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| bloga Menadzerka
Marzen. W swoich
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Menadzerka Marzen to przede wszystkim
mMoj autorski projekt. Strone stworzytam
samodzielnie od zera. Wpisy oraz materiaty
przygotowuje osobiscie dzielgc sie swoja
wiedzg | doswiadczeniem.

Na mojej stronie prowadze blog, ktory jest
podzielony na poszczegodlne obszary.

Na blogu znajdziesz tematy:

(/ ) rozwoj osobisty
@ rozwoj zawodowy
'< ) planowanie
i ' o7 (/ ) kacik czytelniczy
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WW / moje prywatne plany

i M i przemyslenia




.

Mw&ﬂ.am“%
U ZWMWJV
oNAWYKI ‘
Jezeli  chcesz na biezaco z

pojawiajacymi  sie Wplsami na blogu
koniecznie wejdz na strone 1 subskrybuj,
jezell jeszcze tego nie robisz! Dzieki temu
jako pilerwsza otrzymasz informacje o
pojawiajacych sie wpisach.

www.menadzerkamarzen.com
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Od dzis ze sobg wspotpracujemy - pracujesz
Nna Mmateriatach, ktore dla Ciebie
stworzytam. Zapros mnie do  sieci
kontaktow na Linkedln | pisz do mnie jesli
masz jakies pytania.

www.linkedin.com/in/katarzyna-
meinhard
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Jestem rowniez autorka materiatow
“Twoj super plan”. W ramach publikacji
zNnajdziesz:

e autorski e- book

e karty pracy

e kalendarz

Odpowiednio sie zorganizuj i znajdz
czas ha to, co naprawde lubisz!
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Po wiece]
Inspiracji
zapraszam na
maj profil na
Instagramie. @MENADZERKA_MARZEN
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Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!
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PRZEDMOWA

Czesée,

przed Tobg moje darmowe materiaty, ktére pomogqg Ci zadbac¢ o nawyki. W swoich
materiatach opisatam nawyki, ktére sq zdrowe i stuzg Twojemu dobremu samopoczuciu. To
w pierwszej czesci. Druga jest poswiecona tym nawykom, ktére sg szkodliwe i w dtugiej
perspektywie bedqg mieé negatywny wptyw na Twoje zdrowie. Ciesze sie, ze pobratas moje
materiaty — mam nadzieje, ze bedzie to poczatek Twojej przygody z rozwojem osobistym i
zmian, ktére matymi krokami bedziesz wprowadzac w swoim zyciu. To kolejne z moich
darmowych materiatdw, z ktérych mozesz skorzystaé na drodze swojego rozwoju. Sprawdz
réwniez wczesniejsze:

- Planer rodzinny
- Zorganizuj swoj czas — karty pracy.

Inajdziesz je w zaktadce ,,Darmowe materiaty” na mojej stronie Menadzerka Marzeh (klikni
tu i sprawdz juz teraz). Na mojej stronie znajdziesz réwniez sklep internetowy, gdzie mozesz
skorzysta¢ z moich autorskich materiatow ,, Twdj super plan: e — book, karty pracy,
kalendarz”. Przeczytaj wpis na blogu Premiera moich autorskich materiatéw: “Twdj super
plan”, gdzie opowiadam wiecej o tym, co znajdziesz produkcie. Kliknij fu i zapoznaj sie z
materiatem.

To co przede wszystkim jest dla mnie wazne i co chciatabym Ci przekaza¢ to holistyczne
podejscie do zycia i zdrowia. Zapraszam na mojqg strone — zerknij na zaktadke ..Poznaj mnie”.
Tam dowiesz sie wiecej o tym kim jestem i co jest dla mnie wazne.

Na mojej stronie prowadze rowniez blog — zapraszam Cie do jego subskrypciji, zebys byta na
biezgco z pojawiajgcymi sie wpisami. Na blogu znajdziesz takie tematy jak:

e Planowanie

e Rozwdj zawodowy
e Rozwdj osobisty

o Kgcik czytelniczy

Zalezy mi na tym, zeby$my mogty zostac w kontakcie. Mozesz znalez&é mnie na Linkedlnie,
napisa¢ do mnie wiadomos$¢ mailowq czy zaobserwowadé mnie na Instagramie lub
Facebooku. Wszystkie mozliwosci kontaktu znajdziesz w zaktadce . Kontakt” na moje stronie.
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NAWYK|I — DLACZEGO SA WAZNE W NASZYM ZYCIU

Nawyki to powtarzalne, automatyczne zachowania, ktére wykonujemy czesto bez
Swiadomego zastanowienia. Sg one wynikiem dtugotrwatego powtarzania okreslonych
dziatan, az stajqg sie one naturalng czescig naszej codziennosci. Nawyki mogg dotyczy¢
réznych obszardw zycia: pracy, zdrowia, relaciji czy rozrywki.

JAK DLUGO TRWA WYKSZTALCENIE NOWEGO NAWYKU?

Badania wskazujg, ze czas potrzebny do wyksztatcenia nawyku moze by¢ rézny i zalezy od
jego ztozonosci oraz indywidualnych cech danej osoby. Przez dtugi czas panowato
przekonanie, ze wyksztatcenie nawyku zajmuje 21 dni, ale aktualne badania sugerujqg, ze
sredni czas to okoto 66 dni, chociaz moze to by¢ nawet od 18 do 254 dni, w zaleznosci od
osoby i rodzaju nawyku.

Na pewno warto pracowaé nad swoimi nawykami, a powtarzanie dziatania przez 21 - 30 dni
pozytywnie wptynie na utrzymanie Twojego nawyku w przysztosci.

RODZAJE NAWYKOW: NAWYKI WSPIERAJACE | SZKODLIWE

Mamy nawyki, ktére mogg dziata¢ na naszqg korzy$¢ — nazywane sg nawykami
wspierajgcymi. Przyktadami mogg by¢ codzienne ¢wiczenia, zdrowe odzywianie, regularna
nauka czy dbanie o sen. Dzieki nim zwiekszamy swojg efektywnos¢, poprawiamy zdrowie i
samopoczucie.

Jednak istniejqg rowniez nawyki, ktére majg na nas negatywny wptyw — szkodliwe nawyki. To
mogq by¢ np. nadmierne spozywanie stodyczy, palenie papieroséw, nadmierne korzystanie
z medidw spotecznos$ciowych czy prokrastynacija. Te nawyki czesto prowadzg do stresu,
obnizonego nastroju, a nawet problemdw zdrowotnych.

Rozpoznanie swoich nawykdw i swiadome ich ksztattowanie moze pomdc Ci wyeliminowad
te, ktére nam szkodzg, i rozwijaé te, ktdre sprzyjajg Twojemu rozwojowi.

DLACZEGO WARTO KSZTALTOWAC POZYTYWNE NAWYKI?2

Kazdego dnia wykonujesz dziesigtki dziatan, ktére sg wynikiem Twoich nawykdéw. To one
ksztattujg sposdb, w jaki funkcjonujesz, podejmujesz decyzje i reagujesz na codzienne
wyzwania. Nawyki, niczym cegietki, budujg fundament Twojego zycia — zaréwno w krotkim,
jak i dtugoterminowym wymiarze. Warto wiec swiadomie wptywac na to, jakie nawyki
pielegnujesz, a ktdre porzucasz. Ksztattowanie pozytywnych nawykdw to inwestycja w lepszg
jakos¢ zycia. Oto kilka kluczowych argumentéw, dlaczego warto sie na to zdecydowad.

LEPSZE ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE

Pozytywne nawyki, takie jak regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta czy odpowiednia
ilo$¢ snu, majg bezposredni wptyw na Twoje zdrowie. Regularne ¢wiczenia wzmacniajg
serce, poprawiajg wydolno$¢ organizmu i redukujq ryzyko wielu chordb, takich jak cukrzyca
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czy nadcisnienie. Z kolei zdrowe odzywianie wptywa na poziom energii, odpornosc i lepsze
samopoczucie.

Ale to nie wszystko — pozytywne nawyki dbania o zdrowie obejmujq takze techniki
relaksacyjne czy regularng praktyke mindfulness, ktére mogq obnizy¢ poziom stresu i
poprawic¢ zdrowie psychiczne. Dzieki nim zmniejszasz ryzyko depresji, wypalenia
zawodowego czy problemdw z koncentracjq.

WIEKSZA EFEKTYWNOSC W ZYCIU CODZIENNYM

Twoje nawyki determinujg, jak organizujesz dzien, podejmujesz decyzje i realizujesz cele.
Pozytywne nawyki, takie jak planowanie zadan, ustalanie priorytetdw czy ograniczanie
prokrastynaciji, pozwalajq lepiej zarzgdzac czasem. Dzieki temu masz wiecej przestrzeni na to,
co naprawde wazne — rozwdj osobisty, relacje z bliskimi czy hobby.

Drobne nawyki, takie jak codzienne porzgdkowanie przestrzeni czy wieczorna analiza dnia,
mogq zdziata¢ cuda, poprawiajgc Twojg efektywnose i poczucie kontroli nad zyciem.

POPRAWA CODIZIENNEGO SAMOPOCZUCIA

Regularne praktykowanie pozytywnych nawykdw buduje poczucie spetnienia i zadowolenia
z siebie. Na przyktad codzienne prowadzenie dziennika wdziecznoéci pomaga dostrzegadc
pozytywne aspekty zycia, co z kolei wzmacnia Twoje poczucie szczescia.

Dodatkowo, wprowadzanie matych, ale skutecznych zmian, takich jak zaczynanie dnia od
szklanki wody czy krétki spacer w ciggu dnia, moze w zauwazalny sposdb poprawic nastrdj.
Pozytywne nawyki dziatajqg jak kotwice w codziennym chaosie, dajgc Ci punkt zaczepienia i
poczucie stabilnosci.

BUDOWANIE LEPSZYCH RELACJI Z INNYMI

Pozytywne nawyki majqg nie tylko wptyw Ciebie, ale takze na sposdb, w jaki wchodzisz w
relacje z innymi ludzmi. Nawyki takie jak regularne wyrazanie wdziecznosci, empatyczne
stuchanie czy okazywanie szacunku mogg znaczgco poprawic jakos¢ Twoich zwigzkdw i
kontaktéw spotecznych.

Lepsze relacje z innymi to zrédto wsparcia, motywacii i radosci, ktére sq kluczowe dla
Twojego szczescia. Nawyki te pomagajg takze w budowaniu zaufania i wzmacnianiu wiezi w
dtugoterminowej perspektywie.

DLUGOTERMINOWE KORZYSCI | POCZUCIE ROZWOJU

Najwiekszq sitg pozytywnych nawykdw jest ich kumulatywne dziatanie. Regularne, nawet
drobne dziatania, takie jak codzienne czytanie kilku stron ksigzki czy nauka nowych stow w
obcym jezyku, prowadzq do znaczgcych osiggnie¢ w dtuzszym okresie.
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PODSUMOWANIE

Przy wyborze nawyku nad ktérym chcesz pracowac zastandw sie co jest dla Ciebie wazne i
dlaczego chcesz budowac nowe, pozytywne nawyki. Pozytywne nawyki budujg réwniez
Twojq dyscypline i wiare w to, ze potrafisz realizowac swoje cele. To z kolei wzmacnia
poczucie sprawczosci i motywuje do dalszych zmian. Dzieki konsekwencji, nasze zycie z
czasem staje sie bogatsze i bardziej satysfakcjonujgce.

Ksztattowanie pozytywnych nawykdéw to proces, ktéry wymaga swiadomego wysitku, ale
jego efekty sg warte zachodu. To wtasnie nawyki pomagajg nam zy< zdrowiej, efektywniej, a
przede wszystkim szczesliwiej. Dzieki nim zyskujemy wiekszg kontrole nad wtasnym zyciem i
budujemy fundamenty pod sukces zardbwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym.

Kolejne rozdziaty tego e-booka poprowadzqg Cie przez proces ksztattowania nawykdw krok
po kroku. Pokazg, jak skutecznie zmieniac swoje przyzwyczajenia, radzi¢ sobie z frudnosciami
i czerpac rados¢ z drobnych, codziennych sukcesdw. W kohcu to wtasnie mate kroki
prowadzqg do wielkich zmian. Bedziesz miata przestrzen zastanowic sie nad pozytywnymi
nawykami o ktére chcesz dbac i przyjrzec sie tym, ktére Ci nie stuzq.

JAK WYGLADA PROCES KSZTALTOWANIA NAWYKOW?2

Ksztattowanie nowych nawykdw to podrdéz wymagajgca cierpliwosci, wytrwatosci i
swiadomosci, ze proces ten nie jest idealny. Droga do stworzenia nowego przyzwyczajenia to
ciggte préby, czasem przerywane matymi potknieciami. Kluczem do sukcesu nie jest
perfekcja, ale konsekwencja. Pamietqj, ze gorsze dni sg nieodtgcznym elementem tej drogi
— warto je przewidzie¢ i wyposazy¢ sie w narzedzia, ktére pomogg ci nie rezygnowac z celu.

W tym rozdziale dowiesz sie, jak wyglgda proces ksztattowania nawykdw, jok radzi¢ sobie z
trudno$ciami i jakie kroki podjgé, by trwale zmieni¢ swoje codzienne dziatania.

PROCES KSZTALTOWANIA NAWYKOW: KLUCZOWE ETAPY

e Rozpoznanie i ustalenie celu

Pierwszym krokiem w ksztattowaniu nowego nawyku jest zdefiniowanie, co chcesz osiggngc.
Wazne, by cel byt konkretny, realistyczny i mierzalny. Zamiast méwic: ,,Bede sie wiecej
ruszac”, okresl: ,Bede spacerowac 30 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu™.

e Zrozumienie, dlaczego to wazne

Motywacja jest paliwem dla kazdego nawyku. Zastandw sie, dlaczego chcesz wprowadzi¢
te zmiane w swoim zyciu. Czy chodzi o zdrowie, lepsze samopoczucie, czy rozwdj osobisty?
Im bardziej osobista i autentyczna motywacja, tym wieksze szanse na sukces.

e Podziat na mate kroki

Wprowadzanie zbyt duzych zmian naraz moze przyttoczy<. Zamiast tego rozbij nowy nawyk
na mate, tatwe do osiggniecia kroki. Jedli twoim celem jest codzienne bieganie, zacznij od
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krétkich spacerdw lub lekkiego truchtu przez 5 minut dziennie, stopniowo zwiekszajgc
zaangazowanie.

JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNOSCIAMI?

¢ Mate potkniecia to nie koniec drogi

Wazne jest, by pamietac, ze potkniecia sq czescig procesu. Jesli ominiesz jeden dzieh
¢wiczen lub zjesz cos, czego unikasz, nie oznacza to, ze Twoja praca poszta na marne. Niech
ten jeden dzien nie stanie sie wymdwkqg do catkowitego porzucenia nawyku. Nastepnego
dnia wrd¢ na wtasciwe tory i traktuj kazde potkniecie jako nauke, a nie porazke.

e Przygotuj sie na trudniejsze dni

Nie zawsze bedziesz w petni zmotywowana czy w najlepszej formie. Dni stabszego
samopoczucia, stres czy brak energii mogg wptyngé na Twojg zdolno$é¢ do kontynuowania
nawyku. Dlatego warto mie¢ plan na takie momenty:

e Zmniejsz wymagania: jesli zwykle ¢wiczysz 30 minut, zréb chocby 5-minutowq sesje.

e Skorzystaj z ,,awaryjnych” wersji nawykéw: jesli nie mozesz wyjs¢ na spacer, rozciggnij
sie w domu.

e Przypomnij sobie, dlaczego zaczeta$ co pozwoli Ci odnalezé w sobie che¢ do
dziatania, nawet minimalnego.

JAK NIE PODDAWAC SIE | WCIAZ SIE STARAC?2
e Buduj automatyzm
Aby nawyk stat sie naturalng czescig Twojego dnia, potgcz go z juz istniejgcymi rutynami. Na

przyktad: ,,Po porannej kawie wykonam 10 przysiaddw” lub ,,Przed pdjsciem spac zapisze 3
rzeczy, za ktére jestem wdzieczna”.

o Swietuj mate sukcesy

Kazdy postep jest krokiem w dobrg strone. Nagradzaj sie za wytrwatos$é i osiggniecia, nawet
te niewielkie. Moze to by¢ drobny gest, jak pochwata samej siebie, albo cos wiekszego, np.
kupno nowej ksigzki po ukohczeniu miesigca praktykowania nawyku.

e Utrzymuj odpowiedzialnosé

Podziel sie swoim celem z bliskimi, prowadz dziennik postepdw lub korzystaj z aplikacji do
Sledzenia nawykdw. Zewnetrzna odpowiedzialno$¢ moze pomadc w utrzymaniu motywacii.
Mozesz skorzystac z kart pracy, ktére dla Ciebie przygotowatam.

SCHEMAT PUNKTOWY: JAK KSZTALTOWAC NAWYKI?

e Ustal konkretny cel: Zdefiniuj, co chcesz osiggngc i dlaczego jest to dla Ciebie wazne.
e Zacznij od matych krokéw: Wprowadz drobne zmiany, ktdre tatwiej zrealizowad.
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e Potgcz nawyk zistniejgcqg rutyng: Wplec¢ nowy nawyk w swoje codzienne dziatania.

e Stworz plan na gorsze dni: Przygotuj uproszczone wersje nawyku, by nie wypasc z
rytmu.

o Sled? postepy: Korzystaj z dziennika, aplikacji lub checklisty, aby obserwowaé swoje
dziatania.

¢ Nagradzqj sie za sukcesy: Doceniagj kazdy krok, ktéry przybliza cie do celu.

e BgdZ wyrozumiata dla siebie: Potkniecia sg normalne — ucz sie z nich i idz dalej.

PODSUMOWANIE

Proces ksztattowania nawykéw to droga petna wyzwan, ale takze satysfakcji z postepdw.
Kluczem jest wytrwatosé, swiadomosé witasnych ograniczen i umiejetno$¢ adaptacii.
Pamietaj, ze kazdy nowy dzieh to szansa, by sprobowadc ponownie. Nie dgz do perfekcji —
dgz do konsekwenciji. W kohcu to regularne mate kroki prowadzg do wielkich zmian.

ZACHETA DO DALSZEJ PRACY Z E-BOOKIEM

Ksztattowanie nawykdw to niezwykle satysfakcjonujgca podrdz, ktdéra pozwala krok po kroku
budowac lepszg wersje siebie. Aby utatwi¢ Ci ten proces, w dalszej czesci e-booka
Znajdziesz szczegdtowe opisy najwazniejszych nawykdw, ktére mogg poprawic Twoje
zdrowie, efektywnose¢, samopoczucie i relacje z innymi. Kazdy nawyk zostat omdwiony
osobno, z uwzglednieniem praktycznych wskazéwek, jak najlepiej go wprowadzi¢ do
codziennego zycia.

JAK KORZYSTAC Z E-BOOKA?

1. WYBIERZ NAWYK, NAD KTORYM CHCESZ PRACOWAC

Nie probuj zmieniac wszystkiego naraz w tym samym czasie — skup sie na jednym lub
maksymalnie dwdch nawykach. Wybierz te, ktére sg dla Ciebie najbardziej istotne w danym
momencie. Moze to byc¢ regularna aktywnos¢ fizyczna, lepsza organizacja czasu, medytacja
czy zdrowe odzywianie. Kiedy wyrobisz sobie nawyk na ktérym Ci zalezato zastandw sie nad
pracg nad kolejnym.

2. UNIKAJ REWOLUCIJI, POSTAW NA KONSEKWENCJE

Wielkie zmiany mogq by¢ przyttaczajgce i trudne do utrzymania. Kluczem do sukcesu jest
wprowadzanie matych, stopniowych krokdéw, ktdére w dtuzszej perspektywie przeksztatcq sie
w trwate nawyki.

3. PRZECZYTAJ SZCZEGOLOWE WSKAZOWKI
Kazdy rozdziat dotyczgcy konkretnego nawyku zawiera:
e Wyijasnienie, dlaczego ten nawyk jest wazny i jakie korzysci przyniesie Ci jego
wdrozenie.

e Propozycje pierwszych krokdw, dzieki ktérym tatwiej zaczniesz.
e Strategie radzenia sobie z trudnosciami, ktére mogg pojawic sie na drodze.
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4. KORZYSTAJ Z KART PRACY

Dodatkowo przygotowatam karty pracy, ktére pomogq Ci miedzy innymi:

e Okredli¢, dlaczego dany nawyk jest dla Ciebie wazny.

¢ Rozplanowad¢ mate kroki wprowadzajgce go do zycia.

e Monitorowac swoje postepy.

e Zidentyfikowac trudnosci i znalez¢ sposoby naich przezwyciezenie.

INAJDZ SWOJA MOTYWACJE

Karty pracy pomogaqg Ci odkry¢, co naprawde motywuje Cie do zmiany. Zrozumienie tej
motywacji to podstawa, by wytrwaé nawet w trudniejszych momentach.

TWOJE KOLEJNE KROKI

Teraz czas na dziatanie! Wybierz nawyk, ktéry chcesz rozwijaé jako pierwszy, otwérz
odpowiedni rozdziat i zapoznaj sie z praktycznymi wskazdwkami. Pracuj z kartami pracy i
pamietqaj, ze nawet najmniejszy krok do przodu jest krokiem w dobrg strone.

Ksztattowanie nawykdw to proces — nie musisz by¢ idealna, wystarczy, ze bedziesz
konsekwentna. Zréb pierwszy krok juz dzi§, a z czasem zobaczysz, jak Twoje zycie zaczyna sie
zmieniac¢ na lepsze. Powodzenial
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/DROWE NAWYKI

Pozytywne nawyki sg tym co budujemy i o co dbamy przez cate zycie. Tworzg fundament
zdrowego zycia i wspierajg Twojg dobrg rutyne. Pozwalajg zmniejszy¢ ilo$¢ czasu, ktory
musiataby$ poswieci¢ na decyzje podejmowane w ciggu dnial Zapewniagjqg, ze bedqg one
zgodne z tym, co chcesz osiggngc i zgodne z Tobq. Ksztattowanie pozytywnych nawykéw
jest procesem, ktéry moze okazac sie niezwykle pasjonujgcg podrdzg. Nawyki to dziatania,
ktére codziennie wykonujemy. Mogg wspiera¢ Twoje zdrowie i dobre samopoczucie, ale
mogq by¢ rowniez Twoimi najgorszymi wrogami. Dbaj o to, zeby budowac pozytywne
nawyki i codziennie staraj sie wytrwac w zdrowej rutynie. Dzieki temu poprawisz jakose
swojego zycia.

