końcu
to, co na zewnątrz wygląda jak sukces, od środka stało się systemem, który przestał
Ci służyć.

Problem „Złotej Klatki”

Kluczowe pytanie:

Czy Twoja praca
nadal działa „na
papierze”, ale
przestała działać w
Tobie?



TO NIE TWOJA WINA
Być może mówisz sobie: „przecież nie mam prawa narzekać” lub „powinnam być wdzięczna”. Chcę, żebyś
wiedziała: to, co czujesz, to nie jest brak wdzięczności, fanaberia ani kryzys wieku średniego. 

To sygnał od Twojego organizmu, że Twoje wartości i talenty są systematycznie ignorowane. To informacja, że
Twój obecny model pracy przestał być aktualny dla kobiety, którą jesteś dzisiaj. Nie potrzebujesz kolejnego
urlopu, on nie uleczy błędu w architekturze Twojej kariery. Potrzebujesz inżynierii, a nie kosmetyki. 

to błąd systemu

Jak korzystać z tego Audytu?
Ten dokument nie służy temu, by Cię przestraszyć, ale by pomóc Ci przestać unieważniać to, co już dawno wiesz i
zacząć słuchać siebie.

Aby diagnoza była skuteczna: 

Zarezerwuj czas tylko dla siebie. Wyłącz powiadomienia. Potraktuj ten audyt jak strategiczne spotkanie zarządcze,
na którym jedynym tematem jest Twoje życie.  Postaw na radykalną szczerość. Nie pisz tego, co „wypada” lub co
wygląda dobrze w CV. Zmiana zaczyna się od odwagi rozumianej jako prawda. 
Fakty dają spokój. Potraktuj odpowiedzi jako dane diagnostyczne. Dopiero dobrze nazwany problem daje szansę na
dobrą decyzję. Weź notatnik, ulubiony ołówek lub długopis, duży kubek wody lub zielonej herbaty.  I pisz.

Gotowa? Sprawdźmy system, w którym funkcjonujesz



– to dzięki niej planujesz, zarządzasz i odnosisz sukcesy. Jednak w sytuacji błędu
systemu, głowa staje się Twoim najsurowszym cenzorem. Zamiast słuchać
sygnałów o wypaleniu, zaczynasz je „rozumować”. Mówisz sobie: „Inni mają
gorzej”, „Przecież tyle osiągnęłam”, „Muszę być silna”. Uciszasz własne potrzeby,
bo Twoje analityczne podejście nakazuje Ci szukać logicznych powodów, dla
których powinnaś trwać w tym, co Cię niszczy.

DIAGNOSTYKA GŁOWY
pułapka racjonalizacjipułapka racjonalizacjipułapka racjonalizacji

Twoja głowa to Twoje najpotężniejsze narzędzie

Filar I GŁOWA



1.„Nie mam prawa narzekać”
Mimo odczuwanego dyskomfortu, natychmiast przywołujesz
listę swoich przywilejów (zarobki, stanowisko), aby stłumić
poczucie niezadowolenia.

Oceń poniższe stwierdzenia na skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza „nigdy /
wcale”, a 10 oznacza „codziennie / bardzo silnie”.

Arkusz Diagnostyczny: Filar I GŁOWA

Ocena: [ 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 ]

2.Mglista przyszłość i lęk
Kiedy myślisz o swojej pracy w perspektywie kolejnych 2–5
lat, czujesz niepewność lub paraliżujący lęk zamiast
ekscytacji rozwojem.
Ocena: [ 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 ] 3.Ulga zamiast sensu

Twoje cele zawodowe nie dają Ci już satysfakcji z tworzenia.
Kiedy osiągasz wynik, czujesz jedynie ulgę, że „już po
wszystkim” i możesz na chwilę przestać biec.
Ocena: [ 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 ]



CZAS NATwoje myśliTwoje myśliTwoje myśli

Spróbuj zapisać te myśli bez cenzury. Czy to wyrzuty
sumienia? Lęk przed poniedziałkiem? Czy może głos, który
mówi, że utknęłaś?

