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Rozdziat 1

Dlaczego niektorzy osiggaja
lepsze wyniki?

P ukanie do drzwi oznacza pierwszg tego dnia konsultacje.
Jestem w Chicago na corocznym drafcie NBA Combine.
Dobrze ubrany, usmiechnigty dwudziestolatek musi pochyli¢
glowe, by zmiesci¢ si¢ w drzwiach. Zajmuje jedno z krzeset
w sali konferencyjnej hotelu. Z jego twarzy znika usmiech, bo
tymczasem najwyrazniej dotarlo do niego, ze musze by¢ prze-
razajacg psycholozka. Od razu przechodze¢ wiec do sedna:
,Tak, dobrze trafiles. Na tym spotkaniu bedziemy tylko we
dwoje — zadnych skautéw, treneréw i kierownictwa druzyny”.
Wyjasniam, ze zajmuje si¢ psychologia wydajnosci i ze zamie-
rzam zrobi¢ wszystko, co w mojej mocy, aby go dobrze poznaé
i zrozumied, jak jest zbudowany z psychologicznego punktu
widzenia. Rozluznia sig, a na jego twarzy znowu niemal poja-
wia sie uSmiech.

Prosze go, aby najpierw odpowiedziat na kilka pytan na
komputerze, ktory stoi przed nim. Zajmuje mu to kwadrans.

Kiedy konczy, omawiam z nim jego odpowiedzi, poniewaz chce
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mieé pewnos¢, ze moja ocena bedzie prawidtowa. Nie zapo-
minam zapewni¢ go, ze nie ma zadnych podchwytliwych py-
tan, co jest oczywiscie prawdg. Zaczynamy prace bez zbednej
zwloki, poniewaz na poznanie naturalnego stylu dziatania kaz-
dego zawodnika mam tylko pét godziny. Po tym czasie do drzwi
zapuka kolejny moj potencjalny klient.

Coz, jesli chodzi o dziatanie pod presja, niektérzy ludzie sa
po prostu z natury lepsi. Znalezienie osob z potencjatem do
osiggania wynikéw na wysokim poziomie, konsekwentnie przez
dlugi czas, to wazna sprawa, szczegélnie w §wiecie sportu
i korporacji. Kto ma wigksze szanse na odniesienie sukcesu,
a kto moze by¢ rozczarowaniem? Kto jest mniej ryzykownym
wyborem? Kto z tatwos$ciag wpasuje si¢ w obecng kulture lub
bedzie wymagat mniejszej ilosci pomocy? Organizacje zawsze
staraja si¢ znalez¢ i rozwijac najlepsze talenty, ale wazne jest
réwniez, aby zrozumied, jak te talenty beda dziata¢ w dtuzszej
perspektywie. Innymi stowy, wszyscy chca zmaksymalizowaé
zwrot z inwestycji.

Wybierajac zawodnikéw, druzyny NBA mierzg i testuja
wszystko, co dotyczy danego gracza, od wysokosci skoku po
wzrost (w butach i boso) oraz dtugos¢ jego rak. Analizowane
jest dostownie wszystko: wyniki badan lekarskich, statystyki
meczowe, przeglad aktywnosci w mediach spofecznosciowych
oraz zachowania podczas ¢wiczen na boisku. Do$¢ czgsto zda-
rza sig, ze zespoty zatrudniajg prywatnych detektywow, kto-
rzy przeczesuja przeszto$¢ graczy, sprawdzajac, czy aby tam nie
moze cos si¢ czaic. Przy tak wielu r6znych danych branych pod
uwage (niektére przydatne, wiele nie) nie jest dziwne, ze ana-
liza staje si¢ gléwna metoda zidentyfikowania tych zmiennych,
ktore najlepiej przewiduja potencjat lub umiejetnosci gracza.

