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Cześć, 

nazywam się Katarzyna Meinhard, jeśli 
chcesz, zostanę Menadżerką Twoich marzeń.

Pomogę Ci zaplanować Twój 
rozwój osobisty i zawodowy. 

Jestem autorką strony 
i bloga Menadżerka 
Marzeń. W swoich 
wpisach udzielam 
rad i pokazuję 
jak się lepiej 
zorganizować, 
aby mieć czas 
na to, co naprawdę 
lubisz.
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Menadżerka Marzeń to przede wszystkim
mój autorski projekt. Stronę stworzyłam
samodzielnie od zera. Wpisy oraz materiały
przygotowuję osobiście dzieląc się swoją
wiedzą i doświadczeniem. 

Na mojej stronie prowadzę blog, który jest
podzielony na poszczególne obszary.

rozwój osobisty

rozwój zawodowy

planowanie

kącik czytelniczy

moje prywatne plany
 i przemyślenia

Na blogu znajdziesz tematy:

Zapraszam na blog!
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Subskrybuj stronę
i bloga!

Jeżeli chcesz być na bieżąco z
pojawiającymi się wpisami na blogu
koniecznie wejdź na stronę i subskrybuj,
jeżeli jeszcze tego nie robisz! Dzięki temu
jako pierwsza otrzymasz informację o
pojawiających się wpisach. 

www.menadzerkamarzen.com
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Zaproś mnie do
sieci kontaktów!

Od dziś ze sobą współpracujemy - pracujesz
na materiałach, które dla Ciebie
stworzyłam. Zaproś mnie do sieci
kontaktów na LinkedIn i pisz do mnie jeśli
masz jakieś pytania. 

www.linkedin.com/in/katarzyna-
meinhard
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Zapraszam do
mojego sklepu!

Jestem również autorką materiałów
“Twój super plan”. W ramach publikacji
znajdziesz: 

autorski e- book
karty pracy 
kalendarz
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Odpowiednio się zorganizuj i znajdź
czas na to, co naprawdę lubisz!
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Chcesz od życia 

więcej?
Po więcej
inspiracji

zapraszam na
mój profil na
Instagramie. 

ZESKANUJ

KOD I

OBSERWUJ!
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PRZEDMOWA 

Cześć,  

przed Tobą moje darmowe materiały, które pomogą Ci zadbać o nawyki. W swoich 

materiałach opisałam nawyki, które są zdrowe i służą Twojemu dobremu samopoczuciu. To 

w pierwszej części. Druga jest poświęcona tym nawykom, które są szkodliwe i w długiej 

perspektywie będą mieć negatywny wpływ na Twoje zdrowie. Cieszę się, że pobrałaś moje 

materiały – mam nadzieję, że będzie to początek Twojej przygody z rozwojem osobistym i 

zmian, które małymi krokami będziesz wprowadzać w swoim życiu. To kolejne z moich 

darmowych materiałów, z których możesz skorzystać na drodze swojego rozwoju. Sprawdź 

również wcześniejsze:  

- Planer rodzinny 

- Zorganizuj swój czas – karty pracy.  

Znajdziesz je w zakładce „Darmowe materiały” na mojej stronie Menadżerka Marzeń (kliknij 

tu i sprawdź już teraz). Na mojej stronie znajdziesz również sklep internetowy, gdzie możesz 

skorzystać z moich autorskich materiałów „ Twój super plan: e – book, karty pracy, 

kalendarz”.  Przeczytaj wpis na blogu Premiera moich autorskich materiałów: “Twój super 

plan”, gdzie opowiadam więcej o tym, co znajdziesz produkcie. Kliknij tu i zapoznaj się z 

materiałem.  

To co przede wszystkim jest dla mnie ważne i co chciałabym Ci przekazać to holistyczne 

podejście do życia i zdrowia. Zapraszam na moją stronę – zerknij na zakładkę „Poznaj mnie”. 

Tam dowiesz się więcej o tym kim jestem i co jest dla mnie ważne.  

Na mojej stronie prowadzę również blog – zapraszam Cię do jego subskrypcji, żebyś była na 

bieżąco z pojawiającymi się wpisami. Na blogu znajdziesz takie tematy jak:  

• Planowanie 

• Rozwój zawodowy 

• Rozwój osobisty  

• Kącik czytelniczy  

Zależy mi na tym, żebyśmy mogły zostać w kontakcie. Możesz znaleźć mnie na LinkedInie, 

napisać do mnie wiadomość mailową czy zaobserwować mnie na Instagramie lub 

Facebooku. Wszystkie możliwości kontaktu znajdziesz w zakładce „Kontakt” na moje stronie.  

 

 

 

 

https://www.menadzerkamarzen.com/darmowematerialy
https://www.menadzerkamarzen.com/darmowematerialy
https://www.menadzerkamarzen.com/post/premiera-moich-autorskich-materia%C5%82%C3%B3w-tw%C3%B3j-super-plan
https://www.menadzerkamarzen.com/post/premiera-moich-autorskich-materia%C5%82%C3%B3w-tw%C3%B3j-super-plan
https://www.menadzerkamarzen.com/poznajmnie
https://www.menadzerkamarzen.com/blog
https://www.menadzerkamarzen.com/kontakt
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NAWYKI – DLACZEGO SĄ WAŻNE W NASZYM ŻYCIU  

Nawyki to powtarzalne, automatyczne zachowania, które wykonujemy często bez 

świadomego zastanowienia. Są one wynikiem długotrwałego powtarzania określonych 

działań, aż stają się one naturalną częścią naszej codzienności. Nawyki mogą dotyczyć 

różnych obszarów życia: pracy, zdrowia, relacji czy rozrywki. 

JAK DŁUGO TRWA WYKSZTAŁCENIE NOWEGO NAWYKU?  

Badania wskazują, że czas potrzebny do wykształcenia nawyku może być różny i zależy od 

jego złożoności oraz indywidualnych cech danej osoby. Przez długi czas panowało 

przekonanie, że wykształcenie nawyku zajmuje 21 dni, ale aktualne badania sugerują, że 

średni czas to około 66 dni, chociaż może to być nawet od 18 do 254 dni, w zależności od 

osoby i rodzaju nawyku.  

Na pewno warto pracować nad swoimi nawykami, a powtarzanie działania przez 21 - 30 dni 

pozytywnie wpłynie na utrzymanie Twojego nawyku w przyszłości.  

RODZAJE NAWYKÓW: NAWYKI WSPIERAJĄCE I SZKODLIWE  

Mamy nawyki, które mogą działać na naszą korzyść – nazywane są nawykami 

wspierającymi. Przykładami mogą być codzienne ćwiczenia, zdrowe odżywianie, regularna 

nauka czy dbanie o sen. Dzięki nim zwiększamy swoją efektywność, poprawiamy zdrowie i 

samopoczucie. 

Jednak istnieją również nawyki, które mają na nas negatywny wpływ – szkodliwe nawyki. To 

mogą być np. nadmierne spożywanie słodyczy, palenie papierosów, nadmierne korzystanie 

z mediów społecznościowych czy prokrastynacja. Te nawyki często prowadzą do stresu, 

obniżonego nastroju, a nawet problemów zdrowotnych. 

Rozpoznanie swoich nawyków i świadome ich kształtowanie może pomóc Ci wyeliminować 

te, które nam szkodzą, i rozwijać te, które sprzyjają Twojemu rozwojowi. 

DLACZEGO WARTO KSZTAŁTOWAĆ POZYTYWNE NAWYKI?  

Każdego dnia wykonujesz dziesiątki działań, które są wynikiem Twoich nawyków. To one 

kształtują sposób, w jaki funkcjonujesz, podejmujesz decyzje i reagujesz na codzienne 

wyzwania. Nawyki, niczym cegiełki, budują fundament Twojego życia — zarówno w krótkim, 

jak i długoterminowym wymiarze. Warto więc świadomie wpływać na to, jakie nawyki 

pielęgnujesz, a które porzucasz. Kształtowanie pozytywnych nawyków to inwestycja w lepszą 

jakość życia. Oto kilka kluczowych argumentów, dlaczego warto się na to zdecydować. 

LEPSZE ZDROWIE FIZYCZNE I PSYCHICZNE 

Pozytywne nawyki, takie jak regularna aktywność fizyczna, zdrowa dieta czy odpowiednia 

ilość snu, mają bezpośredni wpływ na Twoje zdrowie. Regularne ćwiczenia wzmacniają 

serce, poprawiają wydolność organizmu i redukują ryzyko wielu chorób, takich jak cukrzyca 
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czy nadciśnienie. Z kolei zdrowe odżywianie wpływa na poziom energii, odporność i lepsze 

samopoczucie. 

Ale to nie wszystko — pozytywne nawyki dbania o zdrowie obejmują także techniki 

relaksacyjne czy regularną praktykę mindfulness, które mogą obniżyć poziom stresu i 

poprawić zdrowie psychiczne. Dzięki nim zmniejszasz ryzyko depresji, wypalenia 

zawodowego czy problemów z koncentracją. 

WIĘKSZA EFEKTYWNOŚĆ W ŻYCIU CODZIENNYM  

Twoje nawyki determinują, jak organizujesz dzień, podejmujesz decyzje i realizujesz cele. 

Pozytywne nawyki, takie jak planowanie zadań, ustalanie priorytetów czy ograniczanie 

prokrastynacji, pozwalają lepiej zarządzać czasem. Dzięki temu masz więcej przestrzeni na to, 

co naprawdę ważne — rozwój osobisty, relacje z bliskimi czy hobby. 

Drobne nawyki, takie jak codzienne porządkowanie przestrzeni czy wieczorna analiza dnia, 

mogą zdziałać cuda, poprawiając Twoją efektywność i poczucie kontroli nad życiem. 

POPRAWA CODZIENNEGO SAMOPOCZUCIA 

Regularne praktykowanie pozytywnych nawyków buduje poczucie spełnienia i zadowolenia 

z siebie. Na przykład codzienne prowadzenie dziennika wdzięczności pomaga dostrzegać 

pozytywne aspekty życia, co z kolei wzmacnia Twoje poczucie szczęścia. 

Dodatkowo, wprowadzanie małych, ale skutecznych zmian, takich jak zaczynanie dnia od 

szklanki wody czy krótki spacer w ciągu dnia, może w zauważalny sposób poprawić nastrój. 

Pozytywne nawyki działają jak kotwice w codziennym chaosie, dając Ci punkt zaczepienia i 

poczucie stabilności. 

BUDOWANIE LEPSZYCH RELACJI Z INNYMI 

Pozytywne nawyki mają nie tylko wpływ Ciebie, ale także na sposób, w jaki wchodzisz w 

relacje z innymi ludźmi. Nawyki takie jak regularne wyrażanie wdzięczności, empatyczne 

słuchanie czy okazywanie szacunku mogą znacząco poprawić jakość Twoich związków i 

kontaktów społecznych. 

Lepsze relacje z innymi to źródło wsparcia, motywacji i radości, które są kluczowe dla 

Twojego szczęścia. Nawyki te pomagają także w budowaniu zaufania i wzmacnianiu więzi w 

długoterminowej perspektywie. 

DŁUGOTERMINOWE KORZYŚCI I POCZUCIE ROZWOJU  

Największą siłą pozytywnych nawyków jest ich kumulatywne działanie. Regularne, nawet 

drobne działania, takie jak codzienne czytanie kilku stron książki czy nauka nowych słów w 

obcym języku, prowadzą do znaczących osiągnięć w dłuższym okresie. 
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PODSUMOWANIE 

Przy wyborze nawyku nad którym chcesz pracować zastanów się co jest dla Ciebie ważne i 

dlaczego chcesz budować nowe, pozytywne nawyki. Pozytywne nawyki budują również 

Twoją dyscyplinę i wiarę w to, że potrafisz realizować swoje cele. To z kolei wzmacnia 

poczucie sprawczości i motywuje do dalszych zmian. Dzięki konsekwencji, nasze życie z 

czasem staje się bogatsze i bardziej satysfakcjonujące. 

Kształtowanie pozytywnych nawyków to proces, który wymaga świadomego wysiłku, ale 

jego efekty są warte zachodu. To właśnie nawyki pomagają nam żyć zdrowiej, efektywniej, a 

przede wszystkim szczęśliwiej. Dzięki nim zyskujemy większą kontrolę nad własnym życiem i 

budujemy fundamenty pod sukces zarówno w życiu zawodowym, jak i osobistym. 

Kolejne rozdziały tego e-booka poprowadzą Cię przez proces kształtowania nawyków krok 

po kroku. Pokażą, jak skutecznie zmieniać swoje przyzwyczajenia, radzić sobie z trudnościami 

i czerpać radość z drobnych, codziennych sukcesów. W końcu to właśnie małe kroki 

prowadzą do wielkich zmian. Będziesz miała przestrzeń zastanowić się nad pozytywnymi 

nawykami o które chcesz dbać i przyjrzeć się tym, które Ci nie służą.  

JAK WYGLĄDA PROCES KSZTAŁTOWANIA NAWYKÓW?  

Kształtowanie nowych nawyków to podróż wymagająca cierpliwości, wytrwałości i 

świadomości, że proces ten nie jest idealny. Droga do stworzenia nowego przyzwyczajenia to 

ciągłe próby, czasem przerywane małymi potknięciami. Kluczem do sukcesu nie jest 

perfekcja, ale konsekwencja. Pamiętaj, że gorsze dni są nieodłącznym elementem tej drogi 

— warto je przewidzieć i wyposażyć się w narzędzia, które pomogą ci nie rezygnować z celu. 

W tym rozdziale dowiesz się, jak wygląda proces kształtowania nawyków, jak radzić sobie z 

trudnościami i jakie kroki podjąć, by trwale zmienić swoje codzienne działania. 

 PROCES KSZTAŁTOWANIA NAWYKÓW: KLUCZOWE ETAPY  

• Rozpoznanie i ustalenie celu 

Pierwszym krokiem w kształtowaniu nowego nawyku jest zdefiniowanie, co chcesz osiągnąć. 

Ważne, by cel był konkretny, realistyczny i mierzalny. Zamiast mówić: „Będę się więcej 

ruszać”, określ: „Będę spacerować 30 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu”. 

• Zrozumienie, dlaczego to ważne 

Motywacja jest paliwem dla każdego nawyku. Zastanów się, dlaczego chcesz wprowadzić 

tę zmianę w swoim życiu. Czy chodzi o zdrowie, lepsze samopoczucie, czy rozwój osobisty? 

Im bardziej osobista i autentyczna motywacja, tym większe szanse na sukces. 

• Podział na małe kroki 

Wprowadzanie zbyt dużych zmian naraz może przytłoczyć. Zamiast tego rozbij nowy nawyk 

na małe, łatwe do osiągnięcia kroki. Jeśli twoim celem jest codzienne bieganie, zacznij od 
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krótkich spacerów lub lekkiego truchtu przez 5 minut dziennie, stopniowo zwiększając 

zaangażowanie.  

JAK RADZIĆ SOBIE Z TRUDNOŚCIAMI?  

• Małe potknięcia to nie koniec drogi 

Ważne jest, by pamiętać, że potknięcia są częścią procesu. Jeśli ominiesz jeden dzień 

ćwiczeń lub zjesz coś, czego unikasz, nie oznacza to, że Twoja praca poszła na marne. Niech 

ten jeden dzień nie stanie się wymówką do całkowitego porzucenia nawyku. Następnego 

dnia wróć na właściwe tory i traktuj każde potknięcie jako naukę, a nie porażkę. 

• Przygotuj się na trudniejsze dni 

Nie zawsze będziesz w pełni zmotywowana czy w najlepszej formie. Dni słabszego 

samopoczucia, stres czy brak energii mogą wpłynąć na Twoją zdolność do kontynuowania 

nawyku. Dlatego warto mieć plan na takie momenty: 

• Zmniejsz wymagania: jeśli zwykle ćwiczysz 30 minut, zrób choćby 5-minutową sesję. 

• Skorzystaj z „awaryjnych” wersji nawyków: jeśli nie możesz wyjść na spacer, rozciągnij 

się w domu. 

• Przypomnij sobie, dlaczego zaczęłaś co pozwoli Ci odnaleźć w sobie chęć do 

działania, nawet minimalnego.  

JAK NIE PODDAWAĆ SIĘ I WCIĄŻ SIĘ STARAĆ?  

• Buduj automatyzm 

Aby nawyk stał się naturalną częścią Twojego dnia, połącz go z już istniejącymi rutynami. Na 

przykład: „Po porannej kawie wykonam 10 przysiadów” lub „Przed pójściem spać zapiszę 3 

rzeczy, za które jestem wdzięczna”. 

• Świętuj małe sukcesy 

Każdy postęp jest krokiem w dobrą stronę. Nagradzaj się za wytrwałość i osiągnięcia, nawet 

te niewielkie. Może to być drobny gest, jak pochwała samej siebie, albo coś większego, np. 

kupno nowej książki po ukończeniu miesiąca praktykowania nawyku. 

• Utrzymuj odpowiedzialność 

Podziel się swoim celem z bliskimi, prowadź dziennik postępów lub korzystaj z aplikacji do 

śledzenia nawyków. Zewnętrzna odpowiedzialność może pomóc w utrzymaniu motywacji. 

Możesz skorzystać z kart pracy, które dla Ciebie przygotowałam.  

SCHEMAT PUNKTOWY: JAK KSZTAŁTOWAĆ NAWYKI?  

• Ustal konkretny cel: Zdefiniuj, co chcesz osiągnąć i dlaczego jest to dla Ciebie ważne. 

• Zacznij od małych kroków: Wprowadź drobne zmiany, które łatwiej zrealizować. 
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• Połącz nawyk z istniejącą rutyną: Wpleć nowy nawyk w swoje codzienne działania. 

• Stwórz plan na gorsze dni: Przygotuj uproszczone wersje nawyku, by nie wypaść z 

rytmu. 

• Śledź postępy: Korzystaj z dziennika, aplikacji lub checklisty, aby obserwować swoje 

działania. 

• Nagradzaj się za sukcesy: Doceniaj każdy krok, który przybliża cię do celu. 

• Bądź wyrozumiała dla siebie: Potknięcia są normalne — ucz się z nich i idź dalej. 

PODSUMOWANIE 

Proces kształtowania nawyków to droga pełna wyzwań, ale także satysfakcji z postępów. 

Kluczem jest wytrwałość, świadomość własnych ograniczeń i umiejętność adaptacji. 

Pamiętaj, że każdy nowy dzień to szansa, by spróbować ponownie. Nie dąż do perfekcji — 

dąż do konsekwencji. W końcu to regularne małe kroki prowadzą do wielkich zmian. 

ZACHĘTA DO DALSZEJ PRACY Z E -BOOKIEM 

Kształtowanie nawyków to niezwykle satysfakcjonująca podróż, która pozwala krok po kroku 

budować lepszą wersję siebie. Aby ułatwić Ci ten proces, w dalszej części e-booka 

znajdziesz szczegółowe opisy najważniejszych nawyków, które mogą poprawić Twoje 

zdrowie, efektywność, samopoczucie i relacje z innymi. Każdy nawyk został omówiony 

osobno, z uwzględnieniem praktycznych wskazówek, jak najlepiej go wprowadzić do 

codziennego życia. 

JAK KORZYSTAĆ Z E-BOOKA? 

1. WYBIERZ NAWYK, NAD KTÓRYM CHCESZ PRACOWAĆ  

Nie próbuj zmieniać wszystkiego naraz w tym samym czasie — skup się na jednym lub 

maksymalnie dwóch nawykach. Wybierz te, które są dla Ciebie najbardziej istotne w danym 

momencie. Może to być regularna aktywność fizyczna, lepsza organizacja czasu, medytacja 

czy zdrowe odżywianie. Kiedy wyrobisz sobie nawyk na którym Ci zależało zastanów się nad 

pracą nad kolejnym.  

2. UNIKAJ REWOLUCJI, POSTAW NA KONSEKWENCJĘ 

Wielkie zmiany mogą być przytłaczające i trudne do utrzymania. Kluczem do sukcesu jest 

wprowadzanie małych, stopniowych kroków, które w dłuższej perspektywie przekształcą się 

w trwałe nawyki. 

3. PRZECZYTAJ SZCZEGÓŁOWE WSKAZÓWKI  

Każdy rozdział dotyczący konkretnego nawyku zawiera: 

• Wyjaśnienie, dlaczego ten nawyk jest ważny i jakie korzyści przyniesie Ci jego 

wdrożenie. 

• Propozycje pierwszych kroków, dzięki którym łatwiej zaczniesz. 

• Strategie radzenia sobie z trudnościami, które mogą pojawić się na drodze. 
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4. KORZYSTAJ Z KART PRACY 

Dodatkowo przygotowałam karty pracy, które pomogą Ci między innymi: 

• Określić, dlaczego dany nawyk jest dla Ciebie ważny. 

• Rozplanować małe kroki wprowadzające go do życia. 

• Monitorować swoje postępy. 

• Zidentyfikować trudności i znaleźć sposoby na ich przezwyciężenie. 

 ZNAJDŹ SWOJĄ MOTYWACJĘ  

Karty pracy pomogą Ci odkryć, co naprawdę motywuje Cię do zmiany. Zrozumienie tej 

motywacji to podstawa, by wytrwać nawet w trudniejszych momentach. 

TWOJE KOLEJNE KROKI 

Teraz czas na działanie! Wybierz nawyk, który chcesz rozwijać jako pierwszy, otwórz 

odpowiedni rozdział i zapoznaj się z praktycznymi wskazówkami. Pracuj z kartami pracy i 

pamiętaj, że nawet najmniejszy krok do przodu jest krokiem w dobrą stronę. 

