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KARTA SKAN™
Uktadu Nerwowego

Zanim bedziesz prébowata
bardziej sie

sprawdz, czy Twoj mozg w ogdle ma dzis zasoby, zeby dziatac.

Bo bardzo czesto problemem nie jest brak dyscypliny.
Problemem jest
ktéry od dawna probuje Cie chronic.

Ten materiat nie stuzy do stawiania diagnozy.

To pierwszy etap NeuroKonstrukcji™, ktéory pomaga
zauwazy¢ sygnaty, ze Twéj uktad nerwowy moze
funkcjonowac¢ w trybie przecigzenia.

Zajmie Ci okoto

Wez kartke lub notatnik.
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/aznacz Wszystko
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Mam mnostwo pomystéw, ale trudno mi zaczaé.

Im wazniejsze zadanie, tym bardziej je odktadam.
0: Wieczorem mam energie i plany. Rano wszystko znika.

tatwiej zrobi¢ 20 matych rzeczy niz jedng naprawde wazna.

Czesto mam poczucie, ze ,powinnam robic¢ wiecej”.

Po odpoczynku nie czuje prawdziwej regeneracji.

Nawet sukces nie daje mi satysfakcji na dtugo.

Mam wrazenie, ze ciggle jestem zmeczona mysleniem.

Trudno mi podejmowac decyzje.

Zdarza mi sie bezmyslnie scrollowac, cho¢ wiem, ze to nic nie daje.
PANLE ! Nie chodzi o to, zeby mie¢ ,idealny wynik”.

Chodzi o szczeros$é¢ wobec siebie.
To pierwszy krok do zmiany mechanizmu.



03 10 NEUROKONSTRUKCJA™

Sprawdz swoj Wymk
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Niski poziom przecigzenia

Twoj uktad nerwowy prawdopodobnie ma obecnie wystarczajace
zasoby. Zwro¢ uwage na regeneracje i $wiadome zarzadzanie
energia.

Umiarkowany poziom przecigzenia

To moze oznaczac, ze Twdj mdzg czesto dziata na granicy swoich
mozliwosci. Warto przyjrze¢ sie swoim nawykom, rytmowi dnia
i bodZzcom, ktoére Cie przecigzaja.

Wysoki poziom przecigzenia

To wazny sygnat, ze Twoj uktad nerwowy jest przecigzony.
Nie chodzi o stabo$¢ — chodzi o ochrone. Twéj mézg robi to,
co uwaza za najbezpieczniejsze.

Nie analizuj wyniku zbyt dtugo.

To nie test, ktéry ocenia.

To lustro, ktére pokazuje, co naprawde dzieje sie w Twoim
uktadzie nerwowym.

Alas 2 i o TN . -l
Najwazniejsz 1Zleje sig aa

Nie musisz od razu naprawiac wszystkiego.

Vystarczy, ze zaczniesz rozumiec mecnanizm.
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Twoj uktad nerwowy wysyta sygnaty.
Pytanie, czy potrafisz je ustyszec?

Masz energie | o~ Odktadasz tylko S

do planowania. ‘ te rzeczy,

Ale nie masz energii na ktorych Ci zalezy.

do rozpoczecia. Bo Twoj mézg chroni Cie
przed ryzykiem porazki lub krytyki.

Mozg zostaje na etapie bezpiecznego To nie brak znaczenia — to sygnat,
myslenia, zamiast wejs¢ w dziatanie. Ze cos w Srodku sie boi.

03 04

Kazda decyzja &L Najwiekszym marzeniem

wydaje sie kosztowac N staje sie...

zeby przez chwile

zbyt duzo energii.
nikt nic od Ciebie nie chciat.

Nawet te proste.

To objaw przecigzenia poznawczego 5 To Twoj uktad nerwowy prosi o spokdj,
i nadmiernej ilosci bodzcow. bezpieczenstwo i reset.
Jesli te sygnaty sg Twojg codziennoscia, p
(5 = . 3 | 4 j
to nie jest Twoja wina \/

To informacja. A informacja jest poczatkiem zmiany.
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Czego w [ robic,
gdy czujesz /),;:;w 1zente.

To intuicyjne, zeby prébowac ,naprawic sie” jeszcze bardziej.
Ale jesli przyczyng jest przecigzony uktad nerwowy — wigksza presja

zwykle pogarsza sytuacije.

Nie préobuj jeszcze bardziej sie motywowac. N
Motywacja jest emocja. A emocje sg chwilowe.

Nie doktadaj kolejnych aplikacji i narzedzi.

N7
2 To nie narzedzia sg problemem, tylko mechanizm. 7
~_T/ Nie kupuj kolejnego kursu produktywnosci. N
o Nowa wiedza nie zmieni przecigzonego wzorca dziatania. 75N
i Nie tworz kolejnych planéw i list. N7
£ Plan bez zasobow = presja, a nie wsparcie. A
) Nie obwiniaj sie. N#
To nie Ty jestes problemem. To uktad, w ktérym funkcjonujesz. 755

//-Q') Zanim zaczniesz szukac SpOSObOW na zmlane,

| warto zrozumie¢ mechanizmy,

1| : . ol oy . (Y
ktore stojg za Twoimi decyZJaml. K

ROZUMIENIE MECHANIZMU TO POCZATEK
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Zadaj sobie jedno pylanie.

