KS)

KOD STATUSU

PEWNOSC. WPLYW. OBECNOSC.

CHECKLISTA

10 SYGNALOW, ZE PROWADZI
CIE WEWNETRZNY KRYTYK

Diagnoza - Wzorce - Zamienniki - Pierwszy krok



ZANIM ZACZNIESZ

Nie mozesz przeprogramowac
gtosu, ktorego nie styszysz

Wewnetrzny krytyk nie mowi prawdy.
Moéwi wyuczone przekonania z przesztosci.

W TYM DOWIESZ SIE:

> 10 konkretnych sygnatéw, po ktérych poznasz, ze w danym momencie dziata
krytyk, nie Ty

> przy kazdym sygnale — prosty zamiennik, ktéry mozesz zastosowac od razu

> brak teorii na zapas — tylko to, co da sie sprawdzi¢ jeszcze dzisiaj

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

Jak korzystacd z tej listy

Przejdz przez 10 sygnatéw. Przy kazdym zapytaj sie szczerze: czy to brzmi jak ja, czy
to sie zdarza rzadko.

Nie chodzi o to, by zaznaczy¢ wszystko na ,nie”. Wiekszos¢ ludzi rozpozna siebie w
kilku punktach — i to jest normalne. Krytyk odzywa sie u kazdego, réznica jest w tym,
jak szybko go rozpoznajesz i co robisz w tym momencie.

Przy kazdym sygnale znajdziesz ztotg ramke z konkretnym zamiennikiem — zamiast

teorii, jedno zdanie lub jedno dziatanie, ktére mozesz zastosowac od razu, w tej samej
sytuacji.

@ kodstatusu.pl 3



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

SYGNAt 1z10

Twoj wewnetrzny gtos czesciej krytykuje niz
wspiera
Zanim jeszcze sprébujesz, w gtowie pojawia sie komentarz: ,i tak Ci nie wyjdzie”,

»Nie jestes wystarczajgco dobry”. Z czasem ten gtos zaczyna brzmiec jak fakt, a nie
jak jedna z wielu mozliwych ocen sytuacji.

ZAMIENNIK
Nazwij go: ,to méj wewnetrzny krytyk, nie ja”. Samo nazwanie oddziela gtos od
faktu.

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

02

SYGNAL 2z 10
Odktadasz trudna rozmowe ,,na pozniej”

Prosba o podwyzke, rozmowa o granicach, telefon ktéry trzeba odebra¢ —
wszystko to czeka na moment, w ktérym poczujesz sie ,,gotowy”. Ten moment
rzadko przychodzi sam.

ZAMIENNIK
Nie czekaj na gotowos¢. Zrob najmniejszy mozliwy krok dzis — jedno zdanie,
jeden telefon.

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

03

SYGNAL 3z 10
Bagatelizujesz komplementy

Ktos Cie chwali, a Ty odruchowo odpowiadasz ,.a tam, to nic takiego” albo
ttumaczysz, dlaczego komplement sie nie nalezy.

ZAMIENNIK
Powiedz tylko ,dziekuje”. Bez dopisku, bez pomniejszania.

@ kodstatusu.pl



PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC

04

SYGNAL 4z 10
Przepraszasz za rzeczy, ktore nie sg Twoja
wing

@ KOD STATUSU P —

.Przepraszam, ze przeszkadzam”, ,sorry, ze pytam” — zanim jeszcze cos powiesz,
z goéry zaktadasz, ze zajmujesz zbyt duzo miejsca.

ZAMIENNIK
Zapytaj sie szczerze: czy faktycznie co$ zepsutem? Jesli nie — zamien
»przepraszam” na ,mam pytanie”.

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

05

SYGNAL 5z 10
Porownujesz sie do innych i zwykle wypadasz
gorzej

Widzisz czyj$ sukces i automatycznie mierzysz nim wtasng wartos¢. Rzadko
poréwnanie konczy sie na Twojg korzysc.