W tej czesci e — booka znajdziesz kilka pozytywnych nawykow, ktére wedtug mnie warto jest
pielegnowac. Nawyki, ktére tu opisuje pozytywnie wptywajg na mnie, jednak pamietaq;, ze
wazne zebys$ dobrata nawyki nad ktérymi chcesz pracowac indywidualnie w zaleznosci od
Twoich potrzeb i sytuacii. Zycie kazdej z nas jest inne — pamietaj o tym. Postaragj sie rowniez
budowac wokdt siebie pozytywne grupy wsparcia. Sie¢ osdb, ktérym mozesz powiedzie¢ o
swojej pracy nad wprowadzeniem pozytywnych zmian i nawykdw. Starqj sie réwniez
zdefiniowad osoby czy sytuacije, ktdre nie stuzg wprowadzeniu nawyku nad ktérym chcesz
pracowac. By¢ moze niezbedne bedzie ograniczenie ich wptywu na Ciebie. Grupa osdb,
ktéra zmotywuje Cie do dbania o siebie, trzymania sie swoich postanowien i wytrwania w
nich jest niezwykle wartosciowa i warto nauczy¢ sie dbac o takie relacje. Mozecie sie
wzajemnie inspirowac i motywowac, do tego dzieli¢ osiggnietymi sukcesami. Daje to duzo
radosci i frajdy, a dodatkowo buduje wiezi.

Ponizej przeczytasz o zdrowych nawykach, ktére wedtug mnie warto jest wprowadzi¢ do
swojej rutyny. Znajdziesz tam wskazdwki i moje tipy, ktére pomogq Ci zadbac o pozytywng
zmiane. Skorzystaj réwniez z kart pracy, aby odpowiednio rozplanowaé nowy nawyk oraz
Sledzi¢ swoje postepy.

ZDROWY SEN | RYTUALY PRZED SNEM

Zdrowy sen to fundament dobrego samopoczucia i efektywnosci. Regularne zasypianie i
budzenie sie o tej samej porze pomaga utrzymacd rytm dobowy, co korzystnie wptywa na
poziom energii i koncentracje. Wazne jest tez stworzenie wieczornych rytuatdw, ktére
sygnalizujg organizmowi, ze nadchodzi czas na odpoczynek. Mogq to2 by< np. ciepta
kapiel, czytanie ksigzki lub ograniczenie korzystania z ekrandw na godzine przed snem.

Wprowadzenie nawyku zdrowego snu i wieczornych rytuatéw wymaga stworzenia
spokojnego, regularnego srodowiska przed zasnieciem. Taki nawyk poprawia jakose¢ snu,
poziom energii i nastrdj, a takze wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne. Oto kroki, ktére mogqg
pomodc wdrozy¢ i utrzymad ten zdrowy nawyk:

1. USTAL STALA GODIZINE SNU | BUDZENIA

Codzienne ktadzenie sie spac i wstawanie o tej samej porze pomaga ustabilizowac zegar
biologiczny organizmu. Dzieki temu tatwiej zasypiac i budzi¢ sie o regularnych porach. Warto
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przestrzegac tej rutyny takze w weekendy, co umozliwia zachowanie rGwnowagi miedzy
czasem nad sen a czasem na codzienne aktywnosci.

2. OGRANICZ EKSPOZYCJE NA NIEBIESKIE SWIATLO

Swiatto emitowane przez telefony, tablety czy komputery moze utrudniaé zasypianie,
poniewaz hamuje produkcje melatoniny — hormonu odpowiedzialnego za sen. Zaleca sie
unikanie ekranéw co najmniej godzine przed snem. Zamiast tego mozna poczytac ksigzke,
postuchac uspokajajgcej muzyki lub medytacji, co pomoze w wyciszeniu organizmu.

3. STWORZ SPOKOJNY RYTUAL WIECZORNY
Warto zaplanowac rytuaty, ktére bedqg sygnatem dla organizmu, ze zbliza sie czas na sen.

Mogq to by¢:

Krotkie rozcigganie lub joga — delikatne ¢wiczenia pomagajq rozluzni¢ miesnie i odprezyé
ciato.

Ciepta kgpiel lub prysznic — ciepto pomaga w relaksacji i obniza temperature ciata, co
utatwia zasypianie.

Herbata ziotowa — napary z rumianku, melisy lub lawendy dziatajg kojgco na uktad nerwowy
i sprzyjajq zasypianiu.

4. ZIADBAJ O ODPOWIEDNIE WARUNKI W SYPIALNI

Komfortowe otoczenie wptywa na jako$¢ snu. Warto upewnic sie, ze sypialnia jest:

e  Wystarczajgco ciemna - zastony lub maska na oczy pomagajq stworzyé
odpowiednie zaciemnienie.

e Cichaispokojna — warto rozwazy¢ zatyczki do uszu lub biaty szum, jesli przeszkadzajqg
Ci dzwieki z zewnatrz.

¢ Chtodna - temperatura okoto 18-20°C sprzyja gtebokiemu, regenerujgcemu snu.

5. UNIKAJ POBUDZAJACYCH NAPOJOW | CIEZKICH POSILKOW PRZED SNEM

Kofeina i nikotyna pobudzajg organizm, dlatego najlepiej unika¢ ich na kilka godzin przed
snem. Spozywanie ciezkich lub pikantnych positkdw réwniez nie jest wskazane, poniewaz
trawienie moze zaktécac sen. Zamiast tego, mozna siegngc¢ po lekkg przekgske, np. banana
lub gar$¢ orzechdw, ktdre zawierajq substancje sprzyjajgce wyciszeniu. 3 — 4 godziny przed
snem warto zrezygnowac z jedzenia i pozwoli¢ organizmowi na spokojnie strawic¢ zjiedzone
positki.

6. WPROWADZ WIECZORNA MEDYTACJE LUB CWICZENIA ODDECHOWE

Krotka medytacija lub techniki oddechowe, takie jak gtebokie oddychanie, pozwalajg
zredukowac stres i napiecie, co utatwia spokojne zasypianie. Cwiczenia takie pomagajg
wyciszy¢ umyst i koncentrujg go na chwili obecnej, co jest szczegdinie pomocne, jesli masz
tendencje do analizowania wydarzeh dnia przed snem.
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7. IBIERAJ MYSLI | PLANUJ KOLEJNY DZIEN

Czesto to, co nas stresuje, utrudnia zasypianie. Warto prowadzi¢ wieczorny dziennik, w
ktorym spiszesz mysli, plany i rzeczy do zrobienia. Mozna réwniez zapisac kilka rzeczy, za ktére
jeste$ wdzieczna, co pomaga zakohczy¢ dzieh w pozytywnym nastroju. Dzieki temu
"uwalniasz' umyst i przygotowujemy sie do nocnego odpoczynku.

8. MONITORUJ JAKOSC SNU | ADAPTUJ NAWYKI

Sledzenie jakosci snu pomaga zrozumieé, co nam sprzyja, a co dziata negatywnie. Mozna
uzywac aplikaciji do monitorowania snu lub po prostu notowad, jak sie czujesz po réznych
wieczornych rytuatach i aktywnosciach. W miare mozliwosci warto dostosowywac rytuaty
tak, aby jak najlepiej wptywaty na jakos¢ snu.

9. BADZ CIERPLIWA | KONSEKWENTNA

Wdrozenie zdrowego rytmu snu i wieczornych nawykdw moze wymagac czasu. Nawet jesli
poczgtkowo nie widzisz efektdw, warto kontynuowac i nie zmieniac¢ swoich plandw. Dla
organizmu wazna jest powtarzalnosé, a nawyk zdrowego snu stanie sie z czasem coraz
bardziej naturalny i przyniesie trwate korzysci.

Zdrowy sen i wieczorne rytuaty sqg filarem regeneracji oraz dobrego samopoczucia na co
dzien. Pomagajg wyciszy¢ organizm i sprawiajg, ze rano budzimy sie wypoczeci i petni
energii do dziatania.

10. MOJE TIPY

Nauczytam sie, ze to, co jest niezwykle wazne i to o co kazda z nas powinna zadbac to
dobry sen. Dobry sen, ktéry daje regeneracije i pomaga rozpoczgc kolejny dzieh petng
energii. Uwierz mi, ze nie moze by¢ dla Ciebie nic wazniejszego niz dbanie o swoje zdrowie, a
zdrowy sen jest dla tfego zdrowia niezwykle istotny. Przeczytaj o mojej wieczornej rutynie,
ktéra pozwala mi spac spokojnie oraz poznaj moje wskazdwki, ktére mozesz wyprdébowad w

swoim zyciu. Na moim blogu znajdziesz artykut (kliknij w tytut i przeczytaj cato$é): “Poznaj
mojg wieczorng rutyne na dobry sen”.

ODPOCZYNEK | REGENERACJA

Wspierajgce nawyki obejmujg takze regularne przerwy w pracy oraz petne dni przeznaczone
na odpoczynek i regeneracje. Czas wolny od obowigzkéw pozwala nie tylko odzyskac sity
fizyczne, ale tez psychiczne, zapobiegajgc wypaleniu zawodowemu i obnizeniu motywacii.
Mozna w tym czasie poswiecic sie hobby, relaksowac na $wiezym powietrzu czy
medytowac.

Regularny odpoczynek i regeneracija sqg kluczowe dla dobrego samopoczucia, efektywnosci
w pracy i zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Bez odpowiedniej regeneracji organizm
narazony jest na przewlekte zmeczenie, stres i wypalenie. Swiadome wprowadzenie
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nawykéw zwigzanych z odpoczynkiem pozwala przywrécic rdwnowage miedzy pracg a
czasem wolnym, zwiekszajgc naszg energie i poprawiajgc jakos¢ zycia.

Oto kroki, jak wprowadzi¢ i dbac¢ o nawyk odpoczynku i regeneraci:

1. PLANUJ CZAS NA ODPOCZYNEK KAZDEGO DNIA

Tak jak planujemy prace, warto réwniez w harmonogramie dnia uwzgledniac czas na
regeneracje. Moze to by¢ kwadrans przerwy co godzine pracy, a takze dtuzszy czas na
relaks wieczorem. Swiadome planowanie odpoczynku zwieksza efektywnosé i zmniejsza
zmeczenie. Pozwdl sobie na momenty , nicnierobienia”, ktére pomagajg w regeneracii
umystu.

2. USTAL DNI WOLNE OD PRACY | ZOBOWIAZAN

Warto wyznaczy¢ dni lub chociaz godziny w tygodniu, ktére przeznaczasz tylko na
odpoczynek i relaks, bez pracy czy nadmiarowych obowigzkéw. Wprowadzenie regularnych
dni wolnych, w ktérych skupiamy sie na regeneracii, pomaga zresetowad umyst i ciato oraz
przywrécic motywacje do dziatania.

3. WYZNACZ CZAS NA KROTKIE PRZERWY W CIAGU DNIA

Podczas pracy zadbaj o systematyczne przerwy — np. co godzine kilka minut odpoczynku, co
pozwala zachowadé wysokg koncentracje i zmniejsza napiecie. Nawet krétki spacer, krgzenie
wokot biurka czy Ewiczenia rozciggajgce w ciggu dnia mogq poprawic samopoczucie i
zniwelowac¢ uczucie zmeczenia.

4. INAJDZ AKTYWNOSCI, KTORE CIE RELAKSUJA

Kazdy odpoczywa w inny sposdb, dlatego warto zidentyfikowaé aktywnosci, ktére przynoszg
Ci odprezenie. Moze to by¢ spacer na $wiezym powietrzu, kgpiel w cieptej wodzie, czytanie
ksigzki, gotowanie, hobby lub ¢wiczenia oddechowe. Istotne jest, aby byty to zajecia, ktdre
sprawiajq ci przyjemnosc i pozwalajg oderwac sie od codziennych obowigzkdw.

5. UNIKAJ NADMIARU BODZCOW

Przetadowanie bodzcami, takimi jak hatas, ekran komputera czy telefon, moze utrudniac
regeneracje. Warto ograniczac czas spedzany przed ekranami i wytgczac powiadomienia,
aby da¢ odpoczg¢ umystowi. Regularne momenty ciszy i odtgczenia od technologii
pozwalajqg szybciej sie zregenerowac i zyskac swiezq perspektywe.

6. ZADBAJ O REGENERACIJE FIZYCZINA

Regeneracja to nie tylko odpoczynek umystowy, ale tez fizyczny. Wazne jest, aby
wprowadzac przerwy od intensywnego wysitku fizycznego i da¢ miesniom czas na
odbudowe. Regularne masaze, rozcigganie, rolowanie czy lekkie cwiczenia jogi mogg
pomodc w rozluznieniu ciata i zmniejszeniu napieé miesniowych.

7. WYPROBUJ TECHNIKE DRZEMKI
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Krétka drzemka (15-20 minut) w ciggu dnia moze zdziata¢ cuda dla poziomu energii i
koncentraciji. Taka drzemka pozwala zregenerowac organizm, bez ryzyka zaburzenia
nocnego snu. Drzemki sq szczegdlnie skuteczne w okresach intensywnego wysitku
psychicznego lub fizycznego.

8. OTACZAJ SIE NATURA

Przebywanie na Swiezym powietrzu i kontakt z naturg majg zbawienny wptyw na
regeneracje organizmu. Spacery po parku, wycieczki w géry czy nad wode obnizajg poziom
stresu, poprawiajg nastrdj i pozwalajg na gtebszy relaks. Nawet krétki kontakt z zielenig dziata
kojgco i wspiera regeneracje zaréwno psychiczng, jak i fizyczng.

9. DBAJ O ODPOWIEDNIA JAKOSC 1 ILOSC SNU

Sen jest podstawq regeneraciji, dlatego warto zadba¢ o jego odpowiedniq ilos¢ (7-9 godzin)
i jakose, tworzgc wieczorng rutyne oraz dbajgc o dobre warunki do snu. Zdrowy sen
przywraca rbwnowage ciata i umystu, wptywa na uktad odpornosciowy oraz poprawia
pamiec i zdolno$¢ koncentracii.

10. BADZ CIERPLIWA | KONSEKWENTNA

Na regeneracije czesto potrzeba czasu, a jej efekty mogqg by¢ subtelne, ale dtugofalowe.
Warto by¢ konsekwentng w planowaniu odpoczynku i przyzwyczai¢ organizm do
regularnych rytuatdw regeneracyjnych. Kazda, nawet krétka przerwa w ciggu dnia, dziata
korzystnie na nasze zdrowie, jesli wprowadzamy jg systematycznie.

Praktykowanie odpoczynku i regeneracji pomaga nie tylko w przywrdceniu energii, ale takze
zwieksza naszg odpornos$é na stres oraz motywacje. Dzieki regularnym chwilom wytchnienia
mamy wiecej sit i entuzjozmu do dziatania, a organizm moze skutecznie odnawiad swoje
zasoby, co przektada sie na jako$¢ codziennego zycia.

11. MOJE TIPY

Dla mnie przetomowym momentem byt czas, gdy zrozumiatam, ze znalezienie czasu na
odpoczynek nie powinno by¢ luksusem, przywilejem. Powinno by¢ tym, co koniecznie
uwzgledniam w swoim harmonogramie. Nauczytam sie, ze jezeli nie znajde czasu by zadbad
o odpowiednig regeneracje mdj organizm zrobi to za mnie. Poprzez infekcje, choroby iinne
problemy zdrowotne bedzie przypominat Ci, ze czas o siebie zadbac¢. Obecnie w moim
planie tygodnia bardzo staram sie dbac¢ o czas na relax - odpoczynek i regeneracie.
Stucham swojego organizmu i nie eksploatuje go nadmiernie. Moje ciato bedzie towarzyszy&
mi przez cate zycie - staram sie dbac o to, zeby jak najdtuzej byto sprawne. Niedziela jest
czasem kiedy zajmuije sie tylko odpoczynkiem i przyjemnosciami. Mam czas na drzemke,
spokojne czytanie, nauke jezyka hiszpanskiego. Codziennie wieczorem mam zaplanowany
czas na pielegnacije oraz czytanie ksigzki. W pracy staram sie odchodzi¢ w ciggu dnia od
biurka i przespacerowac sie. Pomaga mi to w koncentracji, ale rowniez daje chwile
wytchnienia.
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CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZINA

Regularne ¢wiczenia, nawet w postaci krétkiego spaceru czy lekkiej gimnastyki, wzmacniajg
ciato i umyst. Aktywnosc¢ fizyczna poprawia nastrdj, zwieksza poziom energii i wspiera zdrowie
fizyczne. Mozna postawi¢ na réznorodnose: spacery, jazde na rowerze, ptywanie lub bardziej
intensywne treningi sitowe, co pomaga urozmaici¢ codziennos¢ i utrzymac zainteresowanie.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna to jeden z najwazniejszych nawykdw wptywajgcych
pozytywnie na zdrowie, samopoczucie i poziom energii. Regularny ruch wspiera prace serca,
poprawiajg metabolizm, pomagajg w redukciji stresu i poprawiajg nastrdj dzieki naturalnemu
uwalnianiu endorfin. Codzienna dawka ruchu, nawet umiarkowana, jest korzystna dla oséb
w kazdym wieku i pomaga w utrzymaniu zdrowia fizycznego oraz psychicznego.

Oto kroki, jak wprowadzi¢ i zadbac¢ o nawyk codziennej aktywnosci fizycznej:

1. WYBIERZ AKTYWNOSC, KTORA SPRAWIA CI PRZYJEMNOSC

Najlepiej wybrac takg forme ruchu, ktérg lubisz i z ktérej czerpiesz przyjemnosé — dzieki temu
tatwiej bedzie utrzymac nawyk na dtuzszg mete. Moze to by¢ spacer, jazda na rowerze,
ptywanie, joga, taniec czy trening sitowy. Gdy aktywnos¢ fizyczna staje sie zrédtem radosci,
tatwiej wprowadzi¢ jg do codziennej rutyny.

2. INAJDZ CZAS NA RUCH KAZDEGO DNIA

Nie zawsze pofrzebujemy godziny na intensywny frening. Wystarczy 20-30 minut codziennej
aktywnosci, by uzyskac¢ pozytywne efekty dla zdrowia. Rano mozna wykona¢ krotki rozruch,
a w ciggu dnia przeznaczy¢ kilka minut na spacer czy serie prostych ¢wiczen
rozciggajgcych. Kluczowe jest, by codziennie wprowadzac ruch w mniejszych lub wiekszych
dawkach.

3. RUSZAJ SIE W CIAGU DNIA, NIE TYLKO NA TRENINGU

Jesli pracujesz przy biurku, warto wprowadzi¢ do rutyny krotkie przerwy na ruch co godzine.
Wystarczy kilka minut na rozcigganie, przechadzke po biurze czy kilkanascie przysiadéw, aby
odcigzy¢ kregostup i dodac sobie energii. Nawet proste zmiany, jak wybdr schoddw zamiast
windy, mogg znaczgco zwiekszy¢ ilo§¢ codziennej aktywnosci.

4. ZAPLANUJ AKTYWNOSC FIZYCZNA Z WYPRZEDZENIEM

Tak jak planujemy inne wazne sprawy, warto réwniez wyznaczyé w grafiku czas na ruch. Jesli
masz zaplanowany czas na aktywnosc¢ fizyczng, bedzie tatwie] wprowadzi¢ jg do
codziennego zycia. Planuj z wyprzedzeniem konkretne dni i godziny, w ktérych chcesz sie
ruszac¢, a Twoje szanse na wprowadzenie tego nawyku wzrosng.

5. BADZ ELASTYCZNA | DOSTOSUJ INTENSYWNOSC DO SAMOPOCZUCIA

W dni, kiedy czujesz sie wyjgtkowo zmeczona lub przecigzona, mozesz postawi¢ na mniej
intfensywny rodzaj ruchu, np. spacer lub delikatng joge. Kluczem jest zachowanie
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regularnosci, ale z dostosowaniem aktywnosci do wtasnych mozliwosci i samopoczucia, co
pozwala utrzymac¢ nawyk bez przecigzania organizmu.

6. STAWIAJ NA ROZNORODNOSC

R&zne formy aktywnosci angazujq rézne grupy miesni, dzieki czemu organizm rozwija sie
bardziej wszechstronnie i jest mniejsze ryzyko kontuzji. Wprowadzenie réznorodnych form
ruchu, np. mieszanka tfreningu sitowego, ¢wiczeh aerobowych, rozciggania i Ewiczen
rownowaznych, pozwala unikngé monotonii i zwieksza motywacije.

7. SLEDZ POSTEPY | DOCENIAJ SWOJE OSIAGNIECIA

Monitoruj swoje treningi, czas aktywnosci, liczbe krokdw czy zwiekszajgcg sie liczbe
powtdrzen. Monitorowanie postepdw moze by¢é motywujgce i pomdc dostrzec efekty
regularnej aktywnosci. Mate sukcesy, jak ukohczenie dtuzszego biegu lub zwiekszenie
obcigzenh na sitowni, motywujg do kontynuowania nawyku i podejmowania nowych
wyzwan.

8. ZADBAJ O REGENERACIJE

Codzienna aktywnos¢ fizyczna jest korzystna, ale organizm potrzebuje takze odpoczynku,
zwtaszcza po bardziej intensywnych freningach. W dni po$wiecone na regeneracje mozna
wykonywac lzejsze ¢wiczenia, takie jak spacer lub joga. Dzieki temu organizmm moze sie
odbudowad, a miesnie sie zregenerujg, co pomaga unikac przetrenowania.

9. ZNAJDZ PARTNERA DO WSPOLNEGO RUCHU

Dla wielu oséb tatwiej utrzymadé motywacje do codziennej aktywnosci, gdy majg kogos, z
kim mogg ¢wiczy¢. Moze to by¢ partner, przyjaciel, rodzina lub grupa ludzi o podobnych
zainteresowaniach. Regularne treningi z drugg osobq pomagajg utrzymad dyscypline i
stanowig dodatkowy element motywacyjny.

