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Edytuj profil

Kilka stéw o mnie i o historii
powstania tego planera

Czesc¢, nazywam sie lga Sadowska-Wilczynska i od kilkunastu lat
dziatam w branzy beauty.

Zaczynatam jako stylistka paznokci i przez wiele lat tgczytam
te pasje z obowigzkami szkoleniowca. Przeszkolitam tysigce
mtodych, ambitnych dziewczyn.

W tym momencie moim gtdwnym zadaniem i celem zawodowym
jest rozwoj mojej marki kosmetycznej ECLAIR!

Napisatam ten planer bo widze jak wiele z naszych kursantek sie
boi. Inflacja, niepewnos¢ gospodarcza, ogrom negatywnych
bodzcéw podcina skrzydta. A zycie w ciggtym stresie

nie pomaga w madrym kreowaniu przysztosci.

ZACZYNAMY!




Wdziecznosé za rok 2022

Z jednej strony dosc¢ popularne hasto w ostanim czasie,
a z drugiej strony caty czas za mato dziatamy w temacie
wdziecznosci!

Dlaczego? Bo wiele z dobrych rzeczy, ktore spotyka nas w
zyciu traktujemy jako normalne i nie czujemy za nie
wdziecznosci np. za to, ze jesteSmy zdrowe albo ze mamy
ciekawa, rozwojowgq prace.

Wyobraz sobie (lub jesli bytas chora to przypomnij sobie)
jakie to uczucie, kiedy nie masz sity wstac z t6zka. Sam
fakt, ze jestes zdrowa to powdd do wdziecznosci.

Te wszystkie codziennie mate rzeczy, to jest wtasnie to za
co powinnysSmy byc¢ wdzieczne.

Koniecznie zréob swoja wtasng liste rzeczy, za ktore jestes
wdzieczna. Ja podpowiem Ci kilka bez ktérych nie
wyobrazam sobie zycia:

emoje wtasne zdrowie,

ezdrowie dzieci i moich najblizszych

efakt, ze zyje w rozwinietym gospodarczo kraju
emozliwos¢ prowadzenia biznesu i bycia niezalezna
enajlepsze klientki, dzieki ktéorym caty czas kocham swoja

prace







SILA NAWYKOW

Opowiem Ci o kilku nawykach, ktére
poznatam dzieki osobom bardziej
doswiadczonym lub takim, ktére w pewnym
sensie mi imponujq.

Drobne zmiany, a wielkie efekty!

Telewizja i ksigzki

Nie wiesz co ze sobg zrobi¢ wieczorem i siadasz przed
telewizorem zeby zobaczy¢ wiadomosci? Jestes pdznej zta,
zestresowana lub przygnebiona?

Zamien ten czas na rozwojowa ksigzke. Codziennie p6t godziny
rozwijajacej lektury - to jak joga dla umystu!

Naucz sie pozbywac z zycia codziennego bodzcéw, ktore
wprowadzajg negatywne emocje.




é¢wiczenia fizyczne
+ taniec

Joga - idealne rozwigzanie na
kregostup stylistki paznokci. Nie
masz czasu? Na YouTube
znajdziesz filmy, ktore trwajg 20
min, a wprowadzajgc taka
praktyke kilka razy w tygodniu
wzmocnisz swoje ciato.

Taniec - zawsze i wszedzie!

Z dzie¢mi dla zabawy, w pracy
dla wygtupéw i rozluznienia!
Ogromna dawka radosci jest
nam bardzo wskazana.

Kazdy

rodzaj aktywnosci jaki

lubisz - spacer, rolki, bieganie,
wazne, zeby$ pamietata o swoim
ciele!

wyznaczaj sobie
mate cele i réb
podsumowania

tatwiej jest chudnaé¢ majac
wyznaczony cel:

Schudne 2 kg w ciggu pottora
miesigca, niz schudne 10 kg
w ciggu roku.

Tej zasady bedziemy sie
trzymac¢ w naszym planerze.
Planéw realnych

i osadzonych w czasie.

Jest plan - jest data realizacji
- jest podsumowanie naszego
dziatania i ewentualna
analiza.




matymi krokami do celu

Planer miesieczny stworzytam dla Ciebie abys mogta tworzy¢
drobne cele zamkniete w pewnym okresie czasu.

Planowanie z wizja miesigca na horyzoncie jest mocno
inspirujgce. Dzieki miesiecznemu rozktadowi uda Ci sie
zauwazyc¢ co jest wazne w Twoim dziataniu, a co priorytetem
by¢ nie powinno. Planer to tylko jedno z narzedzi, ktore
powinno naleze¢ do Twojego personalnego systemu
organizacji.

Jest skuteczny dla osob wielozadaniowych, ktore w jednym
dniu maja wiecej niz jedno zaplanowane zadanie.

Taki planer mozesz wydrukowac 12 razy na kazdy z miesiecy.
Do czego osobiscie uzywam takiego miesiecznego planera? Na
lodéwce wieszam go by odhaczy¢ ilos¢ wypitej dziennie wody.
Na lustrze w tazience wieszam go by pamieta¢ o codziennych
wieczornych rytuatach.

Bardzo polecam taki system bo zwyczajnie w nattoku
obowigzkéw czasem zapomina sie o sobie.
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Szkolenie - technika szybszej, skuteczniejszej badZz madrzejszej pracy.
Moze to byc szkolenie paznokciowe, ale moze by¢ np. z social mediéw lub
zarzadzania salonem beauty.

1-3 Przeczytanych ksigzek

Z okazji dnia kobiet sprawiam sobie wymarzony prezent




Chetnie stucham ciekawych podcastéw w drodze do pracy

1-3 Przeczytanych ksigzek

Przygotowuje sie do bardzo pracowitego sezonu wiosna/lato.




Szkolenie - technika szybszej, skuteczniejszej badZz madrzejszej pracy.
Moze to byc szkolenie paznokciowe, ale moze by¢ np. Z social mediéw lub
zarzadzania salonem beauty.

1-3 Przeczytanych ksigzek




Szkolenie - nowoczesne zdobienia Swiateczne lub techniki zwiekszajace
sprzedaz w salonie beauty

1-3 Przeczytanych ksigzek

Robie profilaktyczne badania

Sprawiam sobie prezent w podziekowaniu za ten rok
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Wykorzystaj ten planer
qurz:?’

Przekazuje na Twoje rece narzedzie ale to jak je
wykorzystasz zalezy tylko od Ciebie. Zacznij od
wyznaczania matych celéw tygodniowych poprzez
miesieczne do kwartalnych. Nowy rok to doskonata
okazja aby rozplanowa¢ wszystko tak zeby
wyeliminowac¢ wszelkie dziatania niepozadane.

Wierze, ze Ci sie uda! Niech rok 2023 bedzie Twoim

elair

rokiem!
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