Kształtowanie nawyków to proces — nie musisz być idealna, wystarczy, że będziesz 

konsekwentna. Zrób pierwszy krok już dziś, a z czasem zobaczysz, jak Twoje życie zaczyna się 

zmieniać na lepsze. Powodzenia! 
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ZDROWE NAWYKI 

Pozytywne nawyki są tym co budujemy i o co dbamy przez całe życie. Tworzą fundament 

zdrowego życia i wspierają Twoją dobrą rutynę. Pozwalają zmniejszyć ilość czasu, który 

musiałabyś poświęcić na decyzje podejmowane w ciągu dnia! Zapewniają, że będą one 

zgodne z tym, co chcesz osiągnąć i zgodne z Tobą. Kształtowanie pozytywnych nawyków 

jest procesem, który może okazać się niezwykle pasjonującą podróżą. Nawyki to działania, 

które codziennie wykonujemy. Mogą wspierać Twoje zdrowie i dobre samopoczucie, ale 

mogą być również Twoimi najgorszymi wrogami. Dbaj o to, żeby budować pozytywne 

nawyki i codziennie staraj się wytrwać w zdrowej rutynie. Dzięki temu poprawisz jakość 

swojego życia.  

W tej części e – booka znajdziesz kilka pozytywnych nawyków, które według mnie warto jest 

pielęgnować. Nawyki, które tu opisuje pozytywnie wpływają na mnie, jednak pamiętaj, że 

ważne żebyś dobrała nawyki nad którymi chcesz pracować indywidualnie w zależności od 

Twoich potrzeb i sytuacji. Życie każdej z nas jest inne – pamiętaj o tym. Postaraj się również 

budować wokół siebie pozytywne grupy wsparcia. Sieć osób, którym możesz powiedzieć o 

swojej pracy nad wprowadzeniem pozytywnych zmian i nawyków. Staraj się również 

zdefiniować osoby czy sytuacje, które nie służą wprowadzeniu nawyku nad którym chcesz 

pracować. Być może niezbędne będzie ograniczenie ich wpływu na Ciebie. Grupa osób, 

która zmotywuje Cię do dbania o siebie, trzymania się swoich postanowień i wytrwania w 

nich jest niezwykle wartościowa i warto nauczyć się dbać o takie relacje. Możecie się 

wzajemnie inspirować i motywować, do tego dzielić osiągniętymi sukcesami. Daje to dużo 

radości i frajdy, a dodatkowo buduje więzi.  

Poniżej przeczytasz o zdrowych nawykach, które według mnie warto jest wprowadzić do 

swojej rutyny. Znajdziesz tam wskazówki i moje tipy, które pomogą Ci zadbać o pozytywną 

zmianę. Skorzystaj również z kart pracy, aby odpowiednio rozplanować nowy nawyk oraz 

śledzić swoje postępy.  

ZDROWY SEN I RYTUAŁY PRZED SNEM  

Zdrowy sen to fundament dobrego samopoczucia i efektywności. Regularne zasypianie i 

budzenie się o tej samej porze pomaga utrzymać rytm dobowy, co korzystnie wpływa na 

poziom energii i koncentrację. Ważne jest też stworzenie wieczornych rytuałów, które 

sygnalizują organizmowi, że nadchodzi czas na odpoczynek. Mogą to2 być np. ciepła 

kąpiel, czytanie książki lub ograniczenie korzystania z ekranów na godzinę przed snem. 

Wprowadzenie nawyku zdrowego snu i wieczornych rytuałów wymaga stworzenia 

spokojnego, regularnego środowiska przed zaśnięciem. Taki nawyk poprawia jakość snu, 

poziom energii i nastrój, a także wspiera zdrowie psychiczne i fizyczne. Oto kroki, które mogą 

pomóc wdrożyć i utrzymać ten zdrowy nawyk: 

1. USTAL STAŁĄ GODZINĘ SNU I BUDZENIA  

Codzienne kładzenie się spać i wstawanie o tej samej porze pomaga ustabilizować zegar 

biologiczny organizmu. Dzięki temu łatwiej zasypiać i budzić się o regularnych porach. Warto 
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przestrzegać tej rutyny także w weekendy, co umożliwia zachowanie równowagi między 

czasem na sen a czasem na codzienne aktywności. 

2. OGRANICZ EKSPOZYCJĘ NA NIEBIESKIE ŚWIATŁO 

Światło emitowane przez telefony, tablety czy komputery może utrudniać zasypianie, 

ponieważ hamuje produkcję melatoniny – hormonu odpowiedzialnego za sen. Zaleca się 

unikanie ekranów co najmniej godzinę przed snem. Zamiast tego można poczytać książkę, 

posłuchać uspokajającej muzyki lub medytacji, co pomoże w wyciszeniu organizmu. 

3. STWÓRZ SPOKOJNY RYTUAŁ WIECZORNY  

Warto zaplanować rytuały, które będą sygnałem dla organizmu, że zbliża się czas na sen. 

Mogą to być: 

Krótkie rozciąganie lub joga – delikatne ćwiczenia pomagają rozluźnić mięśnie i odprężyć 

ciało. 

Ciepła kąpiel lub prysznic – ciepło pomaga w relaksacji i obniża temperaturę ciała, co 

ułatwia zasypianie. 

Herbata ziołowa – napary z rumianku, melisy lub lawendy działają kojąco na układ nerwowy 

i sprzyjają zasypianiu. 

4. ZADBAJ O ODPOWIEDNIE WARUNKI W SYPIALNI  

Komfortowe otoczenie wpływa na jakość snu. Warto upewnić się, że sypialnia jest: 

• Wystarczająco ciemna – zasłony lub maska na oczy pomagają stworzyć 

odpowiednie zaciemnienie. 

• Cicha i spokojna – warto rozważyć zatyczki do uszu lub biały szum, jeśli przeszkadzają 

Ci dźwięki z zewnątrz. 

• Chłodna – temperatura około 18–20°C sprzyja głębokiemu, regenerującemu snu. 

5. UNIKAJ POBUDZAJĄCYCH NAPOJÓW I CIĘŻKICH POSIŁKÓW PRZED SNEM  

Kofeina i nikotyna pobudzają organizm, dlatego najlepiej unikać ich na kilka godzin przed 

snem. Spożywanie ciężkich lub pikantnych posiłków również nie jest wskazane, ponieważ 

trawienie może zakłócać sen. Zamiast tego, można sięgnąć po lekką przekąskę, np. banana 

lub garść orzechów, które zawierają substancje sprzyjające wyciszeniu. 3 – 4 godziny przed 

snem warto zrezygnować z jedzenia i pozwolić organizmowi na spokojnie strawić zjedzone 

posiłki.  

6. WPROWADŹ WIECZORNĄ MEDYTACJĘ LUB ĆWICZENIA ODDECHOWE  

Krótka medytacja lub techniki oddechowe, takie jak głębokie oddychanie, pozwalają 

zredukować stres i napięcie, co ułatwia spokojne zasypianie. Ćwiczenia takie pomagają 

wyciszyć umysł i koncentrują go na chwili obecnej, co jest szczególnie pomocne, jeśli masz 

tendencję do analizowania wydarzeń dnia przed snem. 
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7. ZBIERAJ MYŚLI I PLANUJ KOLEJNY DZIEŃ  

Często to, co nas stresuje, utrudnia zasypianie. Warto prowadzić wieczorny dziennik, w 

którym spiszesz myśli, plany i rzeczy do zrobienia. Można również zapisać kilka rzeczy, za które 

jesteś wdzięczna, co pomaga zakończyć dzień w pozytywnym nastroju. Dzięki temu 

"uwalniasz" umysł i przygotowujemy się do nocnego odpoczynku. 

8. MONITORUJ JAKOŚĆ SNU I ADAPTUJ NAWYKI  

Śledzenie jakości snu pomaga zrozumieć, co nam sprzyja, a co działa negatywnie. Można 

używać aplikacji do monitorowania snu lub po prostu notować, jak się czujesz po różnych 

wieczornych rytuałach i aktywnościach. W miarę możliwości warto dostosowywać rytuały 

tak, aby jak najlepiej wpływały na jakość snu. 

9. BĄDŹ CIERPLIWA I KONSEKWENTNA  

Wdrożenie zdrowego rytmu snu i wieczornych nawyków może wymagać czasu. Nawet jeśli 

początkowo nie widzisz efektów, warto kontynuować i nie zmieniać swoich planów. Dla 

organizmu ważna jest powtarzalność, a nawyk zdrowego snu stanie się z czasem coraz 

bardziej naturalny i przyniesie trwałe korzyści. 

Zdrowy sen i wieczorne rytuały są filarem regeneracji oraz dobrego samopoczucia na co 

dzień. Pomagają wyciszyć organizm i sprawiają, że rano budzimy się wypoczęci i pełni 

energii do działania. 

10. MOJE TIPY 

Nauczyłam się, że to, co jest niezwykle ważne i to o co każda z nas powinna zadbać to 

dobry sen. Dobry sen, który daje regeneracje i pomaga rozpocząć kolejny dzień pełną 

energii. Uwierz mi, że nie może być dla Ciebie nic ważniejszego niż dbanie o swoje zdrowie, a 

zdrowy sen jest dla tego zdrowia niezwykle istotny. Przeczytaj o mojej wieczornej rutynie, 

która pozwala mi spać spokojnie oraz poznaj moje wskazówki, które możesz wypróbować w 

swoim życiu. Na moim blogu znajdziesz artykuł (kliknij w tytuł i przeczytaj całość):  “Poznaj 

moją wieczorną rutynę na dobry sen”. 

ODPOCZYNEK I REGENERACJA 

Wspierające nawyki obejmują także regularne przerwy w pracy oraz pełne dni przeznaczone 

na odpoczynek i regenerację. Czas wolny od obowiązków pozwala nie tylko odzyskać siły 

fizyczne, ale też psychiczne, zapobiegając wypaleniu zawodowemu i obniżeniu motywacji. 

Można w tym czasie poświęcić się hobby, relaksować na świeżym powietrzu czy 

medytować. 

Regularny odpoczynek i regeneracja są kluczowe dla dobrego samopoczucia, efektywności 

w pracy i zdrowia fizycznego oraz psychicznego. Bez odpowiedniej regeneracji organizm 

narażony jest na przewlekłe zmęczenie, stres i wypalenie. Świadome wprowadzenie 

https://www.menadzerkamarzen.com/post/poznaj-moj%C4%85-wieczorn%C4%85-rutyn%C4%99-na-dobry-sen
https://www.menadzerkamarzen.com/post/poznaj-moj%C4%85-wieczorn%C4%85-rutyn%C4%99-na-dobry-sen
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nawyków związanych z odpoczynkiem pozwala przywrócić równowagę między pracą a 

czasem wolnym, zwiększając naszą energię i poprawiając jakość życia. 

Oto kroki, jak wprowadzić i dbać o nawyk odpoczynku i regeneracji: 

1. PLANUJ CZAS NA ODPOCZYNEK KAŻDEGO DNIA  

Tak jak planujemy pracę, warto również w harmonogramie dnia uwzględniać czas na 

regenerację. Może to być kwadrans przerwy co godzinę pracy, a także dłuższy czas na 

relaks wieczorem. Świadome planowanie odpoczynku zwiększa efektywność i zmniejsza 

zmęczenie. Pozwól sobie na momenty „nicnierobienia”, które pomagają w regeneracji 

umysłu. 

2. USTAL DNI WOLNE OD PRACY I ZOBOWIĄZAŃ  

Warto wyznaczyć dni lub chociaż godziny w tygodniu, które przeznaczasz tylko na 

odpoczynek i relaks, bez pracy czy nadmiarowych obowiązków. Wprowadzenie regularnych 

dni wolnych, w których skupiamy się na regeneracji, pomaga zresetować umysł i ciało oraz 

przywrócić motywację do działania. 

3. WYZNACZ CZAS NA KRÓTKIE PRZERWY W CIĄGU DNIA  

Podczas pracy zadbaj o systematyczne przerwy – np. co godzinę kilka minut odpoczynku, co 

pozwala zachować wysoką koncentrację i zmniejsza napięcie. Nawet krótki spacer, krążenie 

wokół biurka czy ćwiczenia rozciągające w ciągu dnia mogą poprawić samopoczucie i 

zniwelować uczucie zmęczenia. 

4. ZNAJDŹ AKTYWNOŚCI, KTÓRE CIĘ RELAKSUJĄ  

Każdy odpoczywa w inny sposób, dlatego warto zidentyfikować aktywności, które przynoszą 

Ci odprężenie. Może to być spacer na świeżym powietrzu, kąpiel w ciepłej wodzie, czytanie 

książki, gotowanie, hobby lub ćwiczenia oddechowe. Istotne jest, aby były to zajęcia, które 

sprawiają ci przyjemność i pozwalają oderwać się od codziennych obowiązków. 

5. UNIKAJ NADMIARU BODŹCÓW  

Przeładowanie bodźcami, takimi jak hałas, ekran komputera czy telefon, może utrudniać 

regenerację. Warto ograniczać czas spędzany przed ekranami i wyłączać powiadomienia, 

aby dać odpocząć umysłowi. Regularne momenty ciszy i odłączenia od technologii 

pozwalają szybciej się zregenerować i zyskać świeżą perspektywę. 

6. ZADBAJ O REGENERACJĘ FIZYCZNĄ  

Regeneracja to nie tylko odpoczynek umysłowy, ale też fizyczny. Ważne jest, aby 

wprowadzać przerwy od intensywnego wysiłku fizycznego i dać mięśniom czas na 

odbudowę. Regularne masaże, rozciąganie, rolowanie czy lekkie ćwiczenia jogi mogą 

pomóc w rozluźnieniu ciała i zmniejszeniu napięć mięśniowych. 

7. WYPRÓBUJ TECHNIKĘ DRZEMKI  
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Krótka drzemka (15–20 minut) w ciągu dnia może zdziałać cuda dla poziomu energii i 

koncentracji. Taka drzemka pozwala zregenerować organizm, bez ryzyka zaburzenia 

nocnego snu. Drzemki są szczególnie skuteczne w okresach intensywnego wysiłku 

psychicznego lub fizycznego. 

8. OTACZAJ SIĘ NATURĄ 

Przebywanie na świeżym powietrzu i kontakt z naturą mają zbawienny wpływ na 

regenerację organizmu. Spacery po parku, wycieczki w góry czy nad wodę obniżają poziom 

stresu, poprawiają nastrój i pozwalają na głębszy relaks. Nawet krótki kontakt z zielenią działa 

kojąco i wspiera regenerację zarówno psychiczną, jak i fizyczną. 

9. DBAJ O ODPOWIEDNIĄ JAKOŚĆ I ILOŚĆ SNU  

Sen jest podstawą regeneracji, dlatego warto zadbać o jego odpowiednią ilość (7-9 godzin) 

i jakość, tworząc wieczorną rutynę oraz dbając o dobre warunki do snu. Zdrowy sen 

przywraca równowagę ciała i umysłu, wpływa na układ odpornościowy oraz poprawia 

pamięć i zdolność koncentracji. 

10. BĄDŹ CIERPLIWA I KONSEKWENTNA  

Na regenerację często potrzeba czasu, a jej efekty mogą być subtelne, ale długofalowe. 

Warto być konsekwentną w planowaniu odpoczynku i przyzwyczaić organizm do 

regularnych rytuałów regeneracyjnych. Każda, nawet krótka przerwa w ciągu dnia, działa 

korzystnie na nasze zdrowie, jeśli wprowadzamy ją systematycznie. 

Praktykowanie odpoczynku i regeneracji pomaga nie tylko w przywróceniu energii, ale także 

zwiększa naszą odporność na stres oraz motywację. Dzięki regularnym chwilom wytchnienia 

mamy więcej sił i entuzjazmu do działania, a organizm może skutecznie odnawiać swoje 

zasoby, co przekłada się na jakość codziennego życia. 

11. MOJE TIPY 

Dla mnie przełomowym momentem był czas, gdy zrozumiałam, że znalezienie czasu na 

odpoczynek nie powinno być luksusem, przywilejem. Powinno być tym, co koniecznie 

uwzględniam w swoim harmonogramie. Nauczyłam się, że jeżeli nie znajdę czasu by zadbać 

o odpowiednią regenerację mój organizm zrobi to za mnie. Poprzez infekcje, choroby i inne 

problemy zdrowotne będzie przypominał Ci, że czas o siebie zadbać. Obecnie w moim 

planie tygodnia bardzo staram się dbać o czas na relax - odpoczynek i regenerację. 

Słucham swojego organizmu i nie eksploatuje go nadmiernie. Moje ciało będzie towarzyszyć 

mi przez całe życie - staram się dbać o to, żeby jak najdłużej było sprawne. Niedziela jest 

czasem kiedy zajmuję się tylko odpoczynkiem i przyjemnościami. Mam czas na drzemkę, 

spokojne czytanie, naukę języka hiszpańskiego. Codziennie wieczorem mam zaplanowany 

czas na pielęgnację oraz czytanie książki. W pracy staram się odchodzić w ciągu dnia od 

biurka i przespacerować się. Pomaga mi to w koncentracji, ale również daje chwilę 

wytchnienia.  
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CODZIENNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA  

Regularne ćwiczenia, nawet w postaci krótkiego spaceru czy lekkiej gimnastyki, wzmacniają 

ciało i umysł. Aktywność fizyczna poprawia nastrój, zwiększa poziom energii i wspiera zdrowie 

fizyczne. Można postawić na różnorodność: spacery, jazdę na rowerze, pływanie lub bardziej 

intensywne treningi siłowe, co pomaga urozmaicić codzienność i utrzymać zainteresowanie. 

Codzienna aktywność fizyczna to jeden z najważniejszych nawyków wpływających 

pozytywnie na zdrowie, samopoczucie i poziom energii. Regularny ruch wspiera pracę serca, 

poprawiają metabolizm, pomagają w redukcji stresu i poprawiają nastrój dzięki naturalnemu 

uwalnianiu endorfin. Codzienna dawka ruchu, nawet umiarkowana, jest korzystna dla osób 

w każdym wieku i pomaga w utrzymaniu zdrowia fizycznego oraz psychicznego. 

Oto kroki, jak wprowadzić i zadbać o nawyk codziennej aktywności fizycznej: 

1. WYBIERZ AKTYWNOŚĆ, KTÓRA SPRAWIA CI PRZYJEMNOŚĆ  

Najlepiej wybrać taką formę ruchu, którą lubisz i z której czerpiesz przyjemność – dzięki temu 

łatwiej będzie utrzymać nawyk na dłuższą metę. Może to być spacer, jazda na rowerze, 

pływanie, joga, taniec czy trening siłowy. Gdy aktywność fizyczna staje się źródłem radości, 

łatwiej wprowadzić ją do codziennej rutyny. 

2. ZNAJDŹ CZAS NA RUCH KAŻDEGO DNIA  

Nie zawsze potrzebujemy godziny na intensywny trening. Wystarczy 20–30 minut codziennej 

aktywności, by uzyskać pozytywne efekty dla zdrowia. Rano można wykonać krótki rozruch, 

a w ciągu dnia przeznaczyć kilka minut na spacer czy serię prostych ćwiczeń 

rozciągających. Kluczowe jest, by codziennie wprowadzać ruch w mniejszych lub większych 

dawkach. 

3. RUSZAJ SIĘ W CIĄGU DNIA, NIE TYLKO NA TRENINGU  

Jeśli pracujesz przy biurku, warto wprowadzić do rutyny krótkie przerwy na ruch co godzinę. 

Wystarczy kilka minut na rozciąganie, przechadzkę po biurze czy kilkanaście przysiadów, aby 

odciążyć kręgosłup i dodać sobie energii. Nawet proste zmiany, jak wybór schodów zamiast 

windy, mogą znacząco zwiększyć ilość codziennej aktywności. 

4. ZAPLANUJ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ Z WYPRZEDZENIEM  

Tak jak planujemy inne ważne sprawy, warto również wyznaczyć w grafiku czas na ruch. Jeśli 

masz zaplanowany czas na aktywność fizyczną, będzie łatwiej wprowadzić ją do 

codziennego życia. Planuj z wyprzedzeniem konkretne dni i godziny, w których chcesz się 

ruszać, a Twoje szanse na wprowadzenie tego nawyku wzrosną. 

5. BĄDŹ ELASTYCZNA I DOSTOSUJ INTENSYWNOŚĆ DO SAMOPOCZUCIA  

W dni, kiedy czujesz się wyjątkowo zmęczona lub przeciążona, możesz postawić na mniej 

intensywny rodzaj ruchu, np. spacer lub delikatną jogę. Kluczem jest zachowanie 
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regularności, ale z dostosowaniem aktywności do własnych możliwości i samopoczucia, co 

pozwala utrzymać nawyk bez przeciążania organizmu. 

6. STAWIAJ NA RÓŻNORODNOŚĆ  

Różne formy aktywności angażują różne grupy mięśni, dzięki czemu organizm rozwija się 

bardziej wszechstronnie i jest mniejsze ryzyko kontuzji. Wprowadzenie różnorodnych form 

ruchu, np. mieszanka treningu siłowego, ćwiczeń aerobowych, rozciągania i ćwiczeń 

równoważnych, pozwala uniknąć monotonii i zwiększa motywację. 

7. ŚLEDŹ POSTĘPY I DOCENIAJ SWOJE OSIĄGNIĘCIA  

Monitoruj swoje treningi, czas aktywności, liczbę kroków czy zwiększającą się liczbę 

powtórzeń. Monitorowanie postępów może być motywujące i pomóc dostrzec efekty 

regularnej aktywności. Małe sukcesy, jak ukończenie dłuższego biegu lub zwiększenie 

obciążeń na siłowni, motywują do kontynuowania nawyku i podejmowania nowych 

wyzwań. 