Co najczęściej mówi do Ciebie Twój wewnętrzny głos (ten
Twój osobisty „Sabotażysta”) w niedzielę wieczorem? Wskazówka Strategiczna: 

Jeśli większość Twoich odpowiedzi
z poprzedniej strony oscyluje wokół
7–10, oznacza to, że Twoja
architektura kariery opiera się
obecnie na wyuczonej odporności,
a nie na autentycznym sensie.
Twoja głowa pracuje w trybie
przetrwania, a nie kreacji.

Kiedy będziesz gotowa, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka CIAŁA. Sprawdzimy,
co mówi system, którego nie da się oszukać logicznymi argumentami.



że przez długi czas możesz funkcjonować bardzo dobrze, dowozić wyniki i
uśmiechać się na spotkaniach. Jednak ciało, w przeciwieństwie do Twojego
analitycznego umysłu, nie daje się oszukać logicznymi argumentami. Przestaje
być neutralnym tłem, a staje się nośnikiem informacji o systemie, który przestał
Ci służyć. Sygnały błędu systemu nie zawsze są spektakularne, często to ciche,
codzienne napięcie, które powoli wchodzi w ciało. 

DIAGNOSTYKA CIAŁA
Ciało wie wcześniej niż rozumCiało wie wcześniej niż rozumCiało wie wcześniej niż rozum

Najtrudniejsze w Twojej sytuacji jest to,

Filar II CIAŁO



CHECKLISTA: CZY TWOJE CIAŁO WYSYŁA TE SYGNAŁY?

01

02

Niedzielny ucisk: Charakterystyczny ciężar w brzuchu lub ścisk w klatce piersiowej,
który pojawia się około 17:00 na myśl o poniedziałku i kalendarzu spotkań. 

Bezsenność o 2:00 rano: Budzisz się w nocy, patrzysz w sufit i analizujesz
scenariusze pracy, których masz ochotę unikać. 

Zaznacz punkty, które regularnie towarzyszą Ci w Twoim rytmie tygodnia:

03
Chroniczne napięcie: Zaciskanie szczęk, spięty kark i ramiona, Twoje ciało jest w
ciągłym trybie "walki lub ucieczki".

04 Zmęczenie, którego nie leczy weekend: Budzisz się rano bez energii, a nawet po
dłuższym urlopie poprawa trwa tylko kilka dni, po czym napięcie wraca. 



CZAS NATwoje notatki:Twoje notatki:Twoje notatki:
O czym próbuje Cię powiadomić Twoje ciało, kiedyO czym próbuje Cię powiadomić Twoje ciało, kiedy

kolejny raz zaciskasz zęby, by „dowieźć” wyniki dokolejny raz zaciskasz zęby, by „dowieźć” wyniki do
piątku?piątku?

O czym próbuje Cię powiadomić Twoje ciało, kiedy
kolejny raz zaciskasz zęby, by „dowieźć” wyniki do
piątku?

Zastanów się: gdyby ten ból karku lub ucisk w klatce piersiowej mógł mówić,Zastanów się: gdyby ten ból karku lub ucisk w klatce piersiowej mógł mówić,  
to jakie jedno zdanie by wypowiedział?to jakie jedno zdanie by wypowiedział?
Zastanów się: gdyby ten ból karku lub ucisk w klatce piersiowej mógł mówić, 
to jakie jedno zdanie by wypowiedział?

Wskazówka Strategiczna:Wskazówka Strategiczna:

Ciało rzadko mówi od razu:Ciało rzadko mówi od razu:

„odejdź”. Częściej mówi:„odejdź”. Częściej mówi:

„zatrzymaj się i zobacz, ile Cię„zatrzymaj się i zobacz, ile Cię
to kosztuje”. Jeśli odhaczaszto kosztuje”. Jeśli odhaczasz
większość powyższychwiększość powyższych
punktów z poprzedniej stronypunktów z poprzedniej strony
z cheklisty, nie szukajz cheklisty, nie szukaj
kolejnego biletu lotniczego,kolejnego biletu lotniczego,

Twój problem nie zniknie wTwój problem nie zniknie w
hotelowym basenie, bohotelowym basenie, bo

spakujesz go do walizki razemspakujesz go do walizki razem
z laptopem.z laptopem.