Ale co tak naprawde odréznia jednego zawodnika od dru-

giego? Co ostatecznie decyduje o tym, ktéry z kandydatow
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bedzie w stanie wnie$¢ wiekszy wktad do druzyny? W tym
momencie cz¢sto przychodzi nam do glowy stowo ,talent”, ale
nierzadko to bledna odpowiedz. A juz z cala pewnoscia nie-

petna. Wezmy na przyktad karier¢ Benny’ego.

To taki wielki talent
- wiec co sie stato?

Po szesciu latach gry w zawodowym hokeju Benny zaczynat
czud si¢ nieco mniej ceniony przez swoje otoczenie. Najwyrazniej
oczekiwano, ze do tego momentu osiggnie wiecej. On sam uwa-
zal, ze radzi sobie catkiem niezle i jego kariera idzie dobrze, ale
sztab trenerski, kierownictwo, a nawet media zaczety kwestiono-
waé wielkos¢ jego wktadu w druzyne. Dlaczego nie zdobywat
wigcej bramek? Dlaczego sp6znit si¢ na trening? Dlaczego weiaz
zdarzato mu si¢ popetnia¢ gltupie faule?

Benny byl wybrany jako jeden z pierwszych w drafcie!, wige
powinien by¢ po prostu lepszy. Wszystkie jego raporty skautin-
gowe? podkreslaly wysmienite umiejetnosci tyzwiarskie i pre-
cyzyjne uderzenia. Pisano w nich takze, ze ,ma duzy tylek”,
co najwyrazniej oznaczalo, ze bedzie trudno go odepchna¢ od
krazka. (Nadal uwazam, ze akurat ta uwaga powinna znalez¢
sie w kategorii ,,zabawne fakty”, a nie na liScie obiektywnych
danych decydujacych o selekeji). Po rozmowach z Bennym za-

réwno skauci, jak i menedzerowie zespotu, zgodnie uznali, ze

I Odbywajacy si¢ raz w roku wybér nowych graczy do lig zawodowych.

Najczesciej sposrod miodych zawodnikéw rozpoczynajacych karierg zawo-
dowa — przyp. red.

Skauci, czyli osoby wyszukujace potencjalnych talentéw do druzyny, ob-
serwuja podczas rozgrzewki przedmeczowej zaangazowanie zawodnika,
doktadno$¢ wykonywanych ¢wiczen czy koncentracje na meczu. Nastepnie
sporzadzaja raporty na temat zawodnika, zawierajace takze opis warunkow
fizycznych kandydata — przyp. red.
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jest on kontaktowy i fatwy w obyciu. Wydawat sie otwarty
(w koncu byta to rozmowa kwalifikacyjna), dlatego zalozyli,
ze jest osobg pewna siebie i bedzie chetnie stuchat treneréw.
Uznano, ze Benny bedzie bardzo cennym nabytkiem, ktérego
absolutnie nie moga przegapic.

Wigc co sig stato? Dlaczego nie byt tak dobry, jak wskazy-
waty na to jego umiejetnosci? Czy pomylili si¢ w ich ocenie?
Nie, nie pomylili sie. Benny naprawde byt bardzo utalentowa-
ny. Podekscytowani §wietnymi strzatami z nadgarstka wszyscy
zapomnieli o pewnych cechach jego osobowosci. Przeddraftowy
raport Benny’ego zawierat ostrzezenia przed potencjalnymi
problemami. Byl niecierpliwy, podatny na frustracje i zbyt szyb-
kie decyzje na lodzie. Méwigc wprost, Benny byt porywezy.
Zdarzato mu si¢ popetnia¢ niepotrzebne faule, za ktore otrzy-
mywat kary czasowe, czgsto w kluczowych momentach waznych
meczow, poniewaz pod presja robit si¢ spiety i tracit kontrole
nad soba. Jego brak powagi prowadzit do systematycznego
lekcewazenia prosb treneréw upominajgcych go, aby trzymat
si¢ ich wytycznych i nie dawat sie ponies¢.