8. ZADBAJ O REGENERACJĘ  

Codzienna aktywność fizyczna jest korzystna, ale organizm potrzebuje także odpoczynku, 

zwłaszcza po bardziej intensywnych treningach. W dni poświęcone na regenerację można 

wykonywać lżejsze ćwiczenia, takie jak spacer lub joga. Dzięki temu organizm może się 

odbudować, a mięśnie się zregenerują, co pomaga unikać przetrenowania. 

9. ZNAJDŹ PARTNERA DO WSPÓLNEGO RUCHU  

Dla wielu osób łatwiej utrzymać motywację do codziennej aktywności, gdy mają kogoś, z 

kim mogą ćwiczyć. Może to być partner, przyjaciel, rodzina lub grupa ludzi o podobnych 

zainteresowaniach. Regularne treningi z drugą osobą pomagają utrzymać dyscyplinę i 

stanowią dodatkowy element motywacyjny. 

10. ZWRÓĆ UWAGĘ NA KORZYŚCI ZDROWOTNE I EMOCJONALNE  

Codzienna aktywność fizyczna wpływa nie tylko na kondycję fizyczną, ale także poprawia 

nastrój, zmniejsza poziom stresu, wspiera lepszy sen i wzmacnia pewność siebie. Przy 

regularnej aktywności fizycznej warto zauważać te pozytywne efekty i doceniać, że robisz 

coś dobrego dla siebie – to pomoże utrzymać motywację i kontynuować nawyk. 

11. BĄDŹ CIERPLIWA I KONSEKWENTNA  

Jak każdy nawyk, także codzienna aktywność fizyczna wymaga czasu, by stała się 

naturalnym elementem dnia. Nawet jeśli na początku nie widzisz efektów, warto 

konsekwentnie angażować się w aktywność fizyczną. Po kilku tygodniach lub miesiącach 

regularnego ruchu zauważysz pozytywne zmiany, a organizm sam zacznie domagać się 

codziennej dawki ruchu. 

Codzienna aktywność fizyczna poprawia zdrowie, dodaje energii i wpływa na ogólne 

samopoczucie. Dzięki regularnemu ruchowi dbamy o ciało i umysł, wspieramy swoją 
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wydolność oraz zmniejszamy ryzyko wielu chorób. To nawyk, który warto pielęgnować, aby 

długofalowo cieszyć się zdrowiem i pełnią życia. 

12. MOJE TIPY 

Jesienią i zimą dużo trudniej jest zmotywować się do aktywności fizycznej. Jednak staram się 

robić wszystko, by nie spędzać czasu tylko w bezruchu - w domu pod kocem. Przyznam 

szczerze, że często w te zimne, ciemne, pochmurne dni jest to jedyna aktywność na jaką 

mam ochotę. Zimą wybieram sporty zimowe - raz w tygodniu wychodzę na lodowisko i 

jeżdżę na łyżwach. W tym roku zdecydowałam, że również zimą postaram się chodzić na 

basen sportowy. Znalazłam taki obiekt, w którym temperatura wody i powietrza przekracza 

26 stopni i nie mam problemu z tym, że marznę ( a to zawsze powodowało, że zimą nie 

korzystałam z tego typu obiektów sportowych). Dodatkowo, dla lepszej odporności 

organizmu, korzystam z groty solnej, a po wizycie w grocie staram się spacerować. Wiosną i 

latem jest mi zdecydowanie łatwiej - dużo spaceruję, jeżdżę na rowerze, rolkach. Spędzam 

również czas na ogródku i chłodzę się na basenach. W tym roku kupiłam również kijki do 

nordic walking.  

Aktywność fizyczna, gdy już zaczniesz jest tym czego będzie Ci brakować, kiedy po uzyskaniu 

regularności zdarzy się, że nie będziesz miała czasu na ruch. Organizm przyzwyczaja się do 

aktywności i z pewnością szybko zobaczysz, że będzie Ci jej brakować, gdy ruch wejdzie Ci w 

krew. Warto zacząć i się nie poddawać. Uwierz mi – początek będzie najtrudniejszy, później 

będzie już z górki.  

ĆWICZENIA ODDECHOWE  

Regularne ćwiczenia oddechowe pomagają redukować stres i wspierają koncentrację. 

Nawyk spokojnych, głębokich oddechów wpływa na obniżenie poziomu kortyzolu i 

odprężenie organizmu. Proste techniki można stosować w dowolnym momencie dnia, co jest 

szczególnie pomocne w chwilach stresu. 

Ćwiczenia oddechowe to prosta, ale bardzo skuteczna metoda relaksacji, która pomaga 

zredukować stres, poprawić koncentrację, uspokoić układ nerwowy i zwiększyć poziom 

energii. Skuteczność ćwiczeń oddechowych polega na ich wpływie na układ oddechowy i 

nerwowy: poprawiają przepływ tlenu, wspierają trawienie, zmniejszają napięcie mięśniowe i 

stabilizują nastrój. Wprowadzenie codziennego nawyku ćwiczeń oddechowych wzmacnia 

również naszą odporność na stres i pomaga utrzymać spokój w trudnych sytuacjach. 

Oto kroki, jak wprowadzić i zadbać o nawyk ćwiczeń oddechowych: 

1. ZACZNIJ OD PROSTYCH TECHNIK ODDECHOWYCH 

Jeśli dopiero zaczynasz, warto wybrać jedną prostą technikę, taką jak „głębokie oddychanie 

brzuszne” czy „oddech 4-7-8.” Ćwiczenie tych technik pozwala na szybkie efekty i łatwe 

wdrożenie ich w codzienną rutynę. Stopniowo możesz poznawać bardziej złożone techniki, 

które przynoszą jeszcze większe korzyści. 

2. WYBIERZ STAŁY CZAS NA ĆWICZENIA  



 

Chcesz od życia więcej?  

Marzy Ci się rozwinięcie skrzydeł 

 i rozwój na własnych zasadach?  

Idealnie trafiłaś! 

 

   

18 | S t r o n a        „ Z a d b a j  o  n a w y k i ! ”  

 

Najłatwiej utrzymać nawyk, kiedy ćwiczenia oddechowe są wplecione w stały punkt dnia – 

na przykład rano, przed snem lub w czasie przerwy w pracy. Stały czas pozwala organizmowi 

przyzwyczaić się do rutyny, dzięki czemu zyskujemy stały moment wyciszenia i regeneracji. 

3. ZADBAJ O KOMFORTOWE MIEJSCE 

Ćwiczenia oddechowe wymagają spokoju i skupienia, dlatego warto znaleźć ciche, 

wygodne miejsce, w którym nikt nie będzie przeszkadzał. Możesz wybrać fotel, matę na 

podłodze lub nawet wygodne krzesło. Ważne, aby miejsce to sprzyjało relaksowi i pozwalało 

ci skupić się na oddechu. 

4. SKONCENTRUJ SIĘ NA RYTMIE ODDECHU  

Obserwowanie własnego oddechu i próba jego wyrównania to klucz do efektywności 

ćwiczeń. Głębokie, świadome oddychanie pobudza układ przywspółczulny, który 

odpowiada za stan odprężenia i regeneracji. Wdech i wydech powinny być spokojne i 

pełne, a ich tempo regularne – np. 4 sekundy na wdech, 4 sekundy na wydech. 

5. ĆWICZ UWAŻNOŚĆ PRZY ODDECHU  

Połączenie ćwiczeń oddechowych z uważnością zwiększa ich efektywność. Skupienie się 

wyłącznie na oddechu pozwala wyciszyć nadmiar myśli i skoncentrować się na chwili 

obecnej. Wyobraź sobie, że wraz z wdechem wprowadzasz spokój i energię, a z wydechem 

uwalniasz napięcie i stres. 

6. ROZWIJAJ NAWYK STOPNIOWO 

Jeśli dopiero zaczynasz, wystarczy kilka minut dziennie – 2–5 minut ćwiczeń oddechowych. W 

miarę jak przyzwyczajasz się do nowego nawyku, stopniowo wydłużaj czas trwania ćwiczeń. 

Nawet 10–15 minut dziennie może przynieść znaczące korzyści dla zdrowia psychicznego i 

fizycznego. 

7. ZASTOSUJ ĆWICZENIA ODDECHOWE W STRESUJĄCYCH SYTUACJACH  

Ćwiczenia oddechowe są szczególnie przydatne, gdy doświadczasz stresu lub napięcia. 

Regularna praktyka ułatwi korzystanie z technik oddechowych w momentach trudnych 

emocji. Dzięki temu ćwiczenia te staną się skutecznym narzędziem do radzenia sobie ze 

stresem i wzmacniania odporności psychicznej. 

8. MONITORUJ SWOJE SAMOPOCZUCIE PO ĆWICZENIACH  

Po każdej sesji warto zwrócić uwagę, jak się czujesz – czy zauważasz spadek napięcia, lepsze 

skupienie, spokojniejszy umysł? Regularne monitorowanie samopoczucia po ćwiczeniach 

oddechowych pozwala dostrzec ich korzyści, co wzmacnia motywację do dalszej praktyki. 

9. POŁĄCZ ĆWICZENIA ODDECHOWE Z INNYMI NAWYKAMI RELAKSACYJNYMI  

Ćwiczenia oddechowe można łatwo łączyć z innymi technikami relaksacyjnymi, takimi jak 

medytacja, joga czy uważność. Dzięki temu wzmacniasz ich działanie i tworzysz 



 

Chcesz od życia więcej?  

Marzy Ci się rozwinięcie skrzydeł 

 i rozwój na własnych zasadach?  

Idealnie trafiłaś! 

 

   

19 | S t r o n a        „ Z a d b a j  o  n a w y k i ! ”  

 

kompleksowy nawyk dbania o siebie. Na przykład po krótkiej sesji jogi można poświęcić kilka 

minut na głębokie oddychanie, aby wzmocnić efekty relaksacyjne. 

10. BĄDŹ CIERPLIWA I WYTRWAŁA  

Ćwiczenia oddechowe wymagają cierpliwości i regularności, aby przynosiły pełne korzyści. 

Efekty pojawiają się stopniowo, dlatego ważne jest, by być konsekwentną w ich 

praktykowaniu. Z czasem staną się one naturalną reakcją na stres i sposobem na szybkie 

odzyskanie wewnętrznego spokoju. 

Codzienne ćwiczenia oddechowe przynoszą liczne korzyści dla zdrowia fizycznego i 

psychicznego – poprawiają koncentrację, zmniejszają stres i pomagają wyciszyć emocje. To 

prosty, ale potężny sposób na zadbanie o równowagę i lepsze samopoczucie, który możesz 

praktykować praktycznie wszędzie, niezależnie od miejsca i sytuacji. 

11. MOJE TIPY 

Oddech pomaga mi radzić sobie z negatywnymi emocjami. Kiedy czuję,  że zalewa mnie 

fala gniewu, żeby nie wybuchnąć biore dwa oddechy i staram się zastanowić, co 

powiedzieć. Odpowiedni rytm oddechu pomaga mi również przy ćwiczeniach fizycznych i w 

relaksacji. Lubię słuchać relaksacji prowadzonych, gdzie właśnie oddech gra kluczową rolę.  

ZRÓWNOWAŻONA DIETA I REGULARNE POSIŁKI  

Zdrowe nawyki żywieniowe, takie jak jedzenie pełnowartościowych posiłków o regularnych 

porach, pomagają w utrzymaniu stałego poziomu energii i skupienia. Planowanie posiłków i 

unikanie przypadkowego jedzenia w biegu sprzyja lepszemu trawieniu i przyswajaniu 

składników odżywczych. Dzięki temu organizm ma stabilne zasoby do działania przez cały 

dzień. 

Wprowadzenie nawyku zrównoważonej diety i regularnych posiłków wymaga 

przemyślanego planu, cierpliwości i konsekwencji. Oto kroki, które pomogą w wyrobieniu 

tego nawyku, a także wskazówki, jak dbać o jego utrzymanie: 

1. USTAL CEL I ZROZUM KORZYŚCI  

Na początek warto zastanowić się, dlaczego chcesz zadbać o zrównoważoną dietę i 

regularność posiłków. Zrozumienie korzyści zdrowotnych i energii, którą zyskamy, pomaga w 

budowaniu motywacji. Kluczowe korzyści to lepsze samopoczucie, stabilny poziom energii, 

lepsze trawienie oraz kontrola nad wagą. 

2. STWÓRZ PLAN POSIŁKÓW  

Planowanie posiłków z wyprzedzeniem to jeden z najlepszych sposobów na regularność. 

Spróbuj ułożyć jadłospis na cały tydzień, uwzględniając 3 główne posiłki i 1-2 przekąski. 

Pomaga to uniknąć impulsów i sięgania po niezdrowe przekąski, gdy jesteśmy głodni. 

Jak stworzyć plan posiłków? 
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• Wybierz dzień tygodnia na planowanie i zakupy. 

• Przygotuj listę zakupów zgodną z planem posiłków, aby nie kupować przypadkowych 

produktów. 

• Przygotuj części posiłków wcześniej (np. gotowanie ryżu, krojenie warzyw, 

przygotowywanie sałatek na kilka dni). 

3. USTAL STAŁE GODZINY POSIŁKÓW  

Regularne godziny posiłków pomagają ustabilizować metabolizm i zmniejszają ryzyko 

podjadania między posiłkami. Postaraj się jeść codziennie o podobnych godzinach, na 

przykład: 

• Śniadanie - między 7:00 a 9:00 

• Obiad - między 12:00 a 14:00 

• Kolacja - między 18:00 a 19:00 

Dla większości osób najlepiej sprawdza się spożywanie posiłków co 3-4 godziny. Warto ustalić 

indywidualny rytm, który będzie możliwy do utrzymania. 

4. MONITORUJ POSTĘPY I BĄDŹ WYROZUMIAŁA DLA SIEBIE  

Na początku pomocne może być prowadzenie dziennika posiłków, aby zobaczyć, jak 

wygląda Twoja dieta i gdzie możesz wprowadzić poprawki. Zapisuj, co jesz, o której godzinie i 

jak się po tym czujesz. W ten sposób łatwiej będzie dostrzec, jak zrównoważona dieta 

wpływa na organizm. 

Jeśli zdarzą się odstępstwa, nie warto się zniechęcać. Ważna jest regularność, ale małe 

„wpadki” są normalne. Długoterminowa konsekwencja ma większe znaczenie niż dążenie do 

perfekcji każdego dnia. 

Staraj się trzymać zasady 80/20, co oznacza 80% zdrowego jedzenia, a 20% na ewentualne 

przekąski czy potrawy ogólnie uznawane za mniej zdrowe.  

5. ZADBAJ O RÓŻNORODNOŚĆ  

Aby nawyk był przyjemny i łatwiejszy do utrzymania, warto starać się o urozmaicenie 

posiłków. Próbuj nowych przepisów i składników, aby dieta była ciekawa. Dzięki temu 

zmniejsza się ryzyko zniechęcenia lub powrotu do starych nawyków. 

6. USTAL "RATUNKOWE" OPCJE NA SYTUACJE AWARYJNE 

Nie zawsze mamy czas na przygotowanie pełnowartościowego posiłku. Warto więc mieć 

pod ręką zdrowsze przekąski, np. owoce, orzechy, jogurt naturalny, czy batoniki o niskiej 

zawartości cukru. Możesz też przygotować porcje posiłków do zamrożenia na "zabiegane" 

dni. 

7. OTOCZ SIĘ WSPARCIEM  
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Wspólne wprowadzanie zdrowych nawyków z kimś bliskim może pomóc w zachowaniu 

motywacji. Możesz poprosić partnera, przyjaciół, a nawet rodzinę, by wspierali Cię w dążeniu 

do zmiany nawyków żywieniowych. 

8. PODSUMOWANIE 

Zrównoważona dieta i regularne posiłki to nawyk, który wymaga czasu, ale przynosi liczne 

korzyści zdrowotne i poprawia samopoczucie. Ustal cel, przygotuj plan posiłków, bądź 

konsekwentna i staraj się jeść o stałych godzinach. Dbanie o różnorodność, przygotowanie 

awaryjnych opcji oraz otoczenie się wsparciem również pomogą w utrzymaniu tego 

zdrowego nawyku na dłużej. 

9. MOJE TIPY 

Dla mnie jedzenie jest bardzo ważne - uważam, że jest to jedna z przyjemności o którą trzeba 

dbać. Warto jeść dobre, smaczne potrawy i zadbać o ich właściwości odżywcze dla 

Twojego organizmu. Lubię z przyjaciółmi oraz rodziną celebrować wspólne posiłki - wyjść 

gdzieś do restauracji czy zamówić posiłek do domu. Lubię również momenty wspólnego 

gotowania, ponieważ jest to coś co buduje fajne wspomnienia oraz pomaga dbać o 

relacje. Na co dzień dbam o to, żeby przygotowywać posiłki do pracy. Wieczorem szykuję 

kanapki oraz pakuję obiad do pojemników wielorazowych, przygotowuję również jakąś 

przekąskę. Dzięki temu nie sięgam po niezdrowe, zapychające przekąski w ciągu dnia. 

Śniadanie jest podstawą mojego dnia, nie wyobrażam sobie pominąć go, ponieważ jest to 

posiłek, który daje mi energię na cały poranek. Dodatkowo podstawą mojego dnia jest 

woda - zawsze mam obok biurka butelkę z wodą i dbam o odpowiednie nawodnienie.  

To, co według mnie bardzo pomaga to po prostu nie kupowanie niezdrowych przekąsek – 

dzięki temu kiedy najdzie Cię ochota na tego typu przekąskę nie znajdziesz jej w domu. Staraj 

się nie chodzić na zakupy, kiedy jesteś głodna i miej przy sobie przygotowaną wcześniej listę. 

Sprawdź czy jesteś w stanie raz w tygodniu robić zakupy, żeby co dzień ewentualnie dokupić 

tylko kilka podstawowych produktów po drodze. Może jesteś w stanie też na przykład 

ugotować zupę lub zrobić jakiś gulasz, żeby mieć z głowy obiad na następne 2 – 3 dni. Staraj 

się gotować w domu – jeżeli nie masz na to czasu sprawdź przepisy na szybkie obiady. U 

mnie na topie ostatnio jest ryba z warzywami na patelnię. Zdrowy i szybki obiad. Poszukaj 

takich szybkich przepisów, które pozwolą Ci przygotować obiad w około 30 minut.  

CODZIENNE PORZĄDKI  

Systematyczne porządkowanie przestrzeni wokół siebie ułatwia koncentrację, poprawia 

nastrój i eliminuje niepotrzebny stres związany z bałaganem. Codzienny nawyk sprzątania, 

choćby 10-minutowego, pomaga utrzymać otoczenie w ładzie i zwiększa poczucie kontroli 

nad przestrzenią. 

Wprowadzenie nawyku codziennych porządków pomaga utrzymać dom w czystości i 

porządku bez konieczności przeprowadzania czasochłonnych, dużych sprzątań. Oto, jak 

krok po kroku wdrożyć i zadbać o nawyk codziennych porządków: 
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1. USTAL, DLACZEGO CODZIENNE PORZĄDKI SĄ WAŻNE  

Regularne sprzątanie sprawia, że dom wygląda estetycznie i komfortowo, a także zmniejsza 

stres związany z bałaganem. Zamiast sprzątać intensywnie raz w tygodniu lub rzadziej, 

codzienne krótkie zadania sprawiają, że utrzymanie porządku staje się łatwiejsze i mniej 

męczące. 

2. OPRACUJ LISTĘ CODZIENNYCH ZADAŃ  

Przemyśl, które obszary wymagają codziennej uwagi, aby dom pozostawał schludny. 

Wybierz niewielkie, łatwe do wykonania zadania, które nie zajmą więcej niż 10–15 minut 

każde. Przykłady: 

• Ścielenie łóżka rano 

• Odkładanie ubrań na swoje miejsce 

• Wycieranie powierzchni w kuchni i łazience 

• Odkładanie rzeczy na swoje miejsce po użyciu 

• Wynoszenie śmieci 

• Mycie naczyń lub wkładanie ich do zmywarki  

Ustal te zadania w taki sposób, aby były wykonalne codziennie i aby każdy domownik miał 

jasno określone, co do niego należy. 

3. WYBIERZ DOGODNY CZAS NA SPRZĄTANIE  

Znajdź najlepszy moment na codzienne porządki, który nie będzie kolidował z innymi 

obowiązkami i rytuałami. Może to być np.: 

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

• Wieczorem, przed pójściem spać, aby obudzić się do czystego otoczenia. 

• Po posiłkach – np. od razu po śniadaniu czy kolacji, co pozwala uniknąć 

nagromadzenia naczyń. 

Znajdź swoją rutynę i ją pielęgnuj. Z czasem zobaczysz, że regularne porządki odbierają Ci 

wiele obowiązków i oszczędzają czas.  

4. TRZYMAJ SIĘ ZASADY „DWIE MINUTY”  

Jeśli zauważysz coś, co można zrobić w mniej niż dwie minuty – zrób to od razu. Zasada ta 

obejmuje takie czynności jak odłożenie książki na półkę, schowanie ubrań, wyrzucenie 

papierków, przetarcie stołu po posiłku. Drobne zadania nie będą się odkładały, dzięki 

czemu ogólny porządek będzie łatwiejszy do utrzymania. 

5. WŁĄCZ INNYCH DOMOWNIKÓW  

Jeśli mieszkasz z rodziną lub współlokatorami, podziel obowiązki, aby każdy miał swój wkład 

w utrzymanie porządku. Możesz ustalić, że każdy dba o wybraną część domu, np. kuchnię, 

łazienkę czy przestrzeń wspólną. Warto stworzyć harmonogram, który będzie przypominał o 

codziennych zadaniach każdej osoby. 
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6. ZAINWESTUJ W DOBRE NARZĘDZIA DO SPRZĄTANIA  

Ułatw sobie zadanie, korzystając z wygodnych, skutecznych środków czystości i narzędzi. 

