Mój Leniuszek Łakomczuszek i jak sobie z nim radzę
Droga Do Sukcesu

	Profil działalności mojego wewnętrznego lenia, przy jakich okazjach spotykam go najczęściej i gdzie sprawia mi najwięcej kłopotów.

	Działalność/Zamiar
	Aktywność Lenia

Mała                                                                   Duża

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Sprzątanie
	
	
	
	
	
	

	Prace w ogrodzie
	
	
	
	
	
	

	Wyjaśnianie kwestii finansowych
	
	
	
	
	
	

	Składanie oświadczenia podatkowego
	
	
	
	
	
	

	Wcześniejsze wstawanie
	
	
	
	
	
	

	Sport np.: bieganie, fitness, siłownia
	
	
	
	
	
	

	Zdrowsze odżywianie się
	
	
	
	
	
	

	Diety, odchudzanie
	
	
	
	
	
	

	Badania kontrolne u lekarza
	
	
	
	
	
	

	Pisanie listów lub odpowiadanie na nie
	
	
	
	
	
	

	Nieprzyjemne rozmowy telefoniczne
	
	
	
	
	
	

	Odsuwane odwiedziny/zaproszenia
	
	
	
	
	
	

	Komputer/Internet
	
	
	
	
	
	

	Kurs tańca/kurs językowy
	
	
	
	
	
	

	Czytanie książek
	
	
	
	
	
	

	Chodzenie koncerty/wystawy/teatr
	
	
	
	
	
	

	Ograniczanie oglądania telewizji
	
	
	
	
	
	

	Zabieranie się do większych projektów
	
	
	
	
	
	

	Decyzje zawodowe
	
	
	
	
	
	

	Wyjaśnianie problemów w związkach
	
	
	
	
	
	

	Wyjaśnianie sporów z dziećmi/rodzicami
	
	
	
	
	
	

	Konieczna zmiana mieszkania
	
	
	
	
	
	

	Dawno ustalona podróż
	
	
	
	
	
	

	Podjęcie osobistego wyzwania
	
	
	
	
	
	

	Wygłaszanie przemówień
	
	
	
	
	
	

	Wyrażanie własnego zdania/zajmowanie stanowiska w czyjejś sprawie (kontrowersje)
	
	
	
	
	
	

	Pokazywanie siebie jaki jestem (ze słabościami)
	
	
	
	
	
	

	Regularne planowanie czasu
	
	
	
	
	
	

	Wyjaśnienie własnej wizji życia
	
	
	
	
	
	

	Robienie przerw/medytowanie
	
	
	
	
	
	

	Nicnierobienie (czasem)
	
	
	
	
	
	


	Pięć najważniejszych sfer działalności mojego Lenia.

	1.
	

	2.
	

	3.
	

	4.
	

	5.
	


	Najbardziej ulubione powiedzenia i taktyki mojego Lenia.

	Powiedzenie/Taktyka
	Aktywność Lenia

Mała                                                                   Duża

	I. Przed podjęciem decyzji
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	„Nie mogę”
	
	
	
	
	
	

	„Nie podołam temu”
	
	
	
	
	
	

	„Tego w ogóle nie dam rady zrobić”
	
	
	
	
	
	

	„Tego nie potrafi żaden człowiek”
	
	
	
	
	
	

	„To jest zbyt trudne”
	
	
	
	
	
	

	„To się nie opłaca”
	
	
	
	
	
	

	„To i tak nie ma sensu”
	
	
	
	
	
	

	Rzekome spełnianie obowiązku
	
	
	
	
	
	

	Fałszywe liczenie się z kimś
	
	
	
	
	
	

	„Tego się nie robi” (moralność)
	
	
	
	
	
	

	„Musiałbym, powinienem, mógłbym…”
	
	
	
	
	
	

	„Właściwie nie powinienem tak dużo…”
	
	
	
	
	
	

	„Powinno się, należało by…”
	
	
	
	
	
	