W rezultacie gléwny trener druzyny przestal mu ufaé i rza-
dziej wystawiat go w sktadzie. Kierownictwo tez mialo go juz
dos¢. Nie chcieli inwestowac¢ wigcej czasu 1 wysitku w jego
rozwdj, poniewaz czuli, ze wycisneli juz z niego tyle, ile mogli.
Byli rozczarowani i uwazali, ze Benny ich zawioédtl. Wiece go
sprzedali.

Poziom talentu Benny’ego nie ulegt zmianie (w rzeczywis-
tosci stat si¢ lepszym graczem), ale nie zmienit si¢ tez jego styl
gry. Nadal miat trudnosci z zastanowieniem si¢ nad swoimi
dzialaniami i panowaniem nad emocjami pod presja. Zespot
popetnit krétkowzroczny blad, zaktadajac, Ze najwazniejszy

jest talent, a cata reszta ma drugorzedne znaczenie.
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Ocena talentu to jedno, przewidzenie sukcesu to juz zupet-
nie inna sprawa. Historia Benny’ego ilustruje jedng strong tej

monety, natomiast losy Cole’a druga.

Okazat sie taki dobry
- jak to mozliwe?

Cole zostal wybrany na samym koncu w tym samym drafcie co
Benny. Notatki skautéw na temat Cole’a nie wyrézniaty si¢
niczym szczegdlnym. W przeciwienstwie do Benny’ego nie wi-
dziano w nim materiatu na ponadprzecigtnego zawodnika.
Jednak zespot, ktory go wybrat, byt postepowy i postanowit
pojs¢ o krok dalej w swoim procesie selekcji. Zamowili raport
u mnie. Wowczas juz od jakiegos czasu pracowatam nad narze-
dziem pozwalajacym zbada¢ styl wydajnosci, ktérego skauci
mogliby uzywa¢ do oceny zawodnikéw pod katem réznych
obserwowalnych cech behawioralnych, takich jak sktonnos¢ do
wspotzawodnictwa, trafno$¢ podejmowanych decyzji i jakos¢
wktadanego wysitku. Cole nie byt szczegélnie utalentowany,
ale znalazt si¢ na szczycie listy opracowanej pod katem wilasnie
tych atrybutéw psychologicznych. Skauci nie widzieli w nim zbyt
wiele talentu, ale zespét zdecydowat sie go wybra¢ — jako jed-
nego z ostatnich — ze wzgledu na wysoki poziom samodyscy-
pliny i motywacij.

Wyniki oceny Cole’a pod wzgledem mentalnym i stylu
dziatania byly imponujace. Byt cierpliwy, stuchat instruke;ji tre-
nera inigdy nie panikowal, na chtodno rozgrywajac wszystkie
akcje nalodzie. Powaznie podchodzit do treningéw i poswie-
cat czas na analize swojej gry, aby moéc wprowadzi¢ poprawki.

Byt niezwykle zdyscyplinowany, co oznaczalo, ze na treningi
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zawsze przyjezdzal na czas, intensywnie pracowat nad roz-
wojem swoich umiejetnosci i kondycji. Konsekwencja pozwo-
lita mu w petni wykorzysta¢ swoj potencjat. Cole zaskoczyt
wszystkich, facznie z druzyna, ktéra go wybrata. Zostat super-
gwiazda. Skauci mogli nie doceniac jego umiejetnosci czysto
hokejowych, ale on z pewnoscig potrafit radzi¢ sobie z prze-
ciwnosciami losu, wymagac od siebie i kolegéw z druzyny
tego, co najlepsze, a takze zachowa¢ koncentracje przez caty
sezon. Krotko méwiac, wszyscy o maly wlos przegapiliby jego
potencjal, poniewaz zbytnio skoncentrowali si¢ na talencie,
a talent — jak wida¢ — to nie wszystko.

Ale jesli talent to nie wszystko, to na czym nalezy sie skupic?