Zainwestuj w produkty, które pomogą w szybkim wycieraniu, odkurzaniu czy myciu 

powierzchni. Na przykład: 

• Ściereczki z mikrofibry, które szybko zbierają kurz i brud. 

• Praktyczny mop do szybkiego przemywania podłóg. 

• Przenośny odkurzacz do małych zabrudzeń, np. okruchów na kanapie. Dzięki temu 

codzienne sprzątanie stanie się bardziej efektywne i nie zajmie dużo czasu. 

7. MONITORUJ POSTĘPY I NAGRADZAJ SIĘ ZA KONSEKWENCJĘ  

Na początku możesz zaznaczać w kalendarzu dni, w których wykonałaś wszystkie codzienne 

zadania. Widok zapełnionych dni będzie satysfakcjonujący i motywujący. Nagrodą może 

być czas dla siebie, np. wolny wieczór lub ulubiony film, który obejrzysz w czystym, zadbanym 

domu. 

8. PRZYGOTUJ SIĘ NA EWENTUALNE TRUDNOŚCI  

Każdy ma czasem dni, kiedy nie ma energii lub czasu na sprzątanie. Warto wypracować 

minimalny zestaw zadań na takie dni, np. tylko pościelenie łóżka i szybkie przetarcie blatów. 

Dzięki temu podtrzymasz nawyk, ale bez presji wykonania wszystkich zadań. 

9. PRZECHOWUJ RZECZY ZGODNIE Z ZASADĄ „MNIEJ ZNACZY WIĘCEJ”  

Im mniej przedmiotów masz na widoku, tym łatwiej utrzymać porządek. Wprowadzenie 

zasad minimalizmu, np. posiadanie tylko niezbędnych przedmiotów i regularne pozbywanie 

się rzeczy, których już nie używasz, sprawia, że codzienne porządki stają się prostsze i zajmują 

mniej czasu. Warto organizować szafki i półki tak, aby każdy przedmiot miał swoje stałe 

miejsce – to ogranicza chaos i ułatwia sprzątanie. 

10. PODSUMOWANIE 

Nawyk codziennych porządków to niewielkie kroki, które przynoszą wielkie korzyści. Zacznij od 

ustalenia krótkiej listy zadań, znajdź najlepszy moment na ich wykonanie, włącz 

domowników, jeśli to możliwe, i korzystaj z zasady „dwóch minut” dla małych zadań. 

Pamiętaj o prostocie – im mniej przedmiotów, tym łatwiej utrzymać porządek, a codzienne 

sprzątanie stanie się częścią rutyny, która szybko wejdzie w nawyk. 

11. MOJE TIPY 

Codziennie po powrocie z pracy staram się ogarnąć dom. Ścielę łóżko, ogarniam zmywarkę, 

włączam odkurzacz, jeżeli jest to konieczne, rano wyrzucam śmieci. Dodatkowo raz w 

tygodniu – u mnie akurat jest to poniedziałek, robię dokładniejsze porządki oraz duże pranie. 

Regularnie dbam o wypakowanie i zapakowanie zmywarki, żeby nie gromadzić brudnych 

naczyń. Zauważyłam, że dzięki temu dom wygląda na zadbany, a ja czuję się lepiej w 

czystych pomieszczeniach. Obecnie w 2025 roku chciałabym dać sobie więcej przestrzeni 

na minimalizm – planuję pozbyć się zbędnych rzeczy, w tym roku bardzo ograniczyć zakupy 
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nowych rzeczy. To, co pomaga mi w tego typu projektach to czas na porządki w określonym 

czasie – jak na przykład porządki jesienne czy wiosenne. To, co pomogło mi również zadbać i 

zmienić moje podejście do porządków to „Planer porządkowy – Wszystko w porządku” od 

Architekt Porządku. Pomaga się zorganizować i z głową zaplanować porządkowanie.  

PIELĘGNACJA CIAŁA  

Nawyk dbania o siebie, w tym higiena osobista i pielęgnacja skóry, sprzyja nie tylko zdrowiu 

fizycznemu, ale i emocjonalnemu. Regularna troska o ciało – np. stosowanie kremów, 

olejków, domowe zabiegi pielęgnacyjne – wzmacnia poczucie wartości i jest czasem 

poświęconym tylko sobie, co buduje zdrową relację z własnym ciałem. 

Wprowadzenie nawyku codziennej pielęgnacji ciała pozwala nie tylko na utrzymanie 

zdrowej i promiennej skóry, ale również wspiera dobre samopoczucie i buduje poczucie 

pewności siebie. Aby pielęgnacja ciała stała się przyjemnym rytuałem i codziennym 

nawykiem, warto przemyśleć kroki, które ułatwią jej wdrożenie i zachowanie regularności. 

1. WYZNACZ SWOJE CELE PIELĘGNACYJNE  

Zastanów się, co chcesz osiągnąć poprzez codzienną pielęgnację ciała. Może to być: 

• nawilżenie skóry, 

• poprawa jej elastyczności, 

• ochrona przed starzeniem, 

• zadbanie o zdrowy i promienny wygląd.  

Świadomość tych celów ułatwi Ci dobór odpowiednich kosmetyków i regularne stosowanie 

pielęgnacji. 

2. STWÓRZ PLAN PIELĘGNACYJNY  

Codzienna pielęgnacja ciała nie musi być skomplikowana. Opracuj prosty plan, który będzie 

wygodny i dostosowany do Twojego stylu życia. Oto przykładowy plan pielęgnacyjny, który 

obejmuje najważniejsze elementy: 

• Rano: szybkie oczyszczenie skóry, aplikacja lekkiego balsamu lub olejku 

nawilżającego oraz kremu z filtrem UV. 

• Wieczorem: dokładne oczyszczenie skóry, masaż i aplikacja bardziej odżywczego 

balsamu lub masła do ciała. 

• Raz w tygodniu: peeling ciała i intensywniejsza maska nawilżająca lub regenerująca, 

co pozwala na głębsze oczyszczenie i odżywienie skóry. 

3. WYBIERZ ODPOWIEDNIE PRODUKTY PIELĘGNACYJNE  

Zainwestuj w kilka dobrych kosmetyków, które będą odpowiadać Twojemu typowi skóry i jej 

potrzebom. Skup się na kluczowych produktach, takich jak: 

• Żel pod prysznic lub olejek do kąpieli o naturalnym składzie, który nie wysusza skóry. 
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• Balsam nawilżający lub masło do ciała bogate w witaminy, naturalne oleje i kwas 

hialuronowy, aby dbać o elastyczność i jędrność skóry. 

• Krem z filtrem UV do codziennego stosowania, nawet w chłodniejszych miesiącach, 

aby chronić skórę przed szkodliwym działaniem promieniowania UV. 

• Peeling do ciała do stosowania raz w tygodniu, aby złuszczać martwy naskórek i 

pobudzać krążenie. 

Dobór prostych i skutecznych kosmetyków sprawi, że pielęgnacja będzie szybka, a efekty 

zauważalne. Pamiętaj, żeby wybierać kosmetyki zgodnie ze swoimi potrzebami oraz 

upodobaniami.  

4. WYBIERZ STAŁY CZAS NA PIELĘGNACJĘ  

Wprowadzenie regularności ułatwi przyzwyczajenie się do codziennej pielęgnacji. Ustal 

dogodny czas: 

• Rano po przebudzeniu lub po prysznicu – na szybkie oczyszczenie i nawilżenie skóry. 

• Wieczorem przed snem – na bardziej relaksujące zabiegi, takie jak masaż, które 

dodatkowo pomogą Ci się wyciszyć i przygotować do snu. 

5. STOSUJ TECHNIKI MASAŻU I RELAKSACJI  

Pielęgnacja ciała może stać się czasem na relaks, jeśli włączysz do niej elementy masażu. 

Codziennie, podczas aplikacji balsamu, wykonuj delikatny masaż – pobudza on krążenie i 

poprawia wchłanianie składników odżywczych. Regularny masaż, szczególnie miejsc takich 

jak ramiona, nogi czy stopy, pozwala nie tylko na lepsze odżywienie skóry, ale również 

łagodzi napięcia mięśni. 

6. STOSUJ ZDROWE NAWYKI WSPOMAGAJĄCE PIELĘGNACJĘ  

Zdrowy styl życia to klucz do pięknej i zadbanej skóry. Wzmacniając go, wzmacniasz efekty 

pielęgnacji ciała. Oto kilka zdrowych nawyków wspomagających pielęgnację: 

• Picie dużej ilości wody – nawilżona skóra zaczyna się od wewnątrz. 

• Odpowiednia dieta – bogata w witaminy A, C, E oraz zdrowe tłuszcze (np. awokado, 

oliwa z oliwek, orzechy) poprawia kondycję skóry. 

• Regularny sen – odpowiednia ilość snu pozwala skórze na regenerację. 

• Aktywność fizyczna – ruch wspomaga krążenie krwi, co ma korzystny wpływ na 

wygląd skóry. 

7. MINIMALIZUJ ILOŚĆ KOSMETYKÓW  

Skóra najlepiej reaguje na przemyślaną, minimalistyczną pielęgnację. Warto więc unikać 

zbyt wielu kosmetyków na raz – zbyt obfita pielęgnacja może obciążyć skórę i pogorszyć jej 

kondycję. Lepiej skupić się na kilku produktach wysokiej jakości, które zawierają składniki 

naturalne i odpowiednie dla Twojego typu skóry. 

8. BĄDŹ KONSEKWENTNA I ELASTYCZNA 
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Ważne jest, aby pielęgnacja stała się częścią codziennej rutyny, ale równie istotne jest 

dostosowanie jej do swoich potrzeb i harmonogramu. Jeśli jednego dnia nie masz czasu na 

pełen rytuał, skup się chociażby na podstawowym nawilżeniu i oczyszczeniu skóry. Staraj się, 

aby pielęgnacja ciała była przede wszystkim przyjemnością, a nie obowiązkiem – dzięki 

temu łatwiej utrzymać jej regularność. 

9. MONITORUJ EFEKTY I DOSTOSOWUJ PIELĘGNACJĘ DO POTRZEB SKÓRY  

Pielęgnacja ciała to proces, który wymaga dostosowywania. Obserwuj, jak skóra reaguje na 

różne produkty i zabiegi – być może potrzebuje więcej nawilżenia zimą, a latem lepiej 

sprawdzą się lżejsze formuły. Dzięki monitorowaniu efektów i zmianie kosmetyków, gdy zajdzie 

taka potrzeba, pielęgnacja stanie się bardziej skuteczna i lepiej dopasowana do Twoich 

indywidualnych potrzeb. 

10. WPROWADŹ ELEMENTY RELAKSU I SAMODBANIA  

Codzienna pielęgnacja ciała może stać się rytuałem samodbania i odpoczynku. Włącz 

elementy, które sprawią, że czas pielęgnacji będzie przyjemny, np. zapal świecę, włącz 

ulubioną muzykę czy wykonaj kilka ćwiczeń oddechowych przed snem. Taki rytuał odpręża, 

redukuje stres i wspiera długoterminowe nawyki dbania o siebie. 

11. PODSUMOWANIE 

Codzienna pielęgnacja ciała to prosty, ale skuteczny sposób na dbanie o zdrową i zadbaną 

skórę oraz dobre samopoczucie. Zacznij od ustalenia celów, przygotowania odpowiednich 

kosmetyków i wypracowania krótkiej, stałej rutyny. Dzięki regularności, zdrowym nawykom 

wspierającym pielęgnację oraz dostosowaniu planu do aktualnych potrzeb skóry, 

pielęgnacja ciała stanie się nawykiem, który przynosi długotrwałe korzyści i satysfakcję. 

12. MOJE TIPY 

Dbanie o ciało jest dla mnie ważnym elementem dnia. Codziennie rano i wieczorem 

poświęcam czas na pielęgnacje twarzy. Raz w tygodniu rezerwuję również więcej czasu na 

pielęgnacje – maseczki, zabiegi. Serwuję sobie wtedy relaksujący Dzień Piękności. Z uwagi na 

moje alergie skórne ostrożnie wybieram kosmetyki, które używam. Lubię również podczas 

kąpieli wykonać relaksujący automasaż. Koło łóżka trzymam balsam do ciała – nie zawsze 

chce i się smarować od razu po kąpieli, więc balsam przy łóżku jest dla mnie idealnym 

rozwiązaniem.  

ROZWÓJ OSOBISTY  

Regularny czas przeznaczony na rozwój osobisty lub realizację pasji pozwala poszerzać 

horyzonty, stymuluje kreatywność i daje radość. Może to być czytanie książek, słuchanie 

podcastów, nauka nowych umiejętności lub hobby, które stanowi odskocznię od 

codziennych obowiązków. 

Wprowadzenie nawyku regularnego czytania, słuchania podcastów lub audiobooków, 

rozwijania się oraz pielęgnowania hobby pozwala wzbogacić wiedzę, rozwijać umiejętności i 
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czerpać radość z życia. To inwestycja w siebie, która wpływa na Twoje samopoczucie, 

kreatywność i jakość życia. Oto jak krok po kroku można wprowadzić te aktywności w 

codzienną rutynę i dbać o ich systematyczność. 

1. OKREŚL, DLACZEGO ROZWÓJ OSOBISTY I HOBBY SĄ DLA CIEBIE WAŻNE  

Świadomość korzyści płynących z regularnego rozwijania zainteresowań motywuje do 

działania. Pomyśl o tym, co chcesz zyskać dzięki nawykowi czytania, słuchania lub rozwijania 

hobby: 

• poszerzenie wiedzy i kompetencji, 

• inspiracja i kreatywność, 

• oderwanie się od codziennych obowiązków, 

• satysfakcja i radość z rozwoju i odkrywania nowych rzeczy. 

2. WYBIERZ, CZYM CHCESZ SIĘ ZAJMOWAĆ  

Zastanów się, jakie obszary najbardziej Cię interesują i co sprawia Ci przyjemność: 

• Czytanie książek – może to być literatura piękna, biografie, książki specjalistyczne czy 

poradniki. 

• Słuchanie podcastów lub audiobooków – na temat rozwoju osobistego, nauki, 

kultury, biznesu lub innych zainteresowań. 

• Rozwój osobisty – nauka nowych umiejętności, np. gotowania, programowania, gry 

na instrumencie, fotografii. 

• Hobby i pasje – rysowanie, majsterkowanie, sport, gra w szachy czy ogrodnictwo. 

Wybierz obszary, które naprawdę Cię ciekawią i inspirują, aby nawyk rozwijał się z 

przyjemnością. 

3. WYGOSPODARUJ CZAS NA ROZWÓJ I HOBBY  

Znajdź czas na te aktywności w swoim harmonogramie. Nawet 15-30 minut dziennie przynosi 

świetne efekty, a krótsze sesje sprzyjają systematyczności: 

• Poranek – kilka stron książki przy kawie lub w drodze do pracy, słuchanie podcastu. 

• Wieczór – czas na relaksujące hobby, np. czytanie przed snem, rysowanie lub 

ćwiczenie na instrumencie. 

• Wolne chwile w ciągu dnia – wykorzystaj przerwy na krótkie fragmenty audiobooka 

lub podcastu, np. podczas sprzątania lub spaceru. 

4. STWÓRZ LISTĘ MATERIAŁÓW I INSPIRACJI  

Przygotuj listę książek, podcastów, kursów lub projektów, którymi chciałbyś się zająć. Możesz: 

• Ustalić listę książek do przeczytania na najbliższe miesiące, 

• Zebrać ulubione podcasty w aplikacji do słuchania, tworząc kategorie tematyczne, 

• Zainstalować aplikacje lub narzędzia wspomagające naukę (np. aplikacje do 

języków obcych), 
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• Przygotować materiały do hobby, takie jak akcesoria malarskie, nasiona do ogrodu 

czy instrumenty muzyczne. 

Lista gotowych propozycji inspiracji pozwoli Ci zawsze mieć coś interesującego pod ręką. Na 

moim blogu znajdziesz sekcję „Kącik czytelniczy” – znajdziesz tam moje polecenia książek. 

Skorzystaj z nich, jeżeli potrzebujesz inspiracji, co przeczytać.  

5. WYZNACZ SOBIE MAŁE, REGULARNE CELE  

Postaw sobie małe, mierzalne cele, aby nawyk był motywujący i wykonalny. Na przykład: 

• Przeczytanie jednej książki miesięcznie, 

• 10 minut nauki języka obcego dziennie, 

• Słuchanie jednego podcastu tygodniowo, 

• Regularne ćwiczenie hobby, np. 3 razy w tygodniu po 20 minut. 

• Małe kroki pomagają utrzymać motywację i satysfakcję z postępów. 

Najlepiej od razu zagospodaruj sobie odpowiedni czas w kalendarzu i trzymaj się 

zaplanowanych aktywności. 

6. ZADBAJ O INSPIRUJĄCĄ PRZESTRZEŃ 

Zorganizuj przestrzeń, która sprzyja Twojemu rozwojowi i hobby. To może być: 

• Kącik do czytania – z wygodnym fotelem i ulubionymi książkami. 

• Przyjazne biurko – na którym trzymasz przybory do rysowania, instrument muzyczny lub 

sprzęt do nauki online. 

• Telefon lub słuchawki – do słuchania audiobooków i podcastów w dowolnym 

miejscu. 

• Wygodne miejsce i odpowiednie narzędzia zachęcają do regularnego korzystania. 

7. ŁĄCZ ROZWÓJ I HOBBY Z CODZIENNYMI AKTYWNOŚCIAMI  

Znajdź sposoby, aby wpleść rozwój i hobby w swoje codzienne obowiązki: 

• Słuchaj audiobooków lub podcastów podczas sprzątania, gotowania, spaceru lub 

drogi do pracy. 

• Czytaj kilka stron książki przed snem zamiast przeglądać media społecznościowe. 

• Podczas wolnych chwil spróbuj ćwiczyć, rysować lub realizować inne pasje – czasem 

wystarczy nawet 10 minut, aby rozwinąć swój talent. 

8. DOCENIAJ SWOJE POSTĘPY I NAGRADZAJ SIĘ  

Regularne śledzenie osiągnięć i nagradzanie siebie za małe sukcesy wzmacnia nawyk. Kiedy 

ukończysz książkę, kurs lub zrealizujesz kolejny projekt związany z hobby, doceniaj swoje 

wysiłki. Nagroda może być drobna, ale powinna sprawiać przyjemność, np. nowa książka, 

ulubiony napój, czy czas na relaks przy ulubionym serialu. 

9. ZNAJDŹ WSPARCIE I INSPIRACJĘ  
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Jeśli masz znajomych lub bliskich o podobnych zainteresowaniach, dzielenie się 

doświadczeniami może wzmacniać motywację. Możesz: 

• Dołączyć do klubu książki lub grupy miłośników podcastów. 

• Udzielać się na forach i grupach dyskusyjnych o swoim hobby – dzielenie się 

postępami i pomysłami to świetna inspiracja. 

• Poszukać kursów online lub warsztatów, gdzie poznasz innych o podobnych pasjach. 

• Wspólna motywacja często ułatwia podtrzymanie nawyku. 

10. PODSUMOWANIE 

Nawyk regularnego czytania, słuchania i rozwijania hobby pozwala na czerpanie radości z 

życia, rozwijanie wiedzy i doskonalenie umiejętności. Zacznij od wyboru interesujących Cię 

tematów, ustal małe cele i znajdź stały czas na te aktywności. Otocz się inspirującymi 

materiałami, korzystaj z narzędzi wspierających rozwój, a swoje osiągnięcia nagradzaj 

drobnymi przyjemnościami. Dzięki systematyczności i świadomemu zarządzaniu czasem 

hobby oraz rozwój staną się źródłem satysfakcji i radości. 

11. MOJE TIPY 

Rozwój osobisty jest mi szczególnie bliski i jest kluczowym elementem mojego życia. Również 

dzięki mojej miłości do rozwoju pojawił się pomysł na projekt „Menadżerka Marzeń”. Bardzo 

lubię czytać książki – jest to mój sposób na relax i wycieszenie. Lubię też sięgnąć po 

branżowe czasopisma. Obecnie również uczę się języka hiszpańskiego – staram się 

zarezerwować czas na naukę 3 razy w tygodniu. Staram się pielęgnować swoje 

zainteresowania, a jednym z nich są rośliny. Mam w domu kolekcję roślin domowych, 

dodatkowo mam dbam również o swój ogródek. Zapewnia mi to kontakt z naturą oraz 

sprawia niesamowitą frajdę. Znajduję czas na aktywność fizyczną. Mam sporo zainteresowań 

i dobra organizacja oraz mówienie nie innym mniej istotnym dla mnie rzeczom jest kluczowa. 

Pamiętaj, że w pogoni za rozwojem osobistym można się zatracić. Nie wymyślaj kolejnych 

aktywności tylko po to by je odhaczyć. Nie bierz sobie za dużo na głowę. Skup się na tym co 

daje Ci szczęście i nie narzucaj sobie presji wyników. Więcej i mocniej to skuteczny 

demotywator, który odbierze Ci wiele radości.  

PISANIE DZIENNIKA 

Prowadzenie dziennika pomaga porządkować myśli, lepiej zrozumieć swoje emocje i 

analizować codzienne doświadczenia. Regularne pisanie pozwala także monitorować 

postępy w realizacji celów i stanowi bezpieczną przestrzeń do refleksji. Jest to praktyka, która 

wspiera samopoznanie i rozładowanie stresu. 