	„Jeszcze nie mogę, muszę najpierw…”
	
	
	
	
	
	

	„To przecież nic nie da”
	
	
	
	
	
	

	„To przecież nie jest takie ważne”
	
	
	
	
	
	

	„Inni też tak (nie) robią”
	
	
	
	
	
	

	„To nie nasze zadanie”
	
	
	
	
	
	

	„Za to nie jestem odpowiedzialny”
	
	
	
	
	
	

	„Co mnie to obchodzi”
	
	
	
	
	
	

	„Inni potrafią to lepiej”
	
	
	
	
	
	

	„Zawsze tak było”
	
	
	
	
	
	

	„Nigdy tak nie robiłem”
	
	
	
	
	
	

	„Gdzie byśmy doszli gdyby…?”
	
	
	
	
	
	

	„Lepiej nie ryzykować”
	
	
	
	
	
	

	„A co jeśli nie wyjdzie?”
	
	
	
	
	
	

	„Lepszy wróbel w garści…”
	
	
	
	
	
	

	„Lepiej leniuchować niż harować”
	
	
	
	
	
	

	II. W trakcie podejmowania decyzji
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	„Chcę spróbować/spróbuję…”
	
	
	
	
	
	

	„Chcę żyć zdrowiej”
	
	
	
	
	
	

	„…mniej pracować”
	
	
	
	
	
	

	„…częściej uprawiać sport”
	
	
	
	
	
	

	„…żyć oszczędniej”
	
	
	
	
	
	

	„…więcej zarabiać”
	
	
	
	
	
	

	„…wreszcie raz…”
	
	
	
	
	
	

	„Kiedyś muszę raz…”
	
	
	
	
	
	

	Żadnych planów
	
	
	
	
	
	

	Żadnych terminów
	
	
	
	
	
	

	„Ale teraz już się za to zabiorę”
	
	
	
	
	
	

	„Teraz już porządnie posprzątam”
	
	
	
	
	
	

	„Ale im pokażę”
	
	
	
	
	
	

	„Ale teraz chcę już to wiedzieć”
	
	
	
	
	
	

	Postanowiłem za dużo na raz
	
	
	
	
	
	

	III. Sabotaż w realizacji decyzji
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	„Po prostu nie jestem jeszcze w nastroju”
	
	
	
	
	
	

	„Najpierw muszę posprzątać”
	
	
	
	
	
	

	„Tylko jeszcze troszkę…”
	
	
	
	
	
	

	„Najpierw trochę odpocznę”
	
	
	
	
	
	

	„Najpierw powinienem…”
	
	
	
	
	
	

	„To ma jeszcze dość czasu”
	
	
	
	
	
	

	Inne metody odwracania uwagi
	
	
	
	
	
	

	„Jeden raz się nie liczy”
	
	
	
	
	
	

	„Tylko dzisiaj w drodze wyjątku”
	
	
	
	
	
	

	„Przy szczególnej okazji…”
	
	
	
	
	
	

	„To wymaga zbyt wiele wysiłku”
	
	
	
	
	
	

	„To przecież nic nie da”
	
	
	
	
	
	

	„Żyje się przecież tylko raz”
	
	
	
	
	
	

	„Lepiej to zostaw"
	
	
	
	
	
	

	„On/ona także robi przerwy”
	
	
	
	
	
	

	„On/ona także tego jeszcze nie zrobiła”
	
	
	
	
	
	

	„On/ona także przerywa dietę”
	
	
	
	
	
	

	„To nie moja wina”
	
	
	
	
	
	

	„Nic na to nie poradzę, że…”
	
	
	
	
	
	

	„I tak z niczym sobie nie poradzę”
	
	
	
	
	
	

	„I tak nic nie ma sensu”
	
	
	
	
	
	


10 ulubionych powiedzeń mojego Lenia, czyli takich z którymi najczęściej spotykam się w życiu codziennym.

Zestaw ćwiczeń pochodzi z książki  Tak poskromisz swojego wewnętrznego lenia!