ZAMIENNIK
Poréwnaj sie z sobg sprzed miesigca, nie z kims innym. To jedyne poréwnanie,
ktére cos méwi.

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

06

SYGNAL 6z 10
Czekasz, az poczujesz sie ,,gotowy”, zanim
zaczniesz

Kolejny kurs, kolejna ksigzka, kolejne przygotowanie — a pierwszy krok wcigz
czeka na wewnetrzne przyzwolenie, ktére nie nadchodzi.

ZAMIENNIK
Pewnos¢ zwykle przychodzi PO dziataniu, nie przed nim. Zréb maty krok i
sprawdz, co sie zmieni.

@ kodstatusu.pl



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

07

SYGNAL 7z 10
Po btedzie rozmyslasz o nim przez kilka dni

Jedna niezreczna odpowiedz, jedno potkniecie w rozmowie — i wraca do Ciebie
wieczorem, i nastepnego dnia, jakby to byto najwazniejsze wydarzenie tygodnia.

ZAMIENNIK
Zapisz w dwdch zdaniach, co sie stato i co zrobisz inaczej nastepnym razem —
potem odtéz temat.

@ kodstatusu.pl
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PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC

08

SYGNAL 8 z 10
Unikasz kontaktu wzrokowego w rozmowie

@ KOD STATUSU P —

Wzrok ucieka w bok, na telefon, na podtoge — zwtaszcza gdy rozmowa robi sie
cho¢ troche bardziej osobista albo wymagajaca.

ZAMIENNIK
Utrzymaj kontakt wzrokowy o 2-3 sekundy dtuzej niz odruchowo chcesz. To
wystarczy, by byto widac spokd;j.

@ kodstatusu.pl
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KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

09

SYGNAL 9z 10
Zgadzasz sie na rzeczy, ktorych nie chcesz
robic

Ktos prosi, a Ty méwisz ,tak” zanim zdgzysz pomysle¢, czy w ogéle masz na to
ochote albo czas. Odmowa wydaje sie bardziej ryzykowna niz zgoda wbrew sobie.

ZAMIENNIK
Zamiast automatycznego ,tak”, powiedz ,sprawdze i dam znac¢”. Kupujesz
sobie chwile na decyzje.

@ kodstatusu.pl 12



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

SYGNAt 10 z 10

Ciato reaguje napieciem przed waznymi
momentami

Przyspieszone bicie serca, sptycony oddech, ucisk w klatce piersiowej przed
spotkaniem, rozmowag czy telefonem, ktéry odktadates.

ZAMIENNIK

Zamiast ignorowad, uzyj krotkiej techniki oddechowej: wdech 4 sekundy,
wydech 4 sekundy, kilka razy.

@ kodstatusu.pl 13



KOD STATUSU
@ PEWNOSC - WPLYW - OBECNOSC CHECKLISTA

To byty sygnaty. Ebook pokazuje,
co dalej.

Rozpoznanie sygnatu to pierwszy krok. Prawdziwa zmiana zaczyna sie tam, gdzie
wiesz, skad wzigt sie dany wzorzec — i masz plan, jak go stopniowo ostabic.

~Wewnetrzny Status” to ebook, ktéry bierze te 10 sygnatdéw i idzie o krok dalej:
pokazuje mechanizm wewnetrznego krytyka, konkretne ¢wiczenie do jego
rozbrojenia oraz proste techniki, ktére uspokajajg uktad nerwowy w trudnych
momentach.

W SRODKU ZNAJDZIESZ

> skad bierze sie wewnetrzny krytyk i dlaczego jego zdanie nie jest faktem

> Cwiczenie ,Mapa Wewnetrznego Krytyka” — krok po kroku, do wypetnienia
> technike matych, codziennych dziatan, ktére budujg pewnos¢ bez pres;ji

> proste narzedzia uspokajajgce na moment przed stresujgcg sytuacja

Dzi$ w cenie premierowej — normalnie 79 zt
kodstatusu.pl/wewnetrzny-status

@ kodstatusu.pl 14