Zamiast pytac:

»,Dlaczego znowu nic nie zrobitam?”

Zapytaj:

»-Przed czym moj mézg probuje
mnie dzisiaj ochronic¢?”

To pytanie zmienia wszystko.

Bo przestajesz walczy¢ ze sobg. Zaczynasz siebie rozumiec.

(=

\\ (/) KIEDY ROZUMIESZ MECHANIZM:

©

NS

J () przestajesz reagowaé impulsywnie
-
. podejmujesz decyzje, ktére sg naprawde Twoje
" wracasz do dziatania w zgodzie ze sobg

odzyskujesz energie do zycia, nie tylko do obowigzkow

NeuroKonstrukcja™ zaczyna sie od zrozumienia przyczyny. ,é

4

nie od zmiany zachowania.
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Co dzieje sie, gdy
jest za duzo?

Gdy Twoj uktad nerwowy dtugo dziata na wysokich obrotach,
zaczyna wysytac¢ sygnaty bezpieczenstwa:

Spowolnienie dziatania Zwiekszona impulsywnos¢
Zaczynasz odktadac rzeczy, tatwiej siegasz po to,
bo to mniej ryzykowne niz @ co daje szybka ulge D
kolejne wysitki. (telefon, social media, jedzenie).
Obnizona samoocena @ Trudnosci z decyzjami
Im dtuzej zwlekasz, Twéj mozg chroni energie 3R
tym bardziej watpisz @ i wybiera ,bezpieczne” ’[(fl"

w siebie. czyli znane schematy.

L

. To nie lenistwo. To mechanizm ochronny.
| wtasnie dlatego motywacja rzadko dziata na dtuzszg mete.
Zrozumienie tego, co dzieje sie¢ w Twoim mozgu,
- to pierwszy krok do prawdziwej zmiany. @

NEUROKONSTRUKCJA™ — OD ZROZUMIENIA DO ZMIANY
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To nie Ty jestes
problemem.

Mechanizm mozna zrozumiec.

A to oznacza, ze mozna go zmienic.

Twéj moézg nie dziata przeciwko Tobie.

On po prostu przez lata nauczyt sie wybierac to,
co kiedys dawato poczucie bezpieczenstwa.

To dobra wiadomosé.

Bo to, czego mozg sie nauczyt...
moze nauczy¢ sie rowniez czegos nowego.

+ Zmiana zaczyna sie od zrozumienia. @

Nie od walki ze soba.
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Dlatego podczas
NeuroKonstrukcji™

nie szukamy kolejnej motywac;ji.
Szukamy mechanizmu,
ktory dzié steruje Twoimi decyzjami.

Podczas sesji analizujemy miedzy innymi:

co przecigza Twoj uktad nerwowy

dlaczego odktadasz wtasnie te rzeczy,
ktore sg dla Ciebie najwazniejsze

jakie wzorce utrzymujg Cie
w tym samym miejscu

od czego naprawde warto zaczag¢ zmiang

Bo kiedy nazwiesz mechanizm...
przestajesz walczy¢ z objawami. +

Zaczynasz zmieniac przyczyne.

NeuroKonstrukcja™ — <+

4

od zrozumienia do swiadomej zmiany.
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1o jest

Pomagam zrozumiec siebie na poziomie
modzgu, tozsamosci i codziennych nawykow,

aby tworzy¢ zycie i biznes w zgodzie ze soba.

MAPOWANIE
NEUROKONSTRUKCJI

TOZSAMOSCI™

To 90-minutowa, indywidualna sesja, podczas ktérej:

(v) przeanalizujemy Twdj uktad nerwowy
i wzorce dziatania

AgnleSZka SmYk v/) zidentyfikujemy, co naprawde stoi
—_— za Twoimi decyzjami i zatrzymaniami

£ ied 5zgu, uktadzi - ; . .
: e ?‘e 7 m,oz,gu 3 a, ¥ nerwowy,m V) odkryjemy Twoje zasoby, schematy i potencjat
i psychologii z doswiadczeniem w marketingu

i budowaniu marek. /) stworzymy dla Ciebie mape pierwszych
Tworze unikatng metode ey
NeuroKonstrukcja™.

@agnieszkasmyk_

To nie jest kolejna motywacyjna rozmowa. |
To gteboka praca u zrédta. 25
Strategia ¢« Tozsamos$¢ + Modzg « Nawyk it

Zrozumiesz, co steruje Toba naprawde.

Twoj pierwszy kiok: -+

— Jak sie zapisac? =

ﬁ Napisz do mnie DM MAPA. % Wybierasz swéj termin
v wiadomos$é prywatna. Wysle Ci wszystkie eV i widzimy sie online.
o informacje i wolne terminy. 0

Napisz w DM: MAPA /1/&& w&b/ na w[&aZny moment.
i zréb pierwszy krok do zrozumienia siebie -

M\
na poziomie, ktéry zmienia wszystko. 57%7 ?& K/)
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