Wskazówka Strategiczna:

Ciało rzadko mówi od razu:
„odejdź”. Częściej mówi:
„zatrzymaj się i zobacz, ile Cię
to kosztuje”. Jeśli odhaczasz
większość powyższych
punktów z poprzedniej strony
z cheklisty, nie szukaj
kolejnego biletu lotniczego,
Twój problem nie zniknie w
hotelowym basenie, bo
spakujesz go do walizki razem
z laptopem.

Kiedy uznasz tę informację, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka PRACY.Kiedy uznasz tę informację, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka PRACY.

Sprawdzimy, czy nie wpadłaś w pułapkę wysokich kompetencji.Sprawdzimy, czy nie wpadłaś w pułapkę wysokich kompetencji.

Kiedy uznasz tę informację, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka PRACY.
Sprawdzimy, czy nie wpadłaś w pułapkę wysokich kompetencji.



Filar III PRACA

FILAR III – DIAGNOSTYKA PRACY
Większość poradników kariery mówi: „Rób to, w czym jesteś dobra”. To pułapka. Jako kobieta ambitna,
nauczyłaś się być świetna w rzeczach, które... po prostu trzeba było dowieźć. Stałaś się ekspertką od gaszenia
pożarów, zarządzania kryzysowego czy żmudnej analityki nie dlatego, że to kochasz, ale dlatego, że masz
wysoką etykę pracy.
Efekt? Robisz rzeczy, w których jesteś doskonała, ale każda godzina ich wykonywania zabiera Ci energię,
zamiast jej dodawać. To jest właśnie pułapka wysokich kompetencji, Twoja sprawność stała się Twoim
więzieniem.

Pułapka wysokich kompetencji

Ćwiczenie: Autopilot vs Flow

Przyjrzyj się swoim typowym zadaniom z ostatniego miesiąca. Wybierz te, które wykonujesz 
na „autopilocie”,  sprawnie, profesjonalnie, ale z poczuciem wewnętrznego drenażu.
Wymień 3 zadania, które wykonujesz bardzo dobrze, ale które Cię emocjonalnie wycieńczają:

1. ......................................................................................................................................................
2. ......................................................................................................................................................
3. ......................................................................................................................................................

Gotowa? Sprawdźmy system, w którym funkcjonujesz



DIAGNOZA
OdpornościOdpornościOdporności

Zastanów się teraz głęboko nad naturą Twojej obecnej roli:Zastanów się teraz głęboko nad naturą Twojej obecnej roli:Zastanów się teraz głęboko nad naturą Twojej obecnej roli:

Czy Twoje obecne stanowisko realnie korzysta z Twoich naturalnych talentówCzy Twoje obecne stanowisko realnie korzysta z Twoich naturalnych talentów
(lekkość, flow), czy eksploatuje głównie Twoją odporność na stres i poczucie(lekkość, flow), czy eksploatuje głównie Twoją odporność na stres i poczucie
obowiązku?obowiązku?

Czy Twoje obecne stanowisko realnie korzysta z Twoich naturalnych talentów
(lekkość, flow), czy eksploatuje głównie Twoją odporność na stres i poczucie
obowiązku?

Pytanie o Kierunek Architektury:Pytanie o Kierunek Architektury:

Czy sukces, który każdego dnia takCzy sukces, który każdego dnia tak
ciężko budujesz, jest nadal zgodny zciężko budujesz, jest nadal zgodny z
modelem życia, którego naprawdęmodelem życia, którego naprawdę
chcesz dla siebie za rok, dwa lub pięćchcesz dla siebie za rok, dwa lub pięć
lat?lat?

Pytanie o Kierunek Architektury:

Czy sukces, który każdego dnia tak
ciężko budujesz, jest nadal zgodny z
modelem życia, którego naprawdę
chcesz dla siebie za rok, dwa lub pięć
lat?

