Szacuje sie, ze ponad 40% naszych
codziennych dzialan to czynnosci nawykowe.
Oznacza to, ze wykonujemy
je odruchowo, nie zaprzatajac sobie
nimi glowy. Warto zatem zadbac o to,
by wypracowac jak najwiecej nawykow
korzystnych dla naszego zdrowia
i samopoczucia.
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Zmiana nawykow

POZNAJ
SWOJE MOTYWY v

Abys$ mogt zmieni¢ nawyki na dobre, powinienes

znalez¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego to jest
dla Ciebie wazne. Pytanie to pozwala okresli¢
istotne w Twoim zyciu
wartosci, takie jak zdrowie
czy rodzina. Powiazanie
wartosci z duzym celem,
ktory chcesz osiggnac,
podnosi poziom Twojej
motywacji. Na przyktad:
,Chce wchodzi¢ po
schodach bez zadyszki
(duzy cel), bo odzyskanie
kondydji fizycznej jest dla
mnie wazne (wartosc)”.
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POLICZ, ILE CIE vV
TO KOSZTUJE ,

Kazdy zly nawyk niesie ze sobg koszty.

Czasem s3 to koszty emocjonalne, jak na
przyktad poczucie winy czy wyrzuty sumienia.
Bywa jednak, ze sg to rowniez koszty finansowe.
Policz, ile w skali miesigca i roku kosztuje

Cie na przyktad palenie papieroséw albo
jedzenie stodyczy. Zastanéw sie nad tym,

w co innego, z korzyscia dla swojego zdrowia,
mozesz zainwestowac pieniadze, ktore zyskasz,
zmieniajgc ten zty nawyk. W widocznym miejscu
w domu mozesz postawic specjalny stoik,

do ktoérego bedziesz wrzucac zaoszczedzone

w ten sposéb pieniadze.

ZACZNL) | V
0D CZEGOS MALEGO

By pobudzic¢ swoja motywacje, zacznij od
czego$ naprawde prostego. Zapytaj siebie,

jaki jest najmniejszy krok, ktéry mozesz

zrobi¢, aby na przyktad
zdrowiej sie odzywiac,
wiecej sie ruszac itp.
Pomysél o takim dziataniu,
ktore wyda Ci sie wrecz
$miesznie mate, i zacznij
wtiasnie od niego.

Cel minimum powinien by¢ tak maty,
zeby nie sposéb byto znalez¢ wymodwke,
ktéra powstrzyma Cie od dziatania.

Na przyktad: ,Kazdego dnia zrobie jeden
przysiad”. Mozesz stopniowo podnosic¢
sobie poprzeczke i wyznaczac kolejne,
posrednie cele. Na przyklad: ,W tym
tygodniu codziennie bede robi¢ jeden
przysiad. W kolejnym tygodniu zwigksze
te liczbe do pieciu przysiadéw”. Podnoszac
poprzeczke, cel minimum zostaw na
poczatkowym poziomie. Wtedy bedziesz
mie¢ gwarancje, ze bez wzgledu na
okolicznosci kazdego dnia zrobisz cos,
co przyblizy Cie do osiagniecia Twojego
duzego celu.
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STWORZ PLAN V STOSUJ, V SPRAWDZA)J V
DZIALANIA WSKAZOWKI POSTEPY

Zmiana nawykow przebiegnie
skuteczniej, jesli zawczasu
przygotujesz sobie plan
dziatania. Wazne jest, aby byt on
dopasowany zaréwno do Twoich
potrzeb, jak i mozliwosci.

W planie dzialania uwzglednij
m.in. swoj duzy cel, kolejne kroki
do wykonania, zasady, ktérych
chcesz sie trzymac itp.

Gotowy plan dziatania zapisz,

na przyklad w formie notatki lub
rysunku. Ranga planu wzro$nie
jeszcze bardziej, gdy opatrzysz
go podpisem. Zadbaj o to, by
plan byl umieszczony

w widocznym dla Ciebie miejscu.

Osiagniecie duzego celu to
zawsze powod do dumy. Jest
nim jednak takze kazdy kolejny
maty krok, ktéry stawiamy

na drodze do niego. Doceniaj
zatem nie tylko efekty, ale
rowniez podjety wysitek. Nie
zawsze masz bowiem wptyw
na to, czy Twoje dziatanie
przyniesie okreslony rezultat.
Mozesz na przyktad trzymac
sie planu diety i wykonywac
¢wiczenia (dziatanie), a spadek
wagi (oczekiwany rezultat)

nie nastapi lub bedzie bardzo
powolny. Stworz wilasna liste
pomystéw na mate nagrody za
mate sukcesy lub mate etapy:.
Stosuj nagrody naprzemiennie,
zeby Ci sie nie znudzity.

Opracowanie merytoryczne:
Jadwiga Korzeniewska

Gdy zaczynasz zmienia¢ nawyki,
czesto dopiero uczysz sie
nowego sposobu dziatania.

W pierwszych tygodniach moze
Ci by¢ trudno pamietac o tym,
by sie pilnowac i dziata¢ w nowy
sposob - na przyklad by zamiast
kanapki zrobic sobie

na $niadanie owsianke.

Aby wesprzec swojg pamiec,
mozesz na przyktad ustawic¢
sobie przypomnienie w telefonie
lub przyklei¢ karteczke

w widocznym miejscu.

ZADBAJ V PODNOS SIE PO V
0 WSPARCIE NIEPOWODZENIACH

Znajdz kogos, kto ma podobny
cel, by méc dziatac wspolnie.

Na przyktad mozecie wspdlnie
chodzi¢ na sitownie plenerowa
czy wymieniac sie przepisami na
zdrowe przekaski. Popro$ kogos
waznego dla Ciebie, by od czasu
do czasu dzwonit do Ciebie

i pytat, jak Ci idzie.

Monitorowanie postepow
pozwala Ci wiedzie¢ dokladnie,
w ktorym punkcie drogi do
duzego celu jestes. Dzieki temu
wiesz takze, jak daleka droga
jeszcze przed Toba. Daje Ci

to rowniez szanse na szybka
reakcje oraz wprowadzanie
niezbednych zmian w swoim
planie dziatania. Jesli masz
kalendarz $cienny, mozesz
monitorowac swoje postepy,
na przyklad zaznaczajac X

w kazdym dniu, w ktérym
udalo Ci sie zrealizowac cel
minimum itp.
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Potraktuj zmiane nawykoéw jak
eksperyment. Jesli sprawy nie

pojda po Twojej mysli, podejdz
do tego na chtodno. Wyciagnij
wnioski, zmodyfikuj swoj plan
zmiany i sprobuj jeszcze raz -

tym razem madrzej.

Pamietaj, ze...

Zmiana nawykéw wymaga czasu i wytrwalosci.
Nie kazdemu uda sie zmieni¢ nawyki w 21 czy
30 dni. Jest to jednak inwestycja, ktéra zwroci
sie w postaci lepszego samopoczucia i zdrowia.
Dlatego nie czekaj do nastepnego poniedziatku
lub do przetomu kolejnego roku. Wejdz do gry,
bo pitka jest po Twojej stronie.
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