10. ZWROC UWAGE NA KORZYSCI ZDROWOTNE | EMOCJONALNE

Codzienna aktywnos¢ fizyczna wptywa nie tylko na kondycje fizyczng, ale takze poprawia
nastrdj, zmniejsza poziom stresu, wspiera lepszy sen i wzmacnia pewnose siebie. Przy
regularnej aktywnosci fizycznej warto zauwazadé te pozytywne efekty i doceniaé, ze robisz
co$ dobrego dla siebie — to pomoze utrzymac motywacje i kontynuowaé nawyk.

11. BADZ CIERPLIWA | KONSEKWENTNA

Jak kazdy nawyk, takze codzienna aktywnos¢ fizyczna wymaga czasu, by stata sie
naturalnym elementem dnia. Nawet jeéli na poczagtku nie widzisz efektdw, warto
konsekwentnie angazowac sie w aktywnos¢ fizyczng. Po kilku tygodniach lub miesigcach
regularnego ruchu zauwazysz pozytywne zmiany, a organizm sam zacznie domagac sie
codziennej dawki ruchu.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie, dodaje energii i wptywa na ogdine
samopoczucie. Dzieki regularnemu ruchowi dbamy o ciato i umyst, wspieramy swojg

16 | Strona wZadbaj o nawykil”




Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!

wydolno$¢ oraz zmniejszamy ryzyko wielu chordb. To nawyk, ktéry warto pielegnowac, aby
dtugofalowo cieszy¢ sie zdrowiem i petniq zycia.

12. MOJE TIPY

Jesieniq i zimg duzo trudniej jest zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej. Jednak staram sie
robi¢ wszystko, by nie spedzac¢ czasu tylko w bezruchu - w domu pod kocem. Przyznam
szczerze, ze czesto w te zimne, ciemne, pochmurne dni jest to jedyna aktywno$¢ na jakg
mam ochote. Zimg wybieram sporty zimowe - raz w tygodniu wychodze na lodowisko i
jezdze na tyzwach. W tym roku zdecydowatam, ze réwniez zimg postaram sie chodzi¢ na
basen sportowy. Znalaztam taki obiekt, w ktdérym temperatura wody i powietrza przekracza
26 stopni i nie mam problemu z tym, ze marzne ( a to zawsze powodowato, ze zimq nie
korzystatam z tego typu obiektdw sportowych). Dodatkowo, dla lepszej odpornosci
organizmu, korzystam z groty solnej, a po wizycie w grocie staram sie spacerowac. Wiosng i
latem jest mi zdecydowanie tatwiej - duzo spaceruje, jezdze na rowerze, rolkach. Spedzam
réwniez czas na ogrodku i chtodze sie na basenach. W tym roku kupitam réwniez kijki do
nordic walking.

Aktywnosc¢ fizyczna, gdy juz zaczniesz jest tym czego bedzie Ci brakowad, kiedy po uzyskaniu
regularno$ci zdarzy sie, ze nie bedziesz miata czasu na ruch. Organizm przyzwyczaja sie do
aktywnosci i z pewnosciq szybko zobaczysz, ze bedzie Cijej brakowad, gdy ruch wejdzie Ciw
krew. Warto zaczg¢ i sie nie poddawacd. Uwierz mi — poczatek bedzie najtrudniejszy, pdzniej
bedzie juz z gorki.

CWICZENIA ODDECHOWE

Regularne ¢wiczenia oddechowe pomagajq redukowac stres i wspierajg koncentracje.
Nawyk spokojnych, gtebokich oddechdw wptywa na obnizenie poziomu kortyzolu i
odprezenie organizmu. Proste techniki mozna stosowac w dowolnym momencie dnia, co jest
szczegdlnie pomocne w chwilach stresu.

Cwiczenia oddechowe to prosta, ale bardzo skuteczna metoda relaksacii, ktéra pomaga
zredukowacd stres, poprawi¢ koncentracje, uspokoi¢ uktad nerwowy i zwiekszyé poziom
energii. Skuteczno$¢ ¢wiczeh oddechowych polega na ich wptywie na uktad oddechowy i
nerwowy: poprawiajq przeptyw tlenu, wspierajg tfrawienie, zmniejszajg napiecie miesniowe i
stabilizujg nastrdj. Wprowadzenie codziennego nawyku ¢wiczeh oddechowych wzmacnia
réwniez naszg odpornos¢ na stres i pomaga utrzymacd spokdj w trudnych sytuacjach.

Oto kroki, jak wprowadzi¢ i zadbac o nawyk ¢wiczeh oddechowych:

1. ZACZNIJ OD PROSTYCH TECHNIK ODDECHOWYCH

Jesli dopiero zaczynasz, warto wybra¢ jedng prostq technike, takg jak ,gtebokie oddychanie
brzuszne” czy ,oddech 4-7-8.” Cwiczenie tych technik pozwala na szybkie efekty i tatwe
wdrozenie ich w codzienng rutyne. Stopniowo mozesz poznawac bardziej ztozone techniki,
ktére przynoszq jeszcze wieksze korzysci.

2. WYBIERZ STALY CZAS NA CWICZENIA
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Najtatwiej utrzymad nawyk, kiedy ¢wiczenia oddechowe sg wplecione w staty punkt dnia —
na przyktad rano, przed snem lub w czasie przerwy w pracy. Staty czas pozwala organizmowi
przyzwyczaic¢ sie do rutyny, dzieki czemu zyskujemy staty moment wyciszenia i regeneracii.

3. ZADBAJ O KOMFORTOWE MIEJSCE

Cwiczenia oddechowe wymagajqg spokoju i skupienia, dlatego warto znalezé ciche,
wygodne miejsce, w ktdrym nikt nie bedzie przeszkadzat. Mozesz wybrac fotel, mate na
podtodze lub nawet wygodne krzesto. Wazne, aby miejsce to sprzyjato relaksowi i pozwalato
ci skupi¢ sie na oddechu.

4. SKONCENTRUJ SIE NA RYTMIE ODDECHU

Obserwowanie wtasnego oddechu i préba jego wyréwnania to klucz do efektywnosci
¢wiczen. Gtebokie, swiadome oddychanie pobudza uktad przywspdtczulny, ktdry
odpowiada za stan odprezenia i regeneracji. Wdech i wydech powinny by¢ spokojne i
petne, aich tempo regularne — np. 4 sekundy na wdech, 4 sekundy na wydech.

5. CWICZ UWAZNOSC PRZY ODDECHU

Potgczenie ¢wiczeh oddechowych z uwaznosciq zwieksza ich efektywnosé. Skupienie sie
wytgcznie na oddechu pozwala wyciszy¢ nadmiar mysli i skoncentrowac sie na chwili
obecnej. Wyobraz sobie, ze wraz z wdechem wprowadzasz spokdj i energie, a z wydechem
uwalniasz napiecie i stres.

6. ROZWIJAJ NAWYK STOPNIOWO

Jesli dopiero zaczynasz, wystarczy kilka minut dziennie — 2-5 minut &wiczeh oddechowych. W
miare jak przyzwyczajasz sie do nowego nawyku, stopniowo wydtuzaj czas tfrwania Ewiczen.
Nawet 10-15 minut dziennie moze przynie$¢ znaczqce korzysci dla zdrowia psychicznego i
fizycznego.

7. ZASTOSUJ CWICZENIA ODDECHOWE W STRESUJACYCH SYTUACJACH

Cwiczenia oddechowe sq szczegdlnie przydatne, gdy doswiadczasz stresu lub napiecia.
Regularna praktyka utatwi korzystanie z technik oddechowych w momentach frudnych
emociji. Dzieki temu ¢wiczenia te stang sie skutecznym narzedziem do radzenia sobie ze
stresem i wzmacniania odpornosci psychiczne;.

8. MONITORUJ SWOJE SAMOPOCZUCIE PO CWICZENIACH

Po kazdej sesji warto zwrdci¢ uwage, jak sie czujesz — czy zauwazasz spadek napiecia, lepsze
skupienie, spokojniejszy umyst2 Regularne monitorowanie samopoczucia po ¢wiczeniach
oddechowych pozwala dostrzec ich korzysci, co wzmacnia motywacje do dalszej praktyki.

9. POLACZ CWICZENIA ODDECHOWE Z INNYMI NAWYKAMI RELAKSACYJNYMI

Cwiczenia oddechowe mozna tatwo tqczyé z innymi technikami relaksacyjnymi, takimi jak
medytacija, joga czy uwazno$¢. Dzieki temu wzmacniasz ich dziatanie i tworzysz
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kompleksowy nawyk dbania o siebie. Na przyktad po krotkiej sesji jogi mozna poswiecic¢ kilka
minut na gtebokie oddychanie, aby wzmocni¢ efekty relaksacyjne.

10. BADZ CIERPLIWA | WYTRWALA

Cwiczenia oddechowe wymagajqg cierpliwosci i regularnoéci, aby przynosity petne korzysci.
Efekty pojawiqjqg sie stopniowo, dlatego wazne jest, by by¢ konsekwentng w ich
praktykowaniu. Z czasem stang sie one naturalng reakcjg na stres i sposobem na szybkie
odzyskanie wewnetrznego spokoju.

Codzienne ¢wiczenia oddechowe przynoszqg liczne korzysci dla zdrowia fizycznego i
psychicznego — poprawiajg koncentracje, zmniejszajqg stres i pomagajqg wyciszy¢ emocje. To
prosty, ale potezny sposdb na zadbanie o rownowage i lepsze samopoczucie, ktéry mozesz
praktykowac praktycznie wszedzie, niezaleznie od miejsca i sytuacii.

11. MOJE TIPY

Oddech pomaga mi radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami. Kiedy czuje, ze zalewa mnie
fala gniewu, zeby nie wybuchng¢ biore dwa oddechy i staram sie zastanowié, co
powiedzie¢. Odpowiedni rytm oddechu pomaga mi rowniez przy ¢wiczeniach fizycznych iw
relaksaciji. Lubie stuchac relaksacii prowadzonych, gdzie wtasnie oddech gra kluczowq role.

IROWNOWAZONA DIETA | REGULARNE POSItKI

Zdrowe nawyki zywieniowe, takie jak jedzenie petnowartosciowych positkéw o regularnych
porach, pomagajg w utrzymaniu statego poziomu energii i skupienia. Planowanie positkdw i
unikanie przypadkowego jedzenia w biegu sprzyja lepszemu trawieniu i przyswajaniu
sktadnikéw odzywczych. Dzieki temu organizmm ma stabilne zasoby do dziatania przez caty
dzien.

Wprowadzenie nawyku zrownowazonej diety i regularnych positkdw wymaga
przemyslanego planu, cierpliwosci i konsekwencii. Oto kroki, ktére pomogg w wyrobieniu
tego nawyku, a takze wskazdwki, jak dbac o jego utrzymanie:

1. USTAL CEL | ZROZUM KORZYSCI

Na poczgtek warto zastanowic sie, dlaczego chcesz zadbaé o zréwnowazong diete i
regularno$¢ positkdw. Zrozumienie korzysci zdrowotnych i energii, ktérg zyskamy, pomaga w
budowaniu motywaciji. Kluczowe korzysci to lepsze samopoczucie, stabilny poziom energi,
lepsze trawienie oraz kontrola nad wagaq.

2. STWORZ PLAN POSItKOW

Planowanie positkdw z wyprzedzeniem to jeden z najlepszych sposobdw na regularnose.
Sprébuj utozy¢ jadtospis na caty tydzien, uwzgledniajgc 3 gtéwne positki i 1-2 przekgski.
Pomaga to unikng¢ impulsdw i siegania po niezdrowe przekgski, gdy jesteSmy gtodni.

Jak stworzy¢ plan positkdw?
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e  Wybierz dzieh tygodnia na planowanie i zakupy.

e Przygotuyj liste zakupdw zgodng z planem positkdw, aby nie kupowac przypadkowych
produktow.

e Przygotuj czesci positkdw wcezesdniej (np. gotowanie ryzu, krojenie warzyw,
przygotowywanie satatek na kilka dni).

3. USTAL STALE GODZINY POSILKOW

Regularne godziny positkdw pomagajqg ustabilizowaé metabolizm i zmniejszajq ryzyko
podjadania miedzy positkami. Postaragj sie je$¢ codziennie o podobnych godzinach, na
przyktad:

e Sniadanie - miedzy 7:00 a 9:00
e Obiad - miedzy 12:00 a 14:00
¢ Kolacja - miedzy 18:00 a 19:00

Dla wiekszosci osdb najlepiej sprawdza sie spozywanie positkdw co 3-4 godziny. Warto ustali¢
indywidualny rytm, ktéry bedzie mozliwy do utrzymania.

4. MONITORUJ POSTEPY | BADZ WYROZUMIALA DLA SIEBIE

Na poczgtku pomocne moze by¢ prowadzenie dziennika positkdw, aby zobaczyé, jak
wyglgda Twoja dieta i gdzie mozesz wprowadzi¢ poprawki. Zapisuj, co jesz, o ktérej godzinie i
jak sie po tym czujesz. W ten sposdb tatwiej bedzie dostrzec, jak zréwnowazona dieta
wptywa na organizm.

Jesli zdarzqg sie odstepstwa, nie warto sie zniechecac. Wazna jest regularnos$é, ale mate
~wpadki” sg normalne. Dtugoterminowa konsekwencja ma wieksze znaczenie niz dgzenie do
perfekcji kazdego dnia.

Staragj sie trzymac zasady 80/20, co oznacza 80% zdrowego jedzenia, a 20% na ewentualne
przekgski czy potrawy ogdinie uznawane za mniej zdrowe.

5. ZADBAJ O ROZNORODNOSC

Aby nawyk byt przyjemny i tatwiejszy do utrzymania, warto starac sie o urozmaicenie
positkdw. Probuj nowych przepisdw i sktadnikéw, aby dieta byta ciekawa. Dzieki temu
zmniejsza sie ryzyko zniechecenia lub powrotu do starych nawykow.

6. USTAL "RATUNKOWE" OPCJE NA SYTUACJE AWARYJNE

Nie zawsze mamy czas na przygotowanie petnowarto$ciowego positku. Warto wiec miec
pod rekqg zdrowsze przekgski, np. owoce, orzechy, jogurt naturalny, czy batoniki o niskigj
zawartosci cukru. Mozesz tez przygotowad porcje positkdw do zamrozenia na "zabiegane”
ani.

7. OTOCZ SIE WSPARCIEM
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Wspdlne wprowadzanie zdrowych nawykdw z kims bliskim moze pomdc w zachowaniu
motywacji. Mozesz poprosi¢ partnera, przyjaciét, a nawet rodzine, by wspierali Cie w dgzeniu
do zmiany nawykdw zywieniowych.

8. PODSUMOWANIE

Zrbwnowazona dieta i regularne positki to nawyk, ktéry wymaga czasu, ale przynosi liczne
korzysci zdrowotne i poprawia samopoczucie. Ustal cel, przygotuj plan positkdw, bgdz
konsekwentna i stargj sie je$¢ o statych godzinach. Dbanie o réznorodnose, przygotowanie
awaryjnych opcji oraz otoczenie sie wsparciem réwniez pomogg w utrzymaniu tego
zdrowego nawyku na dtuze;.

9. MOJE TIPY

Dla mnie jedzenie jest bardzo wazne - uwazam, ze jest to jedna z przyjemnosci o ktérg trzeba
dbac. Warto je$¢ dobre, smaczne potrawy i zadbacé o ich wtasciwosci odzywcze dla
Twojego organizmu. Lubie z przyjaciétmi oraz rodzing celebrowac wspdlne positki - wyjsé
gdzie$§ do restauracji czy zamoéwic positek do domu. Lubie réwniez momenty wspdlnego
gotowania, poniewasz jest to cos co buduje fajne wspomnienia oraz pomaga dbac o
relacje. Na co dzieh dbam o to, zeby przygotowywad positki do pracy. Wieczorem szykuje
kanapki oraz pakuje obiad do pojemnikéw wielorazowych, przygotowuije réwniez jakgs
przekagske. Dzieki temu nie siegam po niezdrowe, zapychajgce przekgski w ciggu dnia.
Sniadanie jest podstawg mojego dnia, nie wyobrazam sobie pomingé go, poniewaz jest to
positek, ktéry daje mi energie na caty poranek. Dodatkowo podstawg mojego dnia jest
woda - zawsze mam obok biurka butelke z wodq i dbam o odpowiednie nawodnienie.

To, co wedtug mnie bardzo pomaga to po prostu nie kupowanie niezdrowych przekgsek —
dzieki temu kiedy najdzie Cie ochota na tego typu przekgske nie znajdziesz jej w domu. Starqgj
sie nie chodzi¢ na zakupy, kiedy jeste$s gtodna i miej przy sobie przygotowang wczesniegj liste.
Sprawdz czy jeste$ w stanie raz w tygodniu robi¢ zakupy, zeby co dzieh ewentualnie dokupic
tylko kilka podstawowych produktéw po drodze. Moze jeste$ w stanie tez na przyktad
ugotowac zupe lub zrobi¢ jakis gulasz, zeby miec z gtowy obiad na nastepne 2 — 3 dni. Stargj
sie gotowac w domu - jezeli nie masz na to czasu sprawdz przepisy na szybkie obiady. U
mnie na topie ostatnio jest ryba z warzywami na patelnie. Zdrowy i szybki obiad. Poszukaj
takich szybkich przepisdw, ktére pozwolg Ci przygotowad obiad w okoto 30 minut.

CODZIENNE PORZADKI

Systematyczne porzadkowanie przestrzeni wokét siebie utatwia koncentracje, poprawia
nastrdj i eliminuje niepotrzebny stres zwigzany z bataganem. Codzienny nawyk sprzatania,
chocby 10-minutowego, pomaga utrzymac otoczenie w tadzie i zwieksza poczucie kontroli
nad przestrzeniq.

Wprowadzenie nawyku codziennych porzgdkdw pomaga utrzymac dom w czystosci i
porzadku bez koniecznosci przeprowadzania czasochtonnych, duzych sprzgtan. Oto, jak
krok po kroku wdrozy¢ i zadbac o nawyk codziennych porzgdkdw:
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1. USTAL, DLACZEGO CODZIENNE PORZADKI SA WAZNE

Regularne sprzgtanie sprawia, ze dom wyglgda estetycznie i komfortowo, a takze zmniejsza
stres zwigzany z bataganem. Zamiast sprzgtac¢ intensywnie raz w tygodniu lub rzadziej,
codzienne krétkie zadania sprawiagjqg, ze utrzymanie porzgdku staje sie tatwiejsze i mniej
meczqce.

2. OPRACUJ LISTE CODZIENNYCH ZADAN

Przemysl, ktére obszary wymagajg codziennej uwagi, aby dom pozostawat schludny.
Wybierz niewielkie, tatwe do wykonania zadania, ktére nie zajma wiecej niz 10-15 minut
kazde. Przyktady:

o Scielenie t67ka rano

¢ Odktadanie ubran na swoje miejsce

e Wycieranie powierzchni w kuchni i tazience

¢ Odktadanie rzeczy na swoje miejsce po uzyciu
e Wynoszenie Smieci

e Mycie naczyn lub wktadanie ich do zmywarki

Ustal te zadania w taki sposdb, aby byty wykonalne codziennie i aby kazdy domownik miat
jasno okre$lone, co do niego nalezy.

3. WYBIERZ DOGODNY CZAS NA SPRZATANIE

Inajdz najlepszy moment na codzienne porzgdki, ktéry nie bedzie kolidowat z innymi
obowigzkami i rytuatami. Moze to by¢ np.:

e Rano, po wstaniu, gdy dom jest jeszcze spokojny.

e Wieczorem, przed pdjsciem spac, aby obudzi¢ sie do czystego otoczenia.

e Po positkach — np. od razu po $niadaniu czy kolaciji, co pozwala unikngé
nagromadzenia naczyn.

Inajdz swojg rutyne i jg pielegnuj. Z czasem zobaczysz, ze regularne porzgdki odbierajqg Ci
wiele obowiqzkéw i oszczedzajq czas.

4. TRZIYMAJ SIE ZASADY ,,DWIE MINUTY”

Jesli zauwazysz co$, co mozna zrobi¢ w mniej niz dwie minuty — zréb to od razu. Zasada ta
obejmuje takie czynnosci jak odtozenie ksigzki na pdtke, schowanie ubran, wyrzucenie
papierkdw, przetarcie stotu po positku. Drobne zadania nie bedq sie odktadaty, dzieki
czemu ogdiny porzgdek bedzie tatwiejszy do utrzymania.

5. WEACZ INNYCH DOMOWNIKOW

Jesli mieszkasz z rodzing lub wspdtiokatorami, podziel obowigzki, aby kazdy miat swdj wktad
w utrzymanie porzgdku. Mozesz ustali¢, ze kazdy dba o wybrang czes¢ domu, np. kuchnie,
tazienke czy przestrzeh wspding. Warto stworzy¢ harmonogram, ktéry bedzie przypominat o
codziennych zadaniach kazdej osoby.
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6. ZAINWESTUJ W DOBRE NARZEDZIA DO SPRZATANIA

Utatw sobie zadanie, korzystajgc z wygodnych, skutecznych srodkdw czystosci i narzedzi.
Zainwestuj w produkty, ktére pomogg w szybkim wycieraniu, odkurzaniu czy myciu
powierzchni. Na przyktad:

o Sciereczki z mikrofibry, ktére szybko zbierajqg kurz i brud.

e Praktyczny mop do szybkiego przemywania podtdg.

e Przenosny odkurzacz do matych zabrudzenh, np. okruchdw na kanapie. Dzieki temu
codzienne sprzgtanie stanie sie bardziej efektywne i nie zajmie duzo czasu.

7. MONITORUJ POSTEPY | NAGRADZAJ SIE ZA KONSEKWENCUJE

Na poczgtku mozesz zaznaczac w kalendarzu dni, w ktérych wykonatas wszystkie codzienne
zadania. Widok zapetnionych dni bedzie satysfakcjonujgcy i motywujgcy. Nagrodg moze
by¢ czas dla siebie, np. wolny wieczdr lub ulubiony film, ktéry obejrzysz w czystym, zadbanym
domu.

8. PRZYGOTUJ SIE NA EWENTUALNE TRUDNOSCI

Kazdy ma czasem dni, kiedy nie ma energii lub czasu na sprzgtanie. Warto wypracowad
minimalny zestaw zadah na takie dni, np. tylko poscielenie tdzka i szybkie przetarcie blatéw.
Dzieki temu podtrzymasz nawyk, ale bez presji wykonania wszystkich zadan.