Pisanie dziennika to nawyk, który pomaga lepiej zrozumieć siebie, wyrazić emocje, 

analizować codzienne doświadczenia i budować większą świadomość. Regularne 

zapisywanie myśli pozwala na refleksję, planowanie i monitorowanie postępów w różnych 

aspektach życia. Oto jak wprowadzić ten nawyk w codzienną rutynę i zadbać o jego 

systematyczność. 
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1. WYJAŚNIJ SOBIE, DLACZEGO CHCESZ PROWADZIĆ DZIENNIK  

Ustal, co pragniesz osiągnąć dzięki pisaniu dziennika, co pomoże Ci zmotywować się do 

regularności: 

• lepsze zrozumienie swoich myśli i emocji, 

• refleksja nad codziennymi doświadczeniami i życiowymi celami, 

• rozwój samoświadomości i umiejętności rozwiązywania problemów, 

• wspieranie rozwoju osobistego poprzez śledzenie postępów i analizy działań. 

2. WYBIERZ FORMĘ DZIENNIKA, KTÓRA CI ODPOWIADA  

Istnieje wiele różnych form prowadzenia dziennika, a wybór odpowiedniej ułatwi regularne 

pisanie. Przemyśl, która z nich najlepiej pasuje do Twoich potrzeb: 

• Dziennik osobisty – zapisujesz w nim dowolne myśli, wydarzenia z dnia, emocje. 

• Dziennik wdzięczności – codziennie notujesz, za co jesteś wdzięczna. 

• Dziennik refleksji – skupiasz się na analizie wydarzeń i doświadczeń, wyciągając z nich 

wnioski. 

• Dziennik rozwoju – śledzisz postępy, np. w nauce nowych umiejętności lub pracy nad 

sobą. 

• Dziennik marzeń i planów – zapisujesz cele, marzenia i plany oraz sposoby ich 

realizacji. 

Każda forma ma swoje zalety; możesz też łączyć różne typy w jednym zeszycie lub 

dokumencie. 

3. ZNAJDŹ STAŁY CZAS NA PISANIE DZIENNIKA  

Stały czas na pisanie sprawia, że nawyk łatwiej się utrwala. Zastanów się, kiedy najbardziej Ci 

pasuje: 

• Rano – zapisanie intencji na dzień, planów czy oczekiwań. 

• Wieczorem – refleksja nad wydarzeniami dnia, analiza emocji i sytuacji. 

• Wolne chwile – możesz również pisać wtedy, gdy czujesz potrzebę wyrażenia czegoś, 

co wydarzyło się w ciągu dnia. 

Warto zacząć od krótkich sesji, np. 5-10 minut, aby nie zniechęcić się ilością czasu 

potrzebnego na zapisanie myśli. Nie ograniczaj się – może okazać się, że jednego dnia 

napiszesz dwa zdania, a innego po pół godzinnym pisaniu wciąż będziesz potrzebować tej 

przestrzeni dla siebie.  

4. PRZYGOTUJ WYGODNE MIEJSCE DO PISANIA 

Stwórz przyjazną przestrzeń, w której będziesz mógł się skupić na swoich myślach. To może 

być: 

• Biurko z ulubionym zeszytem – ładny, inspirujący notatnik lub zeszyt motywuje do 

pisania. 
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• Przytulny kącik w domu – miejsce, gdzie możesz zapalić świeczkę, zaparzyć herbatę i 

w pełni się zrelaksować. 

• Aplikacja lub komputer – jeśli preferujesz pisanie w formie elektronicznej, wybierz 

aplikację, która odpowiada Twoim potrzebom. 

5. ZACZNIJ OD PROSTYCH TEMATÓW LUB PYTAŃ  

Pisanie dziennika nie musi być skomplikowane – można zacząć od krótkich odpowiedzi na 

pytania, takie jak: 

• Co dzisiaj było dla mnie najważniejsze? 

• Za co jestem wdzięczna? 

• Jakie emocje dziś odczuwałam? 

• Co chciałabym poprawić w nadchodzących dniach? 

• Jakie były moje największe wyzwania? 

Dzięki prostym pytaniom na początku łatwiej jest przełamać obawę przed pisaniem i zacząć 

regularne zapiski. Z czasem możesz rozwijać tematy o których będziesz pisać. Otwórz umysł i 

pisz o tym co przychodzi Ci do głowy. 

6. STOSUJ RÓŻNE TECHNIKI PISANIA  

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

• Wpisy wolnej myśli – zapisuj wszystko, co przychodzi Ci do głowy, bez oceniania i 

poprawiania. 

• Mapa myśli – rysowanie i łączenie myśli w formie schematów. 

• Listy – np. lista rzeczy, które Cię uszczęśliwiają, lista marzeń lub celów. 

• Pisanie listów do siebie – możesz pisać do „przyszłego siebie”, podsumowując, co jest 

teraz dla Ciebie ważne. 

Dzięki różnorodnym technikom pisanie będzie angażujące i bardziej inspirujące. 

7. OBSERWUJ SWOJE POSTĘPY I ZAUWAŻAJ ZMIANY  

Pisanie dziennika to proces, który pozwala monitorować własne postępy, zmiany w myśleniu i 

reakcjach. Co jakiś czas wracaj do wcześniejszych wpisów: 

• Analizuj zmiany w swoich emocjach i nastawieniu – czy widzisz postęp w radzeniu 

sobie z trudnymi emocjami? 

• Monitoruj postępy w osiąganiu celów – czy jesteś bliżej swoich marzeń i planów? 

• Obserwuj swoje priorytety – czy to, co kiedyś wydawało się ważne, nadal jest 

aktualne? 

Takie podsumowania pomagają dostrzec rozwój i zmiany na przestrzeni czasu. 

8. STARAJ SIĘ BYĆ KONSEKWENTNĄ I ELASTYCZNĄ 
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Dobrze jest pisać dziennik regularnie, ale nie narzucaj sobie presji, jeśli jednego dnia nie uda 

Ci się zapisać wpisu. Traktuj dziennik jako narzędzie do wyrażania siebie, a nie obowiązek. 

Kluczem jest czerpanie radości i inspiracji z pisania – to pozwala utrzymać nawyk na dłużej. 

9. INSPIRUJ SIĘ I ROZWIJAJ SWOJE PISARSKIE PODEJŚCIE  

Czytaj o dziennikarstwie osobistym, inspiruj się różnymi metodami. Książki, blogi i poradniki na 

temat journalingu mogą podsunąć Ci ciekawe pomysły, np. na zapisywanie wyzwań, 

„morning pages” (codzienne, spontaniczne notatki), dzienniki celów czy dzienniki wizualne. 

10. ŚWIĘTUJ REGULARNOŚĆ I DOCENIAJ SWOJE POSTĘPY  

Doceniaj siebie za każdy zapisany dzień, tygodnie i miesiące regularności. Dziennik to 

przestrzeń, w której możesz swobodnie być sobą, rozwijać się i lepiej rozumieć swoje 

potrzeby. Co jakiś czas wracaj do swoich wpisów i obserwuj, jak daleko zaszedłeś. Dzięki 

temu poczujesz satysfakcję z nawyku, który wspiera Twoją samoświadomość. 

11. PODSUMOWANIE 

Pisanie dziennika to praktyka, która pozwala odkrywać siebie, analizować codzienność i 

śledzić własny rozwój. Wybierz czas i formę pisania, która Ci odpowiada, oraz korzystaj z 

różnych technik, by dziennik był inspirujący i wartościowy. Nawyk pisania przynosi 

długofalowe korzyści dla Twojej samoświadomości, umiejętności wyrażania emocji oraz 

refleksji nad własnym życiem – pielęgnowanie go z czasem stanie się wartościowym 

rytuałem w Twojej codzienności. 

12. MOJE TIPY 

Wraz z końcem roku wróciłam do regularnego pisania dziennika. Robię w nim krótkie 

podsumowania dnia, piszę o swoich uczuciach i emocjach, o tym co mi się podobało w 

ciągu dnia, a czym jestem rozczarowana. Pomaga mi to poukładać wiele spraw i spojrzeć 

na nie z innej perspektywy. Jesień i zima są to zawsze dla mnie trudne miesiące, kiedy mało 

się dzieje i zwykle mierzę się z różnymi emocjami, mam więcej czasu, odpoczywam, czasem 

się nudzę. Dziennik w tych miesiącach zawsze mocno ratuje moją psychikę.  Gdy czuję 

niepokój sięgam po dziennik. Działa to na mnie jak swego rodzaju uspokajacz. Jest to dla 

mnie narzędzie terapeutyczne, które bardzo pomaga mi radzić sobie ze swoimi emocjami, 

pomaga poukładać myśli i plany. Piszę dziennik w formie tradycyjnej – zeszyt i długopis to dla 

mnie najwygodniejszy wybór.  

DBAŁOŚĆ O FINANSE OSOBISTE  

Dbanie o finanse osobiste to nawyk, który wspiera stabilność, bezpieczeństwo oraz spokój 

psychiczny. Polega on na świadomym zarządzaniu pieniędzmi, planowaniu wydatków i 

oszczędności oraz budowaniu zdrowego podejścia do zakupów. Taki nawyk pozwala nie 

tylko osiągnąć konkretne cele finansowe, ale także zbudować poczucie kontroli nad 

własnym życiem i uniknąć stresu związanego z brakiem pieniędzy. 

Oto kluczowe elementy dbałości o finanse osobiste: 
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1. TWORZENIE BUDŻETU 

Regularne przygotowywanie miesięcznego budżetu pomaga śledzić, ile zarabiamy i 

wydajemy, dzięki czemu łatwiej jest zidentyfikować obszary, w których można zaoszczędzić. 

Budżet pozwala też na planowanie wydatków z wyprzedzeniem i lepsze przygotowanie się 

na niespodziewane wydatki. 

2. OSZCZĘDZANIE 

Nawyk regularnego oszczędzania, nawet małych kwot, przynosi długoterminowe korzyści. 

Stałe odkładanie pieniędzy pozwala zbudować poduszkę finansową, czyli oszczędności na 

wypadek nagłych sytuacji, takich jak utrata pracy czy niespodziewane wydatki medyczne. 

Oszczędności mogą być również przeznaczone na przyszłe cele, takie jak zakup domu, 

podróże, czy emerytura. 

3. ŚWIADOME ZAKUPY 

Unikanie impulsywnych zakupów i planowanie wydatków z wyprzedzeniem pomaga 

kontrolować finanse. Przed większymi zakupami warto przeanalizować, czy dana rzecz jest 

naprawdę potrzebna i czy przyniesie wartość w dłuższym okresie. Dbanie o to, by nie 

wydawać pieniędzy pod wpływem emocji, wspiera zdrowy budżet i pozwala na bardziej 

świadome zarządzanie pieniędzmi. 

4. UNIKANIE ZADŁUŻENIA 

Świadome unikanie długów (ale też odpowiednie zarządzanie nimi w przypadku ich 

posiadania) pozwala uniknąć kosztownych odsetek i stresu związanego ze spłatą 

zobowiązań. Jeżeli posiadanie kredytu jest konieczne, warto wybierać takie opcje, które są 

dopasowane do naszych możliwości finansowych i nie narażają nas na problemy ze spłatą. 

5. INWESTOWANIE W EDUKACJĘ FINANSOWĄ  

Rozwijanie wiedzy na temat finansów, inwestowania i zarządzania pieniędzmi pozwala 

podejmować lepsze decyzje finansowe i zwiększa naszą świadomość ekonomiczną. Kursy, 

książki, blogi finansowe czy spotkania z doradcą finansowym mogą być cennym źródłem 

wiedzy i inspiracji. 

6. WYZNACZANIE CELÓW FINANSOWYCH  

Określanie konkretnych celów finansowych, takich jak zakup mieszkania, stworzenie funduszu 

na przyszłość lub oszczędzanie na wakacje, pomaga utrzymać motywację do dbałości o 

finanse. Cel może być krótko- lub długoterminowy, a jego osiągnięcie daje poczucie 

sukcesu i motywuje do dalszego działania. Jeżeli obecnie Twoje zarobki nie pozwalają Ci 

zadbać o swoje bezpieczeństwo finansowe w pierwszej kolejności zadbaj o to, żeby je 

zwiększyć. Postaw na inwestycje w swój rozwój, postaraj się poszerzyć swoją wiedzę, 

zwiększyć kwalifikację i poszukaj zatrudnienia, które pozwoli Ci zadbać o swój byt i 

bezpieczeństwo.  

7. PLANOWANIE EMERYTURY 
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Nawyk odkładania na emeryturę, nawet w młodym wieku, zapewnia stabilność finansową w 

przyszłości. Budowanie funduszu emerytalnego pozwala zbudować zabezpieczenie na czas, 

kiedy możliwości zarabiania mogą być mniejsze. Z czasem nawet niewielkie, regularne 

składki tworzą sumę, która zapewnia komfort i bezpieczeństwo na emeryturze. 

Regularne dbanie o finanse przynosi wiele korzyści, takich jak większa pewność siebie, brak 

stresu związanego z długami i nieprzewidzianymi wydatkami, a także możliwość realizacji 

marzeń. To jeden z najważniejszych nawyków, który warto rozwijać przez całe życie, 

ponieważ wspiera zarówno obecny dobrobyt, jak i przyszłe bezpieczeństwo. 

MOJE TIPY 

Od kilku lat interesuję się inwestowaniem. Dzięki temu większą wagę zaczęłam przykładać do 

bezpieczeństwa finansowego – zadbałam o odpowiednią poduszkę finansową, dzięki której 

czuję się bezpiecznie. Mimo młodego wieku gromadzę oszczędności na emeryturę – 

korzystam z konta IKE i PPK. Planuję swoje wydatki z wyprzedzeniem, korzystam z funduszy 

celowych oraz staram się zabezpieczyć środki na opłaty roczne. Dodatkowo śledzę stan 

swoich oszczędności. Odkąd zadbałam o swój finanse czuję się spokojniejsza. Naprawdę 

uwalniająca jest myśl, że jeżeli coś się wydarzy czy w razie utraty pracy mam możliwość 

utrzymać się przez określony czas. Zadbaj o swoje zabezpieczenie finansowe – szczególnie, 

gdy obecnie masz dobry czas, „powodzi Ci się”. Nie przejadaj i nie konsumuj wszystkiego, co 

zarabiasz. Staraj się oszczędzać, odkładać i rozsądnie dysponować swoim budżetem. Mówi 

się, że pieniądze to nie wszystko, ale każda z nas, która kiedykolwiek stała przed dylematem 

czy starczy jej pieniędzy na większe zakupy spożywcze i zrobienie obiadów w tygodniu przed 

wypłatą wie, że bez pieniędzy bardzo trudno jest myśleć o innych życiowych aspektach.  

 

ZAKOŃCZENIE ROZDZIAŁU  

W moich materiałach skupiłam się na kilku podstawowych, ważnych według mnie 

nawykach. Jest jeszcze wiele innych nawyków, które mogą okazać się ważne i potrzebne w 

Twoim życiu, ale nie zostały bezpośrednio poruszone w moich materiałach. Życie polega na 

szukaniu dróg i rozwiązań najlepszych dla Ciebie. Nie ustawaj w tej wędrówce i codziennie 

dbaj o to co wspiera Twoje zdrowie i dobre samopoczucie.  
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WSTĘP 

Nawyki, które Ci nie służą mogą być Twoim najgorszym wrogiem. Wykształcone i 

pielęgnowane przez lata sprawiają, że automatycznie sięgasz po dane zachowanie według 

powtarzanego schematu. Bardzo trudno pracuje się nad zmianą tak głęboko 

zakorzenionego zachowania. Pamiętaj o tym, bo zmieniając takie nawyki będziesz musiała 

nastawić się na trudności i chwile zwątpienia. Jednak naprawdę warto, bo każdy dzień w 

którym kształtujesz nowy nawyk, uczysz się nowego zachowania jest czasem, który przybliża 

Cię do życia o którym marzysz. Zmieniając swoje nawyki dbasz o to, aby jak najlepiej 

wykorzystać dany Ci czas, nie będąc niewolnikiem negatywnego zachowania. Dziś jest 

dobry dzień by zacząć. Zastanów się nad tym, znajdź w sobie odpowiednią motywację do 

przeprowadzenia zmian i ciesz się drogą, która jest przed Tobą. Mam nadzieje, że moje 

materiały dadzą Ci podstawy do pracy nad swoimi nawykami. Trzymam za Ciebie kciuki! 

Jeżeli masz ochotę podzielić się swoimi postępami napisz do mnie. Informacje kontaktowe 

znajdziesz na mojej stronie w zakładce kontakt. Koniecznie napisz także opinie na mojej 

stronie z informacją co sądzisz o moich materiałach. Każda informacja zwrotna jest dla mnie 

na wagę złota.  

NAWYKI SZKODLIWE 

Twoje nawyki mają ogromny wpływ na Twoje życie i zdrowie. Często nie zdajemy sobie 

sprawy, jak szkodliwe nawyki, takie jak palenie papierosów, długie godziny spędzane przed 

telewizorem czy brak aktywności fizycznej, potrafią negatywnie wpływać na naszą kondycję, 

samopoczucie i jakość życia. Choć na początku mogą wydawać się niewinne, z czasem 

stają się źródłem wielu problemów – zarówno fizycznych, jak i psychicznych. Nawyki te 

prowadzą do przewlekłych chorób, obniżenia energii, a także negatywnie wpływają na 

Twoje relacje i ogólną satysfakcję z życia. 

Warto jednak pamiętać, że zmiana tych nawyków jest możliwa, a efekty, które zauważysz po 

ich wprowadzeniu, mogą być naprawdę spektakularne. Praca nad negatywnymi nawykami 

to proces, który przynosi ogromne korzyści – poprawia zdrowie, zwiększa poziom energii, 

poprawia nastrój, a także pozwala na lepsze zarządzanie stresem. Zmieniając codzienne 

przyzwyczajenia, zyskujesz nie tylko lepszą formę fizyczną, ale także większą pewność siebie i 

wewnętrzną harmonię. Warto podjąć ten trud, bo zmiana nawyków to inwestycja w Twoje 

lepsze życie. 

SCHEMAT ZMIANY NAWYKU 

Zrozumienie nawyku i powodów Twojego zachowania jest niezwykle istotne, żeby zacząć 

pracować nad zmianami. Zastanów się co dany nawyk Ci daje, a co Ci zabiera. Dlaczego 

wciąż trwasz w zachowaniach, które Ci szkodzą? Zastanów się nad tym dlaczego chcesz 

pokonać szkodliwy nawyk i wypisz swoją motywację – najlepiej na kartce w widocznym 

miejscu. Skorzystaj z kart pracy, które pomogą Ci zaplanować pozytywne zmiany. Postaraj się 

realistycznie podchodzić do zmian i nie planuj w oderwaniu od swojego życia, swojej 

codzienności. Zastanów się jakimi pozytywnymi zachowaniami możesz zastąpić stary nawyk. 

Postaraj się zbudować wokół siebie sieć wsparcia tzw. Sprzymierzeńców, unikaj krytyków 



 

Chcesz od życia więcej?  

Marzy Ci się rozwinięcie skrzydeł 

 i rozwój na własnych zasadach?  

Idealnie trafiłaś! 

 

   

36 | S t r o n a        „ Z a d b a j  o  n a w y k i ! ”  

 

Twoich nowych zdrowych zmian oraz nie wystawiaj się na pokusy. Postaraj się przygotować 

na potknięcia, ale ciesz się i celebruj sukcesy, nawet te najmniejsze. Bądź konsekwentna w 

swoich działaniach i pamiętaj, że wyplewienie szkodliwego nawyku i wprowadzenie w jego 

miejsce zdrowych praktyk wymaga czasu i zaangażowania. Trzymam kciuki za Twoje 

sukcesy! 

Poniżej znajdziesz opis kilku nawyków, które według mnie mają bardzo negatywny wpływ na 

ludzki organizm. Znajdziesz tam wskazówki jak możesz sobie poradzić, żeby  nad tym 

nawykiem pracować oraz moje tipy czy krótki komentarz. Pamiętaj, że jeżeli masz problem, z 

którym nie umiesz sobie samodzielnie poradzić – jak na przykład uzależnienie od papierosów 

czy alkoholu – warto poszukać pomocy u specjalisty i zawalczyć o swoją dobrą przyszłość i 

zdrowie. Powodzenia! 

PALENIE PAPIEROSÓW  

Palenie jest jednym z nawyków o szczególnie negatywnym wpływie na zdrowie. Regularne 

wdychanie dymu papierosowego prowadzi do uszkodzeń płuc, układu krążenia oraz 

zwiększa ryzyko zachorowania na nowotwory. Uzależnienie od nikotyny utrudnia rzucenie 

palenia, co może powodować frustrację i stres. Nałóg ten często wpływa także na kondycję 

skóry, zęby, a także pogarsza wydolność fizyczną. 

Zmiana nawyku palenia papierosów i zastąpienie go pozytywnymi nawykami to proces 

wymagający samodyscypliny, planowania i wsparcia. Oto kluczowe kroki, które pomogą w 

tym procesie: 

1. ZROZUM SWÓJ NAWYK 

• Identyfikacja wyzwalaczy: Zanotuj, w jakich sytuacjach najczęściej sięgasz po 

papierosa – czy to stres, nuda, towarzystwo, czy konkretna pora dnia. 

• Zrozum swoją motywację: Co Ci daje palenie? Uspokojenie, przerwę, poczucie 

przynależności? Zrozumienie tego pomoże znaleźć alternatywy. 

Często słyszy się wymówkę, że pali się ze stresu. Mitem jest to, że palenie uspokaja. Myślę, że 

bardziej chodzi o chwilę dla siebie i uspokojenie myśli, które można wyciszyć w chwili 

samotności lub też w przypadku towarzystwa wygadać się drugiemu palaczowi. Zastanów 

się właśnie nad takimi przekonaniami, które właśnie powodują, że ciężko jest Ci wyzbyć się 

szkodliwego nawyku.  

2. ZDEFINIUJ MOTYWACJĘ DO ZMIANY  

• Stwórz listę powodów, dla których chcesz rzucić palenie (zdrowie, finanse, przykład 

dla dzieci, dłuższe życie). 

