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Masz swoje zawodowe marzenia, ale ciggle cos stoi Ci na przeszkodzie. Bez
przerwy odktadasz moment poszukiwania nowej, wymarzonej pracy. Boisz sie
podja¢ decyzje o zatozeniu wtasnej firmy. A moze juz masz swoj biznes, probujesz
go rozwija¢, jednak masz wrazenie, ze dotartas do muru i tylko sie od niego
odbijasz.

Za tym wszystkim stojg Gremliny!

Mieszkajq w Twojej gtowie i probuja motywowac Cie agresjq i duza dawka krytyki.
Pewnie dlatego czesto sa nazywane ,krytykiem wewnetrznym”.

Mam dla Ciebie dobrg wiadomosé! Kazdego Gremlina mozna zamieni¢ w
najlepszego kumpla - sprzymierzenca. Jednak aby sie z kims zaprzyjaznic,
hajpierw trzeba go poznacé. Ale jak?

Wypetnij mgj test i sprawdz, ktory z 7 Gremlinow zbudowat
najwiekszg przeszkode na drodze do Twoich zawodowych
marzen!
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KROK 1. Przy kazdym ze stwierdzen wpisz odpowiednig liczbe:
0 - nie zgadzam sie 1 - raczej sie nie zgadzam 2 - ani sie zgadzam, ani sie nie zgadzam
3 - raczej sie zgadzam 4 - zgadzam sie

1. Mam wrazenie, ze od urodzenia jest cos ze mna nie tak.

Fed

Wyznaczam sobie wysokie standardy.

3. Czuje sie okropnie, gdy trace kontrole nad soba.

Maciskam na siebie i pracuje bardzo duzo, aby osiagnac swoje cele.

Mam sklonnosc do poddawania sie, zanim zaczne.

Westydze sie siebie, tego jaka jestem i tego kim jestem.

Mam problem z przebaczeniem sobie rzeczy, ktore zrobitam/nie zrobitam w przesziosci.

Jestem dla siebie surowa, kiedy czuje, Ze nie zachowuje sie tak jak powinnam.

Sl S e L L

Whiadam duzo wysitku i energii, aby kontrolowac swoje impulsywne zachowania.

Mam bardzo niskie poczucie wiasnej wartosci i nie wierze, ze moglabym odniesc sukces w
czymkolwiek.

11. | Atakuje sama siebie, gdy popelnie blad.

1 Mam problem ze wskazaniem swoich mocnych stron. Nie potrafie utrzymac pozytywnego
" | obrazu siebie.

13. | Czuje sie zle, gdy nie zachowuje sie zgodnie z tym jak zostalam wychowana.

14. | Zawsze jest cos do zrobienia. Nie ma kofica zadan, ktore musze jeszcze wykonac.

15. | Czuje sie winna za to, jak postepuje wobec innych osob.

16 Jest we mnie taka czesc, nad ktora trace kontrole i robie rzeczy, ktore wpedzaja mnie w
" | Klopoty. Wtedy karze sama siebie za to.

17. | Wole nie sprobowac niz popelnic blad albo przegrac. Czuje sie wtedy bezpiecznigjsza.

18. | Denerwuje siei atakuje sama siebie, gdy nie wszystko idzie zgodnie z planem.

19. | lest mi wstyd, gdy nie spelniam oczekiwan innych.

20 Mowie sobie, Ze gdybym byla lepszym czlowiekiem bardzie] opiekowaltabym sie osobami,
" | na ktdrych mi zalezy.

21. | Gleboko w srodku czuje, Ze nie powinnam istniec.

22. | Cauje sie zle, poniewaz jestem zbyt leniwa, aby odniesc sukces.

23. | Wstydze sie niektorych moich nawykow.

Spedzam nad projektami znacznie wiece] czasu niz to konieczne. Chee, aby byly tak dobre

24,
jak to tylko mozliwe.

25. | Mam wrazenige, Ze nie jestem dobrym czlowiekiem..

Mam tendencje do unikania wykonywania kolejnych zadan. Jednak staram sie je

przezwyciezyc.
Nie jestem taka, jak oczekuje tego moja rodzina, znajomi, religia lub kultura. Czuje sie z tym

26.

27, 1.
Zle

28. | Cazuje, Ze nie mam tego co potrzeba, abym mogla odniesé sukces.
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KROK 2. Wpisz swoje odpowiedzi w odpowiednie pola ponizej i zsumuj uzyskang
liczbe punktow dla kazdego Gremlina.