9. PRZECHOWUJ RZECZY ZGODNIE Z ZASADA ,MNIEJ ZINACZY WIECEJ"

Im mniej przedmiotdw masz na widoku, tym tatwiej utrzymadé porzgdek. Wprowadzenie
zasad minimalizmu, np. posiadanie tylko niezbednych przedmiotdw i regularne pozbywanie
sie rzeczy, ktérych juz nie uzywasz, sprawia, ze codzienne porzqdki stajg sie prostsze i zajmujq
mniej czasu. Warto organizowac szafki i potki tak, aby kazdy przedmiot miat swoje state
migjsce — to ogranicza chaos i utatwia sprzgtanie.

10. PODSUMOWANIE

Nawyk codziennych porzgdkdw to niewielkie kroki, ktére przynoszq wielkie korzysci. Zacznij od
ustalenia krétkiej listy zadan, znajdz najlepszy moment na ich wykonanie, wtgcz
domownikdw, jesli to mozliwe, i korzystaj z zasady ,,dwdch minut” dla matych zadan.
Pamietaj o prostocie —im mniej przedmiotdw, tym tatwiej utrzymac porzqgdek, a codzienne
sprzatanie stanie sie czesciq rutyny, ktéra szybko wejdzie w nawyk.

11. MOJE TIPY

Codziennie po powrocie z pracy staram sie ogarngé dom. Sciele tdézko, ogarniam zmywarke,
wtgczam odkurzacz, jezeli jest to konieczne, rano wyrzucam $mieci. Dodatkowo raz w
tygodniu — u mnie akurat jest to poniedziatek, robie doktadniejsze porzgdki oraz duze pranie.
Regularnie dbam o wypakowanie i zapakowanie zmywarki, zeby nie gromadzi¢ brudnych
naczyn. Zauwazytam, ze dzieki temu dom wyglgda na zadbany, a ja czuje sie lepiej w
czystych pomieszczeniach. Obecnie w 2025 roku chciatabym dac sobie wiecej przestrzeni
na minimalizm — planuje pozby¢ sie zbednych rzeczy, w tym roku bardzo ograniczy¢ zakupy
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nowych rzeczy. To, co pomaga mi w tego typu projektach to czas na porzadki w okreslonym
czasie — jak na przyktad porzgdki jesienne czy wiosenne. To, co pomogto mi rowniez zadbac i
zmieni¢ moje podejicie do porzgdkdw to ,,Planer porzgdkowy — Wszystko w porzgdku” od
Architekt Porzgdku. Pomaga sie zorganizowac i z gtowq zaplanowad porzgdkowanie.

PIELEGNACJA CIALA

Nawyk dbania o siebie, w tym higiena osobista i pielegnacja skéry, sprzyja nie tylko zdrowiu
fizycznemu, ale i emocjonalnemu. Regularna troska o ciato — np. stosowanie kremow,
olejkéw, domowe zabiegi pielegnacyjne — wzmacnia poczucie wartosci i jest czasem
poswieconym tylko sobie, co buduje zdrowq relacje z wtasnym ciatem.

Wprowadzenie nawyku codziennej pielegnacji ciata pozwala nie tylko na utrzymanie
zdrowej i promiennej skéry, ale rowniez wspiera dobre samopoczucie i buduje poczucie
pewnosci siebie. Aby pielegnacja ciata stata sie przyjemnym rytuatem i codziennym
nawykiem, warto przemyslec kroki, ktére utatwiqg jej wdrozenie i zachowanie regularnosci.

1. WYZNACZ SWOJE CELE PIELEGNACYJNE

Zastandw sie, co chcesz osiggngc poprzez codzienng pielegnacje ciata. Moze to byc:

e nawilzenie skory,

e poprawa jej elastycznosci,

e ochrona przed starzeniem,

e zadbanie o zdrowy i promienny wyglgd.

Swiadomosé tych celdw utatwi Ci dobdr odpowiednich kosmetykdw i regularne stosowanie
pielegnacii.

2. STWORZ PLAN PIELEGNACYJNY

Codzienna pielegnacja ciata nie musi by¢ skomplikowana. Opracuj prosty plan, ktéry bedzie
wygodny i dostosowany do Twojego stylu zycia. Oto przyktadowy plan pielegnacyjny, ktory
obejmuje najwaznigjsze elementy:

e Rano: szybkie oczyszczenie skéry, aplikacja lekkiego balsamu lub olejku
nawilzajgcego oraz kremu z filfrem UV.

e Wieczorem: doktadne oczyszczenie skory, masaz i aplikacja bardziej odzywczego
balsamu lub masta do ciata.

e Raz w tygodniu: peeling ciata i infensywniejsza maska nawilzajgca lub regenerujgca,
co pozwala na gtebsze oczyszczenie i odzywienie skory.

3. WYBIERZ ODPOWIEDNIE PRODUKTY PIELEGNACYJNE

Zainwestuj w kilka dobrych kosmetykdw, ktére bedqg odpowiadac Twojemu typowi skory i jej
potrzebom. Skup sie na kluczowych produktach, takich jak:

e el pod prysznic lub olejek do kgpieli o naturalnym sktadzie, ktéry nie wysusza skory.
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¢ Balsam nawilzajgcy lub masto do ciata bogate w witaminy, naturalne oleje i kwas
hialuronowy, aby dbac o elastycznos¢ i jedrnosc skoéry.

e Krem zfiltrem UV do codziennego stosowania, nawet w chtodnigjszych miesigcach,
aby chroni¢ skére przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV.

e Peeling do ciata do stosowania raz w tygodniu, aby ztuszcza¢ martwy naskorek i
pobudzac krgzenie.

Dobdr prostych i skutecznych kosmetykdw sprawi, ze pielegnacja bedzie szybka, a efekty
zauwazalne. Pamietaqj, zeby wybierac kosmetyki zgodnie ze swoimi potrzebami oraz
upodobaniami.

4. WYBIERZ STALY CZAS NA PIELEGNACUJE

Wprowadzenie regularnosci utatwi przyzwyczajenie sie do codziennej pielegnacii. Ustal
dogodny czas:

e Rano po przebudzeniu lub po prysznicu — na szylbkie oczyszczenie i nawilzenie skory.
e Wieczorem przed snem — na bardziej relaksujgce zabiegi, takie jak masaz, ktére
dodatkowo pomogq Ci sie wyciszy¢ i przygotowac do snu.

5. STOSUJ TECHNIKI MASAZU | RELAKSACJI

Pielegnacja ciata moze stac sie czasem na relaks, jesli wiqczysz do niej elementy masazu.
Codziennie, podczas aplikacji balsamu, wykonuj delikatny masaz — pobudza on krgzenie i
poprawia wchtanianie sktadnikdw odzywczych. Regularny masaz, szczegdlnie miejsc takich
jak ramiona, nogi czy stopy, pozwala nie tylko na lepsze odzywienie skéry, ale rowniez
tagodzi napiecia miesni.

6. STOSUJ ZDROWE NAWYKI WSPOMAGAJACE PIELEGNACJE

Zdrowy styl zycia to klucz do pieknej i zadbanej skéry. Wzmacniajgc go, wzmacniasz efekty
pielegnacji ciata. Oto kilka zdrowych nawykdw wspomagajgcych pielegnacje:

e Picie duzejilosci wody — nawilzona skéra zaczyna sie od wewngtrz.

¢ Odpowiednia dieta - bogata w witaminy A, C, E oraz zdrowe ttuszcze (np. awokado,
oliwa z oliwek, orzechy) poprawia kondycje skéry.

e Regularny sen — odpowiednia ilo$§¢ snu pozwala skdrze na regeneracje.

e Aktywnosc¢ fizyczna — ruch wspomaga krgzenie krwi, co ma korzystny wptyw na

wyglgd skory.

7. MINIMALIZUJ ILOSC KOSMETYKOW

Skéra najlepiej reaguje na przemyslang, minimalistyczng pielegnacije. Warto wiec unikac
zbyt wielu kosmetykdw na raz — zbyt obfita pielegnacja moze obcigzy¢ skére i pogorszy< jej
kondycije. Lepiej skupic¢ sie na kilku produktach wysokiej jakosci, ktére zawierajqg sktadniki
naturalne i odpowiednie dla Twojego typu skory.

8. BADZ KONSEKWENTNA | ELASTYCZNA

25| Sfrona wZadbaj o nawykil”




Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!

Wazne jest, aby pielegnacija stata sie cze$cig codziennej rutyny, ale rownie istotne jest
dostosowanie jej do swoich potrzeb i harmonogramu. Jesli jednego dnia nie masz czasu na
peten rytuat, skup sie chociazby na podstawowym nawilzeniu i oczyszczeniu skéry. Starqj sie,
aby pielegnacja ciata byta przede wszystkim przyjemnoscig, a nie obowigzkiem — dzieki
temu tatwiej utrzymac jej regularnosc.

9. MONITORUJ EFEKTY | DOSTOSOWUJ PIELEGNACJE DO POTRZEB SKORY

Pielegnacja ciata to proces, ktéry wymaga dostosowywania. Obserwuj, jak skéra reaguje na
rézne produkty i zabiegi — byé moze potrzebuje wiecej nawilzenia zimq, a latem lepiej
sprawdzg sie Izejsze formuty. Dzieki monitorowaniu efektow i zmianie kosmetykdéw, gdy zajdzie
taka potrzeba, pielegnacja stanie sie bardziej skuteczna i lepiej dopasowana do Twoich
indywidualnych potrzeb.

10. WPROWADZ ELEMENTY RELAKSU | SAMODBANIA

Codzienna pielegnacja ciata moze stac sie rytuatem samodbania i odpoczynku. Wtgcz
elementy, ktére sprawiq, ze czas pielegnacii bedzie przyjemny, np. zapal $wiece, wtgcz
ulubiong muzyke czy wykonaj kilka ¢wiczenh oddechowych przed snem. Taki rytuat odpreza,
redukuje stres i wspiera dtugoterminowe nawyki dbania o siebie.

11. PODSUMOWANIE

Codzienna pielegnacja ciata to prosty, ale skuteczny sposdb na dbanie o zdrowq i zadbang
skoére oraz dobre samopoczucie. Zacznij od ustalenia celdw, przygotowania odpowiednich
kosmetykdw i wypracowania krotkiej, statej rutyny. Dzieki regularnosci, zdrowym nawykom
wspierajgcym pielegnacje oraz dostosowaniu planu do aktualnych potrzeb skéry,
pielegnacja ciata stanie sie nawykiem, ktéry przynosi dtugotrwate korzysci i satysfakcije.

12. MOJE TIPY

Dbanie o ciato jest dla mnie waznym elementem dnia. Codziennie rano i wieczorem
poswiecam czas na pielegnacje twarzy. Raz w tygodniu rezerwuje rowniez wiecej czasu na
pielegnacje — maseczki, zabiegi. Serwuje sobie wtedy relaksujgcy Dzieh Pieknosci. Z uwagi na
moje alergie skdrne ostroznie wybieram kosmetyki, ktére uzywam. Lubie rowniez podczas
kgpieli wykonac¢ relaksujgcy automasaz. Koto tézka trzymam balsam do ciata — nie zawsze
chce isie smarowac od razu po kgpieli, wiec balsam przy tézku jest dla mnie idealnym
rozwigzaniem.

ROZWOJ OSOBISTY

Regularny czas przeznaczony na rozwdj osobisty lub realizacje pasji pozwala poszerzac
horyzonty, stymuluje kreatywno$¢ i daje radosc. Moze to by¢ czytanie ksigzek, stuchanie
podcastdw, nauka nowych umiegjetnosci lub hobby, ktére stanowi odskocznie od
codziennych obowigzkéw.

Wprowadzenie nawyku regularnego czytania, stuchania podcastéw lub audiobookdw,
rozwijania sie oraz pielegnowania hobby pozwala wzbogaci¢ wiedze, rozwija¢ umiejetnosci i
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czerpac radosc¢ z zycia. To inwestycja w siebie, ktéra wptywa na Twoje samopoczucie,
kreatywnosc¢ i jakos¢ zycia. Oto jak krok po kroku mozna wprowadzi¢ te aktywnosci w
codzienng rutyne i dbac o ich systematycznosé.

1. OKRESL, DLACZEGO ROZWOJ OSOBISTY | HOBBY SA DLA CIEBIE WAZNE

Swiadomosé korzysci ptyngcych z regularnego rozwijania zainteresowan motywuje do
dziatania. Pomysl o tym, co chcesz zyskac dzieki nawykowi czytania, stuchania lub rozwijania
hobby:

e poszerzenie wiedzy i kompetencji,

e inspiracja i kreatywnosc,

e oderwanie sie od codziennych obowigzkdw,

e satysfakcja i rados¢ z rozwoju i odkrywania nowych rzeczy.

2. WYBIERZ, CZYM CHCESZ SIE ZAJMOWAC

Zastandw sie, jakie obszary najoardziej Cie interesujg i co sprawia Ci przyjemnose:

e Czytanie ksigzek — moze to by¢ literatura piekna, biografie, ksigzki specjalistyczne czy
poradniki.

e Stuchanie podcastdw lub audiobookdw — na temat rozwoju osobistego, nauki,
kultury, biznesu lub innych zainteresowan.

e Rozwdj osobisty — nauka nowych umiejetnosci, np. gotowania, programowania, gry
na instrumencie, fotografii.

e Hobby i pasje — rysowanie, majsterkowanie, sport, gra w szachy czy ogrodnictwo.

Wybierz obszary, ktére naprawde Cie ciekawiq i inspirujg, aby nawyk rozwijat sie z
przyjemnosciqg.

3. WYGOSPODARUJ CZAS NA ROZWOJ | HOBBY

Inajdz czas na te aktywnosci w swoim harmonogramie. Nawet 15-30 minut dziennie przynosi
Swietne efekty, a krotsze sesje sprzyjajg systematycznosci:

e Poranek - kilka stron ksigzki przy kawie lub w drodze do pracy, stuchanie podcastu.

e Wieczdr — czas na relaksujgce hobby, np. czytanie przed snem, rysowanie lub
¢wiczenie na instrumencie.

¢  Wolne chwile w ciggu dnia — wykorzystaj przerwy na krétkie fragmenty audiobooka
lub podcastu, np. podczas sprzgtania lub spaceru.

4. STWORZ LISTE MATERIALOW | INSPIRACJI

Przygotuj liste ksigzek, podcastdw, kursdw lub projektdw, ktdrymi cheiatbys sie zajac. Mozesz:
e Ustali¢ liste ksigzek do przeczytania na najblizsze miesigce,
e Zebrac ulubione podcasty w aplikacji do stuchania, tworzgc kategorie tematyczne,

e Zainstalowac aplikacje lub narzedzia wspomagajgce nauke (np. aplikacje do
jezykdw obcych),
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e Przygotowac materiaty do hobby, takie jak akcesoria malarskie, nasiona do ogrodu
czy instrumenty muzyczne.

Lista gotowych propozycii inspiraciji pozwoli Ci zawsze mie¢ cos interesujgcego pod rekq. Na
moim blogu znajdziesz sekcje ,,Kgcik czytelniczy” — znajdziesz fam moje polecenia ksigzek.
Skorzystaj z nich, jezeli potrzebujesz inspiracii, co przeczytac.

5. WYZNACZ SOBIE MALE, REGULARNE CELE

Postaw sobie mate, mierzalne cele, aby nawyk byt motywujgcy i wykonalny. Na przyktad:

e Przeczytanie jednej ksigzki miesiecznie,

o 10 minut nauki jezyka obcego dziennie,

e Stuchanie jednego podcastu tygodniowo,

¢ Regularne ¢wiczenie hobby, np. 3 razy w tygodniu po 20 minut.

e Mate kroki pomagajg utrzymac motywacije i satysfakcje z postepdw.

Najlepiej od razu zagospodaruj sobie odpowiedni czas w kalendarzu i trzymaj sie
zaplanowanych aktywnosci.

6. ZADBAJ O INSPIRUJACA PRZESTRZEN

Zorganizuj przestrzen, ktéra sprzyja Twojemu rozwojowi i hobby. To moze byé:

e Kqgcik do czytania — z wygodnym fotelem i ulubionymi ksigzkami.

e Przyjazne biurko — na ktérym trzymasz przybory do rysowania, instrument muzyczny lub
sprzet do nauki online.

e Telefon lub stuchawki — do stuchania audiobookdw i podcastéw w dowolnym
migjscu.

¢  Wygodne migjsce i odpowiednie narzedzia zachecajg do regularnego korzystania.

7. tACZ ROZIWOJ | HOBBY Z CODZIENNYMI AKTYWNOSCIAMI

Inajdz sposoby, aby wples¢ rozwdj i hobby w swoje codzienne obowigzki:

e Stuchaj audiobookdw lub podcastdw podczas sprzgtania, gotowania, spaceru lub
drogi do pracy.

e Czytqj kilka stron ksigzki przed snem zamiast przeglgdaé media spotecznosciowe.

e Podczas wolnych chwil sprobuj ¢wiczy¢, rysowac lub realizowac inne pasje — czasem
wystarczy nawet 10 minut, aby rozwing¢ swdj talent.

8. DOCENIAJ SWOJE POSTEPY | NAGRADZAJ SIE

Regularne $ledzenie osiggniec i nagradzanie siebie za mate sukcesy wzmacnia nawyk. Kiedy
ukonczysz ksigzke, kurs lub zrealizujesz kolejny projekt zwigzany z hobby, doceniaj swoje
wysitki. Nagroda moze by¢ drobna, ale powinna sprawiac przyjemnose, np. nowa ksigzka,
ulubiony napdj, czy czas na relaks przy ulubionym serialu.

9. ZINAJDZ WSPARCIE | INSPIRACJE
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Jesdli masz znajomych lub bliskich o podobnych zainteresowaniach, dzielenie sie
do$wiadczeniami moze wzmacnia¢ motywacje. Mozesz:

¢ Dotgczy¢ do klubu ksigzki lub grupy mito$nikdw podcastdw.

e Udzielac¢ sie na forach i grupach dyskusyjnych o swoim hobby — dzielenie sie
postepami i pomystami to $wietna inspiracja.

e Poszukac kursdw online lub warsztatéw, gdzie poznasz innych o podobnych pasjach.

e Wspdlna motywacja czesto utatwia podtrzymanie nawyku.

10. PODSUMOWANIE

Nawyk regularnego czytania, stuchania i rozwijania hobby pozwala na czerpanie radosci z
zycia, rozwijanie wiedzy i doskonalenie umiejetnosci. Zacznij od wyboru interesujgcych Cie
tematdw, ustal mate cele i znajdz staty czas na te aktywnosci. Otocz sie inspirujgcymi
materiatami, korzystaj z narzedzi wspierajgcych rozwdj, a swoje osiggniecia nagradzaj
drobnymi przyjemnosciami. Dzieki systematycznosci i sSwiadomemu zarzgdzaniu czasem
hobby oraz rozwdj stang sie zréodtem satysfakciji i radosci.

11. MOJE TIPY

Rozwdj osobisty jest mi szczegdlnie bliski i jest kluczowym elementem mojego zycia. Rdwniez
dzieki mojej mitosci do rozwoju pojawit sie pomyst na projekt ,Menadzerka Marzen”. Bardzo
lubie czytac ksigzki — jest to mdj sposdb na relax i wycieszenie. Lubie tez siegng¢ po
branzowe czasopisma. Obecnie rowniez ucze sie jezyka hiszpanskiego — staram sie
zarezerwowacd czas na nauke 3 razy w tygodniu. Staram sie pielegnowad swoje
zainteresowania, a jednym z nich sqg roéliny. Mam w domu kolekcje roslin domowych,
dodatkowo mam dbam réwniez o swdj ogrodek. Zapewnia mi to kontakt z naturg oraz
sprawia niesamowitq frajde. Znajduje czas na aktywnosc fizyczng. Mam sporo zainteresowan
i dobra organizacja oraz mdwienie nie innym mniej istotnym dla mnie rzeczom jest kluczowa.
Pamietaj, ze w pogoni za rozwojem osobistym mozna sie zatraci¢. Nie wymyslaj kolejnych
aktywnosci tylko po to by je odhaczyé. Nie bierz sobie za duzo na gtowe. Skup sie na tym co
daje Ci szczescie i nie narzucaj sobie presji wynikdw. Wiecej i mocniej to skuteczny
demotywator, ktéry odbierze Ci wiele radosci.

PISANIE DZIENNIKA

Prowadzenie dziennika pomaga porzgdkowadc mysli, lepiej zrozumie swoje emocie i
analizowaé codzienne doswiadczenia. Regularne pisanie pozwala takze monitorowac
postepy w realizacji celdw i stanowi bezpieczng przestrzeh do refleksiji. Jest to praktyka, ktéra
wspiera samopoznanie i roztadowanie stresu.

Pisanie dziennika to nawyk, ktéry pomaga lepiej zrozumiec siebie, wyrazi¢ emocie,
analizowaé codzienne doswiadczenia i budowac wiekszg swiadomose. Regularne
zapisywanie mysli pozwala na refleksje, planowanie i monitorowanie postepdw w réznych
aspektach zycia. Oto jak wprowadzi¢ ten nawyk w codzienng rutyne i zadbac o jego
systematycznose.
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1. WYJASNIJ SOBIE, DLACZEGO CHCESZ PROWADZIC DZIENNIK

Ustal, co pragniesz osiggng¢ dzieki pisaniu dziennika, co pomoze Ci zmotywowacd sie do
regularnosci:

e lepsze zrozumienie swoich mysli i emocii,

o refleksja nad codziennymi doswiadczeniami i zyciowymi celami,

o rozwdj samoswiadomosci i umiejetnosci rozwigzywania problemow,

e wspieranie rozwoju osobistego poprzez sledzenie postepdw i analizy dziatan.

2. WYBIERZ FORME DZIENNIKA, KTORA CI ODPOWIADA

Istnieje wiele roéznych form prowadzenia dziennika, a wybér odpowiedniej utatwi regularne
pisanie. Przemysl, ktéra z nich najlepiej pasuje do Twoich potrzeb:

e Dziennik osobisty — zapisujesz w nim dowolne myéli, wydarzenia z dnia, emocje.
e Dziennik wdzieczno$ci — codziennie notujesz, za co jeste$ wdzieczna.
e Dziennik refleksji — skupiasz sie na analizie wydarzen i doswiadczen, wyciggajgc z nich

whnioski.

e Dziennik rozwoju - §ledzisz postepy, np. w nauce nowych umiejetnosci lub pracy nad
sobg.

e Dziennik marzen i planéw — zapisujesz cele, marzenia i plany oraz sposoby ich
realizaciji.