• Wyobraź sobie korzyści: wyraźniejsze zmysły smaku i zapachu, więcej energii, lepszy 

stan skóry, czystsze płuca. 

3. OPRACUJ REALISTYCZNY PLAN DZIAŁANIA  

• Określ datę zerwania z nałogiem: Wybierz dzień, który nie jest zbyt stresujący. 
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• Stopniowe ograniczanie: Jeśli rzucenie od razu wydaje się trudne, zmniejszaj liczbę 

papierosów codziennie. 

• Przygotuj się na trudności: Wymyśl, jak radzić sobie z głodem nikotynowym i pokusami. 

4. ZASTĄP NAWYK NOWYMI ZACHOWANIAMI  

• Zajmij ręce i usta: Noś przy sobie gumy do żucia, zdrowe przekąski lub piłeczkę 

antystresową. 

• Aktywność fizyczna: Bieganie, spacery czy joga mogą zmniejszyć napięcie i 

poprawić nastrój. 

• Nowe rytuały: Zamiast papierosa rano przy kawie, wypróbuj medytację lub 

rozciąganie. 

5. ZBUDUJ SYSTEM WSPARCIA 

• Rodzina i znajomi: Powiedz im o swojej decyzji, aby mogli Cię wspierać. 

• Specjaliści: Rozważ konsultację z lekarzem, terapeutą lub dołączenie do grup 

wsparcia. W moich materiałach przedstawione są kroki, które możesz wprowadzić w 

życie, ale warto rozważyć również skorzystanie ze wsparcia wykwalifikowanej osoby.  

• Aplikacje i narzędzia: Wykorzystaj aplikacje śledzące postępy lub notuj swoje postępy 

i towarzyszące temu emocje i trudności.  

6. UNIKAJ WYZWALACZY I POKUS 

• Unikaj alkoholu: Często jest silnym wyzwalaczem palenia. 

• Zmień otoczenie: Unikaj miejsc, gdzie palenie jest normą (np. stref dla palaczy). 

• Przekształć rutynę: Jeśli zwykle palisz w określonym czasie lub miejscu, zapełnij ten 

moment innym działaniem. 

Na początku unikaj sytuacji, które mogą spowodować sięgnięcie po papierosa. Może to 

spowodować również konieczność unikania pewnych osób z którymi zawsze paliłaś.  

7. NAGRADZAJ SIĘ ZA POSTĘPY  

• Świętuj każdy dzień bez papierosa, nawet małymi nagrodami (np. dobrą kawą, 

ulubionym filmem). 

• Ustal większe cele i nagrody, np. po miesiącu kup coś, na co od dawna miałeś 

ochotę. 

8. PRZYGOTUJ SIĘ NA EWENTUALNE POTKNIĘCIA  

• Nie zrażaj się: Jeśli sięgniesz po papierosa, potraktuj to jako lekcję, nie porażkę. 

Kontynuuj swoje postanowienia i staraj się nie sięgnąć po kolejnego. 

• Analizuj sytuację: Co sprawiło, że wróciłaś do palenia? Jak możesz temu zapobiec w 

przyszłości? 

Jedno potknięcie nie powinno sprawić, że wrócisz do nałogu – bądź konsekwentna, 

wyciągnij wnioski i nie pal nadal! 
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9. DOCENIAJ SWOJE SUKCESY 

• Zwróć uwagę na pozytywne zmiany: lepsze samopoczucie, większe oszczędności, 

pochwały od bliskich. 

• Przypominaj sobie, jak daleko zaszłaś. 

Za zaoszczędzone pieniądze możesz kupić sobie coś o czym zawsze marzyłaś, a zawsze 

brakowało Ci pieniędzy. Dzięki temu zwiększysz swoją motywację, odczuwając pozytywne 

skutki niepalenia papierosów. Rzucenie palenia to wyzwanie, ale jego korzyści są ogromne – 

zarówno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Ważne, aby działać z determinacją i 

cierpliwością, a każdy mały sukces przybliża Cię do osiągnięcia celu. 

10. MOJE TIPY 

Pamiętam, że rzucenie palenia było dla mnie wielkim wyzwaniem. Szczerze mówiąc 

rzucałam chyba z 10 razy, w ogóle mi to nie szło. Z perspektywy czasu najważniejsze jest to, 

że się nie poddałam i dziś jestem z siebie bardzo dumna. W czasie, gdy rzucałam palenie 

zaczęłam biegać, a po papierosku zadyszka jest jednak większa. Zmieniłam pracę i 

towarzystwo, z którym w czasie przerw wychodziłam na dymka. Postanowiłam, że 

zaoszczędzone pieniądze, te których nie wydaje na papierosy, będę za to wydawać na 

lepszej jakości kosmetyki. U mnie nie sprawdziły się gumy czy plastry nikotynowe. Postawiłam 

sobie cel, żeby mieć w torebce paczkę papierosów, ale nie musieć ich palić. Na początku 

owszem okazjonalnie sięgałam po papierosy, najczęściej przy okazji spotkań towarzyskich. 

Obecnie nie wyobrażam sobie zapalić papierosa i jestem naprawdę dumna z tego, że 

rzuciłam palenie. Było to zdecydowanie najtrudniejsze wyzwanie w moim życiu i jest to dla 

mnie naprawdę ważne, że wtedy dałam radę. Dziś widzę ogromne pozytywne skutki 

zdrowotne tej decyzji. Czuję się dobrze, nie mam poczucia ciągle towarzyszącego mi 

zapachu tytoniu, bo skóra i włosy, a także ubrania nasiąkają dymem. Mam ładną cerę i 

zdrowe zęby. A co najważniejsze nałóg nie ma nade mną władzy i nie jestem jego więźniem.  

PICIE ALKOHOLU 

Choć spożywanie alkoholu w umiarkowanych ilościach może wydawać się nie szkodliwe to 

alkohol ma duży wpływ na Twój organizm. Każda dawka alkoholu, a szczególnie  jego 

nadużywanie prowadzi do poważnych konsekwencji zdrowotnych. Częste picie alkoholu 

wpływa negatywnie na wątrobę, układ nerwowy, serce, a także na zdrowie psychiczne, 

wywołując depresję i lęki. Niezdrowy nawyk picia alkoholu często prowadzi do problemów w 

relacjach, a w dłuższej perspektywie może powodować uzależnienie. 

Zmienianie nawyku picia alkoholu, szczególnie jeśli stał się on regularny lub problematyczny, 

to proces wymagający świadomego wysiłku, strategii i wsparcia. Jeżeli czujesz, że u Ciebie 

okazjonalne picie przerodziło się już w uzależnienie poszukaj profesjonalnej pomocy. 

Wstydem nie jest szukania pomocy, a trwanie w swoim nałogu bez próby zmian. 

Oto kroki, które pomogą w skutecznej zmianie: 

1. ZROZUM SWÓJ NAWYK 
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• Identyfikacja wyzwalaczy: zastanów się, co skłania Cię do picia: stres, samotność, 

presja społeczna, rutyna? 

• Określ swoje wzorce picia: czy pijesz codziennie? W jakich sytuacjach? Z jakimi 

osobami? Czy towarzyszą temu konkretne emocje? 

• Zastanów się, dlaczego chcesz zmienić nawyk: czy chodzi o zdrowie, relacje, pracę, 

finanse? Znajdź swoje "dlaczego". 

2. ZDEFINIUJ SWOJE CELE 

• Rzucenie czy ograniczenie: 

Zdecyduj, czy chcesz całkowicie przestać pić, czy tylko ograniczyć spożycie. Cele muszą 

być konkretne i realistyczne. 

• Wyznacz miarę sukcesu: 

Określ ilość, którą uważasz za akceptowalną, lub wyznacz dni bez alkoholu (np. "Zero 

alkoholu w tygodniu, ograniczenie do 2 drinków w weekend"). Według mnie całkowita 

rezygnacja z lub picie bardzo okazjonalne jest najlepszym rozwiązaniem, ale warto od 

czegoś zacząć, jeżeli zależy Ci na ograniczeniu spożywania ilości alkoholu. 

3. PRZYGOTUJ PLAN DZIAŁANIA  

• Ustal datę startu: 

Wybierz konkretny dzień na rozpoczęcie zmiany, abyś miała czas na przygotowanie. 

• Unikaj wyzwalaczy: 

Jeśli picie łączyło się z określonymi miejscami, osobami czy czynnościami, na początku ich 

unikaj. 

• Zastąp nawyk nowym zachowaniem: 

Zamiast drinka po pracy wybierz spacer, sport lub herbatę. 

4. ZADBAJ O WSPARCIE 

• Powiedz bliskim o swoich planach: 

Otrzymasz wsparcie i mniejszą presję społeczną na picie. Jeżeli pomimo Twoich informacji 

nadal jesteś namawiana na spożycie alkoholu musisz liczyć się z tym, że z pewnymi 

znajomościami będziesz musiała się pożegnać. 

• Dołącz do grup wsparcia: 

Anonimowi Alkoholicy (AA) lub inne społeczności mogą pomóc w zmianie nawyku i dać 

poczucie wspólnoty. 

• Rozważ konsultację z terapeutą: 
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Specjalista pomoże zrozumieć głębsze przyczyny picia i opracować strategie zmiany. 

5. ZNAJDŹ ZDROWE ZAMIENNIKI ALKOHOLU  

• Zastąp rytuały: 

Jeśli lubisz pić wieczorem wino, spróbuj napojów bezalkoholowych, takich jak herbaty, wody 

smakowe lub mocktaile. 

• Zajmij się czymś innym: 

Znajdź nowe hobby, które odwróci Twoją uwagę od alkoholu, np. gotowanie, sport, 

czytanie. 

6. UNIKAJ SYTUACJI, KTÓRE SPRZYJAJĄ PICIU  

• Nie trzymaj alkoholu w domu: 

Ułatwi to wytrwanie w decyzji, szczególnie w chwilach słabości. Staraj się nie kupować 

alkoholu. Alkohol trzymany w domu spowoduje, że prędzej czy później po niego sięgniesz.  

• Zmodyfikuj swoje otoczenie: 

Wybieraj spotkania w miejscach, które nie promują picia (np. kawiarnie, parki). 

7. ŚWIĘTUJ SUKCESY I UCZ SIĘ NA BŁĘDACH  

• Doceniaj każdy dzień bez alkoholu: 

Świętuj postępy małymi nagrodami (np. kup coś, co sprawia Ci radość). Pamiętaj, żeby 

sukcesów w niepiciu alkoholu  nie świętować piciem.  

• Nie bądź dla siebie zbyt surowa: 

Jeśli zdarzy Ci się wrócić do picia, potraktuj to jako lekcję, a nie porażkę. 

8. MONITORUJ SWOJE POSTĘPY  

• Prowadź dziennik: 

Zapisuj swoje emocje, wyzwania i sukcesy. Pomoże Ci to zobaczyć, jak daleko zaszłaś. 

Pomoże poradzić sobie z trudnościami, uporać z myślami.  

9. ZADBAJ O ZDROWIE FIZYCZNE I PSYCHICZNE 

• Dieta i nawodnienie: 

Zadbaj o zbilansowaną dietę, aby wzmocnić organizm w procesie zmiany. 

• Ćwiczenia: 

Aktywność fizyczna poprawia nastrój i może motywować Cię do zmian. 



 

Chcesz od życia więcej?  

Marzy Ci się rozwinięcie skrzydeł 

 i rozwój na własnych zasadach?  

Idealnie trafiłaś! 

 

   

41 | S t r o n a        „ Z a d b a j  o  n a w y k i ! ”  

 

• Sen: 

Regularny i zdrowy sen pomoże Ci lepiej radzić sobie z emocjami. Na początku bądź dla 

siebie szczególnie dobra i wyrozumiała. Poświęć sobie czas i uwagę i zaopiekuj się sobą jak 

najlepszą przyjaciółką.  

10. BĄDŹ CIERPLIWA 

Zmiana nawyków wymaga czasu. Najważniejsze to być konsekwentną i nie rezygnować w 

obliczu trudności. 

Zmiana nawyku picia alkoholu przynosi ogromne korzyści: lepsze zdrowie, wyższą jakość 

życia, więcej energii i satysfakcję z osiągnięcia ważnego celu. Pamiętaj, że proces ten jest 

drogą do lepszego siebie, a każdy krok w stronę zmiany ma znaczenie. 

11. MOJE TIPY 

Uzależnienie od alkoholu jest poważnym problemem i zawarte tu wskazówki mogą nie być 

wystarczające, jeżeli zaobserwowałaś u siebie takie uzależnienie.  

Chciałabym zwrócić Twoją uwagę na to, że alkohol szkodzi zdrowiu i ograniczając jego 

spożycie pozytywnie wpłyniesz na swoje zdrowie i samopoczucie. Nie sięgaj po alkohol w 

momentach dla Ciebie trudnych. W chwilach załamania. Szukaj naturalnego wsparcia 

wśród bliskich Ci osób, kiedy przeżywasz trudne chwile. Nie sięgaj do kieliszka kiedy masz 

problemy. Dbaj o siebie i swoje ciało. Alkohol zniszczył życie wielu osobom, niszczył relacje, 

rodziny, miłość, zdrowie. Potrafi odebrać człowiekowi wszystko. Sięgaj po alkohol świadomie, 

nie pozwól, aby Twój mózg został otumaniony tą substancją i zaczął podejmować 

irracjonalne decyzje.  

OGLĄDANIE TV I NADMIERNE SCROLLOWANIE TELEFONU  

Nawyk nadmiernego oglądania telewizji lub bezcelowego przeglądania mediów 

społecznościowych może wpływać na nasze samopoczucie, koncentrację i jakość snu. 

Długie godziny spędzane przed ekranem często zabierają czas, który można by poświęcić 

na rozwój osobisty, odpoczynek lub relacje z bliskimi. Nadmiar bodźców, szczególnie 

wieczorem, zaburza rytm dobowy i może prowadzić do przemęczenia psychicznego oraz 

problemów z zasypianiem. 

Zmiana nawyku nadmiernego oglądania telewizji i scrollowania telefonu na bardziej 

pozytywne i produktywne działania wymaga świadomego podejścia, motywacji oraz 

strategii eliminacji rozpraszaczy. Oto kroki, które pomogą w tej zmianie: 

1. ZROZUM SWÓJ NAWYK 

• Identyfikacja wyzwalaczy: 

Kiedy najczęściej włączasz telewizję lub scrollujesz telefon? Czy dzieje się to z nudów, 

zmęczenia, czy jako forma unikania obowiązków? 
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• Zdefiniuj powód zmiany: 

Dlaczego chcesz ograniczyć te nawyki? Zastanów się, co tracisz przez nie, np. czas na sen, 

rozwój osobisty, czas z rodziną. 

• Oceń czas spędzany na ekranach: 

Ustal, ile godzin dziennie poświęcasz na oglądanie TV lub przeglądanie telefonu. Możesz użyć 

aplikacji do monitorowania czasu spędzanego na korzystaniu z telefonu.  Możesz również 

skorzystać z moich darmowych kart pracy „Zaplanuj swój czas” i zrobić kompleksowy 

przegląd dnia. Dzięki temu zobaczysz kiedy najwięcej czasu spędzasz przed ekranem i łatwiej 

będzie Ci dokonać zmian w swoich nawykach.  

2. ZDEFINIUJ CELE I PRIORYTETY 

• Określ granice czasowe: 

Ustal, ile godzin dziennie chcesz poświęcać na czas spędzony przed ekranem (np. 1 godzina 

TV dziennie, maks. 30 minut na media społecznościowe). 

• Wyznacz czas bez ekranu: 

Wprowadź „strefy bez ekranu”, np. rano przed pracą, podczas posiłków lub godzinę przed 

snem. 

3. ZASTĄP NAWYK BARDZIEJ WARTOŚCIOWYMI DZIAŁANIAMI  

• Nowe rytuały: 

➢ Zamiast scrollowania telefonu rano, rozpocznij dzień od krótkiej medytacji, pisania 

dziennika lub planowania dnia. 

➢ Zamiast TV, wybierz coś aktywnego: spacer, ćwiczenia, hobby (np. rysowanie, 

gotowanie) mogą zastąpić bierne oglądanie. 

➢ Zdrowe alternatywy na wieczór: zamiast maratonu serialowego, wypróbuj 

audiobooki, czytanie książek lub rozmowy z bliskimi. 

5. USTAL REGUŁY UŻYTKOWANIA URZĄDZEŃ  

• Określ czas bez urządzeń: 

Wprowadź godziny wolne od ekranów, np. od 20:00 do rana. 

• Wyznacz strefy bez ekranów: 

Nie zabieraj telefonu do sypialni, łazienki czy podczas posiłków. 

• Zrezygnuj z multitaskingu: 

Jeśli oglądasz coś, rób to świadomie i bez scrollowania w tym samym czasie. 

6. ZADBAJ O MOTYWACJĘ 
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• Znajdź powody, dla których warto ograniczyć ekran: 

Zyskany czas na zdrowie, relacje, rozwój osobisty czy relaks może być świetną motywacją. 

• Ustal nagrody: 

Po tygodniu mniejszego korzystania z telefonu nagródź się czymś, co lubisz, np. książką, 

wycieczką lub dobrą kawą. 

7. ANGAŻUJ INNYCH 

• Poinformuj bliskich o swoim celu: 

Powiedz rodzinie lub znajomym, że pracujesz nad ograniczeniem czasu ekranowego, aby 

mogli Cię wspierać. 

• Zaangażuj rodzinę we wspólne działania: 

Zamiast oglądania TV, zaproponuj wspólne gry planszowe, gotowanie czy spacer. 

8. PRZEKSZTAŁĆ TELEWIZJĘ I TELEFON W NARZĘDZIA ROZWOJU  

• Wybieraj wartościowe treści: 

Jeśli oglądasz TV, wybieraj filmy dokumentalne, edukacyjne programy czy treści rozwijające 

Twoje zainteresowania. 

• Korzystaj z telefonu jako narzędzia nauki: 

Zamiast scrollować media społecznościowe, słuchaj podcastów, ucz się języków lub korzystaj 

z aplikacji do rozwoju osobistego. 

9. BĄDŹ WYROZUMIAŁA WOBEC SIEBIE 

• Przygotuj się na potknięcia: 

Jeśli zdarzy Ci się spędzić więcej czasu przed ekranem, nie zniechęcaj się – zamiast tego 

zastanów się, co można poprawić. 

• Doceniaj małe sukcesy: 

Każdy dzień, w którym ograniczysz czas ekranowy, to krok w dobrym kierunku. 

Zmiana nawyku nadmiernego oglądania TV i scrollowania telefonu to proces. Kluczem jest 

świadomość, konsekwencja i wprowadzenie nowych, ciekawszych zajęć, które wypełnią 

wolny czas. Z czasem zauważysz, że zyskujesz więcej energii, koncentracji i satysfakcji z życia. 

10. MOJE TIPY 

Przyznam szczerze, że sama mam problem i staram się codziennie panować nad czasem 

spędzonym przed ekranem. Mam aplikację, która monitoruje czas spędzony na korzystaniu z 
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telefonu. Kiedy uważam, że danego dnia za dużo czasu poświeciłam na korzystanie z 

telefonu, sprawdzam to w aplikacji i kolejnego dnia wprowadzam zmiany w swoim 

zachowaniu. Staram się w ciągu dnia nie być więźniem telefonu i nie sprawdzam za każdym 

razem pojawiających się powiadomień. Dodatkowo godzinę – półtorej przed snem 

odkładam telefon, co ma pozytywny wpływ na mój sen. W ciągi dnia szukam ciekawych 

zajęć, które nie wiążą się z czasem spędzonym przed ekranem.  

NIEZDROWE PRZEKĄSKI - CHIPSY, SŁODYCZE  

Nawyk sięgania po niezdrowe przekąski, takie jak chipsy, słodycze czy słodzone napoje, 

prowadzi do nadmiernego spożycia kalorii oraz szkodliwych dla zdrowia substancji, takich jak 

cukier czy sól. Tego rodzaju jedzenie sprzyja przybieraniu na wadze, podnosi ryzyko cukrzycy, 

nadciśnienia i innych chorób przewlekłych. Regularne sięganie po te produkty może też 

powodować uzależnienie od cukru oraz negatywnie wpływać na nastrój, szczególnie po 

nagłych spadkach poziomu glukozy we krwi. 

Zmiana nawyku spożywania niezdrowych przekąsek, takich jak chipsy czy słodycze, na 

zdrowsze opcje wymaga planowania, samodyscypliny i wprowadzenia atrakcyjnych 

alternatyw. Oto szczegółowy przewodnik, jak tego dokonać: 

1. ZROZUM SWÓJ NAWYK 

• Zidentyfikuj wyzwalacze: 

Kiedy najczęściej sięgasz po niezdrowe przekąski? Czy dzieje się to podczas oglądania TV, w 

stresujących sytuacjach, czy może z nudów? 

• Zastanów się nad motywacją: 

Czy chipsy i słodycze są nagrodą, sposobem na poprawę humoru, czy po prostu łatwym 

wyborem, gdy jesteś głodny? 

• Rozpoznaj, co chcesz zmienić: 

Czy celem jest całkowite wyeliminowanie, czy ograniczenie spożycia niezdrowych 

przekąsek? 

2. ZDEFINIUJ CEL I MOTYWACJĘ  

• Określ konkretny cel: 

Na przykład: „Ograniczę słodycze do dwóch razy w tygodniu” lub „Zamienię chipsy na 

zdrowsze przekąski”. Koniecznie poszukaj takich produktów, żebyś w razie pokusy mogła po 

nie sięgnąć w sklepie lub przygotować samodzielnie w domu.  

• Znajdź swoją motywację: 

Może to być poprawa zdrowia, utrata wagi, większa energia, lepsze samopoczucie czy 

korzyści finansowe. 
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3. PRZYGOTUJ SIĘ DO ZMIANY  

• Pozbądź się pokus: 

Usuń z domu niezdrowe przekąski, które kuszą Cię w słabszych momentach. Staraj się ich nie 

kupować podczas wizyty w sklepie, żeby nie trzymać zapasów w domu.  

