O Paued Zilinski

TEST KAMERY

W jaki sposéb bez zbednych emocji rozwigzac dany problem?

Opisz dany problem na kartce papieru. Pisz zgodnie z prawdg, oraz bez zbednego
zastanawiania sie. Daj sobie przestrzen do pracy i postaraj sie, by w czasie

pisania towarzyszyta Ci cisza i spokdj.
Spdjrz na ta sytuacje tak jakbys patrzyt na nig okiem kamery., czyli bez emog;ji.
Uznaj, ze tylko to co faktycznie widzisz, to prawda. Nie oceniaj, nie prébuj

wchodzi¢ w to gteboko. Sprawdz jakie sg Fakty.

Przyk+tad:

Zamiast pisac

Wczoraj bytem na zebraniu, wszyscy na pewno byli zmeczeni, bo spotkanie miato

miejsce o 16:00. Nikt na sali nie chciat zabra¢ gtosu, bo wszyscy sie bali szefa.
Napisz

Wczoraj bytem na zabraniu. W sali byto 20 oséb. Menager wyznaczyt pierwsza

osobe do prezentacji i zaczelismy spotkanie.