Poznaj swdj styl dziatania

Moéwige najprosciej, twoj styl dziatania pokazuje ci¢ takim,
jakim naprawde jestes. To, jakie naturalne zachowania pokazu-
jesz, zarbwno w pracy, jak i ogélnie w zyciu, daje ogromnie
istotny wglad w to, jak bedziesz dziata¢ pod presja. Jesli nie
rozumiesz swoich najbardziej oczywistych zachowan, mozesz
nie wiedzie¢, co czyni ci¢ dobrym lub jak najlepiej sprosta¢ czeka-
jacym na ciebie wyzwaniom. Zrozum, ktére zachowania podnosza
twoja wydajno$¢ lub negatywnie wptywaja na osiggane przez
ciebie wyniki. Nastepnie zmodyfikuj swoje podejscie (lub cat-
kowicie je zmien), aby uzyska¢ wiecej w kazdej sytuacji.

W tej ksigzce pokaze ci, jak to zrobi¢, ale pamietaj, ze punktem
wyijscia zawsze jest zrozumienie naszych naturalnych reakcj.

Zastan6w sie nad swoim naturalnym stylem dziatania. Czy
potrafisz szybko otrzasnac¢ sie po bledach, czy tez twoj ostry
samokrytycyzm zatrzymuje cie w miejscu i sprawia, ze osiggasz

gorsze wyniki? Jak reagujesz na trafne, ale negatywne opinie
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na swoéj temat? Czy zachowujesz zimna krew, gdy tego po-
trzebujesz? Czy w obliczu niepewnosci idziesz naprzéd z de-
terminacja, czy tez cofasz si¢ i czekasz na rozwdj wydarzen,
zanim sprobujesz zrobic jakis krok? Jesli zrozumiesz, ktére
z twoich naturalnych reakeji mogg ci przeszkodzi¢, to bedziesz
w stanie nauczy¢ sie skuteczniej nimi zarzadzaé.

Przyktadowo, jesli wiesz, ze prezentujac swoje pomysty, zwyk-
le stajesz si¢ bierny i unikasz konfrontacji, to mozesz nauczy¢
si¢ by¢ bardziej zdecydowany, a nawet zacza¢ broni¢ swojego
stanowiska, gdy twoje propozycje zostang zakwestionowane.
Jesli wiesz, ze jeste$ osoba zbyt cicha i powsciagliwa, mozesz
opracowac sposoby skuteczniejszego wyrazania siebie i anga-
zowania. By¢ moze chcesz dotrzymac krétkiego terminu bez
wdawania si¢ w caty ten batagan emocji z otaczajacymi cig
ludZmi. A moze chcesz w koncu pokonaé swoéj lek przed poraz-
ka i tym razem naprawde sprébowac pobi¢ swoj osobisty re-
kord w zblizajacym si¢ wyScigu na 5 km, co bez trudu udaje
ci si¢ podczas treningéw. Niezaleznie od tego, jakie sg twoje
oczekiwania i dgzenia, musisz przyjrzec si¢ sobie nieco blizej,
aby méc w pelni wykorzystac swoje naturalne zdolnoscii—co
wazniejsze —wskaza¢ te zachowania lub tendencje, ktére wy-
magaja poprawy.

Jaki wigc jest ten twoj naturalny styl dziatania? Jesli jestes
z natury asertywny, to nie masz probleméw z podejmowaniem
decyzji i wprowadzaniem ich w zycie. Przyjmujesz odpowie-
dzialnos¢ za swoje wybory i czujesz si¢ z tym komfortowo. Ra-
dzisz sobie z konfliktami w bezposredni sposéb i stawiasz czota
trudnym sytuacjom z mysla o ich rozwigzaniu. Potrafisz de-
legowa¢ zadania z pozytywna energig. Przejmujesz inicjatywe
ijeste$ gotowy na kazde rozsgdne wyzwanie. Potrafisz powie-
dzie¢ szefowi—wprost, ale z szacunkiem — ze jest wobec ciebie

zbyt surowy lub ze chciatbys przyjac wigcej obowigzkow. Ogolnie
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rzecz biorac, przejmujesz dowodzenie i doprowadzasz sprawy
do konca.