• Zaopatrz się w zdrowe alternatywy: 

Przygotuj owoce, orzechy, warzywa, hummus, jogurty naturalne, prażone pestki czy popcorn 

bez tłuszczu. Możesz spróbować sama zrobić chipsy.  

• Planuj posiłki i przekąski: 

Stwórz plan posiłków, który uwzględnia zdrowe przekąski między nimi, aby uniknąć głodu. 

• Jedz regularne posiłki: 

Regularne spożywanie posiłków zmniejszy uczucie głodu i chęć sięgania po niezdrowe 

przekąski. 

• Unikaj jedzenia w pośpiechu: 

Gdy jesz powoli i świadomie, lepiej kontrolujesz porcje i rodzaj jedzenia. 

• Hydratacja: 

Czasami pragnienie jest mylone z głodem. Pij wodę regularnie, aby uniknąć niepotrzebnego 

podjadania. 

4. ZNAJDŹ ZDROWE ZAMIENNIKI  

• Chipsy: 

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

pieczywo. 

• Słodycze: 

Owoce świeże i suszone (np. daktyle, rodzynki, morele), domowe desery na bazie banana, 

kakao i owsa, gorzka czekolada (min. 70% kakao). 

• Przekąski na słono: 

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

5. ZMIEŃ SPOSÓB MYŚLENIA 

• Zamień „nie mogę” na „wybieram”: 
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Zamiast myśleć „Nie mogę jeść chipsów”, pomyśl: „Wybieram zdrowe przekąski, bo to dobre 

dla mojego zdrowia”. 

• Uświadom sobie wpływ jedzenia na zdrowie: 

Dowiedz się, jak nadmiar cukru i tłuszczu trans wpływa na Twoje ciało – zwiększenie 

świadomości może zwiększyć motywację. 

6. MONITORUJ POSTĘPY 

• Prowadź dziennik jedzenia: 

Zapisuj, co jesz i jak się po tym czujesz. Świadomość swoich wyborów pomaga w zmianie 

nawyków. Pomoże Ci również zapanować nad tym co jesz. Często w pośpiechu podjadamy, 

sięgając po małe porcje nie czując jednak sytości, dodatkowo nie kontrolując ilości 

przyjmowanych kalorii, co sprzyja pojawianiu się dodatkowych kilogramów. Notowanie 

pomoże Ci zidentyfikować złe nawyki.   

7. POZWÓL SOBIE NA MAŁE PRZYJEMNOŚCI  

• Nie eliminuj wszystkiego od razu: 

Jeśli lubisz czekoladę, wybierz gorzką w małych ilościach. Czasami kontrolowane pozwalanie 

sobie na ulubione smakołyki może zapobiec napadom objadania się. 

• Stosuj zasadę 80/20: 

80% zdrowych wyborów, 20% ulubionych przysmaków – pozwala to zachować równowagę. 

8. ŚWIĘTUJ SUKCESY I BĄDŹ CIERPLIWA 

• Doceniaj swoje postępy: 

Każdy dzień, w którym unikasz niezdrowych przekąsek lub wybierasz ich zdrowsze zamienniki, 

to krok w dobrą stronę. 

• Unikaj poczucia winy: 

Jeśli sięgniesz po chipsy lub słodycze, zaakceptuj to i wróć do zdrowych nawyków przy 

kolejnym posiłku. 

Zmiana nawyków żywieniowych wymaga czasu i cierpliwości, ale korzyści są tego warte: 

lepsze samopoczucie, większa energia, kontrola wagi i poprawa zdrowia. Wypracowanie 

nowych, pozytywnych nawyków jedzeniowych jest jak inwestycja w siebie – daje 

długoterminowe rezultaty. 

9. MOJE TIPY 

Chipsiki to moja wielka słabość. Słodycze przez długi czas mogły  dla mnie nie istnieć, ale 

zmieniłam pracę na taką, w której ciasta często towarzyszą różnym okazjom i obecnie muszę 
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przyznać, że całkiem polubiłam słodkości. Walczę z tym i świadomie staram się podejmować 

decyzje o wyborze przekąsek. Jeżeli kupię chipsy nie jem całej paczki na raz, tylko dzielę ją 

na mniejsze porcje, tak samo ze słodyczami. Przyznam szczerze, że zimą jest mi szczególnie 

trudno. Więcej czasu spędzam w domu, mam dużo czasu. Nie będę się tłumaczyć, ale moje 

pokłady silnej woli w zimowych okresach są mniejsze. Do tego dochodzi mniej ruchu i przepis 

na katastrofę gotowy. Kiedy uda mi się pokonać pokusę kupna niezdrowej przekąski w 

sklepie jest to mój duży sukces. Staram się wybierać zdrowe zamienniki – batoniki z orzechów, 

daktyli. Raz na jakiś czas staram się zrobić dłuższą przerwę od niezdrowych przekąsek i kilka 

miesięcy nie jeść chipsów. Na pewno jest to oczyszczające. Obecnie eksperymentuję i robie 

chipsy handmade.  

NISKA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA (SIEDZĄCY TRYB ŻYCIA)  

Brak ruchu jest kolejnym szkodliwym nawykiem, który często prowadzi do pogorszenia 

zdrowia fizycznego i psychicznego. Siedzący tryb życia przyczynia się do rozwoju otyłości, 

chorób serca, cukrzycy typu 2, a także problemów ze stawami i kręgosłupem. Niska 

aktywność wpływa także na nastrój i ogólne poczucie energii, obniżając jakość życia. 

Zwiększenie aktywności fizycznej i wyjście z siedzącego trybu życia to ważny krok dla zdrowia 

i samopoczucia. Kluczem jest stopniowe wprowadzanie ruchu w codzienną rutynę, 

dostosowanie aktywności do swojego stylu życia i motywowanie się do regularnych działań. 

Oto szczegółowy plan, jak zmienić ten nawyk: 

1. ZROZUM SWOJE WYZWANIE 

• Zidentyfikuj przyczyny niskiej aktywności: 

Czy wynika ona z braku czasu, motywacji, czy może z przyzwyczajeń (np. praca przy biurku)? 

• Zastanów się, dlaczego chcesz się ruszać więcej: 

Czy celem jest poprawa zdrowia, większa energia, lepsze samopoczucie, czy może 

zmniejszenie bólu pleców? 

• Oceń swój obecny poziom aktywności: 

Zapisz, ile czasu dziennie spędzasz na ruchu, i jakie czynności już wykonujesz lub skorzystaj z 

odpowiednich aplikacji. 

2. OKREŚL SWOJE CELE  

• Ustal realistyczne i konkretne cele: 

Przykład: „Chcę spacerować 30 minut dziennie” lub „Zrobię 10 000 kroków każdego dnia”. 

• Długoterminowy cel: 

Może to być poprawa kondycji, utrata wagi lub osiągnięcie konkretnego wyniku (np. bieg 

na 5 km). 
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3. ZNAJDŹ ULUBIONĄ FORMĘ AKTYWNOŚCI  

• Eksperymentuj: 

Próbuj różnych aktywności, takich jak spacerowanie, jazda na rowerze, pływanie, joga, 

taniec czy siłownia, aby znaleźć coś, co sprawia Ci przyjemność. 

• Uwzględnij swoje ograniczenia: 

Wybierz ćwiczenia odpowiednie dla Twojego zdrowia i kondycji. W razie wątpliwości 

skontaktuj się ze swoim lekarzem lub fizjoterapeutą. 

4. WKOMPONUJ RUCH W CODZIENNOŚĆ  

• Zacznij małymi krokami: 

Zamiast windy wybieraj schody, zaparkuj dalej od celu, przejdź się podczas rozmowy 

telefonicznej. 

• Planuj przerwy w pracy siedzącej: 

Co 30-60 minut wstań na 2-3 minuty, zrób kilka przysiadów, rozciągnij się lub przejdź po 

pokoju. 

• Wprowadź aktywność w drobnych dawkach: 

Jeżeli masz taką możliwość wprowadź krótkie 10-minutowe spacery w ciągu dnia. Mogą 

zsumować się do zalecanej dawki ruchu. 

5. ZAPLANUJ REGULARNE TRENINGI 

• Wybierz stały czas na aktywność: 

Najlepiej o porze dnia, gdy masz najwięcej energii – rano, w przerwie obiadowej lub 

wieczorem. Pamiętaj, żeby nie wykonywać intensywnych treningów bezpośrednio przed 

snem, ponieważ może wpłynąć to na opóźnienie pojawienia się wieczornej senności.  

• Rozpocznij od 2-3 dni w tygodniu: 

Z czasem zwiększ częstotliwość lub intensywność treningów, gdy poczujesz się pewniej. 

6. ŚLEDŹ SWOJE POSTĘPY  

• Korzystaj z aplikacji i urządzeń: 

Aplikacje czy smartwatche pomogą Ci monitorować kroki, spalone kalorie i czas aktywności. 

• Prowadź dziennik aktywności: 

Zapisuj, co udało Ci się zrobić każdego dnia, aby widzieć postępy i czerpać motywację. 

Porównaj stan wyjściowy z obecnym i oceń się za dokonane postępy.  
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7. MOTYWUJ SIĘ I ANGAŻUJ INNYCH  

• Zaangażuj znajomych lub rodzinę: 

Spacer z bliskimi, wspólna joga czy udział w zajęciach fitness zwiększają motywację. 

• Zapisz się na zajęcia grupowe: 

Regularne zajęcia, takie jak pilates czy taniec, pomagają utrzymać systematyczność. 

• Świętuj sukcesy: 

Nagradzaj się za osiągnięte cele, np. nowym sprzętem sportowym lub czasem na relaks. 

Możesz się też chwalić przed znajomymi – nie ma w tym nic złego. Może ich również 

zmotywujesz do zmiany nawyków.  

8. WPROWADŹ WIĘCEJ AKTYWNOŚCI DO DNIA PRACY  

• Stosuj zasadę „aktywnej przerwy”: 

Wstawaj i ruszaj się przez 5 minut co godzinę pracy. 

• Pracuj na stojąco: 

Jeśli to możliwe, używaj biurka z regulowaną wysokością. 

• Zorganizuj aktywne spotkania: 

Spotkania w ruchu (tzw. walking meetings) to świetny sposób na połączenie pracy z 

aktywnością. 

Każda z nas ma inną pracę i nie zawsze możliwe jest wprowadzenie tych rad w życie. Jeżeli 

nie masz takiej możliwości spróbuj wprowadzić więcej aktywności w godzinach wolnych od 

pracy. 

9. ZNAJDŹ ZDROWE ZAMIENNIKI DLA „SIEDZENIA” W WOLNYM CZASIE  

• Zamień oglądanie TV na aktywność: 

Spaceruj po pokoju lub wykonuj lekkie ćwiczenia podczas oglądania ulubionych 

programów. 

• Wprowadź aktywne hobby: 

Ogród, taniec, wspinaczka, rower – wybierz coś, co Cię cieszy. 

10. ZADBAJ O ODPOWIEDNIE WARUNKI 

• Przygotuj wygodny strój i obuwie: 

Komfortowy strój i buty sportowe sprawią, że łatwiej będzie Ci się ruszać. 
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• Zorganizuj przestrzeń do ćwiczeń w domu: 

Mata do jogi, hantle czy gumy oporowe to niewielkie inwestycje, które umożliwią trening w 

domu. 

11. UNIKAJ WYMÓWEK I BĄDŹ CIERPLIWA 

• Nie szukaj wymówek: 

Nawet 5-10 minut ruchu jest lepsze niż nic. 

• Doceniaj małe sukcesy: 

Każdy dodatkowy krok i każda aktywna chwila to krok w stronę zdrowszego życia. 

• Nie oczekuj szybkich efektów: 

Zmiana nawyków wymaga czasu, ale konsekwencja przyniesie długotrwałe rezultaty. 

Stopniowe zwiększanie aktywności fizycznej to proces, który może stać się naturalną częścią 

Twojego życia. Dzięki regularności, odpowiednim celom i wsparciu zyskasz zdrowie, energię i 

lepsze samopoczucie. Każdy krok w kierunku aktywności to krok w stronę lepszego życia! 

12. MOJE TIPY 

Staram się dbać  o odpowiednią ilość ruchu w ciągu dnia. Łatwiej o to kiedy za oknem świec 

słońce, wtedy wybieram aktywności, które lubię, a pozwalają korzystać mi z ładnej pogody. 

Rower, rolki, kijki, spacery czy praca w ogrodzie to moje ulubione aktywności w ładną 

pogodę. Zimą wybieram łyżwy i basen oraz siłownia. Staram się również wpleść aktywność 

fizyczną w swój dzień. Jeżeli wiem, że danego dnia nie będę miała czasu na aktywność 

wykorzystuję każdą okazję, żeby trochę pochodzić. Zamiast przesiadki w kolejny tramwaj 

wybieram powrót do domu pieszo. W czasie pracy staram się chociaż raz wyjść na krótki 

spacer czy do sklepu. Jeżeli po południu w domu pracuję przed komputerem robię przerwy, 

żeby chwilkę się poruszać. Jeżeli robię zakupy on – line zamawiam je do paczkomatu, jednak 

nie tego najbliżej domu, żeby mieć okazję się przespacerować. Mam siedzącą pracę, więc 

wykorzystuję każdą okazję na trochę ruchu. Mam w zegarku ustawiony czujnik braku 

aktywności i jeżeli powyżej godziny siedzę bez ruchu otrzymuję powiadomienie, żeby się 

trochę poruszać co motywuje mnie do zrobienia kilku kroków. Zauważyłam różnicę w tym jak 

się czuję kiedy otrzymuję te powiadomienia, a kiedy ich nie mam, bo jestem aktywna w 

ciągu dnia pracy. Jednak mi również zdarza się odczuwać niemiłe skutki siedzącej pracy – 

wtedy rozciągam się w domu lub ćwiczę jogę, aby pozbyć się bólu pleców. Moim 

motywatorem jest właśnie zdrowy kręgosłup i lepsze samopoczucie.  

BRAK SNU I NIEREGULARNY TRYB ŻYCIA  

Niestabilny rytm dnia, niewystarczająca ilość snu lub nieregularne godziny zasypiania 

zaburzają funkcjonowanie organizmu, wpływając negatywnie na naszą energię i zdolności 

poznawcze. Chroniczne niedosypianie prowadzi do problemów zdrowotnych, takich jak 
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obniżenie odporności, wzrost ryzyka chorób serca i cukrzycy, a także obniżenie nastroju i 

motywacji. 

Brak snu i nieregularny tryb życia mają negatywny wpływ na zdrowie fizyczne, psychiczne 

oraz efektywność w ciągu dnia. Aby zadbać o zmianę nawyków, należy stopniowo 

wprowadzać nowe, bardziej regularne rutyny, które poprawią jakość snu i pomogą utrzymać 

stabilny harmonogram. 

1. ZROZUM PRZYCZYNY NIEREGULARNEGO TRYBU ŻYCIA I BRAKU SNU  

• Identyfikacja problemu: 

Czy powodem jest nadmiar obowiązków, stres, wieczorne scrollowanie telefonu, czy może 

brak ustalonej rutyny? 

• Świadomość konsekwencji: 

Brak snu prowadzi do obniżonej odporności, spadku koncentracji, problemów z wagą oraz 

pogorszenia nastroju. 

• Zanotuj swoje nawyki: 

Prowadź dziennik snu przez kilka dni, zapisując godziny zasypiania i budzenia, aby zrozumieć 

swoje schematy. 

2. WPROWADŹ STAŁE GODZINY SNU I BUDZENIA  

• Regularność: 

Staraj się kłaść spać i wstawać o tej samej porze, nawet w weekendy. To reguluje 

wewnętrzny zegar biologiczny. Polecam książkę „Śpij, jedz i ruszaj się zgodnie ze swoim 

rytmem okołodobowym” – dzięki niej zrozumiesz jak ważne jest życie zgodnie ze swoim 

wewnętrznym zegarem. Wejdź do mojego kącika czytelniczego i dowiedz się więcej o tej 

książce. Kliknij w link  lub wejdź na mojego bloga i dowiedz się więcej.  

• Wyznacz odpowiedni czas na sen: 

Dorośli potrzebują 7–9 godzin snu każdej nocy. Ustal godzinę, o której powinnaś się kłaść, 

biorąc pod uwagę czas budzenia. 

• Unikaj drzemek w ciągu dnia: 

Jeśli musisz zdrzemnąć się, ogranicz to do maksymalnie 20–30 minut, aby nie zakłócać 

nocnego snu. 

3. ZBUDUJ WIECZORNĄ RUTYNĘ  

• Ustal relaksujące rytuały: 

Przykłady: czytanie książki, ciepła kąpiel, medytacja czy słuchanie muzyki relaksacyjnej. 

https://www.menadzerkamarzen.com/post/dwie-ksi%C4%85%C5%BCki-kt%C3%B3re-koniecznie-powinna%C5%9B-przeczyta%C4%87
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• Unikaj stymulantów: 

Ogranicz kofeinę, alkohol i ciężkostrawne posiłki wieczorem, które mogą utrudniać zaśnięcie. 

• Przygotuj się do snu wcześniej: 

Zamiast działać na ostatnią chwilę, odpowiednio wcześnie zorganizuj rzeczy na następny 

dzień, aby zredukować wieczorne napięcie. 

4. ZADBAJ O ODPOWIEDNIE ŚRODOWISKO SNU  

• Zaciemnij sypialnię: 

Światło przeszkadza w produkcji melatoniny, hormonu snu. Staraj się wieczorem nie 

przebywać w ostrym świetle, a w sypialni używaj zasłon zaciemniających lub opaski na oczy. 

• Zredukuj hałas: 

Jeśli mieszkasz w głośnym otoczeniu, rozważ zatyczki do uszu lub biały szum. 

• Zapewnij komfort: 

Zainwestuj w wygodny materac, odpowiednią poduszkę i przewiewną pościel. 

• Ogranicz elektronikę w sypialni: 

Unikaj używania telefonu czy telewizora w łóżku – promieniowanie niebieskie z ekranów 

zaburza rytm snu. Wybierz spokojną, wyciszającą aktywność. 

5. ZARZĄDZAJ CZASEM W CIĄGU DNIA  

• Planuj aktywności wcześniej: 

Twórz harmonogram dnia, uwzględniając czas na pracę, jedzenie, ruch i odpoczynek. 

• Stwórz poranny rytuał: 

Zadbaj o stałe poranne nawyki, np. krótką gimnastykę, zdrowe śniadanie i chwilę na 

zebranie myśli, spokojnie wyszykować się do pracy. 

• Unikaj przepracowania: 

Zbyt dużo obowiązków może prowadzić do zarywania nocy – naucz się mówić „nie” i 

priorytetyzować zadania. 

6. ZADBAJ O AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ  

• Ćwicz regularnie: 

Aktywność fizyczna pomaga regulować rytm dobowy i poprawia jakość snu, ale unikaj 

intensywnych ćwiczeń na 2–3 godziny przed snem. 
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• Spacer wieczorem: 

Delikatny ruch na świeżym powietrzu pomaga się wyciszyć i lepiej zasnąć. 

7. OGRANICZ KORZYSTANIE Z ELEKTRONIKI PRZED SNEM 

• Godzina offline: 

Wyłącz telefon, komputer i telewizor co najmniej godzinę przed snem. Wybierz analogowe 

zajęcia, jak czytanie czy pisanie. 

• Używaj trybu nocnego: 

Jeśli musisz korzystać z urządzeń, włącz tryb nocny, który zmniejsza emisję światła 

niebieskiego. 

• Zastąp scrollowanie relaksem: 

Zamiast przeglądać media społecznościowe, spróbuj medytacji lub zapisz w dzienniku, za co 

jesteś wdzięczna. 

8. ZARZĄDZAJ STRESEM 

• Techniki relaksacyjne: 

Ćwiczenia oddechowe, joga lub medytacja pomogą Ci zredukować napięcie, które może 

utrudniać zasypianie. 

• Rozwiąż problemy przed snem: 

Zapisuj myśli, które Cię stresują, aby „wypuścić je z głowy” i uniknąć analizowania ich w 

łóżku. 

• Unikaj pracy późno w nocy: 

Pracowanie do późna obciąża umysł i utrudnia wyciszenie. 

9. ZMIEŃ NAWYKI ŻYWIENIOWE  

• Unikaj ciężkich posiłków przed snem: 

Jedzenie dużych ilości jedzenia wieczorem może zakłócać sen. Postaw na lekkie, 

łatwostrawne przekąski, jeśli jesteś głodna. 

• Ogranicz napoje wieczorem: 

Duża ilość płynów przed snem może prowadzić do nocnych pobudek. 

10. MONITORUJ POSTĘPY I BĄDŹ CIERPLIWA 

• Notuj zmiany: 
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Prowadź dziennik snu, zapisując godziny snu, jakość oraz to, co wpłynęło na Twój rytm dnia. 

• Doceniaj małe sukcesy: 

Świętuj każdy dzień, w którym udało Ci się trzymać nowych nawyków. 

• Bądź elastyczna: 

Jeśli zdarzają się trudne dni, nie obwiniaj się – najważniejsze to wracać na właściwe tory. 

Jeśli mimo wprowadzenia zmian wciąż masz trudności z zasypianiem lub budzisz się 

niewyspana, rozważ konsultację z lekarzem. Problemy ze snem mogą wynikać z zaburzeń, 

takich jak bezsenność, bezdech senny czy problemy hormonalne. 

Poprawa nawyków związanych ze snem i rytmem życia wymaga czasu i systematyczności. 