Kiedy skonfrontujesz się z tymi faktami, przejdź do kolejnej strony: DiagnostykaKiedy skonfrontujesz się z tymi faktami, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka

RELACJI. Sprawdzimy, jaką cenę za Twoją pracę płaci Twoje otoczenie.RELACJI. Sprawdzimy, jaką cenę za Twoją pracę płaci Twoje otoczenie.

Kiedy skonfrontujesz się z tymi faktami, przejdź do kolejnej strony: Diagnostyka
RELACJI. Sprawdzimy, jaką cenę za Twoją pracę płaci Twoje otoczenie.

Wskazówka Strategiczna:Wskazówka Strategiczna: Budowanie kariery opartej wyłącznie na odporności ma datę ważności. Jeśli Twoja praca wymaga Budowanie kariery opartej wyłącznie na odporności ma datę ważności. Jeśli Twoja praca wymaga

od Ciebie ciągłego „zaciskania zębów”, to nie budujesz sukcesu, budujesz fundament pod wypalenie. Autentycznaod Ciebie ciągłego „zaciskania zębów”, to nie budujesz sukcesu, budujesz fundament pod wypalenie. Autentyczna

architektura kariery, zakłada, że praca ma być źródłem zasobów, a nie tylko ich konsumentem.architektura kariery, zakłada, że praca ma być źródłem zasobów, a nie tylko ich konsumentem.

Wskazówka Strategiczna: Budowanie kariery opartej wyłącznie na odporności ma datę ważności. Jeśli Twoja praca wymaga
od Ciebie ciągłego „zaciskania zębów”, to nie budujesz sukcesu, budujesz fundament pod wypalenie. Autentyczna
architektura kariery, zakłada, że praca ma być źródłem zasobów, a nie tylko ich konsumentem.



by w pracy nikt nie zauważył Twojego zmęczenia. Trzymasz fason, jesteś
wspierająca dla zespołu i opanowana na spotkaniach zarządu. Jednak energia nie
jest zasobem niewyczerpalnym.
Prawdziwy koszt Twojej obecnej pracy ujawnia się wtedy, gdy zamykasz drzwi
biura (lub klapę laptopa). Czy masz wtedy jeszcze siłę na bycie mamą, partnerką
czy przyjaciółką? Często zdarza się, że ci, których kochasz najbardziej, otrzymują
od Ciebie jedynie „emocjonalne resztki”, Twoje zniecierpliwienie, Twoje milczenie
lub Twoją fizyczną obecność przy całkowitej nieobecności mentalnej.

DIAGNOSTYKA RELACJI
Pułapka „resztek” energiiPułapka „resztek” energiiPułapka „resztek” energii

Jako liderka i profesjonalistka, dbasz o to,

Filar IV RELACJE



Gdzie zostawiasz „najlepszą wersję siebie”? Na ile czujesz, że cała Twoja
kreatywność, cierpliwość i błysk w oku zostają w dokumentach i na spotkaniach,
a do domu wraca jedynie „cień” osoby, którą jesteś?
......................................................................................................................................................
Obecność fizyczna vs mentalna Jak często zdarza Ci się siedzieć przy kolacji z
bliskimi, podczas gdy w Twojej głowie wciąż trwa analiza kalendarza na jutro lub
pisanie maila, którego nie zdążyłaś wysłać?
......................................................................................................................................................
Wpływ drażliwości W skali 1–10: Jak bardzo Twoje zmęczenie zawodowe
przekłada się na „krótki lont” w domu? Czy zdarza Ci się wybuchać z błahych
powodów w relacjach z osobami, które są dla Ciebie najważniejsze? 

       Ocena: [ 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10 ]

ARKUSZ DIAGNOSTYCZNY:Filar relacjeFilar relacjeFilar relacje
Odpowiedz na poniższe pytania z absolutną szczerością przed samą sobą:

Filar IV RELACJE



Zapisz szczerze, jaką jakość relacji oferujesz obecnie swoim najważniejszym ludziom.

