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KALIBROWANIE STRACHU- NARZEDZIE DLA PRZYSZLEGO PRZEDSIEBIORCY

Ile razy strach przed tym, co moze sie wydarzy¢, uniemozliwit Ci podjecie dziatan w sprawie, ktorg chciates
zrealizowac? Jesl te wymowki pozbawiajg Cie mozliwosci by dac z siebie wszystko, bezczynnos¢ sprawi, ze
bedziesz tego zatowat.

Czym jest kalibrowanie strachu? Jest to ustrukturyzowane cwiczenie refleksyjne i zaprojektowane przez
Tima Ferrissa, uzywane, aby pomoc Ci wyraznie dostrzec decyzje, gdy strach powstrzymuje Cie i zaktdca
Twoje myslenie.

Strona 1: Zmierzenie sie ze swoimi lekami.
Krok 1. Na stronie pierwszej, utworz trzy kolumny i nazwij je odpowiednio: “Zdefiniuj”, “"Zapobiegaj” i
“Napraw”.

Zdefiniuj”:

Zapobiegaj:

Napraw:

Krok 2: W pierwszej kolumnie okresl wszystko to czego sie boisz odnosnie podjecia jakiego$ dziatania.
Wypisz potencjalne najczarniejsze scenariusze, swoje obawy oraz wszystkie “co by bylo gdyby”. Moga to
by¢ odpowiedzi na takie pytania jak: Jaki jest najgorszy scenariusz? Co moze p6js¢ nie tak?

Krok 3: W drugiej kolumnie wymien sposoby, dzieki ktdrym modgtbys zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
wystgpienia kazdego z najgorszych scenariuszy. Jakie dziatania mozesz podjg¢, aby te scenariusze byly
mniej prawdopodobne? (Rozwaz podjecie zaréwno duzych jak i matych dziatan).

Krok 4: W trzeciej kolumnie wymien sposoby naprawy szkdd, jesli taka sytuacja bedzie miata miejsce. Jakie
dziatania mozesz podjgc¢, aby naprawic¢ szkody lub wrdéci¢ na wiasciwe tory?

Krok 5: Ocen wptyw tych najgorszych scenariuszy w skali od 1-10.
1= minimalny wptyw, oraz 10= w znaczacy sposob zmieniajgcy zycie na state.

Strona druga: Rozwaz potencjalne korzysci wynikajgce z podejmowania dziatan.
Na drugiej stronie daj sobie przestrzen do bycia bardziej otwartym i rozwaz co mogtoby péjs¢ dobrze jesli
podejmiesz dziatanie.

Krok 6 :Wypisz korzysci wynikajgce chocby z préby lub czeSciowego sukcesu podjetego dziatania.

Krok 7: Ocen potencjalne korzysci tego sukcesu w skali od 1-10.
1= minimalny wplyw, 10= bardzo znaczacy wptyw
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Strona 3: Rozwaz konsekwencje wynikajace z nie podjecia dziatania
Trzecia strona jest rownie wazna jak pozostate, lecz czesto zapominana w procesie podejmowania decyzji:
koszty bezczynnosci.

Krok 8: Stworz trzy kolumny i opisz je odpowiednio: 6 miesiecy, 1 rok, 3 lata.
Projektowanie trzy lata do przodu moze byc¢ za trudne do uchwycenia, wiec trzymaj sie podanego zakresu.

Krok 9: Wymien potencjalne koszty utrzymania status quo. Jakie sg koszty zwigzane z nie podjeciem
dziatania?