Kazda forma ma swoje zalety; mozesz tez tqczy¢ rézne typy w jednym zeszycie lub
dokumencie.

3. INAJDZ STALY CZAS NA PISANIE DZIENNIKA

Staty czas na pisanie sprawia, ze nawyk tatwiej sie utrwala. Zastandw sie, kiedy najbardziej Ci
pasuje:

e Rano - zapisanie intencji na dzien, plandw czy oczekiwan.

o Wieczorem - refleksja nad wydarzeniami dnia, analiza emocji i sytuacii.

e Wolne chwile - mozesz rowniez pisac wtedy, gdy czujesz potrzebe wyrazenia czegos,
co wydarzyto sie w ciggu dnia.

Warto zaczg¢ od krétkich sesji, np. 5-10 minut, aby nie zniechecic sie iloScig czasu
potrzebnego na zapisanie mysli. Nie ograniczaj sie — moze okazac sie, ze jednego dnia
napiszesz dwa zdania, a innego po pdt godzinnym pisaniu wcigz bedziesz potrzebowac tej
przestrzeni dla siebie.

4. PRZYGOTUJ WYGODNE MIEJSCE DO PISANIA

Stworz przyjazng przestrzen, w ktérej bedziesz mdgt sie skupi¢ na swoich myslach. To moze
byc:

e Biurko z ulubionym zeszytem — tadny, inspirujgcy notatnik lub zeszyt motywuje do
pisania.
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Przytulny kgcik w domu — miejsce, gdzie mozesz zapali¢ swieczke, zaparzy¢ herbate i
w petni sie zrelaksowac.

Aplikacja lub komputer - jesli preferujesz pisanie w formie elektronicznej, wybierz
aplikacje, ktéra odpowiada Twoim potrzebom.

5. ZACINIJ OD PROSTYCH TEMATOW LUB PYTAN

Pisanie dziennika nie musi by¢ skomplikowane — mozna zaczgc od krétkich odpowiedzi na
pytania, takie jak:

Co dzisigj byto dla mnie najwazniejsze?

Za co jestem wdzieczna?

Jakie emocje dzi§ odczuwatam?

Co chciatabym poprawi¢ w nadchodzgcych dniach?
Jakie byty moje najwieksze wyzwania?

Dzieki prostym pytaniom na poczgtku tatwiej jest przetamac obawe przed pisaniem i zaczgé
regularne zapiski. Z czasem mozesz rozwijac tematy o ktérych bedziesz pisac. Otwdrz umyst i
pisz o tym co przychodzi Ci do gtowy.

6. STOSUJ ROZNE TECHNIKI PISANIA

Eksperymentuj z technikami, aby pisanie dziennika byto ciekawe i bardziej efektywne:

Wpisy wolnej mysli — zapisuj wszystko, co przychodzi Ci do gtowy, bez oceniania i
poprawiania.

Mapa mysli — rysowanie i tgczenie mysli w formie schematéw.

Listy — np. lista rzeczy, ktére Cie uszczesliwiajqg, lista marzen lub celdw.

Pisanie listéw do siebie — mozesz pisac do ,przysztego siebie"”, podsumowujgc, co jest
teraz dla Ciebie wazne.

Dzieki réznorodnym technikom pisanie bedzie angazujgce i bardziej inspirujgce.

7. OBSERWUJ SWOUJE POSTEPY | ZAUWAZAJ ZMIANY

Pisanie dziennika to proces, ktdry pozwala monitorowad wtasne postepy, zmiany w mysleniu i
reakcjach. Co jaki§ czas wracaj do wczesniejszych wpisdw:

Analizuj zmiany w swoich emocjach i nastawieniu — czy widzisz postep w radzeniu
sobie z frudnymi emocjami?2

Monitoruj postepy w osigganiu celdw — czy jestes blizej swoich marzen i planéw?
Obserwuj swoje priorytety — czy to, co kiedy$ wydawato sie wazne, nadal jest
akfualne?

Takie podsumowania pomagajq dostrzec rozwdj i zmiany na przestrzeni czasu.

8. STARAJ SIE BYC KONSEKWENTNA | ELASTYCZNA
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Dobrze jest pisac dziennik regularnie, ale nie narzucaj sobie presji, jesli jednego dnia nie uda
Ci sie zapisac¢ wpisu. Traktuj dziennik jako narzedzie do wyrazania siebie, a nie obowiqgzek.
Kluczem jest czerpanie radosci i inspiracii z pisania — to pozwala utrzymadé nawyk na dtuzej.

9. INSPIRUJ SIE | ROZWIJAJ SWOJE PISARSKIE PODEJSCIE

Czytaj o dziennikarstwie osobistym, inspiruj sie réznymi metodami. Ksigzki, blogi i poradniki na
temat journalingu mogg podsung¢ Ci ciekawe pomysty, np. na zapisywanie wyzwan,
»morning pages” (codzienne, spontaniczne notatki), dzienniki celéw czy dzienniki wizualne.

10. SWIETUJ REGULARNOSC | DOCENIAJ SWOJE POSTEPY

Doceniqj siebie za kazdy zapisany dzien, tygodnie i miesigce regularnosci. Dziennik to
przestrzen, w ktdérej mozesz swobodnie by¢ sobg, rozwijac sie i lepiej rozumieé swoje
potrzeby. Co jaki§ czas wracaj do swoich wpisdw i obserwuj, jak daleko zaszedtes. Dzieki
temu poczujesz satysfakcje z nawyku, ktdry wspiera Twojg samoswiadomose.

11. PODSUMOWANIE

Pisanie dziennika to praktyka, ktéra pozwala odkrywad siebie, analizowad codziennose i
Sledzi¢ wtasny rozwdj. Wybierz czas i forme pisania, ktéra Ci odpowiada, oraz korzystaj z
réznych technik, by dziennik byt inspirujgcy i wartosciowy. Nawyk pisania przynosi
dtugofalowe korzysci dla Twojej samoswiadomosci, umiejetnosci wyrazania emocji oraz
refleksji nad wtasnym zyciem — pielegnowanie go z czasem stanie sie warto$ciowym
rytuatem w Twojej codziennosci.

12. MOJE TIPY

Wraz z kohcem roku wrécitam do regularnego pisania dziennika. Robie w nim krétkie
podsumowania dnia, pisze o swoich uczuciach i emocjach, o tym co mi sie podobato w
ciggu dnia, a czym jestem rozczarowana. Pomaga mi to pouktadac wiele spraw i spojrzec
na nie z innej perspektywy. Jesien i zima sqg to zawsze dla mnie trudne miesigce, kiedy mato
sie dzieje i zwykle mierze sie z réznymi emocjami, mam wiecej czasu, odpoczywam, czasem
sie nudze. Dziennik w tych miesigcach zawsze mocno ratuje mojqg psychike. Gdy czuje
niepokdj siegam po dziennik. Dziata to na mnie jak swego rodzaju uspokajacz. Jest to dla
mnie narzedzie terapeutyczne, ktdére bardzo pomaga mi radzi¢ sobie ze swoimi emocjami,
pomaga pouktadac mysli i plany. Pisze dziennik w formie tradycyjnej — zeszyt i dtugopis to dla
mnie najwygodniejszy wybor.

DBA+OSC O FINANSE OSOBISTE

Dbanie o finanse osobiste to nawyk, ktéry wspiera stabilnose, bezpieczehstwo oraz spokdj
psychiczny. Polega on na $wiadomym zarzqgdzaniu pieniedzmi, planowaniu wydatkow i
oszczednosci oraz budowaniu zdrowego podejscia do zakupdw. Taki nawyk pozwala nie
tylko osiggng¢ konkretne cele finansowe, ale takze zbudowad poczucie kontroli nad
wtasnym zyciem i unikng¢ stresu zwigzanego z brakiem pieniedzy.

Oto kluczowe elementy dbatosci o finanse osobiste:
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1. TWORZENIE BUDZETU

Regularne przygotowywanie miesiecznego budzetu pomaga $ledzi¢, ile zarabiamy i
wydajemy, dzieki czemu tatwiegj jest zidentyfikowac obszary, w ktérych mozna zaoszczedzic.
Budzet pozwala tez na planowanie wydatkdw z wyprzedzeniem i lepsze przygotowanie sie
na niespodziewane wydatki.

2. OSZICZEDZANIE

Nawyk regularnego oszczedzania, nawet matych kwot, przynosi dtugoterminowe korzysci.
State odktadanie pieniedzy pozwala zbudowad poduszke finansowq, czyli oszczednosci na
wypadek nagtych sytuacii, takich jak utrata pracy czy niespodziewane wydatki medyczne.
Oszczedno$ci mogqg by¢ réwniez przeznaczone na przyszte cele, takie jak zakup domu,
podréze, czy emerytura.

3. SWIADOME ZAKUPY

Unikanie impulsywnych zakupdw i planowanie wydatkéw z wyprzedzeniem pomaga
kontrolowac¢ finanse. Przed wiekszymi zakupami warto przeanalizowad, czy dana rzecz jest
naprawde potrzebna i czy przyniesie warto$¢ w dtuzszym okresie. Dbanie o to, by nie
wydawad pieniedzy pod wptywem emocii, wspiera zdrowy budzet i pozwala na bardziej
swiadome zarzgdzanie pieniedzmi.

4. UNIKANIE ZADLUZENIA

Swiadome unikanie dtugdéw (ale tez odpowiednie zarzgdzanie nimi w przypadku ich
posiadania) pozwala unikngé kosztownych odsetek i stresu zwigzanego ze sptatqg
zobowiqgzan. Jezeli posiadanie kredytu jest konieczne, warto wybierac takie opcje, ktére sq
dopasowane do naszych mozliwosci finansowych i nie narazajg nas na problemy ze sptatq.

5. INWESTOWANIE W EDUKACUJE FINANSOWA

Rozwijanie wiedzy na temat finansdw, inwestowania i zarzgdzania pieniedzmi pozwala
podejmowacd lepsze decyzje finansowe i zwieksza naszg swiadomosé ekonomiczng. Kursy,
ksigzki, blogi finansowe czy spotkania z doradcg finansowym mogq by¢ cennym zrédtem
wiedzy i inspiracji.

6. WYZNACZANIE CELOW FINANSOWYCH

Okreslanie konkretnych celdow finansowych, takich jak zakup mieszkania, stworzenie funduszu
na przyszto$¢ lub oszczedzanie na wakacje, pomaga utrzymadé motywacje do dbatosci o
finanse. Cel moze by¢ krétko- lub dtugoterminowy, a jego osiggniecie daje poczucie
sukcesu i motywuje do dalszego dziatania. Jezeli obecnie Twoje zarobki nie pozwalajqg Ci
zadbac o swoje bezpieczenstwo finansowe w pierwszej kolejnosci zadbaj o to, zeby je
zwiekszy¢. Postaw na inwestycje w swdj rozwdj, postara;j sie poszerzyE swojg wiedze,
zwiekszy¢ kwalifikacje i poszukaj zatrudnienia, ktére pozwoli Ci zadbac o swdj byt i
bezpieczenstwo.

7. PLANOWANIE EMERYTURY
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Nawyk odktadania na emeryture, nawet w mtodym wieku, zapewnia stabilno$¢ finansowqg w
przysztos$ci. Budowanie funduszu emerytalnego pozwala zbudowac zabezpieczenie na czas,
kiedy mozliwosci zarabiania mogq by¢ mniejsze. Z czasem nawet niewielkie, regularne
sktadki tworzg sume, ktéra zapewnia komfort i bezpieczehstwo na emeryturze.

Regularne dbanie o finanse przynosi wiele korzysci, takich jak wieksza pewnos¢ siebie, brak
stresu zwigzanego z dtugami i nieprzewidzianymi wydatkami, a takze mozliwos¢ realizacii
marzen. To jeden z najwazniejszych nawykdw, ktdry warto rozwijal przez cate zycie,
poniewaz wspiera zaréwno obecny dobrobyt, jak i przyszte bezpieczehstwo.

MOJE TIPY

Od kilku lat interesuje sie inwestowaniem. Dzieki temu wiekszg wage zaczetam przyktadac do
bezpieczenstwa finansowego - zadbatam o odpowiedniq poduszke finansowq, dzieki ktdrej
czuje sie bezpiecznie. Mimo mtodego wieku gromadze oszczednosci na emeryture —
korzystam z konta IKE i PPK. Planuje swoje wydatki z wyprzedzeniem, korzystam z funduszy
celowych oraz staram sie zabezpieczy¢ srodki na optaty roczne. Dodatkowo $ledze stan
swoich oszczednosci. Odkgd zadbatam o swdj finanse czuje sie spokojniejsza. Naprawde
uwalniajgca jest myél, ze jezeli cos sie wydarzy czy w razie utraty pracy mam mozliwose
utrzymac sie przez okreslony czas. Zadbaj o swoje zabezpieczenie finansowe — szczegdinie,
gdy obecnie masz dobry czas, ,,powodzi Cisie”. Nie przejadaj i nie konsumuj wszystkiego, co
zarabiasz. Stargj sie oszczedzad, odktadacd i rozsqgdnie dysponowad swoim budzetem. Méwi
sie, ze pienigdze to nie wszystko, ale kazda z nas, ktéra kiedykolwiek stata przed dylematem
czy starczy jej pieniedzy na wieksze zakupy spozywcze i zrobienie obiaddw w tygodniu przed
wyptatg wie, ze bez pieniedzy bardzo trudno jest mysle¢ o innych zyciowych aspektach.

ZAKONCZENIE ROZDZIALU

W moich materiatach skupitam sie na kilkku podstawowych, waznych wedtug mnie
nawykach. Jest jeszcze wiele innych nawykdw, ktére mogqg okazac sie wazne i potrzebne w
Twoim zyciu, ale nie zostaty bezposérednio poruszone w moich materiatach. Zycie polega na
szukaniu drég i rozwigzan najlepszych dla Ciebie. Nie ustawaj w tej wedréwce i codziennie
dbaj o to co wspiera Twoje zdrowie i dobre samopoczucie.
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WSTEP

Nawyki, ktére Ci nie stuzg mogqg by¢ Twoim najgorszym wrogiem. Wyksztatcone i
pielegnowane przez lata sprawiajqg, ze automatycznie siegasz po dane zachowanie wedtug
powtarzanego schematu. Bardzo frudno pracuje sie nad zmiang tak gteboko
zakorzenionego zachowania. Pamietaj o tym, bo zmieniajgc takie nawyki bedziesz musiata
nastawic sie na trudnosci i chwile zwgtpienia. Jednak naprawde warto, bo kazdy dzieh w
ktorym ksztattujesz nowy nawyk, uczysz sie nowego zachowania jest czasem, ktory przybliza
Cie do zycia o ktérym marzysz. Zmieniajgc swoje nawyki dbasz o to, aby jak najlepiej
wykorzysta¢ dany Ci czas, nie bedgc niewolnikiem negatywnego zachowania. Dzi§ jest
dobry dzien by zaczgé. Zastandw sie nad tym, znajdz w sobie odpowiedniqg motywacje do
przeprowadzenia zmian i ciesz sie drogq, ktéra jest przed Tobqg. Mam nadzieje, ze moje
materiaty dadzg Ci podstawy do pracy nad swoimi nawykami. Trzymam za Ciebie kciuki!
Jezeli masz ochote podzieli¢ sie swoimi postepami napisz do mnie. Informacje kontaktowe
Znajdziesz na mojej stronie w zaktadce kontakt. Koniecznie napisz takze opinie na mojej
stronie z informacjq co sqdzisz 0 moich materiatach. Kazda informacja zwrotna jest dla mnie
na wage ztota.

NAWYKI SZKODLIWE

Twoje nawyki majg ogromny wptyw na Twoje zycie i zdrowie. Czesto nie zdajemy sobie
sprawy, jak szkodliwe nawyki, takie jaok palenie papieroséw, dtugie godziny spedzane przed
telewizorem czy brak aktywnosci fizycznej, potrafig negatywnie wptywaé na naszg kondycje,
samopoczucie i jakos¢ zycia. Cho¢ na poczgtku mogg wydawac sie niewinne, z czasem
stajq sie zréodtem wielu problemoéw — zardwno fizycznych, jak i psychicznych. Nawyki te
prowadzqg do przewlektych chordb, obnizenia energii, a takze negatywnie wptywajg na
Twoje relacje i ogding satysfakcje z zycia.

Warto jednak pamietad, ze zmiana tych nawykdw jest mozliwa, a efekty, ktére zauwazysz po
ich wprowadzeniu, mogqg by¢ naprawde spektakularne. Praca nad negatywnymi nawykami
to proces, ktory przynosi ogromne korzysci — poprawia zdrowie, zwieksza poziom enerdii,
poprawia nastrdj, a takze pozwala na lepsze zarzgdzanie stresem. Zmieniajgc codzienne
przyzwyczajenia, zyskujesz nie tylko lepszqg forme fizycznq, ale takze wiekszg pewnosc siebie i
wewnetrzng harmonie. Warto podjg¢ ten trud, bo zmiana nawykdw to inwestycja w Twoje
lepsze zycie.

SCHEMAT ZMIANY NAWYKU

Zrozumienie nawyku i powoddw Twojego zachowania jest niezwykle istotne, zeby zaczgé
pracowac nad zmianami. Zastandw sie co dany nawyk Ci daje, a co Ci zabiera. Dlaczego
wciqgz trwasz w zachowaniach, ktére Ci szkodzg? Zastandw sie nad tym dlaczego chcesz
pokonac szkodliwy nawyk i wypisz swojg motywacje — najlepiej na kartce w widocznym
miejscu. Skorzystaj z kart pracy, ktére pomogq Ci zaplanowad pozytywne zmiany. Postaragj sie
realistycznie podchodzi¢ do zmian i nie planuj w oderwaniu od swojego zycia, swojej
codziennosci. Zastandw sie jakimi pozytywnymi zachowaniami mozesz zastgpic stary nawyk.
Postarqj sie zoudowac wokodt siebie sie¢ wsparcia tzw. Sprzymierzehcdw, unikaj krytykdw
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Twoich nowych zdrowych zmian oraz nie wystawiqj sie na pokusy. Postaraj sie przygotowac
na potkniecia, ale ciesz sie i celebruj sukcesy, nawet te najmniejsze. Bgdz konsekwentna w
swoich dziataniach i pamietqj, ze wyplewienie szkodliwego nawyku i wprowadzenie w jego
miejsce zdrowych praktyk wymaga czasu i zaangazowania. Trzymam kciuki za Twoje
sukcesy!

Ponizej znajdziesz opis kilku nawykdéw, ktére wedtug mnie majg bardzo negatywny wptyw na
ludzki organizm. Znajdziesz tam wskazdwki jak mozesz sobie poradzi¢, zeby nad tym
nawykiem pracowac oraz moje tipy czy krétki komentarz. Pamietaj, ze jezeli masz problem, z
ktérym nie umiesz sobie samodzielnie poradzi¢ — jak na przyktad uzaleznienie od papierosdw
czy alkoholu — warto poszukaé pomocy u specjalisty i zawalczy¢ o swojg dobrg przysztosc i
zdrowie. Powodzenial

PALENIE PAPIEROSOW

Palenie jest jednym z nawykdw o szczegdlnie negatywnym wptywie na zdrowie. Regularne
wdychanie dymu papierosowego prowadzi do uszkodzen ptuc, uktadu krgzenia oraz
zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory. Uzaleznienie od nikotyny utrudnia rzucenie
palenia, co moze powodowac frustracje i stres. Natdg ten czesto wptywa takze na kondycje
skory, zeby, a takze pogarsza wydolnos¢ fizyczng.

Zmiana nawyku palenia papierosdéw i zastgpienie go pozytywnymi nawykami to proces
wymagajgcy samodyscypliny, planowania i wsparcia. Oto kluczowe kroki, ktére pomogg w
tym procesie:

1. ZROZUM SWOJ NAWYK

e |dentyfikacja wyzwalaczy: Zanotuj, w jakich sytuacjach najczesciej siegasz po
papierosa — czy to stres, nuda, towarzystwo, czy konkretna pora dnia.

e Zrozum swojg motywacje: Co Ci daje palenie? Uspokojenie, przerwe, poczucie
przynaleznosci? Zrozumienie tego pomoze znalez¢ alternatywy.

Czesto styszy sie wymodwke, ze pdli sie ze stresu. Mitem jest to, ze palenie uspokaja. Mysle, ze
bardziej chodzi o chwile dla siebie i uspokojenie myili, ktére mozna wyciszy< w chwili
samotnosci lub tez w przypadku towarzystwa wygadac sie drugiemu palaczowi. Zastanéw
sie wtasnie nad takimi przekonaniami, ktére wtasnie powodujqg, ze ciezko jest Ci wyzby¢ sie
szkodliwego nawyku.

2. ZIDEFINIUJ MOTYWACJE DO ZIMIANY

o Stworz liste powoddw, dla ktérych chcesz rzuci¢ palenie (zdrowie, finanse, przyktad
dla dzieci, dtuzsze zycie).

e  Wyobraz sobie korzysci: wyrazniejsze zmysty smaku i zapachu, wiecej energii, lepszy
stan skéry, czystsze ptuca.

3. OPRACUJ REALISTYCZNY PLAN DZIALANIA

o Okredl date zerwania z natogiem: Wybierz dzien, ktdry nie jest zbyt stresujgcy.

36| Sfrona wZadbaj o nawykil”




Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!

e Stopniowe ograniczanie: Jesli rzucenie od razu wydaje sie frudne, zmniejszqj liczbe
papierosdw codziennie.
e Przygotuyj sie na trudnosci: Wymysél, jak radzi¢ sobie z gtodem nikotynowym i pokusami.

4. ZASTAP NAWYK NOWYMI ZACHOWANIAMI

e Zajmijrece i usta: No§ przy sobie gumy do zucia, zdrowe przekgski lub piteczke
antystresowq.

e Aktywnos¢ fizyczna: Bieganie, spacery czy joga mogq zmniejszy< napiecie i
poprawi¢ nastrdj.

e Nowe rytuaty: Zamiast papierosa rano przy kawie, wyprébuj medytacije lub
rozcigganie.