......................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

Wskazówka Strategiczna: Błąd w architekturze kariery rzadko zostaje w biurze. On „przecieka”
do Twojego salonu i sypialni. Jeśli czujesz, że tracisz więź z tymi, dla których rzekomo „tak
ciężko pracujesz”, to znak, że system osiągnął punkt krytyczny. Metoda CSR® nie polega tylko
na zmianie pracy,  polega na odzyskaniu energii do życia, które toczy się poza nią.

CZAS NATwoje notatkiTwoje notatkiTwoje notatki
Gdybyś mogła spojrzeć na siebie oczami Twoich bliskich w ostatnim
miesiącu – kogo by zobaczyli?

Filar IV RELACJE

To był ostatni z 4 filarów diagnostycznych. Przejdź do kolejnej strony , aby policzyć realną cenę
trwania w tym miejscu: Kalkulator Kosztu Alternatywnego.



Często wydaje nam się, że pozostanie w obecnym miejscu – choć niewygodnym – jest
bezpieczniejszym wyjściem niż zmiana. Myślimy: „wytrzymam jeszcze trochę”, „może po kwartale
będzie lepiej”. W architekturze kariery nazywam się to błędem zaniechania. W życiu zawodowym to
Koszt Alternatywny – cena, którą płacisz za każdą sekundę spędzoną w systemie, który Cię nie karmi,
a jedynie eksploatuje.
Ćwiczenie: Kalkulator Antywizji (Scenariusz +10 lat)
Wyobraź sobie, że jest rok 2034. Przez ostatnią dekadę nie zmieniłaś nic. Każdego dnia używałaś
swojej odporności, by przetrwać kolejne tygodnie, uciszając sygnały z ciała i głowy.
Przyjrzyj się faktom i zapisz szczerze, co widzisz w tym scenariuszu:

Twoje ZDROWIE: Jak czuje się Twoje ciało po 10 latach chronicznego napięcia, zaciskania szczęk i
niedzielnego lęku?

 ......................................................................................................................................................
Twoja ENERGIA: Ile autentycznej radości i witalności w Tobie zostało? Czy masz jeszcze siłę na
pasje, czy Twoim jedynym celem po pracy jest regeneracja do stanu "używalności"?

......................................................................................................................................................
Twoja ODWAGA: Co stało się z Twoją pewnością siebie i chęcią do podejmowania wyzwań? Czy
nadal wierzysz, że możesz kreować świat, czy boisz się już jakiejkolwiek zmiany?
......................................................................................................................................................

Pułapka odroczonej decyzjiIle kosztuje Cię „dociąganie do piątku”?



Czekamy na „idealny moment”, by coś zmienić. Prawda jest jednak brutalna: Brak decyzji też jest
decyzją. To decyzja o kontynuowaniu obecnego stanu ze wszystkimi jego kosztami. Każdy rok
„dociągania do piątku” to rok, którego nie zainwestowałaś w budowę architektury, która daje Ci
spełnienie.
Kluczowe pytanie diagnostyczne:
Jak długo jeszcze,  patrząc na powyższe punkty , chcesz płacić tę cenę?
......................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................
Wskazówka Strategiczna: Jeśli patrząc na swoją "Antywizję", czujesz dreszcz lęku,  to dobrze. 
To sygnał, że Twoje wartości zaczynają walczyć o przetrwanie. Metoda CSR® nie jest po to, byś rzuciła
wszystko w przepaść. Jest po to, byś przestała płacić ten koszt i zaczęła budować most do miejsca, w
którym Twój sukces nie będzie Cię uwierał.

Cena braku decyzji

Ile kosztuje Cię „dociąganie do piątku”?

Kiedy poczujesz ciężar tej ceny, przejdź do kolejnej strony: Interpretacja Wyników. Zrozumiesz, dlaczego „więcej
tego samego” (np. urlop) już nie zadziała.