Podobnie jak w przypadku wszystkich stylow i ogélnych
tendencji, tak i w tym przypadku powinienes zwrécié uwage
na pewne minusy takiej postawy. Jesli z powyzszego opisu wy-
wnioskowates, Ze jestes asertywny, to pamigtaj, ze w sytuacji
stresujacej mozesz odnosi¢ wrazenie, ze tracisz wladze lub
z niej rezygnujesz. Uwazaj, aby nie stac si¢ zbyt wymagajacym
lub kt6tliwym i nie walczy¢, gdy nie jest to konieczne. Stuchaj
uwazniej i dluzej, zanim wdasz si¢ w dyskusje, i staraj si¢ ra-
czej sugerowad, niz mowic komus, co ma robi¢. Pozwdl drugiej
osobie wyrazi¢ swojg opini¢ i upewnij si¢, ze nikogo nie poni-
zasz. Kompromis lub zgoda na brak zgody moze poméc ci unik-
na¢ niepotrzebnej ktotni.

A co, jesli z natury jeste$ osoba bierng? Skromny i pokorny,
staly 1 zawsze pomocny, czujesz si¢ bardziej komfortowo i pro-
duktywnie w srodowiskach o nizszym poziomie stresu i presji.
Dobrze kalkulujesz swoje szanse i bierzesz je, ale generalnie
do ryzyka podchodzisz ostroznie. Wolisz, aby inni wypowia-
dali si¢ w twoim imieniu i nie widzisz potrzeby konfliktu lub
konfrontacji. Jestes ufny i dobrze rozwijasz si¢ w harmonijnym
srodowisku.

Czasami jednak nie da si¢ unikna¢ nieporozumien. W ra-
zie potrzeby badz gotéw, by zabra¢ gtos w danej kwestii lub
przeciwstawi¢ sie jakiej$ osobie. Wazne, aby$ nauczyt si¢ nie
poddawac i powsciagac swoja naturalng skromnos¢ (unikanie
zabierania glosu i chowanie si¢ w ciert moze w koncu wywotaé
frustracje). Zachowaj spokéj. Cwicz méwienie tego, co myslisz,
zamiast cicho wspominac o swoich przemysleniach w nadziei,
ze kto§ zwrdci na nie uwage. Pomysl o tym, jak chciatbys sig
zaprezentowad, i prze¢wicz to w swoim umysle — zobacz same-

go siebie reagujacego tak, jak bys chcial.
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Czy tw6j umyst dziata szybko? Jesli twoje mysli nieustannie
przeskakuja od jednej sprawy do drugiej, to mozesz by¢ spon-
taniczny i porywezy. Jesli tak, to zapewne lubisz réznorodnos¢
i jeste$ mistrzem w zonglowaniu wieloma zadaniami jedno-
cze$nie. Niecierpliwie oczekujesz wynikow, dlatego kazdego
dnia starasz si¢ wykona¢ dwadziescia zadan (a kiedy ci sie to
nie udaje, jestes zirytowany). Dziatasz szybko i jeste$ niespo-
kojny. Jestes energiczny, wszystko zawsze wydaje ci si¢ pilne
iuwielbiasz by¢ w centrum akcji. Swietnie umiesz dostosowywac
si¢ do zmieniajacych sig priorytetéw. Jako ze jestes niecierpliwy
inie lubisz zastanego stanu rzeczy, mozesz szybko si¢ nudzi¢,
zwlaszcza jesli nie jeste$ zainteresowany danym zadaniem.

Twoja wadg moze by¢ to, ze spalasz si¢ i fatwo frustrujesz,
nawet jesli potem zwykle szybko dochodzisz do siebie. Staraj
si¢ nie podejmowac decyzji zbyt pochopnie; szczypta wytrwa-
tosci i cierpliwosci moze przyniesé lepsze rezultaty. Badz swia-
domy swojej sktonnosci do utraty koncentracji pod presja i miej
plan, jak sobie z tym poradzi¢.