5. Z7BUDUJ SYSTEM WSPARCIA

e Rodzinaiznajomi: Powiedz im o swojej decyzji, aby mogli Cie wspierad.

e Specjalisci: Rozwaz konsultacje z lekarzem, terapeutq lub dotgczenie do grup
wsparcia. W moich materiatach przedstawione sqg kroki, ktére mozesz wprowadzi¢ w
zycie, ale warto rozwazy¢ rdwniez skorzystanie ze wsparcia wykwalifikowanej osoby.

o Aplikacje i narzedzia: Wykorzystaj aplikacje Sledzgce postepy lub notuj swoje postepy
i towarzyszgce temu emocje i frudnosci.

6. UNIKAJ WYZWALACZY | POKUS

¢ Unikaj alkoholu: Czesto jest sinym wyzwalaczem palenia.

e Imien otoczenie: Unikaj miejsc, gdzie palenie jest normg (np. stref dla palaczy).

e Przeksztat¢ rutyne: Jedli zwykle palisz w okre$lonym czasie lub miejscu, zapetnij ten
moment innym dziataniem.

Na poczgtku unikaj sytuaciji, ktére mogq spowodowac siegniecie po papierosa. Moze to
spowodowac rowniez konieczno$¢ unikania pewnych oséb z ktérymi zawsze palitas.

7. NAGRADZAJ SIE ZA POSTEPY

o Swietuj kazdy dzien bez papierosa, nawet matymi nagrodami (np. dobrg kawa,
ulubionym filmem).

e Ustal wieksze cele i nagrody, np. po miesigcu kup co$, na co od dawna miates
ochote.

8. PRZYGOTUJ SIE NA EWENTUALNE POTKNIECIA

e Nie zrazaqj sie: Jesli siegniesz po papierosa, potraktuj to jako lekcje, nie porazke.
Kontynuuj swoje postanowienia i staraj sie nie siegngc¢ po kolejnego.

e Andalizuj sytuacije: Co sprawito, ze wrdcitas do palenia? Jak mozesz temu zapobiec w
przysztosci?

Jedno potkniecie nie powinno sprawic, ze wrécisz do natogu — bgdz konsekwentna,
wyciggnij wnioski i nie pal nadall
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9. DOCENIAJ SWOJE SUKCESY

e ZwrdC uwage na pozytywne zmiany: lepsze samopoczucie, wieksze oszczednosci,
pochwaty od bliskich.
¢ Przypominaj sobie, jak daleko zasztas.

Za zaoszczedzone pienigdze mozesz kupi¢ sobie co§ o czym zawsze marzytas, a zawsze
brakowato Ci pieniedzy. Dzieki tfemu zwiekszysz swojg motywacje, odczuwajgc pozytywne
skutki niepalenia papierosdw. Rzucenie palenia to wyzwanie, ale jego korzysci sq ogromne —
zardwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Wazne, aby dziata¢ z determinacjq i
cierpliwoscig, a kazdy maty sukces przybliza Cie do osiggniecia celu.

10. MOJE TIPY

Pamietam, ze rzucenie palenia byto dla mnie wielkim wyzwaniem. Szczerze mdwigc
rzucatam chyba z 10 razy, w ogdle mi to nie szto. Z perspektywy czasu najwazniejsze jest to,
Ze sie nie poddatam i dzi§ jestem z siebie bardzo dumna. W czasie, gdy rzucatam palenie
zaczetam biegad, a po papierosku zadyszka jest jednak wieksza. Zmienitam prace i
towarzystwo, z ktérym w czasie przerw wychodzitam na dymka. Postanowitam, ze
zaoszczedzone pieniqdze, te ktdrych nie wydaje na papierosy, bede za to wydawadé na
lepszej jakosci kosmetyki. U mnie nie sprawdzity sie gumy czy plastry nikotynowe. Postawitam
sobie cel, zeby mieé w torebce paczke papierosdw, ale nie musie¢ ich pali¢. Na poczgtku
owszem okazjonalnie siegatam po papierosy, najczesciej przy okazji spotkan towarzyskich.
Obecnie nie wyobrazam sobie zapali¢ papierosa i jestem naprawde dumna z tego, ze
rzucitam palenie. Byto to zdecydowanie najfrudniejsze wyzwanie w moim zyciu i jest to dla
mnie naprawde wazne, ze wtedy datam rade. Dzi§ widze ogromne pozytywne skutki
zdrowotne tej decyzji. Czuje sie dobrze, nie mam poczucia ciggle towarzyszgcego mi
zapachu tytoniu, bo skéra i wtosy, a takze ubrania nasigkajg dymem. Mam tadng cere i
zdrowe zeby. A co najwazniejsze natdg nie ma nade mng wtadzy i nie jestem jego wiezniem.

PICIE ALKOHOLU

Cho¢ spozywanie alkoholu w umiarkowanych ilosciach moze wydawac sie nie szkodliwe to
alkohol ma duzy wptyw na Twéj organizm. Kazda dawka alkoholu, a szczegdinie jego
naduzywanie prowadzi do powaznych konsekwencji zdrowotnych. Czeste picie alkoholu
wptywa negatywnie na wagtrobe, uktad nerwowy, serce, a takze na zdrowie psychiczne,
wywotujgc depresje i leki. Niezdrowy nawyk picia alkoholu czesto prowadzi do problemdow w
relacjach, a w dtuzszej perspektywie moze powodowac uzaleznienie.

Zmienianie nawyku picia alkoholu, szczegdlnie jesli stat sie on regularny lub problematyczny,
to proces wymagajgcy $wiadomego wysitku, strategii i wsparcia. Jezeli czujesz, ze u Ciebie
okazjonalne picie przerodzito sie juz w uzaleznienie poszukaj profesjonalnej pomocy.
Wstydem nie jest szukania pomocy, a frwanie w swoim natogu bez préby zmian.

Oto kroki, ktére pomogg w skutecznej zmianie:

1. ZROZUM SWOJ NAWYK
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¢ |dentyfikacja wyzwalaczy: zastandw sie, co sktania Cie do picia: stres, samotnose,
presja spoteczna, rutyna?

e Okredl swoje wzorce picia: czy pijesz codziennie? W jakich sytuacjach? Z jakimi
osobami? Czy towarzyszg temu konkretne emocje?

e Zastandw sie, dlaczego chcesz zmieni¢ nawyk: czy chodzi o zdrowie, relacje, prace,
finanse? Znajdz swoje "dlaczego".

2. IDEFINIUJ SWOJE CELE

e Rzucenie czy ograniczenie:

Zdecyduj, czy chcesz catkowicie przestac pi¢, czy tylko ograniczy¢ spozycie. Cele muszg
by¢ konkretne i readlistyczne.

¢ Wyznacz miare sukcesu:

Okresdl ilose, ktérg uwazasz za akceptowalng, lub wyznacz dni bez alkoholu (np. "Zero
alkoholu w tygodniu, ograniczenie do 2 drinkdw w weekend"). Wedtug mnie catkowita
rezygnacja z lub picie bardzo okazjonalne jest najlepszym rozwigzaniem, ale warto od
czego$ zaczqd, jezeli zalezy Ci na ograniczeniu spozywania ilosci alkoholu.

3. PRZYGOTUJ PLAN DZIAtANIA
e Ustal date startu:

Wybierz konkretny dzien na rozpoczecie zmiany, abys$ miata czas na przygotowanie.
e Unikaj wyzwalaczy:

Jedli picie tgczyto sie z okreslonymi miejscami, osobami czy czynnosciami, na poczgtku ich
unika;j.

e Zastgp nawyk nowym zachowaniem:

Zamiast drinka po pracy wybierz spacer, sport lub herbate.

4. ZIADBAJ O WSPARCIE

o Powiedz bliskim o swoich planach:

Otrzymasz wsparcie i mniejszg presje spoteczng na picie. Jezeli pomimo Twoich informacii
nadal jeste$ namawiana na spozycie alkoholu musisz liczy¢ sie z tym, ze z pewnymi
zZnajomosciami bedziesz musiata sie pozegnad.

¢ Dotgcz do grup wsparcia:

Anonimowi Alkoholicy (AA) lub inne spotecznosci mogg pomdc w zmianie nawyku i dacé
poczucie wspdlnoty.

o Rozwaz konsultacje z terapeutq:
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Specijalista pomoze zrozumiel gtebsze przyczyny picia i opracowac strategie zmiany.

5. INAJDZ ZDROWE ZAMIENNIKI ALKOHOLU
e Zastgp rytuaty:

Jedli lubisz pi¢ wieczorem wino, sprébuj napojow bezalkoholowych, takich jak herbaty, wody
smakowe lub mocktaile.

e Zajmij sie czym$ innym:

Inajdz nowe hobby, ktére odwrdci Twojg uwage od alkoholu, np. gotowanie, sport,
czytanie.

6. UNIKAJ SYTUACJI, KTORE SPRZYJAJA PICIU

e Nie frzymaj alkoholu w domu:

Utatwi to wytrwanie w decyzji, szczegdinie w chwilach stabosci. Starqj sie nie kupowad
alkoholu. Alkohol trzymany w domu spowoduje, ze predzej czy pdzniej po niego siegniesz.

e /modyfikuj swoje otoczenie:

Wybierqj spotkania w miejscach, ktére nie promujq picia (np. kawiarnie, parki).

7. SWIETUJ SUKCESY | UCZ SIE NA BLtEDACH

e Doceniqgj kazdy dzien bez alkoholu:

Swietuj postepy matymi nagrodami (np. kup cos, co sprawia Ciradosé). Pamietaj, zeby
sukcesdw w niepiciu alkoholu nie swietowad piciem.

¢ Nie bgdz? dla siebie zbyt surowa:

Jedli zdarzy Ci sie wrdci¢ do picia, potraktuj to jako lekcje, a nie porazke.

8. MONITORUJ SWOJE POSTEPY

e Prowadz dziennik:

Zapisuj swoje emocije, wyzwania i sukcesy. Pomoze Ci to zobaczy¢, jak daleko zasztas.
Pomoze poradzi¢ sobie z trudnosciami, uporac z myslami.

9. ZADBAJ O ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE

e Dietainawodnienie:

Zadbaj o zbilansowang diete, aby wzmocni¢ organizm w procesie zmiany.
o Cwiczenia:

Aktywnosc fizyczna poprawia nastrdj i moze motywowac Cie do zmian.
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e Sen:

Regularny i zdrowy sen pomoze Ci lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Na poczgtku bgdz dla
siebie szczegdlnie dobra i wyrozumiata. Poswiec sobie czas i uwage i zaopiekuj sie sobq jak
najlepszqg przyjaciotkg.

10. BADZ CIERPLIWA

Zmiana nawykdw wymaga czasu. Najwazniejsze to by¢ konsekwentng i nie rezygnowad w
obliczu trudnosci.

Zmiana nawyku picia alkoholu przynosi ogromne korzysci: lepsze zdrowie, wyzszq jakose
zycia, wiecej energii i satysfakcje z osiggniecia waznego celu. Pamietqj, ze proces ten jest
drogqg do lepszego siebie, a kazdy krok w strone zmiany ma znaczenie.

11. MOJE TIPY

Uzaleznienie od alkoholu jest powaznym problemem i zawarte tu wskazdwki mogq nie by
wystarczajgce, jezeli zaobserwowatas u siebie takie uzaleznienie.

Chciatabym zwréci¢ Twojg uwage na to, ze alkohol szkodzi zdrowiu i ograniczajgc jego
spozycie pozytywnie wptyniesz na swoje zdrowie i samopoczucie. Nie siegaj po alkohol w
momentach dla Ciebie frudnych. W chwilach zatamania. Szukaj naturalnego wsparcia
wiérdd bliskich Ci oséb, kiedy przezywasz trudne chwile. Nie siegaj do kieliszka kiedy masz
problemy. Dbaj o siebie i swoje ciato. Alkohol zniszczyt zycie wielu osobom, niszczyt relacje,
rodziny, mito$¢, zdrowie. Potrafi odebrac cztowiekowi wszystko. Siegaj po alkohol §wiadomie,
nie pozwal, aby Twdj mdzg zostat otumaniony tqg substancjq i zaczgt podejmowad
iracjonalne decyzje.

OGLADANIE TV | NADMIERNE SCROLLOWANIE TELEFONU

Nawyk nadmiernego oglgdania telewizji lub bezcelowego przeglgdania medidéw
spotecznosciowych moze wptywac na nasze samopoczucie, koncentracje i jakos¢ snu.
Dtugie godziny spedzane przed ekranem czesto zabierajg czas, ktéry mozna by poswiecié
na rozwdj osobisty, odpoczynek lub relacje z bliskimi. Nadmiar bodzcéw, szczegdinie
wieczorem, zaburza rytm dobowy i moze prowadzi¢ do przemeczenia psychicznego oraz
problemdw z zasypianiem.

Zmiana nawyku nadmiernego oglgdania telewizji i scrollowania telefonu na bardziej
pozytywne i produktywne dziatania wymaga swiadomego podeijscia, motywacji oraz
strategii eliminacji rozpraszaczy. Oto kroki, ktére pomogg w tej zmianie:

1. ZROZUM SWOJ NAWYK

o Identyfikacja wyzwalaczy:

Kiedy najczesciej wtgczasz telewizje lub scrollujesz telefon? Czy dzieje sie to z nuddw,
zmeczenia, czy jako forma unikania obowigzkdw?e

41 | Sfrona wZadbaj o nawykil”




Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!

e Zdefiniuj powdd zmiany:

Dlaczego chcesz ograniczy¢ te nawyki2 Zastandw sie, co tracisz przez nie, np. czas na sen,
rozwdj osobisty, czas z rodzing.

e Oceh czas spedzany na ekranach:

Ustal, ile godzin dziennie poswiecasz na oglgdanie TV lub przeglgdanie telefonu. Mozesz uzy&
aplikacji do monitorowania czasu spedzanego na korzystaniu z telefonu. Mozesz réwniez
skorzysta¢ z moich darmowych kart pracy ,,Zaplanuj swdj czas” i zrobi¢ kompleksowy
przeglgd dnia. Dzieki temu zobaczysz kiedy najwiecej czasu spedzasz przed ekranem i tatwiegj
bedzie Ci dokonac¢ zmian w swoich nawykach.

2. IDEFINIUJ CELE | PRIORYTETY

e Okredl granice czasowe:

Ustal, ile godzin dziennie chcesz poswiecac na czas spedzony przed ekranem (np. 1 godzina
TV dziennie, maks. 30 minut na media spotecznosciowe).

o Wyznacz czas bez ekranu:

Wprowadz ,strefy bez ekranu”, np. rano przed pracg, podczas positkdw lub godzine przed
snem.

3. ZASTAP NAWYK BARDZIEJ WARTOSCIOWYMI DZIALtANIAMI

o Nowe rytuaty:

» Zamiast scrollowania telefonu rano, rozpocznij dzieh od krétkiej medytacii, pisania
dziennika lub planowania dnia.

> Zamiast TV, wybierz co§ aktywnego: spacer, ¢wiczenia, hobby (np. rysowanie,
gotowanie) mogq zastgpic bierne oglgdanie.

» Idrowe alternatywy na wieczdr: zamiast maratonu serialowego, wyprdbuj
audiobooki, czytanie ksigzek lub rozmowy z bliskimi.

5. USTAL REGULY UZYTKOWANIA URZADZEN

o Okresl czas bez urzgdzenh:

Wprowadz godziny wolne od ekranéw, np. od 20:00 do rana.
e  Wyznacz strefy bez ekrandw:

Nie zabieraqj telefonu do sypialni, tazienki czy podczas positkdw.
e Zrezygnujz multitaskingu:

Jesli oglgdasz cos, réb to Swiadomie i bez scrollowania w tym samym czasie.

6. ZADBAJ O MOTYWACJE
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e Inaqjdz powody, dla ktérych warto ograniczyé ekran:
Zyskany czas na zdrowie, relacje, rozwdj osobisty czy relaks moze by¢ $wietng motywacjq.
e Ustal nagrody:

Po tygodniu mniejszego korzystania z telefonu nagrédz sie czyms, co lubisz, np. ksigzkq,
wycieczkqg lub dobrg kawq.

7. ANGAZUJ INNYCH

e Poinformuj bliskich o swoim celu:

Powiedz rodzinie lub znajomym, ze pracujesz nad ograniczeniem czasu ekranowego, aby
mogli Cie wspierac.

e Zaangazujrodzine we wspdlne dziatania:

Zamiast oglgdania TV, zaproponuj wspdlne gry planszowe, gotowanie czy spacer.

8. PRZEKSZTALC TELEWIZJE | TELEFON W NARZEDZIA ROZWOJU

e Wybieraj wartosciowe tresci:

Jesli oglgdasz TV, wybiergj filmy dokumentalne, edukacyjne programy czy tresci rozwijajgce
Twoje zainteresowania.

e Korzystqj z telefonu jako narzedzia nauki:

Zamiast scrollowa¢ media spotecznosciowe, stuchaj podcastdw, ucz sie jezykdw lub korzystaj
z aplikacji do rozwoju osobistego.

9. BADZ WYROZUMIALA WOBEC SIEBIE

e Przygotuj sie na potkniecia:

Jesli zdarzy Ci sie spedzi¢ wiecej czasu przed ekranem, nie zniechecda;j sie — zamiast tego
zastandéw sie, co mozna poprawic.

e Docenigj mate sukcesy:
Kazdy dzien, w ktérym ograniczysz czas ekranowy, to krok w dobrym kierunku.

Zmiana nawyku nadmiernego oglgdania TV i scrollowania telefonu to proces. Kluczem jest
swiadomos¢, konsekwencja i wprowadzenie nowych, ciekawszych zajeé, ktdre wypetnig
wolny czas. Z czasem zauwazysz, ze zyskujesz wiecej energii, koncentraciji i satysfakciji z zycia.

10. MOJE TIPY

Przyznam szczerze, ze sama mam problem i staram sie codziennie panowac nad czasem
spedzonym przed ekranem. Mam aplikacje, ktéra monitoruje czas spedzony na korzystaniu z
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telefonu. Kiedy uwazam, ze danego dnia za duzo czasu poswiecitam na korzystanie z
telefonu, sprawdzam to w aplikaciji i kolejnego dnia wprowadzam zmiany w swoim
zachowaniu. Staram sie w ciggu dnia nie by¢ wiezniem telefonu i nie sprawdzam za kazdym
razem pojawiajgcych sie powiadomien. Dodatkowo godzine — pdttorej przed snem
odktadam telefon, co ma pozytywny wptyw na méj sen. W ciqgi dnia szukam ciekawych
zajec, ktére nie wigzq sie z czasem spedzonym przed ekranem.

NIEZDROWE PRZEKASKI - CHIPSY, StODYCZE

Nawyk siegania po niezdrowe przekgski, takie jak chipsy, stodycze czy stodzone napoje,
prowadzi do nadmiernego spozycia kalorii oraz szkodliwych dla zdrowia substancii, takich jak
cukier czy sol. Tego rodzaju jedzenie sprzyja przybieraniu na wadze, podnosi ryzyko cukrzycy,
nadcisnienia i innych chordb przewlektych. Regularne sieganie po te produkty moze tez
powodowac uzaleznienie od cukru oraz negatywnie wptywac na nastrdj, szczegdlnie po
nagtych spadkach poziomu glukozy we krwi.

Zmiana nawyku spozywania niezdrowych przekgsek, takich jak chipsy czy stodycze, na
zdrowsze opcje wymaga planowania, samodyscypliny i wprowadzenia atrakcyjnych
alternatyw. Oto szczegdtowy przewodnik, jak tego dokonacé:

1. ZROZUM SWOJ NAWYK

e Zidentyfikuj wyzwalacze:

Kiedy najczesciej siegasz po niezdrowe przekagskie Czy dzieje sie to podczas oglgdania TV, w
stresujgcych sytuacjach, czy moze z nuddw?

e Zastandw sie nad motywacijq:

Czy chipsy i stodycze sg nagrodq, sposobem na poprawe humoru, czy po prostu tatwym
wyborem, gdy jeste$ gtodny?

e Rozpoznaj, co chcesz zmienic:

Czy celem jest catkowite wyeliminowanie, czy ograniczenie spozycia niezdrowych
przekgsek?

2. ZDEFINIUJ CEL | MOTYWACUJE

e  Okresl konkretny cel:

Na przyktad: ,,Ogranicze stodycze do dwdch razy w tygodniu” lub ,,Zamienie chipsy na
zdrowsze przekgski”. Koniecznie poszukaj takich produktdow, zebys w razie pokusy mogta po
nie siegng¢ w sklepie lub przygotowaé samodzielnie w domu.

e 7naqjdz swojg motywacije:

Moze to by¢ poprawa zdrowia, utrata wagi, wieksza energia, lepsze samopoczucie czy
korzysci finansowe.
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3. PRZYGOTUJ SIE DO ZMIANY
e Pozbgdz sie pokus:

Usunh z domu niezdrowe przekgski, ktére kuszg Cie w stabszych momentach. Stargj sie ich nie
kupowac podczas wizyty w sklepie, zeby nie tfrzymac zapasdédw w domu.

e Zaopatrzsie w zdrowe alternatywy:

Przygotuj owoce, orzechy, warzywa, hummus, jogurty naturalne, prazone pestki czy popcorn
bez ttuszczu. Mozesz sprobowad sama zrobi¢ chipsy.

e Planuj positki i przekgski:
Stworz plan positkdw, ktéry uwzglednia zdrowe przekgski miedzy nimi, aby unikngé gtodu.
e Jedzregularne positki:

Regularne spozywanie positkdw zmniejszy uczucie gtodu i chec siegania po niezdrowe
przekgski.

¢ Unikajjedzenia w pospiechu:
Gdy jesz powoli i swiadomie, lepiej kontrolujesz porcije i rodzaj jedzenia.
e Hydratacja:

Czasami pragnienie jest mylone z gtodem. Pij wode regularnie, aby unikng¢ niepotrzebnego
podjadania.

4. INAJDZ IDROWE ZAMIENNIKI
e Chipsy:

Pieczone chipsy z warzyw (np. buraki, marchew, bataty), popcorn bez ttuszczu, chrupkie
pieczywo.

e Stodycze:

Owoce $wieze i suszone (np. daktyle, rodzynki, morele), domowe desery na bazie banana,
kakao i owsa, gorzka czekolada (min. 70% kakao).

e Przekagski na stono:

Orzechy (bez soli), pestki dyni lub stonecznika, pieczona ciecierzyca, hummus z warzywami.