INTERPRETACJA WYNIKÓW
To nie zmęczenie, to niedopasowanieTo nie zmęczenie, to niedopasowanieTo nie zmęczenie, to niedopasowanie

Jeśli Twoje wyniki w poprzednich sekcjach są wysokie, prawdopodobnie próbujesz
„wyleczyć się” niewłaściwymi metodami. Aby ruszyć z miejsca, musisz zrozumieć, z czym
naprawdę się mierzysz:

Zwykłe zmęczenie: Wystarczy weekend bez komputera, długi sen i spacer, by wróciła
Ci chęć do działania. To kwestia braku paliwa.
Wypalenie: To stan głębokiego wyczerpania, w którym nawet hobby przestaje
cieszyć. To sygnał, że zbiornik na paliwo jest dziurawy.
Błąd Systemu (Niedopasowanie): To sytuacja, w której jesteś sprawna, masz paliwo,
ale jedziesz autostradą w przeciwnym kierunku. Możesz odpoczywać, ale każda
godzina powrotu do pracy znów Cię drenuje, bo struktura Twoich zadań, wartości i
roli jest sprzeczna z tym, kim jesteś.

Zrozumieć różnicę: Diagnoza faktów



7 na 10 kobiet sukcesu wierzy w „magię dwóch tygodni
na Zanzibarze”. Myślisz: „Odświeżę głowę, odpocznę i
jakoś to będzie”.

Prawda jest jednak taka, że bilet lotniczy nie rozwiąże problemu, jeśli błąd tkwi w architekturze Twojej codzienności. Urlop to
tylko chwilowe wyłączenie zasilania. Kiedy wracasz, siadasz przy tym samym biurku, otwierasz ten sam kalendarz i wchodzisz w
te same relacje, które Cię zużywają. Jeśli system pracy jest wadliwy, „naładowane baterie” wyczerpią się w pierwszym tygodniu
po powrocie, a niedzielny lęk uderzy ze zdwojoną siłą.
Kluczowa lekcja:
Regeneracja nie zadziała, jeśli nie przeprojektujesz układu, który go zużywa.
Twój wniosek z Audytu:
Jeśli Twoje ciało i głowa mówią „dość”, to nie znaczy, że jesteś słaba. To znaczy, że jesteś zbyt silna w systemie, który jest dla
Ciebie toksyczny. Przestań inwestować energię w „wytrzymywanie”. Zacznij ją inwestować w projektowanie zmiany.

Analiza urlopu: Dlaczego bilet lotniczy to za mało?



WSKAZÓWKA

Skoro już wiesz, że to błąd systemu, a nie Twój defekt –
poczuj ulgę. System można zmienić. Architektura kariery
(CSR®) to proces, w którym nie szukamy „magicznego
przycisku”, ale budujemy konkretną, nową strukturę
Twojego życia zawodowego.

Skoro mamy już diagnozę, czas na pierwszy krok w stronę rozwiązania. Przejdź do
kolejnej strony: Rozdziel kompetencje od talentów.

Strategiczna:Strategiczna:Strategiczna:



PIERWSZY KROK
Rozdziel kompetencje od talentówRozdziel kompetencje od talentówRozdziel kompetencje od talentów

Kapitał, który stał się ciężarem

Większość kobiet sukcesu boi się zmiany, bo myśli, że oznacza ona
porzucenie wszystkiego, co budowały latami. To błąd. Twoje
doświadczenie to potężny Kapitał. Problemem nie jest to, co potrafisz, ale
to, że zaczniesz używać swoich umiejętności jako Więzienia – zmuszając
się do zadań, które Cię drenują, tylko dlatego, że jesteś w nich dobra.
Metoda CSR® uczy, jak przestać być „zakładnikiem własnej skuteczności”.
Pierwszym krokiem do nowej architektury kariery jest odróżnienie tego, co
chcesz zabrać w dalszą podróż, od tego, co musisz oddelegować lub
porzucić.



Wypisz poniżej swoje kluczowe umiejętności i szczerze
przypisz je do jednej z dwóch kategorii:

Narzędzie: Mini-tabela „Kapitał vs Więzienie”

Moja Kompetencja / 
Umiejętność              

KAPITAŁ (Daje mi siłę, flow,
chcę to rozwijać)          

WIĘZIENIE (Robię to świetnie,
ale to mnie wypala)

Przykład: 
Zarządzanie projektami

☐ ☒

..................................................