Gremlin Niszczyciel

pyt. 1 pyt. 6 pyt. 12 pyt. 21

Gremlin Obwiniacz

pyt. 7 pyt. 15 pyt. 20 pyt. 25

Gremlin Konformista

pyt. 8 pyt. 13 pyt. 19 pyt. 27

Gremlin Zadaniowiec

pyt. 4 pyt. 14 pyt. 22 pyt. 26

Gremlin Perfekcjonista

pyt. 2 pyt. 11 pyt. 18 pyt. 24

Gremlin Podkopywacz

pyt. 5 pyt. 10 pyt. 17 pyt. 28

Gremlin Kontroler

pyt. 3 pyt.9 pyt. 16 pyt. 23
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KROK 3.

Sprawdz, co oznaczaja te sumy i poznaj blizej swojego Gremlina!

9 lub wigcej punktéw - te Gremliny sprawiajg Ci najwiecej problemoéw i budujg najwieksze
przeszkody na Twojej drodze do zawodowego spetnienia

7-8 punktéw - te Gremliny od czasu do czasu bywajg problematyczne, ale w
Twojej gtowie nie graja pierwszych skrzypiec

mniej niz 7 punktOw - te Gremliny bardzo rzadko sprawiaja Ci ktopoty, a jesli nawet - to sa
to drobne przeszkody, ktore z tatwoscia potrafisz ominaé

lin Niszczyciel

Ten Gremlin jest najmniej przyjemny z catego towarzystwa. Jego ataki sa bardzo ostre, potezne
i skierowane na najbardziej podstawowe poczucie Twojej wartosci. Jego tajna bronia jest wstyd!
Zawstydza Cie tak mocno, az masz wrazenie, ze od urodzenia jest z Tobg cos nie tak. Sprawia, ze
czujesz sie gorsza, bezwartosciowa, a nawet, ze w ogéle nie powinno Cie tutaj by¢!

Niszczyciel postanowit sobie, ze nie jestes OK taka jaka jestes. Niewazne co zrobisz, jak zrobisz,
ile wiesz, jakie masz osiggniecia - on i tak uzna, ze jestes nic niewarta.
Uwaza, ze bedziesz bezpieczniejsza... kiedy sie zmienisz! Préobuje Cie zmotywowac do zmiany.
Jak? Stowami w stylu:
Nie powinnas sig nigdy urodzic! )estes jednqg wielkq porazkq - jestes do niczego!

Innym jest bez Ciebie lepiej!

Napakowana tak trudnymi przekonaniami nawet nie myslisz o tym, ze mogtabys realizowaé
swoje zawodowe marzenia, ze jestes warta tego, aby w pracy by¢ spetniona i szczesliwa kobieta.
Nawet jesli obecnie stoisz zawodowo na catkiem nieztej pozycji i odnosisz sukcesy -
prawdopodobnie Niszczyciel Cie sabotuje i wmawia Ci, ze nie jestes tego warta, ze tylko Ci sie
udato i nadal jestes nikim.

Dziewczyno! Czas pokocha¢ siebie! Jestes OK! Jestes wspaniatg wartosciowa kobieta doktadnie
taka, jaka jestes! Jestem o tym przekonana!
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Gremlin Obwiniacz

Gremlin Obwiniacz ciggle wraca do przesztosci i wypomina Ci stare btedy i przewinienia.
Szczegolnie te dotyczace innych oséb! O tak! Ten Gremlin stoi na strazy dobrych relacji! Masz
by¢ kochajaca cérka, oddana matka i Zzong oraz lojalng siostra i nienagannym pracownikiem.

Obwiniacz nie daje Ci pozwolenia na popetnianie btedow. Jesli jednak tak sie stanie - zaatakuje
Cie bezlitosnie. Przez to czujesz sie¢ winna i niegodna tego, co dla Ciebie najlepsze, np.
wymarzonej pracy. Gremlin Obwiniacz ciggle nawija do Ciebie tekstami:

Jesli zaczniesz realizowad si¢ zawodowo — zaniedbasz dziecko, dom i meza! Powinnas byé caly czas dla
swojej rodziny i o nich dbaé! To Twoja wina! Nie powinnas byla tego zrobié! Moglas przewidzieé, ze to
tak sie skoriczy! Powinnas dzigkowad za to, co masz — rodzice wydali duzo pienigdzy na Twoje
wyksztalcenie, a Ty teraz cheesz zmienié branze? Powinnas pomée swojemu dziecku — to przez Ciebie ma

slabsze oceny w szkole.