Kluczem jest konsekwencja, a każdy krok w kierunku bardziej regularnego trybu życia 

przyniesie korzyści dla zdrowia i samopoczucia! 

11. MOJE TIPY 

Zajrzyj na mojego bloga, gdzie dzielę się swoimi sposobami na dobry sen. Kliknij i przeczytaj 

lub wejdź na blog i przeczytaj. Skorzystaj również z moich darmowych materiałów „ 

Zorganizuj swój czas”, które pomogą Ci zrobić przegląd Twojego dnia i lepiej się 

zorganizować.  

NADMIERNA KONSUMPCJA KAWY I NAPOJÓW ENERGETYCZNYCH  

Regularne picie dużych ilości kawy lub napojów energetycznych może prowadzić do 

nadmiernego pobudzenia, stresu oraz problemów z zasypianiem. Organizm przyzwyczaja się 

do kofeiny, co zwiększa tolerancję i w rezultacie wymaga przyjmowania coraz większych 

dawek. Nadmierne spożycie kofeiny wpływa także na serce i układ nerwowy, co w dłuższym 

czasie osłabia zdrowie. 

Nadmierne spożywanie kawy i napojów energetycznych może prowadzić do problemów 

zdrowotnych, takich jak zaburzenia snu, wzrost ciśnienia krwi, nerwowość czy problemy 

żołądkowe. Aby skutecznie ograniczyć ich konsumpcję i wprowadzić zdrowsze nawyki, 

można zastosować następujące kroki: 

1. ŚWIADOMOŚĆ PROBLEMU I POSTAWIENIE CELU  

• Zidentyfikuj powód nadmiernego spożycia: Czy jest to zmęczenie, potrzeba skupienia, 

nawyk picia czegoś ciepłego, czy forma rozrywki? 

• Ustal realistyczny cel: Np. „Ograniczę się do 2 filiżanek kawy dziennie” lub „Zamienię 

napoje energetyczne na zdrowsze alternatywy”. 

2. STOPNIOWE OGRANICZANIE 

• Redukuj ilość krok po kroku: Zamiast gwałtownego odstawienia, zmniejszaj porcje 

stopniowo. Jeśli pijesz 5 kaw dziennie, zacznij od zmniejszenia do 4 filiżanek. 

https://www.menadzerkamarzen.com/post/poznaj-moj%C4%85-wieczorn%C4%85-rutyn%C4%99-na-dobry-sen
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• Rozrzedzaj napoje: Dodawaj więcej wody lub mleka do kawy albo wybieraj napoje o 

niższej zawartości kofeiny. 

3. ZDROWE ALTERNATYWY 

• Herbaty ziołowe i owocowe: Rumianek, mięta, rooibos czy hibiskus mogą zaspokoić 

potrzebę picia ciepłego napoju bez kofeiny. 

• Zielona herbata lub matcha: Zawierają mniej kofeiny, ale wspierają koncentrację 

dzięki obecności L-teaniny. 

• Woda z dodatkami: Woda z cytryną, miętą lub imbirem to orzeźwiający napój bez 

kalorii i kofeiny. 

4. ZARZĄDZANIE ENERGIĄ 

• Zadbaj o sen: Wysypianie się (7-9 godzin snu) to klucz do redukcji zmęczenia, które 

skłania do sięgania po napoje kofeinowe. 

• Regularne posiłki: Unikaj spadków energii dzięki zbilansowanej diecie bogatej w 

białko, zdrowe tłuszcze i węglowodany złożone. 

• Aktywność fizyczna: Krótkie spacery, stretching lub ćwiczenia poprawiają krążenie i 

dodają energii bez kofeiny. 

5. ZMIANA RYTUAŁÓW  

• Zamiana porannych nawyków: Jeśli picie kawy stało się rytuałem, zastąp je np. 

szklanką wody z cytryną zaraz po przebudzeniu. 

• Zmień sposób spędzania przerw: Zamiast przerwy na kawę, wykonaj kilka głębokich 

oddechów, porozciągaj się lub posłuchaj relaksującej muzyki. 

6. ŚLEDZENIE POSTĘPÓW 

• Prowadź dziennik: Zapisuj, ile kaw i napojów energetycznych spożywasz codziennie, 

aby monitorować zmiany. 

• Nagrody za sukcesy: Nagradzaj się za osiągnięcie kolejnych etapów, np. nową 

książką, spacerem czy wieczorem relaksu. 

7. WSPARCIE OTOCZENIA 

• Powiedz bliskim o swoim celu: Dzięki temu zyskasz wsparcie i mniejszą pokusę 

spożywania kofeiny w towarzystwie. 

• Unikaj miejsc, które kojarzą się z kofeiną: Ogranicz wizyty w kawiarniach na początku 

procesu zmiany nawyków. 

8. ZAMIANA NAPOJÓW ENERGETYCZNYCH  

• Napary z guarany czy żeń-szenia: Te naturalne adaptogeny mogą delikatnie 

podnosić poziom energii. 

• Domowe izotoniki: Woda kokosowa, sok z cytryny i szczypta soli morskiej to zdrowsza 

alternatywa dla komercyjnych napojów energetycznych. 
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9. ZROZUM I ZAAKCEPTUJ TRUDNOŚCI  

• Okres adaptacji: Może pojawić się chwilowe zmęczenie lub bóle głowy. To normalne 

objawy odstawienia kofeiny. 

• Bądź dla siebie wyrozumiała: Każdy ma lepsze i gorsze dni. Kluczowe jest, by wracać 

do pozytywnych nawyków po chwilowych odstępstwach. 

Dzięki konsekwencji i świadomym wyborom możesz stopniowo zredukować nadmierną 

konsumpcję kawy i napojów energetycznych, poprawiając swoje zdrowie i samopoczucie. 

10. MOJE TIPY 

Kawa zawsze była dla mnie ważnym napojem w ciągu dnia. Lubiłam też pić energetyki, 

dlatego wiem jak ważne i trudne jest panowanie nad wypitymi ilościami. Trzymam się zasady, 

że nie przekraczam 3 małych filiżanek kawy w ciągu dnia. Obecnie staram się wypić tylko 

jedną, większą kawę o poranku. Czasem, po powrocie do domu, kiedy wiem, że po pracy 

mam również aktywny dzień piję jeszcze jedną, słabą kawkę. Zdarzają mi się miesiące, kiedy 

robię „detox kawowy”, kiedy w ogóle nie sięgam po kofeinę, jednak raczej jest to w tych 

ciepłych i słonecznych dniach. Kiedy mam ochotę na energetyka i w sklepie stoję przed 

lodówką zastanawiam się chwilę czy naprawdę jest mi to potrzebne. Ograniczam energetyki 

do minimum i sięgam po nie już w naprawdę kryzysowych sytuacjach. Prawda jest taka, że 

energetyki szkodzą i zawsze sobie to mówię zanim zdecyduję się na zakup. Kawa w dużych 

ilościach również nie służy Twojemu zdrowiu. Stawiam na odpoczynek i regenerację – 

odpowiednią ilość snu, żeby w ciągu dnia nie musieć ratować się kawą czy energetykami. 

Jeśli jestem zmęczona po pracy robię krótką drzemkę i mam energię na drugą część dnia.  

NISKA SAMODYSCYPLINA W ZARZĄDZANIU FINANSAMI  

Nieumiejętne zarządzanie finansami może prowadzić do długów, niepokoju i stresu. Często 

sięgamy po szybkie przyjemności, jak zakupy online czy nadmiarowe wydatki na rozrywkę, co 

osłabia naszą stabilność finansową. Brak nawyku oszczędzania i śledzenia wydatków może w 

dłuższym okresie negatywnie odbić się na poczuciu bezpieczeństwa finansowego i spokoju 

psychicznego. 

Niska samodyscyplina w zarządzaniu finansami często prowadzi do nadmiernych wydatków, 

zadłużenia i stresu. Poprawa wymaga stopniowego budowania świadomości, planowania i 

konsekwencji. Oto kroki, które mogą pomóc: 

1. ZROZUM SWOJĄ SYTUACJĘ FINANSOWĄ  

• Przeanalizuj swoje wydatki: Zapisuj wszystkie wydatki przez miesiąc, aby 

zidentyfikować, na co wydajesz najwięcej pieniędzy. Możesz zebrać w pliku swoje 

opłaty, wszystkie wydatki. Możesz również korzystać z opcji analizy wydatków w na 

swoim koncie bankowym on – line jeżeli większość transakcji wykonujesz kartą.  

• Oceń swoje dochody i zobowiązania: Poznaj dokładne kwoty wpływów i wydatków, 

aby zrozumieć swój bilans finansowy. 
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2. USTAL CELE FINANSOWE 

• Krótkoterminowe cele: Np. „Zaoszczędzę 200 zł w miesiąc”. 

• Długoterminowe cele: Np. „Zbuduję poduszkę finansową w wysokości 

trzymiesięcznych wydatków” lub „Spłacę wszystkie długi w ciągu roku”. 

• Spersonalizuj cele: Dopasuj je do swoich potrzeb i motywacji, np. oszczędzanie na 

wakacje, edukację lub lepszy standard życia. 

Z czasem zauważysz, że cele finansowe mogą dać wiele satysfkacji.  

3. TWÓRZ BUDŻET 

• Korzystaj z budżetu i planuj swoje finanse – miej oko na to jakie masz koszty życia, jakie 

wydatki ponosisz, ile oszczędzasz czy inwestujesz. Jeżeli na bieżąco będziesz śledzić 

swoją sytuację finansową unikniesz niespodzianek w postaci pustego konta pod 

koniec miesiąca.  

• Ustal limity na wydatki: Wyznacz maksymalną kwotę na poszczególne kategorie. 

4. UNIKAJ IMPULSYWNYCH WYDATKÓW  

• Stosuj zasadę 24 godzin: Odczekaj dobę przed podjęciem decyzji o zakupie, 

zwłaszcza w przypadku drogich rzeczy. 

• Utrudnij sobie dostęp do pieniędzy: Korzystaj z gotówki zamiast kart kredytowych lub 

utwórz osobne konta lub cele w aplikacji bankowej. 

• Zrób listę zakupów: Trzymaj się listy podczas zakupów, aby unikać wydatków na 

nieplanowane produkty. 

5. BUDOWANIE NAWYKU OSZCZĘDZANIA  

• Automatyczne oszczędzanie: Ustaw stałe przelewy na konto oszczędnościowe zaraz 

po otrzymaniu wynagrodzenia. 

• Podziel oszczędności na cele: Załóż osobne konta lub skarbonki na konkretne cele 

(np. wakacje, fundusz awaryjny). 

• Znajdź motywację: Wizualizuj korzyści, jakie przyniesie oszczędzanie, np. stabilność 

finansową lub spełnienie marzeń. 

6. ZMIANA PODEJŚCIA DO PIENIĘDZY  

• Planuj wydatki z wyprzedzeniem: Zastanów się, jak rozdysponować dochody w 

nadchodzącym miesiącu. 

• Szanuj małe kwoty: Nawet drobne oszczędności sumują się w dłuższym czasie. 

• Rozważ koszt alternatywny: Każda wydana złotówka to pieniądz, którego nie możesz 

przeznaczyć na inne cele. 

7. ZADBAJ O SPŁATĘ DŁUGÓW  

Wybierz odpowiednią dla siebie metodę do poradzenia sobie ze spłatą długów. Poniżej 

znajdziesz kilka porad. Możesz również skorzystać z pomocy doradcy finansowego. Postaw 
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na swoją wiedzę związaną z finansami, a z pewnością będzie Ci łatwiej zrozumieć swoje 

finanse oraz podejmowane decyzje.  

• Metoda śnieżnej kuli: Spłacaj najpierw najmniejsze długi, aby zyskać motywację 

dzięki szybkim sukcesom. 

• Metoda lawiny: Spłacaj najpierw długi z najwyższym oprocentowaniem, aby 

zaoszczędzić na odsetkach. 

• Negocjacje z wierzycielami: Spróbuj ustalić korzystniejsze warunki spłaty. 

8. KORZYSTAJ Z POZYTYWNYCH WZMOCNIEŃ 

• Nagradzaj się za postępy: Za osiągnięcie celu oszczędnościowego możesz pozwolić 

sobie na drobną przyjemność (w ramach budżetu!). 

• Śledź sukcesy: Regularnie analizuj postępy, aby zobaczyć, jak daleko zaszłaś. 

9. WSPARCIE I EDUKACJA 

• Ucz się o finansach: Czytaj książki, blogi lub słuchaj podcastów na temat zarządzania 

pieniędzmi. 

• Znajdź partnera do zmian: Wspólne oszczędzanie lub planowanie z kimś bliskim może 

zwiększyć motywację. 

• Konsultacje z ekspertem: Jeśli czujesz się przytłoczona, skorzystaj z pomocy doradcy 

finansowego. 

10. BĄDŹ CIERPLIWA I WYROZUMIAŁA 

• Zmiana wymaga czasu: Nowe nawyki nie powstają z dnia na dzień, więc daj sobie 

przestrzeń na naukę. 

• Analizuj porażki: Wyciągaj wnioski z błędów, aby lepiej radzić sobie w przyszłości. 

Stopniowe wprowadzanie tych zasad pomoże zbudować zdrową relację z finansami, 

poprawić samodyscyplinę i zyskać kontrolę nad swoimi pieniędzmi. Najważniejsze jest 

konsekwentne działanie i utrzymywanie motywacji. 

11. MOJE TIPY 

Chociaż nigdy nie byłam człowiekiem, który musiał borykać się z długami, wiem jak trudno 

jest ogarnąć swoje finanse. Bardzo lubię zakupy, generalnie jestem gadżeciarą, wiec muszę 

hamować swoje zapędy. Pomaga mi w tym odpowiedni plan finansowy oraz lista rzeczy 

zakazanych do kupienia. Robiąc ją wpisuję wszystkie rzeczy, których mam nadmiar lub 

wystarczającą ilość i nie potrzebuję kolejnych. Kiedy w sklepie mam ochotę kupić coś co mi 

się podoba, sprawdzam czy przypadkiem nie znajduje się na mojej liście rzeczy zakazanych.  

Zanim zdecyduję się na zakup czegokolwiek zastanawiam się czy jest mi to niezbędne. W 

przypadku większych wydatków robię cele finansowe i regularnie odkładam pieniądze, żeby 

za jakiś czas zrealizować dany zakup. Staram się również korzystać z promocji, jednak nie na 

hura tylko czekając czy produkt, który mnie interesuje jest w atrakcyjnej cenie. Dbam o 

regularny przegląd swoich subskrypcji. – czy na pewno z nich korzystam czy nie wydaje kasy 

tak o. Szykuje jedzenie w domu, aby zabrać je zapakowane do pracy. Kawę oraz wodę 
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również mam przygotowane w termicznych naczyniach. Jeżeli decyduję się na zakup 

stawiam na jakość kupowanych produktów, staram się unikać tych jednorazowych. Mam też 

świętą zasadę, że po otrzymaniu wypłaty najpierw płacę zobowiązania – opłaty, rachunki 

oraz realizuję inwestycje i oszczędzam. Potem dopiero wszystko inne. Staram się również nie 

wydawać więcej niż mam. Nawet jeżeli decyduję się na zakup na raty to te 0%, bardziej po 

to, żeby nie wydawać oszczędności, i spłacać je z bieżących wpływów. Jednak nie biorę 

rat, gdy nie jestem w stanie jednorazowo spłacić całości zakupu, bez dużego uszczerbku na 

moich oszczędnościach. Odpowiednie ogarnięcie finansów wymaga czasu oraz 

opanowania odpowiedniej rutyny, ale na pewno warto przyjrzeć się tej dziedzinie życia.  

ZAKOŃCZENIE ROZDZIAŁU  

Radzenie sobie z momentami zwątpienia i brakiem motywacji to kluczowy element w 

procesie wykształcania nowego nawyku. Oto kilka sprawdzonych strategii, które mogą 

pomóc wytrwać: 

1. MAŁE KROKI I REALISTYCZNE CELE  

Rozpocznij od minimalnych działań, które są łatwe do wykonania i które nie wymagają 

ogromnego wysiłku. Na przykład, jeśli chcesz codziennie biegać, zacznij od krótkiego marszu 

lub biegu przez kilka minut. Stopniowo zwiększaj intensywność i czas, co pozwoli ci uniknąć 

przytłoczenia. Realistyczne cele zwiększają szansę na sukces i budują pewność siebie. 

2. PRZYPOMNIJ SOBIE "DLACZEGO" 

Moment zwątpienia to doskonała okazja, aby przypomnieć sobie, dlaczego zdecydowałaś 

się na ten nawyk. Zastanów się nad korzyściami, które osiągniesz, jeśli wytrwasz. Możesz też 

zapisać swoje powody na kartce i wracać do nich w chwilach kryzysu. 

3. NAGRADZAJ SIĘ ZA POSTĘPY  

Doceniaj swoje postępy, nawet te małe. Ustal system nagród za konkretne etapy – np. 

tydzień konsekwentnego działania – i pozwól sobie na małe przyjemności. Świadomość, że 

po wysiłku czeka cię coś miłego, może być świetną motywacją. Doceniaj siebie i prowadź 

pozytywny dialog wewnętrzny, w którym chwalisz się za odniesione sukcesy. Na stałe zmień 

słowo „udało się” na „zrobiłam to!”. 

4. ZNAJDŹ WSPARCIE W INNYCH  

Poinformowanie bliskiej osoby o swoich celach lub dołączenie do grupy ludzi, którzy pracują 

nad podobnym nawykiem, może być bardzo motywujące. Wsparcie otoczenia pomaga 

zwłaszcza wtedy, gdy mamy słabszy dzień. Możecie wspólnie omawiać swoje sukcesy i 

problemy, co daje poczucie, że nie jesteś sama. 

5. SKUP SIĘ NA PROCESIE, NIE NA REZULTATACH  

Zamiast nadmiernie koncentrować się na ostatecznym celu, warto skupić się na codziennym 

wykonywaniu małych kroków. Czasem na efekty trzeba poczekać, a systematyczność daje 

większe szanse na sukces. Gdy koncentrujesz się na samym procesie, łatwiej ci wytrwać. 
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Zmiany potrzebują czasu, spektakularne efekty zwykle pojawiają się po dłuższym czasie, nie 

od razu.  

6. PRZYGOTUJ SIĘ NA TRUDNIEJSZE CHWILE  

Planuj z wyprzedzeniem, jak radzić sobie z momentami kryzysu. Możesz np. przygotować listę 

działań zastępczych, które będą wspierać Twój cel, ale będą mniej wymagające, gdy 

czujesz brak energii. Jeśli nie masz siły biegać, możesz iść na spacer. Najważniejsze jest 

utrzymanie rytmu i powstrzymanie się od całkowitego porzucenia nawyku. 

7. PRZYPOMINAJ SOBIE, ŻE NIE MUSI BYĆ IDEALNIE  

Czasami niechęć wynika z presji perfekcjonizmu. Ważne, aby nie wymagać od siebie 

idealnej realizacji nowego nawyku każdego dnia. Gdy odpuścisz sobie raz czy dwa, po 

prostu wróć do działania następnego dnia. Traktowanie każdego dnia jako nowego startu 

pomaga zbudować stabilność i zmniejsza ryzyko całkowitego porzucenia planu. Nawet jeśli 

zawaliłaś jeden dzień czy kilka wróć do realizacji swojego nawyku. Ważny jest bilans i to ile 

wychodzi w ogólnym rozrachunku. 

8. CELEBRUJ KAŻDY KROK W STRONĘ ZMIANY  

Nawyk to maraton, nie sprint. Ciesz się każdym, nawet drobnym krokiem, który zbliża cię do 

celu, i doceniaj swoją konsekwencję. Każdy pozytywny krok to już sukces! 

Wprowadzenie nowego nawyku to wyzwanie, ale stosowanie tych strategii pomoże ci 

zachować wytrwałość i skutecznie przetrwać trudniejsze momenty. 
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ZAKOŃCZENIE E - BOOKA I PODZIĘKOWANIA  

Dziękuję za pracę z moimi materiałami oraz zaufanie. Cieszę się, że zdecydowałaś się 

pobrać moje darmowe materiały i pracowałaś ze mną nad zmianą nawyków. Mam 

nadzieję, że z moimi materiałami wzmocnisz swoje zdrowe nawyki, a te szkodliwe 

przekształcisz w te, które będą Ci służyć. Jeszcze raz życzę Ci wytrwałości, dużo radości z 

podążania wybraną przez Ciebie drogą. Bądź konsekwentna i cierpliwa, doceniaj swoje 

sukcesy, ale przede wszystkim doceniaj siebie. Traktuj się jak najlepszą przyjaciółkę, dbaj o 

siebie bądź dla siebie wyrozumiałą. Ciepłe słowa, którymi siebie obdarzysz nie sprawią, że 

zdemotywujesz się do działania, tak samo bycie dla siebie zbyt surową  nie wpłynie 

pozytywnie na Twoją motywację. Pamiętaj, że jesteś wystarczająca, jesteś dobra, jesteś 

wytrwała. Odkryj w sobie wszystkie pokłady tego, co najlepszego masz w sobie. Zrozum, że 

teraz jest najlepszy czas na to, aby zawalczyć o siebie i na drodze zmian odkryć w sobie 

najlepszą wersję siebie.  

 

Trzymam za Ciebie kciuki! 

 

KARTY PRACY 

W dalszej części znajdziesz karty pracy. Nie pomijaj tej części, ponieważ są one ważnym 

elementem materiałów. Wydrukuj je jeśli masz taką możliwość, odpowiedz sobie na pytania, 

które się tam znajdują oraz skorzystaj z trackera nawyków, aby móc monitorować swoje 

postępy. Pamiętaj, żeby w swojej pracy nad nawykami nie poddawać się i być wytrwałą, 

nawet jeśli po drodze spotkają Cię trudności. Powodzenia! 
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