..................................................
☐

..................................................

..................................................
☐ ☒

☐



Teraz, gdy wiesz, co chcesz zabrać ze sobą, ustalmy zasady nowej gry. 
Przejdź do kolejnej strony: Twój Dekalog Zawodowy.

HISTORIA MARTY
Marta, jedna z moich klientek, była mistrzynią „ogarniania chaosu” w wielkiej korporacji. Jej
kompetencją-więzieniem była logistyka i gaszenie pożarów. Robiła to fenomenalnie, ale
nienawidziła każdej minuty tej pracy. Dopiero w procesie CSR® odkryła, że jej prawdziwym
Kapitałem jest umiejętność strategicznego nauczania i mentoringu. Marta nie rzuciła pracy –
ona przestała „zarządzać kryzysem”, a zaczęła „realizować misję” jako zewnętrzny konsultant i
trener liderów. Zmieniła nie branżę, a architekturę swojej roli.

Twoja pierwsza refleksja:
Która z Twoich umiejętności jest dziś Twoim największym „Więzieniem”?
......................................................................................................................................................................
Wskazówka Strategiczna: Świadomość tego, co jest Twoim Więzieniem, to Twoja nowa
supermoc. Nie musisz jutro rzucać pracy. Musisz zacząć widzieć, że te zadania to nie „Ty”, to
tylko funkcje, które możesz zacząć wygaszać na rzecz swoich prawdziwych talentów.



Dlaczego Twoja obecna kariera Cię uwiera? Ponieważ
przez lata, świadomie lub nie, zgadzałaś się na drobne
ustępstwa. Negocjowałaś ze sobą czas na odpoczynek,
poczucie sensu, a nawet własne wartości w imię
"wyższych celów" firmy lub zespołu.

Problem polega na tym, że system, w którym pracujesz,
nie ma wbudowanych hamulców – to Ty musisz je
zainstalować. Twój wewnętrzny system operacyjny
potrzebuje pilnej aktualizacji do wersji kobiety, którą
jesteś dzisiaj. To, co akceptowałaś mając 25 lat, dziś ma
prawo być dla Ciebie nie do przyjęcia.

KONIEC NEGOCJACJI Z SAMĄ SOBĄTwój Dekalog ZawodowyTwój Dekalog ZawodowyTwój Dekalog Zawodowy
Ćwiczenie: Mój Dekalog Zawodowy od dzisiaj:
Zdefiniuj swoje własne zasady, których od dziś przestajesz
negocjować. To są Twoje twarde granice, które wyznaczają
fundament nowej architektury kariery.
Przykład: "Nie biorę odpowiedzialności za obszary, na które
nie mam realnego wpływu".
Zapisz 5 Twoich najważniejszych zasad:

1.Zasada wpływu:
...........................................................................................

2.Zasada czasu:
...........................................................................................

3.Zasada energii:
............................................................................................

4.Zasada wartości:
............................................................................................

5.Zasada relacji:
..........................................................................................



Wskazówka od Twojego Strategia:
Pamiętaj, że aktualizacja systemu to proces. Kiedy zaczniesz
wdrażać te zasady, Twój "Wewnętrzny Sabotażysta" może
próbować przywrócić stare ustawienia fabryczne (poczucie
winy, nadodpowiedzialność). To naturalne. Za każdym razem,
gdy poczujesz opór, przypomnij sobie: Projektujesz system,
który ma Cię wspierać, a nie zużywać.
...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

KONIEC NEGOCJACJI Z SAMĄ SOBĄTwójTwój  
              Dekalog ZawodowyDekalog Zawodowy
Twój 
       Dekalog Zawodowy

Refleksja: 

Która z powyższych zasad jest dla Ciebie najtrudniejsza do
wypowiedzenia na głos? To właśnie tam znajduje się klucz
do Twojej wolności zawodowej.