Styszysz to nawet w pracy, gdy nie wszystko idzie zgodnie z planem. Ciagle wydaje Ci sie, ze to
przez Ciebie, bo mogtas cos lepiej dopilnowaé. Niewazne, ze zawalit ktos inny. | tak ochoczo
wezmiesz wine na siebie.

Nowy biznes? Boisz sie! Boisz sie, ze nie spetnisz sie¢ w swojej nowej roli, ze nie zadowolisz
klientow, ze nie zadowolisz rodziny, ze popetnisz jakis btad i bedzie tylko gorzej!

Dobra nowina jest taka: Nie wszystko co zte lub sie nie udaje jest Twoja wing! Masz prawo
realizowac sie zawodowo tak samo jak kazda inna osobal!
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Gremlin Konformista

Czy w Twojej gtowie na sama mysl o zatozeniu wtasnej firmy czy totalnej zmianie pracy
pojawiaja pytania:

Co ludzie powiedzq? Co inni o mnie sobie pomyslg?

Uwazaj! To Gremlin Konformista! Gremlin Konformista chce, Zzebys pasowata do norm
spotecznych, nie odstawata i nie wychylata sie.

Chwali Cie, gdy potrafisz sie dostosowac do okreslonych z zewnatrz standardow. Atakuje, gdy
tego nie robisz. Wszystko po to, abys byta lubiana i podziwiana.

Konformista tak bardzo boi sie odrzucenia i samotnosci, ze bardzo doktadnie obserwuje, co jest
akceptowalne, a co nie i kaze Ci sie dostosowaé. Jesli jednak oczekiwania otoczenia nie sa

zgodne z tym, kim jestes naprawde - Konformista powie Ci, ze to z Tobag jest cos nie tak.

Kiedy tylko sprobujesz zrobi¢ cos inaczej niz wszyscy, Gremlin Konformista przechodzi istne
tortury. To dlatego trzyma Cie daleko od tego, co nie jest typowe w Twoim otoczeniu. Kiedy
myslisz o swoim marzeniu i spetnieniu zawodowym moze Ci powiedzie¢:

Nie wychylaj sie! Nie réb z siebie glupka! Praca nie jest po to, aby dawad szezescie tylko pienigdze.

Boi sie, ze gdy pojdziesz swoja droga zostaniesz sama. Woli, zebys sie dostosowata, bo w ten
sposob bedziesz lubiana. Mozliwe, ze nawet jesli juz dziatasz - nie chwalisz sie tym. Nie wypada.
W koncu na wiesé, ze chcesz realizowa¢ swoje zawodowe marzenie - mozesz zosta¢ wysmiana,
odrzucona i hie otrzymac¢ wsparcia.
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Gremlin Zadaniowiec

Gremlin Zadaniowiec zmusza Cie do ciezkiej pracy, poniewaz wierzy, ze tylko w ten sposob
osiagniesz dobre wyniki i sukces. Sukces to jest to, czego pragnie!
Zadaniowiec najbardziej boi sie tego, ze zostaniesz uznana za przecietniaka, albo, co gorsza za
porazke i zostaniesz przez to odrzucona przez innych.

On chce dobrze. Tylko, ze czesto naciska zbyt mocno. Oczekuje od Ciebie za wiele, nie pozwala
Ci na relaks i chwile spokoju. Kiedy nie spetniasz jego oczekiwan - atakuje! Ciagle powtarza Ci,
co powinnas jeszcze zrobi¢ i wypomina Ci kazda chwile relaksu.

Musisz ciezko pracowaé. Musisz by¢ opracowana i zaharowana! Jest tylko jeden maty problem.
Ten Gremlin nie dostrzega bardzo istothego potaczenia pomiedzy praca, ktora ,powinnas”
wykonaé, a rezultatem jakiego oczekujesz. Naciska na prace, bo ,powinnas” pracowac. | tak
zamiast poprosi¢, abys usiadta do spraw zawodowych, rozwijania firmy, czy wykonania trudnego
telefonu... zapedza Cie do prania, mycia okien, lamp i czyszczenia fug w tazience. A na koncu i tak
Ci powie:

Jestes zwyklym Smierdzqeym leniem - nie wyrobilas sie ze wszystkim! Wez sie w koricu do roboty!

Musisz byé lepsza, cisnij mocniej! Tylko ty mozesz to zrobi¢ — zrobisz to najlepiej!