A moze jeste$ bardziej stabilny, nie ulegasz fatwo nastro-
jom, jestes tolerancyjny i chetny do wspétpracy?

Twoja cierpliwo$¢ i konsekwencja pozwalajg ci uwaznie
stucha¢ innych, by¢ pomocnym i kojaco wptywac na swoje
otoczenie. Z natury jeste$ spokojny i opanowany. Lubisz sie-
dzie¢ w ciszy 1 skupiac si¢ przez dtuzszy czas. Powtarzalnos¢
i przewidywalnos¢ sg dla ciebie Zrédlem komfortu, wiec dzia-
tanie w warunkach nagtej zmiany lub zmieniajacych si¢ ocze-
kiwan moze by¢ dla ciebie trudne. Jesli twoja praca wymaga
szybkiego podejmowania decyzji i natychmiastowych wynikéw
lub twoi koledzy z zespotu sg z natury rozproszeni i impul-
sywni, moze by¢ to dla ciebie Zrodtem stresu.

Wolisz rutyne i planowanie, dlatego przygotuj si¢ psychicz-

nie na koniecznos¢ dostosowania si¢ do sytuacji, w ktorej szef
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nagle wpadnie do biura i zazada, by wszyscy porzucili swoje
obowiazki i rozpoczeli burze mézgdéw nad rozwigzaniem pro-
blemu. Przygotuj si¢ na konieczno$¢ przyspieszenia swoich
dzialan. Wyznacz sam sobie ramy czasowe. Zbyt duza cierpli-
wos¢ moze skutkowac straconymi szansami, wiec musisz ¢wi-
czy¢ przyjmowanie nieznanego za dobra monete.

A moze naturalny styl dzialania wynika z twojej towarzys-
kosci 1 wrodzonych umiejetnosci perswazji? Jeste$ otwarty
w kontaktach z bliskimi przyjaciétmi i aktywnie szukasz
nowych znajomych. Uwielbiasz by¢ lubiany i nie chcesz czué¢
si¢ pomijany lub ignorowany. Twoja ufna natura sprawia, ze
rozmowa z tobg zawsze jest przyjemna, a ludzie uwazajg cie
za czarujacego. Zalezy ci, zeby by¢ dobrze postrzeganym przez
innych i chcesz, by twoje talenty byty widoczne i doceniane.

Takie cechy sprzyjaja osiaganiu dobrych wynikow, ale sztucz-
ka polega na tym, aby zachowac obiektywizm w swoich inter-
akcjach z innymi. Nie méw za duzo, bo mozesz przegapic¢ co$
waznego. Badz $wiadomy potrzeby temperowania swojego
optymizmu i pewnej dozy powagi, aby zachowacé rzeczowosc.
Czasami trzeba przesta¢ sie wyglupia¢ i skupi¢ na zadaniu.

A co, jesli twoj styl jest doktadnym przeciwienstwem: jestes
niezwykle powazng osoba, ktéra lubi pracowaé w pojedynke
lub jeden na jeden? Jestes powsciagliwy, by¢ moze takze nie-
$mialy i refleksyjny. I zapewne sceptyczny. Uwielbiasz spedzaé
czas sam na sam ze sobg i potrzebujesz tej samotnosci, aby
moc dawac z siebie wszystko. Dobrze radzisz sobie z faktami
ilubisz rozwigzywacé problemy, analizowa¢ i mysle¢ — mysle¢
ijeszcze raz myslec.

W takim przypadku pamietaj, ze czgstsze rozmowy pomoga
ci w komunikacji. Jesli nie jeste$ pewien szczegdtow jakiego$
planu, zadawaj pytania. Robigc to, uruchom swdj jezyk ciata,

nie bdj si¢ patrze¢ ludziom w oczy i staranniej moduluj swoj
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glos. Usmiech tez nigdy nie zaszkodzi. Udowodniono, ze ob-
niza napigcie i sprawia, ze inni czujg si¢ swobodniej, co moze
ci tylko pomoc.