Znasz już swoje granice. Przejdź do kolejnej strony , aby podsumować Audyt i zobaczyć, 
jak zacząć budować most do nowej rzeczywistości.



OD DIAGNOZY DO PROJEKTU – TWÓJ NOWY MOST
Gratulacje: Najtrudniejszy krok za Tobą
Właśnie domknęłaś pełny audyt swojej obecnej architektury kariery. Przejście przez te cztery filary – Głowę, Ciało, Pracę i Relacje – wymagało od
Ciebie ogromnej odwagi. Większość osób woli trwać w dyskomforcie, bojąc się konfrontacji z prawdą. Ty wybrałaś fakty.
Pamiętaj: Nazwanie faktów daje spokój. Nawet jeśli obraz, który się wyłonił, jest trudny, to właśnie teraz odzyskujesz wpływ. Już nie błądzisz po
omacku, zastanawiając się, co jest „nie tak”. Teraz dokładnie wiesz, gdzie Twój system wymaga przebudowy.
Zapowiedź: To nie rewolucja, to Inżynieria Zmiany
Wiele kobiet boi się zmiany, bo kojarzy ją z chaosem, rzuceniem wszystkiego na jedną kartę i ryzykowaniem stabilności rodziny. Chcę Cię
uspokoić: zmiana zawodowa dojrzałej, świadomej kobiety nie musi być rewolucją. To powinna być inżynieria - budowanie z planem.
W metodzie CSR® nie palimy mostów – my budujemy nowe. Wykorzystujemy Twój dotychczasowy kapitał, Twoje doświadczenie i Twoje talenty,
aby stworzyć nową strukturę, która:

Będzie zgodna z Twoimi wartościami (bez negocjacji).
Będzie korzystać z Twojego flow, a nie tylko z Twojej odporności.
Da Ci bezpieczeństwo finansowe przy jednoczesnym odzyskaniu czasu dla bliskich.

Twój nowy poniedziałek
Zasługujesz na życie, w którym niedzielny wieczór jest czasem relaksu, a nie narastającego lęku. Zasługujesz na to, by w poniedziałek rano czuć
ekscytację i sens, a nie ciężar i przymus „dociągania do piątku”.
To, co odkryłaś w tym audycie, to nie jest wyrok. To Twój nowy punkt startu. Masz prawo do kariery, która Cię karmi, a nie tylko zużywa.
......................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................
Wniosek końcowy: Rozpoznanie błędu systemu to 50% sukcesu. Pozostałe 50% to wybór odpowiedniego architekta, który pomoże Ci
zaprojektować i zbudować bezpieczny most do Twojej nowej rzeczywistości.



+48 605 849 713 www.bernadettasacharczuk.pl kontakt@sacharczukbernadetta.pl

CO DALEJ? CZAS NA TWÓJ RUCH.
Masz już diagnozę. Wiesz już, że sukces, który budowałaś, zaczął Cię uwierać, a błąd nie leży w Tobie, lecz w architekturze Twojej
codzienności zawodowej. Teraz stoisz przed najważniejszym pytaniem: 
Co zrobisz z tą wiedzą?
Możesz odłożyć ten PDF i wrócić do „zaciskania zębów”, albo możesz potraktować te wyniki jako fundament pod nową, stabilną
konstrukcję Twojej kariery. Jeśli jesteś gotowa, by przestać tylko „wytrzymywać” i zacząć projektować zapraszam Cię, na

To opcja dla kobiet, które potrzebują profesjonalnego spojrzenia na swoje wyniki Audytu. Podczas 30-minutowego spotkania online:

Omówimy Twoje wyniki z 4 filarów (Głowa, Ciało, Praca, Relacje).
Sprawdzimy, czy Twój obecny model pracy da się naprawić, czy wymaga budowy „Mostu” w nowe miejsce.
Wyznaczymy pierwszy, bezpieczny krok, który przywróci Ci poczucie kontroli.

[ZAREZERWUJ TERMIN KONSULTACJI – KLIKNIJ TUTAJ]
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