Czujesz czym to pachnie? Boisz sie odpusci¢ pracy! Boisz sie podarowac swoje zadania komus
innemu. Nie pozwalasz sobie ani na odpoczynek, ani na chwile zastanowienia nad tym, ktére
zadania rzeczywiscie sa wazne dla Twojego rozwoju. Potrzebujesz by¢ caty czas czyms zajeta -
niekoniecznie pracowac nad tym, co rzeczywiscie popchnie Twoja kariere ostro do przodu!
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Gremlin Perfekcjonista

Gremlin Perfekcjonista dumnie stoi na strazy wysokich standardow Twojej pracy, zachowania,
gospodarowania Twoim domem czy tego jak wygladasz.

Niestety jak kazdy Gremlin - Perfekcjonista ma swoje wady. Nigdy nie jest zadowolony z tego co
zrobitas. Zawsze znajdzie sie cos do poprawy - koncentruje sie tylko na niedociagnieciach Twojej
pracy, zupetnie niezauwazajac kawat Swietnie wykonanej roboty.

Odfajkowanie czegos jako skonczone i jeszcze podpisanie sie pod tym to dla niego tortura.
Dlatego na kazdym projekcie spedzasz zbyt wiele czasu.

Czesto Cie karci - ostro i bardzo oceniajgco:
Postaraj sie bardziej! Ty tego nigdy nie zrobisz dobrze! Twoja praca jest bezwartosciowa. Zrobisz to jak

bedziesz w 100% gotowa. Musisz byé najlepszy. Tylko nie réb bledow.

Dzieki temu praniu mozgu czujesz sie niewystarczajaco dobra. Mam jednak dla Ciebie (i siebie
tez ;) ) dobrg wiadomos¢!

Perfekcjonista ma tak wysokie standardy i wymagania, ze najczesciej sq po prostu nieosiggalne.
Tego Gremlina nie da sie zadowoli€.

Wedtug niego wszystko w Twoim zyciu musi by¢ w idealnym porzadku - on ciagle potrzebuje
czué balans i rownowage. Kiedy cos nie idzie po jego mysli w jednej dziedzinie Twojego zycia -

ma wrazenie, ze cate Twoje zycie jest do bani.

Perfekcjonista ma jeszcze jedng powazng wade. Czesto utrudnia lub nawet uniemozliwia
zaczecie jakiegokolwiek projektu, z gory zaktadajac, ze na pewno nie uda sie zrobic¢ tej rzeczy w
wymagany sposob.

Ostatecznie wyglada to tak, ze bardzo dtugo zabierasz sie do pracy.. a potem dtuuugo nie
mozesz jej skonczyc. Perfekcjonista i Prokrastynator lubig wspotdziataé.

No céz, jesli dotozymy to, ze Gremlin Pefekcjonista ciagle martwi sie czy robisz dobrze i czy
wybierasz dobrze.. rozwoj Twojej nowej firmy trwa cate wieki.. a siegniecie po wymarzony
awans, czy prace wydaje mu sie niemozliwe. W koncu ciagle szepta Ci za uchem:

eszeze nie jestes wystarczajgeo dobra, musisz byé przygotowana na 100%.
] Y Y9 yc przyq
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Gremlin Kontroler

+~Powinnas” to jego ulubione stowo! Dlaczego?

Kontroler ma bardzo doktadnie okreslone normy i standardy tego jak powinnas zy¢, jak
powinnas sie zachowywag, ile jesé, ile pi¢, jak okazywac¢ swojg seksualnhosé¢, na co wydawaé
pieniadze, ile czasu spedza¢ nad Twojq ulubiong gra.

Doktadnie wie, co dla Ciebie jest dobre, a co nie. Wydaje mu sie, ze bez niego stracisz nad soba
kontrole i zrujnujesz sobie zycie.

Niestety, Kontroler prébuje egzekwowaé od Ciebie pewne zachowania przez atak i poczucie
wstydu. Kiedy nie spetniasz jego wymagan, siada i ciagle powtarza:
] gdzie ta Twoja silna wola? Nigdy sie od tego nie uwolnisz. Znowu to zrobilas, powinnas sie wstydzié.

Nie jestes nauczona ani grama dyseypliny! Masz bardzo slabq tq swojq silng wole.

Kiedy sie tego nastuchasz, obiecujesz mu, ze sie poprawisz. Niestety jestes tak zawstydzona i
zmeczona ciagta kontrola.. ze znéw wpadasz w to samo i.. hp. zaczynasz sie nadmiernie objadaé
czy spedzac zbyt wiele czasu z nosem w telefonie.