By¢ moze jeste$ mifosnikiem pewnosci i zasad. Pracujesz
najlepiej, gdy masz $cisle okreslong strukture i doktadnie wiesz,
czego si¢ od ciebie oczekuje. Jestes precyzyjny i samokrytyczny.
By¢ moze nie lubisz probowac czego$ nowego, chyba ze istnie-
je wysokie prawdopodobienstwo, ze robiac to, bedziesz w sta-
nie spetnic swoje wysokie standardy (ktére obejmuja réwniez
osoby wokot ciebie). Nadmiernie przejmujesz sie¢ matymi (i du-
zymi) rzeczami i denerwujesz si¢, gdy zostaniesz skrytyko-
wany —zwykle dlatego, ze chcesz by¢ doskonaty, a na pewno
nie zty.

Uwazaj na wrazliwos¢ i skfonno$¢ do przyjmowania postaw
defensywnych, gdy kto$ rzuca ci wyzwanie — przeciez catkiem
mozliwe, Ze w ten sposéb jedynie probuje pomoc ci si¢ popra-
wi¢. Unikaj nadmiernego krytykowania innych i nie staraj
si¢ miec racji przez caly czas. Pamigtaj, ze nie wszystko trzeba
zawsze robi¢ w sposob, w jaki robiono to dotychczas. Pamigtaj
o szerszej perspektywie i pozostan otwarty na nowe pomysty.
Rozmawiaj z osobami, ktére moga ci pomoc — jesli bedziesz
mogt podzieli¢ sie swoimi pomystami lub potwierdzi¢ wysoka
jakos¢ swojej pracy, poczujesz ulge i nabierzesz wigcej pewnosci.

Osoby prawdziwie niezalezne rzadziej si¢ spotyka. Ludzie
samodzielni i samowystarczalni nie potrzebuja precyzyjnych
wskazowek 1 zwigzanego z nimi poczucia bezpieczenstwa.
Jesli nalezysz do tej grupy, to prawdopodobnie wystarczy, ze
zrozumiesz og6lny kierunek, ogélng istote sprawy, aby podjaé
samodzielne dzialania. Zapewne uwielbiasz tez wyraza¢ swoje
opinie i jeste$§ wytrwaty. Ludzie nigdy nie sugeruja, ze jeste$
perfekcjonistg. W rzeczywisto$ci bowiem nadmiar szczegotow

cie stresuje.
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Jesli nie potrafisz w petni wykorzystac swoich mozliwosci i nie wiesz, jak temu zaradzic,
skorzystajz rad psycholozki sportu, ktora od ponad dwudziestu lat pracuje z najlepszymi
2 najlepszych. Poznaj prawdziwa nature pewnosci siebie oraz roznice migdzy dobrymi ru-
tynami a przesadami. Naucz sig sztuki koncentracji na czekajacym cig zadaniu. Dowiedz
sie, dlaczego charakter jest wazniejszy od talentu oraz jak dac z siebie wszystko w tych
najwazniejszych, ale i najbardziej stresujacych chwilach — chwilach, ktore decyduja
0 twoim sukcesie bez wzgledu na to, czy jeste$ sportowcem, studentem, nauczycielem,
liderem biznesu, menedzerem czy po prostu chcesz poprawic swoja wydajnosc.

Dowiedz sig, co ci przeszkadza, opracuj plan dziatania oraz strategie pozwalajace poko-
nac te przeszkody w momencie, gdy sie pojawia, i trzymaj sig planu.

W ksigzce znajdziesz:
proces opracowywania wtasnych planow wydajnosciowych
przyktady ilustrujgce metode dr Sinclair
dowody na jej skutecznosc bez wzgledu na to, kim jestes$, co robisz iz jakimi
przeszkodami sig mierzysz
kwestionariusze i wskazowki pozwalajace przygotowac spersonalizowany
plan wydajno$ci niezaleznie od wyzwan, przed ktérymi stoisz.
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