5. ZMIEN SPOSOB MYSLENIA

e Zamienh ,nie moge" na ,,wybieram™:
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Zamiast mysle¢ ,,Nie moge je$¢ chipsdw”, pomysl: ,, Wybieram zdrowe przekgski, bo to dobre
dla mojego zdrowia”.

e USwiadom sobie wptyw jedzenia na zdrowie:

Dowiedz sie, jak nadmiar cukru i ttuszczu trans wptywa na Twoje ciato — zwiekszenie
Swiadomosci moze zwiekszy¢ motywacije.

6. MONITORUJ POSTEPY

e Prowadz? dziennik jedzenia:

Zapisuj, co jesz i jak sie po tym czujesz. Swiadomosé swoich wyboréw pomaga w zmianie
nawykéw. Pomoze Ciréwniez zapanowac nad tym co jesz. Czesto w pospiechu podjadamy,
siegajgc po mate porcje nie czujgc jednak sytosci, dodatkowo nie kontrolujgc ilosci
przyjmowanych kalorii, co sprzyja pojawianiu sie dodatkowych kilogramdw. Notowanie
pomoze Ci zidentyfikowacd zte nawyki.

7. POZWOL SOBIE NA MALE PRZYJEMNOSCI

¢ Nie eliminuj wszystkiego od razu:

Jelli lubisz czekolade, wybierz gorzkg w matych ilosciach. Czasami kontrolowane pozwalanie
sobie na ulubione smakotyki moze zapobiec napadom objadania sie.

o Stosuj zasade 80/20:

80% zdrowych wybordw, 20% ulubionych przysmakéw — pozwala to zachowad réwnowage.

8. SWIETUJ SUKCESY | BADZ CIERPLIWA
e Doceniqj swoje postepy:

Kazdy dzier, w ktérym unikasz niezdrowych przekgsek lub wybierasz ich zdrowsze zamienniki,
to krok w dobrg strone.

e Unikaj poczucia winy:

Jedli siegniesz po chipsy lub stodycze, zaakceptuj to i wrde do zdrowych nawykdw przy
kolejnym positku.

Zmiana nawykdw zywieniowych wymaga czasu i cierpliwosci, ale korzysci sg tego warte:
lepsze samopoczucie, wieksza energia, konfrola wagi i poprawa zdrowia. Wypracowanie
nowych, pozytywnych nawykdw jedzeniowych jest jak inwestycja w siebie — daje
dtugoterminowe rezultaty.

9. MOJETIPY

Chipsiki to moja wielka stabosé. Stodycze przez dtugi czas mogty dla mnie nie istnie¢, ale
zmienitam prace na takg, w ktérej ciasta czesto towarzyszg réznym okazjom i obecnie musze
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przyznac, ze catkiem polubitam stodkosci. Walcze z tym i swiadomie staram sie podejmowacd
decyzje o wyborze przekgsek. Jezeli kupie chipsy nie jem catej paczki na raz, tylko dziele jg
na mniejsze porcje, tak samo ze stodyczami. Przyznam szczerze, ze zimg jest mi szczegdlnie
trudno. Wiecej czasu spedzam w domu, mam duzo czasu. Nie bede sie ttumaczye, ale moje
poktady silnej woli w zimowych okresach sg mniejsze. Do tego dochodzi mniej ruchu i przepis
na katastrofe gotowy. Kiedy uda mi sie pokonac pokuse kupna niezdrowej przekgski w
sklepie jest to mdj duzy sukces. Staram sie wybierac zdrowe zamienniki — batoniki z orzechdw,
daktyli. Raz na jakis czas staram sie zrobi¢ dtuzszg przerwe od niezdrowych przekgsek i kilka
miesiecy nie jes¢ chipséw. Na pewno jest to oczyszczajgce. Obecnie eksperymentuje i robie
chipsy handmade.

NISKA AKTYWNOSC FIZYCZNA (SIEDZACY TRYB ZYCIA)

Brak ruchu jest kolejnym szkodliwym nawykiem, ktéry czesto prowadzi do pogorszenia
zdrowia fizycznego i psychicznego. Siedzqcy tryb zycia przyczynia sie do rozwoju otytosci,
chordb serca, cukrzycy typu 2, a takze problemdw ze stawami i kregostupem. Niska
aktywnos¢ wptywa takze na nastrdji ogdlne poczucie energii, obnizajgc jakos¢ zycia.

Iwiekszenie aktywnosci fizycznej i wyjscie z siedzqcego trybu zycia to wazny krok dla zdrowia
i samopoczucia. Kluczem jest stopniowe wprowadzanie ruchu w codzienng rutyne,
dostosowanie aktywnosci do swojego stylu zycia i motywowanie sie do regularnych dziatan.
Oto szczegdtowy plan, jak zmieni¢ ten nawyk:

1. ZROZUM SWOJE WYZWANIE

o Zidentyfikuj przyczyny niskiej aktywnosci:
Czy wynika ona z braku czasu, motywacii, czy moze z przyzwyczajen (np. praca przy biurku)?2
e Zastandw sie, dlaczego chcesz sie ruszac wiecej:

Czy celem jest poprawa zdrowia, wieksza energia, lepsze samopoczucie, Czy moze
zmniejszenie bdlu plecdw?e

e Ocen swdj obecny poziom aktywnosci:

Zapisz, ile czasu dziennie spedzasz na ruchu, i jakie czynnosci juz wykonujesz lub skorzystaj z
odpowiednich aplikacii.

2. OKRESL SWOJE CELE

e Ustal realistyczne i konkretne cele:
Przyktad: ,,Chce spacerowac 30 minut dziennie” lub ,,Zrobie 10 000 krokdéw kazdego dnia”.
e Dtugoterminowy cel:

Moze to by¢ poprawa kondycii, utrata wagi lub osiggniecie konkretnego wyniku (np. bieg
na 5 km).
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3. ZINAJDZ ULUBIONA FORME AKTYWNOSCI

e Eksperymentu:

Prébuj réznych aktywnosci, takich jak spacerowanie, jazda na rowerze, ptywanie, joga,
taniec czy sitownia, aby znalezé co$, co sprawia Ci przyjemnosc.

¢ Uwzglednij swoje ograniczenia:

Wybierz ¢wiczenia odpowiednie dla Twojego zdrowia i kondyciji. W razie wgtpliwosci
skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub fizjoterapeutq.

4. WKOMPONUJ RUCH W CODZIENNOSC

e Zacznij matymi krokami:

Zamiast windy wybieraj schody, zaparkuj dalej od celu, przejdz sie podczas rozmowy
telefoniczne.

e Planuj przerwy w pracy siedzgcej:

Co 30-60 minut wstan na 2-3 minuty, zréb kilka przysiaddw, rozciggnij sie lub przejdz po
pokoju.

e  Wprowadz aktywnos$é w drobnych dawkach:

Jezeli masz takg mozliwos¢ wprowadz krotkie 10-minutowe spacery w ciggu dnia. Mogg
zsumowac sie do zalecanej dawki ruchu.

5. ZAPLANUJ REGULARNE TRENINGI

e  Wybierz staty czas na aktywnosc:

Najlepiej o porze dnia, gdy masz najwiecej energii — rano, w przerwie obiadowej lub
wieczorem. Pamietaqj, zeby nie wykonywac intensywnych treningdw bezposrednio przed
snem, poniewaz moze wptyngc to na opdznienie pojawienia sie wieczornej sennosci.

e Rozpocznij od 2-3 dni w tygodniu:

Z czasem zwieksz czestotliwos¢ lub intensywnose treningdw, gdy poczujesz sie pewnie;.

6. SLEDZ SWOJE POSTEPY

e Korzystaj z aplikacji i urzgdzenh:
Aplikacje czy smartwatche pomogag Ci monitorowac kroki, spalone kalorie i czas aktywnosci.
e Prowadz dziennik aktywnosci:

Zapisuj, co udato Ci sie zrobi¢ kazdego dnia, aby widzie¢ postepy i czerpac motywacije.
Poréwnaj stan wyjsciowy z obecnym i ocen sie za dokonane postepy.
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7. MOTYWUJ SIE | ANGAZUJ INNYCH

e Zaangazujznajomych lub rodzine:

Spacer z bliskimi, wspdlna joga czy udziat w zajeciach fitness zwiekszajg motywacije.
e Zapisz sie na zajecia grupowe:

Regularne zajecia, takie jak pilates czy taniec, pomagajg utrzymad systematycznose.
o Swietyj sukcesy:

Nagradzaqj sie za osiggniete cele, np. nowym sprzetem sportowym lub czasem na relaks.
Mozesz sie tez chwali¢ przed znajomymi — nie ma w tym nic ztego. Moze ich réwniez
zmotywujesz do zmiany nawykow.

8. WPROWADZ WIECEJ AKTYWNOSCI DO DNIA PRACY

o Stosuj zasade ,,aktywnej przerwy":

Wstawaj i ruszgj sie przez 5 minut co godzine pracy.
e Pracujna stojgco:

Jesli to mozliwe, uzywaj biurka z regulowang wysokosciq.
e /organizuj aktywne spotkania:

Spotkania w ruchu (tzw. walking meetings) to $wietny sposéb na potgczenie pracy z
aktywnosciqg.

Kazda z nas ma inng prace i nie zawsze mozliwe jest wprowadzenie tych rad w zycie. Jezel
nie masz takiej mozliwosci sprébuj wprowadzi¢ wiecej aktywnosci w godzinach wolnych od
pracy.

9. ZINAJDZ ZDROWE ZAMIENNIKI DLA ,SIEDZENIA” W WOLNYM CZASIE

e Zamieh oglgdanie TV na aktywnosé:

Spaceruj po pokoju lub wykonuj lekkie ¢wiczenia podczas oglgdania ulubionych
programow.

e  Wprowadz? aktywne hobby:

Ogrdd, taniec, wspinaczka, rower — wybierz co$, co Cie cieszy.

10. ZADBAJ O ODPOWIEDNIE WARUNKI

e Przygotuj wygodny strdj i obuwie:

Komfortowy strdj i buty sportowe sprawiq, ze tatwiej bedzie Ci sie ruszac.
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e Zorganizuj przestrzen do ¢wiczeh w domu:

Mata do jogi, hantle czy gumy oporowe to niewielkie inwestycije, ktére umozliwig trening w
domu.

11. UNIKAJ WYMOWEK | BADZ CIERPLIWA

e Nie szukaj wymowek:
Nawet 5-10 minut ruchu jest lepsze niz nic.
e Doceniaj mate sukcesy:
Kazdy dodatkowy krok i kazda aktywna chwila to krok w strone zdrowszego zycia.
e Nie oczekuj szybkich efektow:
Zmiana nawykdéw wymaga czasu, ale konsekwencja przyniesie dtugotrwate rezultaty.

Stopniowe zwiekszanie aktywnosci fizycznej to proces, ktéry moze stac sie naturalng czesciq
Twojego zycia. Dzieki regularnosci, odpowiednim celom i wsparciu zyskasz zdrowie, energie i
lepsze samopoczucie. Kazdy krok w kierunku aktywnosci to krok w strone lepszego zycial

12. MOJE TIPY

Staram sie dba¢ o odpowiedniq ilo$¢ ruchu w ciggu dnia. tatwiej o to kiedy za oknem $wiec
stonce, wtedy wybieram aktywnosci, ktére lubie, a pozwalajg korzystac¢ mi z tadnej pogody.
Rower, rolki, kijki, spacery czy praca w ogrodzie to moje ulubione aktywnosci w tadng
pogode. Zimg wybieram tyzwy i basen oraz sitownia. Staram sie réwniez wples¢ aktywnose
fizyczng w swaj dzien. Jezeli wiem, ze danego dnia nie bede miata czasu na aktywnose
wykorzystuje kazdg okazje, zeby troche pochodzi¢. Zamiast przesiadki w kolejny tframwaj
wybieram powrdt do domu pieszo. W czasie pracy staram sie chociaz raz wyjsé¢ na krotki
spacer czy do sklepu. Jezeli po potudniu w domu pracuje przed komputerem robie przerwy,
zeby chwilke sie poruszac. Jezeli robie zakupy on - line zamawiam je do paczkomatu, jednak
nie tego najblizej domu, zeby miec okazje sie przespacerowac. Mam siedzgcqg prace, wiec
wykorzystuje kazdqg okazje na froche ruchu. Mam w zegarku ustawiony czujnik braku
aktywnosci i jezeli powyzej godziny siedze bez ruchu otrzymuije powiadomienie, zeby sie
troche porusza¢ co motywuje mnie do zrobienia kilku krokdw. Zauwazytam rdznice w tym jak
sie czuje kiedy otrzymuje te powiadomienia, a kiedy ich nie mam, bo jestem aktywna w
ciggu dnia pracy. Jednak mi rowniez zdarza sie odczuwac niemite skutki siedzgcej pracy —
wtedy rozciggam sie w domu lub éwicze joge, aby pozbyc sie bdlu plecdw. Moim
motywatorem jest wtasnie zdrowy kregostup i lepsze samopoczucie.

BRAK SNU | NIEREGULARNY TRYB ZYCIA

Niestabilny rytm dnia, niewystarczajgca ilos¢ snu lub nieregularne godziny zasypiania
zaburzajg funkcjonowanie organizmu, wptywajgc negatywnie na naszg energie i zdolnosci
poznawcze. Chroniczne niedosypianie prowadzi do problemdw zdrowotnych, takich jak
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obnizenie odpornosci, wzrost ryzyka chordb serca i cukrzycy, a takze obnizenie nastroju i
motywaciji.

Brak snu i nieregularny tryb zycia majg negatywny wptyw na zdrowie fizyczne, psychiczne
oraz efektywno$¢ w ciggu dnia. Aby zadbac o zmiane nawykdw, nalezy stopniowo
wprowadzac nowe, bardziej regularne rutyny, ktére poprawig jakos$¢ snu i pomogqg utrzymad
stabilny harmonogram.

1. ZROZUM PRZYCZYNY NIEREGULARNEGO TRYBU ZYCIA | BRAKU SNU

e Identyfikacja problemu:

Czy powodem jest nadmiar obowigzkdw, stres, wieczorne scrollowanie telefonu, czy moze
brak ustalonej rutyny?

e Swiadomos¢ konsekwenci:

Brak snu prowadzi do obnizonej odpornosci, spadku koncentraciji, problemdw z wagg oraz
pogorszenia nastroju.

e Zanotuj swoje nawyki:

Prowadz dziennik snu przez kilka dni, zapisujgc godziny zasypiania i budzenia, aby zrozumied
swoje schematy.

2. WPROWADZ STALE GODZINY SNU | BUDZENIA

e Regularnos¢:
Staraj sie ktas¢ spac i wstawac o tej samej porze, nawet w weekendy. To reguluje
wewnetrzny zegar biologiczny. Polecam ksigzke ,,Spij, jedz i ruszaj sie zgodnie ze swoim
rytmem okotodobowym” — dzieki niej zrozumiesz jak wazne jest zycie zgodnie ze swoim
wewnetrznym zegarem. Wejdz do mojego kgcika czytelniczego i dowiedz sie wiecej o tej
ksigzce. Kliknij w link lub wejdZz na mojego bloga i dowiedz sie wiece;.

e Wyznacz odpowiedni czas na sen:

Doroéli potrzebujg 7-9 godzin snu kazdej nocy. Ustal godzine, o ktdrej powinnas sie ktasce,
biorgc pod uwage czas budzenia.

e Unikaj drzemek w ciggu dnia:

Jesli musisz zdrzemngc sie, ogranicz to do maksymalnie 20-30 minut, aby nie zaktécad
nocnego snu.

3. ZBUDUJ WIECZORNA RUTYNE

e Ustal relaksujgce rytuaty:

Przyktady: czytanie ksigzki, ciepta kgpiel, medytacja czy stuchanie muzyki relaksacyjne.
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e Unikaj stymulantow:
Ogranicz kofeine, alkohol i ciezkostrawne positki wieczorem, ktére mogg utrudniac zasniecie.
e Przygotuj sie do snu wczesdniej:

Zamiast dziata¢ na ostatnig chwile, odpowiednio wczednie zorganizuj rzeczy na nastepny
dzien, aby zredukowad wieczorne napiecie.

4. ZADBAJ O ODPOWIEDNIE SRODOWISKO SNU

e Zaciemnij sypialnie:

Swiatto przeszkadza w produkcji melatoniny, hormonu snu. Staraj sie wieczorem nie
przebywac w ostrym Swietle, a w sypialni uzywaj zaston zaciemniajgcych lub opaski na oczy.

e Zredukuj hatas:

Jesli mieszkasz w gtosnym otoczeniu, rozwaz zatyczki do uszu lub biaty szum.
e Zapewnij komfort:

Zainwestuj w wygodny materac, odpowiednig poduszke i przewiewnqg posciel.
o Ogranicz elekironike w sypialni:

Unikaj uzywania telefonu czy telewizora w tézku — promieniowanie niebieskie z ekrandw
zaburza rytm snu. Wybierz spokojng, wyciszajgcg aktywnose.

5. ZARZADZIAJ CIASEM W CIAGU DNIA

¢ Planuj aktywnosci wczesniej:
Twdérz harmonogram dnia, uwzgledniajgc czas na prace, jedzenie, ruch i odpoczynek.
e Stwdrz poranny rytuat:

Zadbaj o state poranne nawyki, np. krétkg gimnastyke, zdrowe $niadanie i chwile na
zebranie mysli, spokojnie wyszykowad sie do pracy.

e Unikaj przepracowania:

Zbyt duzo obowigzkdédw moze prowadzi¢ do zarywania nocy — naucz sie mowic ,,nie” i
priorytetyzowac¢ zadania.

6. ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZINA

o Cwiczregulamie:

Aktywnos¢ fizyczna pomaga regulowac rytm dobowy i poprawia jako$¢ snu, ale unikaj
intensywnych ¢wiczeh na 2-3 godziny przed snem.
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e Spacer wieczorem:

Delikatny ruch na $wiezym powietrzu pomaga sie wyciszy<¢ i lepiej zasngc.

7. OGRANICZ KORZYSTANIE Z ELEKTRONIKI PRZED SNEM

e Godzina offline:

Wytgcz telefon, komputer i telewizor co najmniej godzine przed snem. Wybierz analogowe
zajecia, jak czytanie czy pisanie.

e Uzywqj frybu nocnego:

Jesli musisz korzystac z urzgdzen, wtqcz tryb nocny, ktdéry zmniejsza emisje Swiatta
niebieskiego.

o Zastgp scrollowanie relaksem:

Zamiast przeglgdaé media spotecznosciowe, sprobuj medytacii lub zapisz w dzienniku, za co
jeste$ wdzieczna.

8. ZARZADZAJ STRESEM

e Technikirelaksacyjne:

Cwiczenia oddechowe, joga lub medytacja pomogqg Ci zredukowaé napiecie, ktére moze
utrudnia¢ zasypianie.

e Rozwigz problemy przed snem:

Zapisuj mysli, ktére Cie stresujg, aby ,wypuscic¢ je z gtowy” i unikng¢ analizowania ich w
tdzku.

e Unikaj pracy pézno w nocy:

Pracowanie do pdzna obcigza umyst i utrudnia wyciszenie.

9. ZMIEN NAWYKI ZYWIENIOWE

e Unikaj ciezkich positkdw przed snem:

Jedzenie duzych iloéci jedzenia wieczorem moze zaktdcac sen. Postaw na lekkie,
tatwostrawne przekagski, jesli jeste$ gtodna.

¢ Ogranicz napoje wieczorem:

Duza ilo$¢ ptyndw przed snem moze prowadzi¢ do nocnych pobudek.

10. MONITORUJ POSTEPY | BADZ CIERPLIWA

e Noftujzmiany:
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Prowadz dziennik snu, zapisujgc godziny snu, jako$¢ oraz to, co wptyneto na Twéj rytm dnia.
e Doceniaj mate sukcesy:

Swietuj kazdy dzieh, w ktérym udato Ci sie frzymaé nowych nawykdw.
e BqdzZelastyczna:

Jesli zdarzajg sie frudne dni, nie obwiniqj sie — najwazniejsze to wracac na wtasciwe tory.

Jesli mimo wprowadzenia zmian wcigz masz trudnosci z zasypianiem lub budzisz sie
niewyspana, rozwaz konsultacje z lekarzem. Problemy ze snem mogg wynika¢ z zaburzen,
takich jak bezsennosé, bezdech senny czy problemy hormonalne.

Poprawa nawykdw zwigzanych ze snem i rytmem zycia wymaga czasu i systematycznosci.
Kluczem jest konsekwencja, a kazdy krok w kierunku bardziej regularnego trybu zycia
przyniesie korzysci dla zdrowia i samopoczucial

11. MOJE TIPY

Zajrzyj na mojego bloga, gdzie dziele sie swoimi sposobami na dobry sen. Kliknij i przeczyiaj
lub wejdzZ na blog i przeczytaj. Skorzystaj réwniez z moich darmowych materiatéw ,,
Zorganizuj swdj czas”, ktére pomogq Ci zrobi¢ przeglgd Twojego dnia i lepiej sie
zorganizowad.

NADMIERNA KONSUMPCJA KAWY | NAPOJOW ENERGETYCZNYCH

Regularne picie duzych ilo$ci kawy lub napojdéw energetycznych moze prowadzi¢ do
nadmiernego pobudzenia, stresu oraz problemdw z zasypianiem. Organizm przyzwyczaja sie
do kofeiny, co zwieksza tolerancje i w rezultacie wymaga przyjmowania coraz wiekszych
dawek. Nadmierne spozycie kofeiny wptywa takze na serce i uktad nerwowy, co w dtuzszym
czasie ostabia zdrowie.

Nadmierne spozywanie kawy i napojéw energetycznych moze prowadzi¢ do problemdow
zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu, wzrost cisnienia krwi, nerwowos¢ czy problemy
zotgdkowe. Aby skutecznie ograniczy¢ ich konsumpcie i wprowadzi¢ zdrowsze nawyki,
mozna zastosowacd nastepujgce kroki:

1. SWIADOMOSC PROBLEMU | POSTAWIENIE CELU

e Zidentyfikuj powdd nadmiernego spozycia: Czy jest to zmeczenie, potrzeba skupienia,
nawyk picia czegos cieptego, czy forma rozrywki?

e Ustalrealistyczny cel: Np. ,,Ogranicze sie do 2 filizanek kawy dziennie” lub ,,Zamienie
napoje energetyczne na zdrowsze alternatywy”.