Kontroler chce dla Ciebie dobrze, niestety jego metodyka nie jest najlepsza. W ostatecznosci
jego nadmierna kontrola Twoich zachowan sprawia, ze rzeczywiscie brakuje Ci sit i energii aby
ruszy¢ z nowym projektem. Zaczynasz wierzy¢, ze nie masz silnej woli, Ze nie bedziesz w stanie

wytrwac i w koncu na pewno zrobisz cos, co nie spetni norm Kontrolera.

Gdy bierzesz sie do czegos z zapatem i tak po jakims czasie odpuszczasz. Wszystko dlatego, ze
chciatabys mie¢ wszystko pod kontrola, przez co bardzo szybko sie meczysz. Po jakims$ czasie
znow zaczynasz, wszystko idzie bardzo dobrze i nagle.. odpuszczasz. Zganiasz to na stomiany
zapat i brak dyscypliny.

Dogadaj sie z Gremlinem Kontrolerem! Zobaczysz, ze nagle zyskasz duzo wiecej energii i ochoty
do pracy, a Twéj ,stomiany zapat” zniknie.
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Gremlin Podkopywacz

Imie tego Gremlina nie jest przypadkowe. On bardzo lubi kopa¢. Szczegodlnie pod Twoja
pewnoscia siebie i poczuciem wtasnej wartosci. Robi to po to, abys przypadkiem nie
podejmowata zadnego ryzyka. Podkopywacz panicznie sie go boi!

Ten Gremlin woli, zebys pozostata mata i niewidzialna. Uwaza, ze bycie znanym, silnym czy
bycie ekspertem we wtasnej dziedzinie jest niebezpieczne. Mozesz zosta¢ zaatakowana,
skrytykowana albo nawet odrzucona. A on bardzo, bardzo chce Twojego bezpieczenstwa!

Podcina Ci wiec skrzydta, obnizajac Twoje poczucie wtasnej wartosci. Dzieki temu Cie
paralizuje. Sprawia, ze nie dziatasz i nie podejmujesz ryzyka zatozenia wtasnej firmy czy zmiany
pracy.

A jesli nawet juz to zrobitas, to mozesz czué sie tak jak na biezni - pracujesz, wylewasz siédme
poty, ale i tak nigdzie nie dochodzisz. Mniej wiecej tak, jakbys spotkata mur, ktérego nie da sie
przejsc. Trudno to zrobié, gdy Podkopywacz kopie pod Tobg stowami:

Sied? cicho na spotkaniu i nie mow o swoim pomysle. Nic nie jestes warta. Nawet nie prébuj, to bez
sensu. Tylko zmarnujesz swdj czas. ] tak nie odniesiesz sukcesu. Nie jestes ekspertem w tym temacie.

WNie jestes wystarczajqgca.
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KROK 4.

Zaprzyjaznij sie ze swoimi Gremlinami! Czeka Was powazna rozmowa. Zapytaj
kazdego swojego Gremlina, czego sie boi i przed czym naprawde probuje Cie
ochronié. Wystuchaj go z otwartoscia i zrozumieniem. Nie oceniaj go. Sprobuj
sprawié, zeby poczut sie bezpieczny. Wtedy stanie sie prawdziwym kumplem!

Wiecej informacji o Gremlinach i sposobie pracy z nimi, znajdziesz na moim
blogu oraz w moich newsletterowych wiadomosciach!

Bedzie mi szalenie mito, jesli zostaniesz ze mna na dtuze)j.

P.S. Jesli potrzebujesz pomocy w rozprawieniu sie ze swoimi Gremlinami, powiedz mi o

tym! Razem, na indywidualnych sesjach, zrobimy z nimi porzqdek!

Edyta Ractawska
Coach Spetnienia Zawodowego

Wsrod swoich  znajomych styne z odwagi do
podejmowania odwaznych zyciowych decyzji. Jednak
zawsze w zgodzie z tym co dla mnie najwazniejsze.

Dzi$ pracuje z kobietami, ktére sa niezadowolone ze
swojej sytuacji zawodowej i chca to zmieni¢. Maja
pomyst, marzenie, ale boja sie ryzyka lub brakuje im
wiary w siebie.

Pomagam im podjac¢ najlepsza dla nich decyzje oraz
takie dziatania, aby praca przynosita im radosc i
spetnienie.
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