Szczecin dnia 2016-01-14

Referencje

Korzystam z ustug DCC Grygorcewicz w zakresie coachingu od 2015-08, 5 miesiecy w tej chwili.
Zdecydowatem sie na takg forme pracy nad sobg aby odzyskac kontrole nad swoim zyciem osobistym
i praca.

W momencie rozpoczynania miatem duze kfopoty z opanowaniem lgku przed problemami w
pracy (,sumienie” mnie gryzto), zle zarzgdzatem swoim czasem, nie wywigzywatem sig ze zobowigzan,
nie przejmowatem inicjatywy (bytem pasywny), unikatem konfrontacji, bytem przemeczony (dtugie
godziny pracy), Zle odpoczywatem (komputer - gry i ,rozrywka” internetowa). Moje ciato byto
zaniedbane - béle kregostupa (praca i odpoczynek przed komputerem), zte odzywianie, przemeczenie
(mato snu, przez komputer lub smartfon, stres i lek).

Wszystkie te czynniki miaty wspdlny charakter, byly swego rodzaju dryfem przez Zzycie.
Pasywna forma pracy i odpoczynku, i oba te aspekty byty meczace. Czutem sie coraz gorzej i zblizatem
sie do jakiego$ rodzaju kryzysu. Doszedtem do wniosku, ze czas odzyska¢ wiadze w swoim zyciu i DCC
Grygorcewicz (w osobie Tomasza Grygorcewicza) mi w tym pomoze. Firma zostata mi polecona przez
znajomego.

Prace z Panem Tomaszem rozpoczelismy od analizy mojego obrazu siebie i skonfrontowanie
go z wynikami testu 121. Obraz byt do$¢ spéjny i pomdgt mi utwierdzic sie w kierunku zmian, na ktdre
sie zdecydowatem. Chciatem wiecej konsekwencji i powtarzalnosci w moim zyciu, proaktywnosci i
systematycznosci.

Z Panem Tomaszem skupiliémy sie najpierw na moich zasobach energii (analiza mojego
samopoczucia w czasie dnia pracy) i udato sie wytowi¢, ze duzym problemem jest brak snu. Rowniez
poznanie rytmu swojego dnia bardzo mi pomogto, positki i przerwy w odpowiednich momentach
spowodowaty, ze fatwiej mi jest utrzymywac skupienie i determinacje.

Rozpoczeliémy prace z nawykami - wprowadzony zostat nawyk kluczowy - szykowanie
$niadania, ubran na rano i basen. Na kazdym kolejnym spotkaniu chciatem méwic¢ o tym, ze mi sig
udato w nich utrzymaé, a po kilku tygodniach staty sie catkowicie automatyczne. Staty si¢ napgdem dla
wprowadzania kolejnych nawykéw - 60 min pracy w skupieniu nad jednym projektem, $niadania przed
wyjéciem z pracy, rozciaganie sig, medytacja, zmiana nawykéw zywieniowych, budzetowanie swoich
wydatkow. Wprowadzane stopniowo nawyki staja sie z czasem mojg drugg naturg i ,,niosg mnie” przez
przemiane.

Wyznaczytem sobie z czasem nowe cele, i praktycznie co dzien patrze sobie na nie i utrzymuje
je w swiadomosci. Zmieniam je w zaleznosci od sytuacji, ale nie uciekam od nich.

Efekty pracy sg dla mnie bardzo satysfakcjonujace. Schudiem 7 kg, lepiej $pie, mam wiece;j
pieniedzy i wiem gdzie zmierzam. Mam plan na przysztos¢ i go realizuje kazdego dnia. Jestem
zadowolony.

Forma spotkan byta bardzo przyjemna - minimalistyczna, sporo pytan, na ktére sam sobie
odpowiadatem. Postanowienia byto mi fatwiej utrzymac kiedy wiedziatem, ze za dwa tygodnie bede o



nich rozmawiat z osobg przy ktérej uczynitem to postanowienie. Méwitem gtoéno o sprawach, ktére
przedtem tylko byly w mojej gtowie. Pan Tomasz dawat mi narzedzia i doradzat, ale nie wykonywat za
mnie pracy i nie kierowat moja przemiang. Sukces jest mdj, ale DCC Grygorcewicz okazato sie idealnym
jego katalizatorem.
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