2. STOPNIOWE OGRANICZANIE

e Redukujilo$¢ krok po kroku: Zamiast gwattownego odstawienia, zmniejszaj porcje
stopniowo. Jeili pijesz 5 kaw dziennie, zacznij od zmniejszenia do 4 filizanek.
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o Rozrzedzaj napoje: Dodawaj wiecej wody lub mleka do kawy albo wybieraj napoje o
nizszej zawartosci kofeiny.

3. ZIDROWE ALTERNATYWY

¢ Herbaty ziotowe i owocowe: Rumianek, mieta, rooibos czy hibiskus mogq zaspokoic
potrzebe picia cieptego napoju bez kofeiny.

e Zielona herbata lub matcha: Zawierajg mnigj kofeiny, ale wspierajg koncentracje
dzieki obecnosci L-teaniny.

e Woda z dodatkami: Woda z cytryng, mietq lub imbirem to orzezwiajgcy napdj bez
kalorii i kofeiny.

4. IARZADZANIE ENERGIA

e Zadbaj o sen: Wysypianie sie (7-9 godzin snu) to klucz do redukcji zmeczenia, ktére
sktania do siegania po napoje kofeinowe.

e Regularne positki: Unikaj spadkdw energii dzieki zbilansowanej diecie bogatejw
biatko, zdrowe ttuszcze i weglowodany ztozone.

e Aktywnos¢ fizyczna: Krotkie spacery, stretching lub Ewiczenia poprawiajg krgzenie i
dodajqg energii bez kofeiny.

5. ZMIANA RYTUALOW

e Zamiana porannych nawykoéw: Jeili picie kawy stato sie rytuatem, zastgp je np.
szklankg wody z cytrynq zaraz po przebudzeniu.

e Imienh sposdb spedzania przerw: Zamiast przerwy na kawe, wykonaj kilka gtebokich
oddechdéw, porozciggaj sie lub postuchaj relaksujgcej muzyki.

6. SLEDZENIE POSTEPOW

e Prowadz dziennik: Zapisuj, ile kaw i napojow energetycznych spozywasz codziennie,
aby monitorowac zmiany.

e Nagrody za sukcesy: Nagradzaj sie za osiggniecie kolejnych etapdw, np. nowg
ksigzkq, spacerem czy wieczorem relaksu.

7. WSPARCIE OTOCZENIA

e Powiedz bliskim o swoim celu: Dzieki temu zyskasz wsparcie i mnigjszg pokuse
spozywania kofeiny w towarzystwie.

e Unikaj miejsc, ktdre kojarzq sie z kofeing: Ogranicz wizyty w kawiarniach na poczgtku
procesu zmiany nawykow.

8. ZAMIANA NAPOJOW ENERGETYCZNYCH

e Napary z guarany czy zeh-szenia: Te naturalne adaptogeny mogg delikatnie
podnosi¢ poziom energii.

o Domowe izotoniki: Woda kokosowa, sok z cytryny i szczypta soli morskiej to zdrowsza
alternatywa dla komercyjnych napojéw energetycznych.
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9. ZROZUM | ZAAKCEPTUJ TRUDNOSCI

e Okres adaptacii: Moze pojawic sie chwilowe zmeczenie lub bdle gtowy. To normalne
objawy odstawienia kofeiny.

e BqgdzZ dla siebie wyrozumiata: Kazdy ma lepsze i gorsze dni. Kluczowe jest, by wracac
do pozytywnych nawykdw po chwilowych odstepstwach.

Dzieki konsekwenciji i swiadomym wyborom mozesz stopniowo zredukowaé nadmierng
konsumpcje kawy i napojéw energetycznych, poprawiajgc swoje zdrowie i samopoczucie.

10. MOJE TIPY

Kawa zawsze byta dla mnie waznym napojem w ciggu dnia. Lubitam tez pi¢ energetyki,
dlatego wiem jak wazne i frudne jest panowanie nad wypitymi iloSciami. Trzymam sie zasady,
ze nie przekraczam 3 matych filizanek kawy w ciggu dnia. Obecnie staram sie wypi¢ tylko
jednq, wiekszg kawe o poranku. Czasem, po powrocie do domu, kiedy wiem, ze po pracy
mam réwniez aktywny dzien pije jeszcze jednq, stabg kawke. Zdarzajg mi sie miesigce, kiedy
robie ,,detox kawowy", kiedy w ogdle nie siegam po kofeine, jednak raczej jest to w tych
cieptychistonecznych dniach. Kiedy mam ochote na energetyka i w sklepie stoje przed
lodéwkq zastanawiam sie chwile czy naprawde jest mi to potrzebne. Ograniczam energetyki
do minimum i siegam po nie juz w naprawde kryzysowych sytuacjach. Prawda jest taka, ze
energetyki szkodzqg i zawsze sobie to mdwie zanim zdecyduje sie na zakup. Kawa w duzych
ilo$ciach réwniez nie stuzy Twojemu zdrowiu. Stawiam na odpoczynek i regeneracje —
odpowiedniq ilos¢ snu, zeby w ciggu dnia nie musie¢ ratowad sie kawg czy energetykami.
Jedli jestem zmeczona po pracy robie krotkg drzemke i mam energie na drugq cze$¢ dnia.

NISKA SAMODYSCYPLINA W ZARZADZANIU FINANSAMI

Nieumiejetne zarzgdzanie finansami moze prowadzi¢ do dtugdw, niepokoju i stresu. Czesto
siegamy po szybkie przyjemnosci, jak zakupy online czy nadmiarowe wydatki na rozrywke, co
ostabia naszqg stabilnoé¢ finansowq. Brak nawyku oszczedzania i Sledzenia wydatkdw moze w
dtuzszym okresie negatywnie odbic sie na poczuciu bezpieczehstwa finansowego i spokoju
psychicznego.

Niska samodyscyplina w zarzgdzaniu finansami czesto prowadzi do nadmiernych wydatkdw,
zadtuzenia i stresu. Poprawa wymaga stopniowego budowania $wiadomosci, planowania i
konsekwenciji. Oto kroki, ktére mogg pomoc:

1. ZROZUM SWOJA SYTUACJE FINANSOWA

o Przeanalizuj swoje wydatki: Zapisuj wszystkie wydatki przez miesigc, aby
zidentyfikowad, na co wydajesz najwiecej pieniedzy. Mozesz zebrac¢ w pliku swoje
optaty, wszystkie wydatki. Mozesz réwniez korzysta¢ z opcji analizy wydatkéw w na
swoim koncie bankowym on - line jezeli wiekszo$¢ transakciji wykonujesz kartq.

e Ocen swoje dochody i zobowigzania: Poznaj doktadne kwoty wptywdw i wydatkdw,
aby zrozumie¢ swdj bilans finansowy.
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2. USTAL CELE FINANSOWE

Krotkoterminowe cele: Np. ,,Zaoszczedze 200 zt w miesigc”.

Dtugoterminowe cele: Np. ,,Zbuduje poduszke finansowqg w wysokosci
trzymiesiecznych wydatkdw" lub ,,Sptace wszystkie dtugi w ciggu roku™.
Spersonalizuj cele: Dopasuj je do swoich potrzeb i motywacji, np. oszczedzanie na
wakacje, edukacje lub lepszy standard zycia.

Z czasem zauwazysz, ze cele finansowe mogqg dac¢ wiele satysfkacii.

3. TWORZ BUDZET

Korzystaj z budzetu i planuj swoje finanse — miej oko na to jakie masz koszty zycia, jakie
wydatki ponosisz, ile oszczedzasz czy inwestujesz. Jezeli na biezgco bedziesz Sledzi¢
swojqg sytuacije finansowq unikniesz niespodzianek w postaci pustego konta pod
koniec miesigca.

Ustal limity na wydatki: Wyznacz maksymalng kwote na poszczegdlne kategorie.

4. UNIKAJ IMPULSYWNYCH WYDATKOW

Stosuj zasade 24 godzin: Odczekaj dobe przed podjeciem decyzji o zakupie,
zwtaszcza w przypadku drogich rzeczy.

Utrudnij sobie dostep do pieniedzy: Korzystaj z gotdwki zamiast kart kredytowych lub
utworz osobne konta lub cele w aplikacji bankowe;.

Iréb liste zakupodw: Trzymaj sie listy podczas zakupdw, aby unikac wydatkéw na
nieplanowane produkty.

5. BUDOWANIE NAWYKU OSZCZEDZANIA

Automatyczne oszczedzanie: Ustaw state przelewy na konto oszczednosciowe zaraz
po otrzymaniu wynagrodzenia.

Podrziel oszczednosci na cele: Zatdz osobne konta lub skarbonki na konkretne cele
(np. wakacje, fundusz awaryjny).

Inajdz motywacije: Wizualizuj korzysci, jakie przyniesie oszczedzanie, np. stabilnosé
finansowq lub spetnienie marzen.

6. ZIMIANA PODEJSCIA DO PIENIEDZY

Planuj wydatki z wyprzedzeniem: Zastandw sie, jak rozdysponowac¢ dochody w
nadchodzgcym miesigcu.

Szanuj mate kwoty: Nawet drobne oszczednosci sumujqg sie w dtuzszym czasie.
Rozwaz koszt alternatywny: Kazda wydana ztotdwka to pienigdz, ktdérego nie mozesz
przeznaczy<¢ na inne cele.

7. ZADBAJ O SPLATE DLUGOW

Wybierz odpowiedniq dla siebie metode do poradzenia sobie ze sptatg dtugdw. Ponizej
znajdziesz kilka porad. Mozesz rdwniez skorzystac z pomocy doradcy finansowego. Postaw
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na swojg wiedze zwigzang z finansami, a z pewnosciq bedzie Ci tatwiej zrozumiec swoje
finanse oraz podejmowane decyzje.

¢ Metoda $nieznej kuli: Sptacaj najpierw najmniejsze dtugi, aby zyskaé motywacje
dzieki szybkim sukcesom.

¢ Metoda lawiny: Sptacaj najpierw dtugi z najwyzszym oprocentowaniem, aby
zaoszczedzi¢ na odsetkach.

e Negocjacje z wierzycielami: Sprobuj ustali¢ korzystniejsze warunki sptaty.

8. KORZYSTAJ Z POZYTYWNYCH WZMOCNIEN

¢ Nagradzaj sie za postepy: Za osiggniecie celu oszczednosciowego mozesz pozwolic
sobie na drobng przyjemnos¢ (w ramach budzetul).
o Sledz sukcesy: Regularnie analizuj postepy, aby zobaczyé, jak daleko zasztas.

9. WSPARCIE | EDUKACJA

e Uczsie o finansach: Czytaj ksigzki, blogi lub stuchaj podcastéw na temat zarzgdzania
pieniedzmi.

e Znaqjdz partnera do zmian: Wspdlne oszczedzanie lub planowanie z kim$ bliskim moze
zwiekszy¢ motywacie.

e Konsultacje z ekspertem: Jesli czujesz sie przyttoczona, skorzystaj z pomocy doradcy
finansowego.

10. BADZ CIERPLIWA | WYROZUMIALA

e Zmiana wymaga czasu: Nowe nawyki nie powstajqg z dnia na dzien, wiec daj sobie
przestrzeh na nauke.
e Analizuj porazki: Wyciggaj wnioski z bteddw, aby lepiej radzi¢ sobie w przysztosci.

Stopniowe wprowadzanie tych zasad pomoze zbudowacd zdrowq relacje z finansami,
poprawi¢ samodyscypline i zyskac kontrole nad swoimi pieniedzmi. Najwazniejsze jest
konsekwentne dziatanie i utrzymywanie motywacii.

11. MOJE TIPY

Chociaz nigdy nie bytam cztowiekiem, ktéry musiat borykac sie z dtugami, wiem jak trudno
jest ogarng¢ swoje finanse. Bardzo lubie zakupy, generalnie jestem gadzeciarg, wiec musze
hamowad swoje zapedy. Pomaga mi w tym odpowiedni plan finansowy oraz lista rzeczy
zakazanych do kupienia. Robigc jg wpisuje wszystkie rzeczy, ktérych mam nadmiar lub
wystarczajgcqg ilo$¢ i nie potrzebuje kolejnych. Kiedy w sklepie mam ochote kupi¢ co$ co mi
sie podoba, sprawdzam czy przypadkiem nie znajduje sie na mojej liscie rzeczy zakazanych.
Zanim zdecyduje sie na zakup czegokolwiek zastanawiam sie czy jest mi to niezbedne. W
przypadku wiekszych wydatkdw robie cele finansowe i regularnie odktadam pienigdze, zeby
za jaki§ czas zrealizowac dany zakup. Staram sie réwniez korzystac z promocji, jednak nie na
hura tylko czekajgc czy produkt, ktdéry mnie interesuje jest w atrakcyjnej cenie. Dbam o
regularny przeglgd swoich subskrypcji. — czy na pewno z nich korzystam czy nie wydaje kasy
tak o. Szykuje jedzenie w domu, aby zabra¢ je zapakowane do pracy. Kawe oraz wode
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réwniez mam przygotowane w termicznych naczyniach. Jezeli decyduje sie na zakup
stawiam na jako$¢ kupowanych produktéw, staram sie unikac tych jednorazowych. Mam tez
Swietq zasade, ze po otrzymaniu wyptaty najpierw ptace zobowigzania — optaty, rachunki
oraz realizuje inwestycje i oszczedzam. Potem dopiero wszystko inne. Staram sie rowniez nie
wydawac wiecej niz mam. Nawet jezeli decyduje sie na zakup na raty to te 0%, bardziej po
to, zeby nie wydawac¢ oszczednosci, i sptacac je z biezgcych wptywdw. Jednak nie biore
rat, gdy nie jestem w stanie jednorazowo sptaci¢ catosci zakupu, bez duzego uszczerbku na
moich oszczednosciach. Odpowiednie ogarniecie finansdéw wymaga czasu oraz
opanowania odpowiedniej rutyny, ale na pewno warto przyjrzec sie tej dziedzinie zycia.

ZAKONCZENIE ROZDZIALU

Radzenie sobie z momentami zwgtpienia i brakiem motywacii to kluczowy element w
procesie wyksztatcania nowego nawyku. Oto kilka sprawdzonych strategii, ktére mogq
pomdc wytrwac:

1. MALE KROKI | REALISTYCZNE CELE

Rozpocznij od minimalnych dziatan, ktére sq tatwe do wykonania i ktére nie wymagajg
ogromnego wysitku. Na przyktad, jesli chcesz codziennie biegad, zacznij od krotkiego marszu
lub biegu przez kilka minut. Stopniowo zwiekszaj intensywnos¢ i czas, co pozwoli ci unikngé
przyttoczenia. Realistyczne cele zwiekszajg szanse na sukces i budujg pewnose siebie.

2. PRZYPOMNIJ SOBIE "DLACZEGQO"

Moment zwqgtpienia to doskonata okazja, aby przypomniec sobie, dlaczego zdecydowatas
sie na ten nawyk. Zastandw sie nad korzysciami, ktdre osiggniesz, jesli wytrwasz. Mozesz tez
zapisac swoje powody na kartce i wracac¢ do nich w chwilach kryzysu.

3. NAGRADZAJ SIE ZA POSTEPY

Doceniagj swoje postepy, nawet te mate. Ustal system nagrdd za konkretne etapy — np.
tydzien konsekwentnego dziatania — i pozwdl sobie na mate przyjemnosci. Swiadomosé, ze
po wysitku czeka cie co$ mitego, moze byc swiethg motywacjg. Doceniqj siebie i prowadz
pozytywny dialog wewnetrzny, w ktérym chwalisz sie za odniesione sukcesy. Na state zmien
stowo ,udato sie” na ,,zrobitam to!".

4. INAJDZ WSPARCIE W INNYCH

Poinformowanie bliskiej osoby o swoich celach lub dotgczenie do grupy ludzi, ktérzy pracujg
nad podobnym nawykiem, moze by¢ bardzo motywujgce. Wsparcie otoczenia pomaga
zwtaszcza wiedy, gdy mamy stabszy dzieh. Mozecie wspdinie omawiac swoje sukcesy i
problemy, co daje poczucie, ze nie jeste$ sama.

5. SKUP SIE NA PROCESIE, NIE NA REZULTATACH

Zamiast nadmiernie koncentrowac sie na ostatecznym celu, warto skupic sie na codziennym
wykonywaniu matych krokdw. Czasem na efekty trzeba poczekad, a systematycznosé daje
wieksze szanse na sukces. Gdy koncentrujesz sie na samym procesie, tatwiej ci wytrwacd.
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Zmiany potrzebujg czasu, spektakularne efekty zwykle pojawiajqg sie po dtuzszym czasie, nie
od razu.

6. PRZYGOTUJ SIE NA TRUDNIEJSZE CHWILE

Planuj z wyprzedzeniem, jak radzi¢ sobie z momentami kryzysu. Mozesz np. przygotowac liste
dziatanh zastepczych, ktére bedq wspierac Twoj cel, ale bedg mniej wymagajgce, gdy
czujesz brak energii. Jedli nie masz sity biegac, mozesz i$¢€ na spacer. Najwazniejsze jest
utrzymanie rytmu i powstrzymanie sie od catkowitego porzucenia nawyku.

7. PRZYPOMINAJ SOBIE, ZE NIE MUSI BYC IDEALNIE

Czasami nieche¢ wynika z presji perfekcjonizmu. Wazne, aby nie wymagac¢ od siebie
idealnej realizacji nowego nawyku kazdego dnia. Gdy odpuscisz sobie raz czy dwa, po
prostu wré¢ do dziatania nastepnego dnia. Traktowanie kazdego dnia jako nowego startu
pomaga zbudowac stabilnos¢ i zmniejsza ryzyko catkowitego porzucenia planu. Nawet jesli
zawadlitas jeden dzien czy kilka wré¢ do realizacii swojego nawyku. Wazny jest bilansi toile
wychodzi w ogdlnym rozrachunku.

8. CELEBRUJ KAZDY KROK W STRONE ZMIANY

Nawyk to maraton, nie sprint. Ciesz sie kazdym, nawet drobnym krokiem, ktéry zbliza cie do
celu, i doceniqj swojg konsekwencje. Kazdy pozytywny krok to juz sukces!

Wprowadzenie nowego nawyku to wyzwanie, ale stosowanie tych strategii pomoze ci
zachowac wytrwato$c¢ i skutecznie przetrwac trudniejsze momenty.
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Chcesz od zycia wiecej?

Marzy Ci sie rozwiniecie skrzydet
irozwdj na wtasnych zasadach?
Idealnie trafitas!

ZAKONCZENIE E - BOOKA | PODZIEKOWANIA

Dziekuje za prace z moimi materiatami oraz zaufanie. Ciesze sie, ze zdecydowatas sie
pobra¢ moje darmowe materiaty i pracowatas ze mng nad zmiang nawykdw. Mam
nadzieje, ze z moimi materiatami wzmocnisz swoje zdrowe nawyki, a te szkodliwe
przeksztatcisz w te, ktére bedq Ci stuzyC. Jeszcze raz zycze Ci wytrwatosci, duzo radosci z
podgzania wybrang przez Ciebie drogq. Bgdz konsekwentna i cierpliwa, doceniaj swoje
sukcesy, ale przede wszystkim doceniqj siebie. Traktuj sie jak najlepszg przyjacidtke, dbaj o
siebie bgdz dla siebie wyrozumiatq. Ciepte stowa, ktdérymi siebie obdarzysz nie sprawiqg, ze
zdemotywujesz sie do dziatania, tak samo bycie dla siebie zbyt surowg nie wptynie
pozytywnie na Twojg motywacje. Pamietqj, ze jestes wystarczajgca, jestes dobra, jestes
wytrwata. Odkryj w sobie wszystkie poktady tego, co najlepszego masz w sobie. Zrozum, ze
teraz jest najlepszy czas na to, aby zawalczy¢ o siebie i na drodze zmian odkry¢ w sobie
najlepszg wersje siebie.

Trzymmam za Ciebie kciuki!

KARTY PRACY

W dalszej czesci znajdziesz karty pracy. Nie pomijaj tej czesci, poniewaz sg one waznym
elementem materiatéw. Wydrukuj je jesli masz takg mozliwos$é, odpowiedz sobie na pytania,
ktére sie tam znajdujq oraz skorzystaj z frackera nawykdw, aby mdc monitorowaé swoje
postepy. Pamietqj, zeby w swojej pracy nad nawykami nie poddawac sie i by¢ wytrwatq,
nawet jedli po drodze spotkajg Cie trudnosci. Powodzenial
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U ool bsi MM
o NAWYKI Menadyorka Masrgen

Ktorymi nawykami zajmiesz sie w pierwszej kolejnosci?
Co jest dla Ciebie priorytetem?




U Koo bop M

o NAWYKI Manedgobe W

Jakie efekty chcesz osiggnac? Jak bedzie wygladac
Twoje zycie, gdy dokonasz zmian?




U ool bsi MM
o NAWYKI Menadyorka Masrgen

Co dla Ciebie znaczy dany nawyk i jak czesto
chcesz go realizowac?




U ool bsi MM
o NAWYKI e

Cel:

co dla Ciebie oznacza dany nawyk - postaraj
sie sprecyzowac go konkretnie i mierzalnie,
podejdz do tego realistycznie)

Moja motywacja:

dlaczego wprowadzenie nawyku jest dla
Ciebie wazne, co zmieni sie w Twoim zyciu,
gdy dokonasz zmian
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Kroki:

jak zadbam o realizacje celu, jak bede dbac o
swoj nawyk (kiedy bede dziatac, przezile
czasu), jaki zmian dokonam w moim planie
dnia, zeby byto to mozliwe

Sledzenie postepow:
jak bede sledzicC swoje postepy i realizacje
mojego celu
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Swietowanie:
W jaki sposdb nagrodze sie za swoja
determinacje i sukcesy

Mozliwe trudnosci:
jakie przeciwnosci moga sie pojawic i jak sobie
Z Nimi poradze




o NAWYKI Menadyere Margen

Sprzymierzency:
z kim podziele sie zmianami jakie chce
wprowadzi¢, u kogo poszukam wsparcia

Krytycy:
kto demotywuje mnie | utrudnia mi
wprowadzenie zmian, jak sobie z tym poradze
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poniedziatek Wtorek Sroda

Czwartek Piatek Sobota
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