Sita nawykow
| matych zmian

Zeszyt ¢wiczen do budowania codziennych dziatan,
ktore naprawde da sie utrzymac

Praktyczny przewodnik do projektowania
prostych nawykow, porzgdkowania rutyny,
wzmacniania konsekwencji | tworzenia zmian

bez presji perfekciji.



Informacje
o korzystaniu z materiatu

®

® Przeznaczenie

Ten zeszyt cwiczen zostat przygotowany jako materiat edukacyjny

| rozwojowy wspierajacy autorefleksje, planowanie osobiste, budowanie
nawykéw | wprowadzanie matych zmian w codziennosci. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy medycznej, leczenia psychiatrycznego,
konsultaciji lekarskiej, doradztwa finansowego ani indywidualnej pracy

ze specjalista.

Bezpieczenstwo

Jesli przezywasz silny kryzys emocjonalny, masz mysli o zrobieniu sobie
krzywdy lub czujesz, ze nie jestes bezpiecznie, natychmiast skontaktuj sie
z lokalnymi stuzbami ratunkowymi, specjalistg zdrowia psychicznego

albo zaufang osoba.

Prawa autorskie

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat przeznaczony jest wytacznie
do uzytku osobistego. Zabrania sie kopiowania, odsprzedazy,
publicznego udostepniania, rozpowszechniania i modyfikowania

tresci bez zgody wiasciciela praw.
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Zanim zaczniesz
zmieniac swoje nawyki

L

By¢ moze wiele razy obiecywatas sobie, ze od poniedziatku wszystko
bedzie inaczej. Nowa rutyna. Wiece] dyscypliny. Lepsza organizacja.
Zdrowsze wybory. Mniej odktadania. Wiecej spokoju.

A potem przychodzito zycie: zmeczenie, obowigzki, emocje, chaos,
brak czasu albo jeden trudniejszy dzien. | zamiast wrocic do rytmu,
pojawiato sie poczucie winy.

Ten zeszyt proponuje inng droge. Nie przez presje. Nie przez perfekcje.
Nie przez wielkie postanowienia, ktére trudno utrzymac. Tylko przez
mate, konkretne zmiany, ktére mozna powtarzac wystarczajgco czesto,
aby zaczety tworzy¢ nowy kierunek.

Nie musisz zmieniac catego zycia naraz. Wystarczy, ze wybierzesz

jeden maty krok i nauczysz sie do niego wracac.

Cwiczenie otwierajace:

Dzis przychodze do tego procesu z:

Najbardziej chce zmieni¢ w swojej codziennosci:

Najczesciej rezygnuje, gdy:

Chce dac sobie zgode na zaczynanie od:
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Modut 01

Poczatek
matych zmian

Zmiana nie musi zaczynac sie od presji | radykalnych decyzji.
Moze zaczac sie od jednego prostego kroku, ktory jest tak
malty, ze naprawde da sie go wykonac. Ten modut pomoze Ci

zobaczy¢ punkt startowy | wybrac pierwszy kierunek.
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Jak korzystaé
Zz tego zeszytu

Ten zeszyt zostat stworzony do praktycznej pracy z codziennoscia.
Mozesz wypetniac jedng strone dziennie, kilka stron tygodniowo
albo wraca¢ do wybranych ¢éwiczen wtedy, gdy chcesz uporzadkowac
konkretny nawyk.

Nie chodzi o to, aby robi¢ wszystko idealnie. Chodzi o to, aby
zrozumiec¢ swoje wzorce i zaprojektowac¢ mate dziatania, ktére mozna
utrzymac nawet w zwyktym, niedoskonatym dniu.

Zasady pracy:

1. Wybieraj mate kroki.

2. Nie planuj zmiany catego zycia naraz.

3. Zapisuj konkrety, nie ogdine zyczenia.

4. Po potknigciu wracaj do rytmu bez samokarania.
5

Traktuj zeszyt jak narzedzie, a nie test silnej woli.

Wyjasnienie:
@ Mata zmiana to dziatanie tak proste, ze mozna je wykonac nawet wtedy,
gdy nie masz idealnych warunkéw. Jej sita polega na powtarzalnosci.

Cwiczenie:

MGgj rytm pracy z zeszytem:

[] Jedna strona dziennie

[ ] Kilka stron tygodniowo

L] Praca z jednym nawykiem przez miesiac

[ ] Powrét do wybranych stron

L] Inny rytm:
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Dlaczego mate
zmiany dziataj3y?

Wielkie postanowienia czesto brzmig dobrze, ale trudno je utrzymaé.
Wymagaja duzej energii, idealnych warunkow i silnej motywacji.
Mate zmiany dziatajg inaczej. Sg prostsze, mniej przerazajgce

| fatwiej je powtarzac.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ codziennie, zacznij od dwéch minut ruchu.
Jesli chcesz czytac wiecej, zacznij od jednej strony.
Jesli chcesz pisa¢ dziennik, zacznij od jednego zdania.

Maty krok nie jest maty dlatego, ze jest niewazny.
Jest maty dlatego, ze ma by¢ mozliwy.

Minirozréznienie:

Wielka presja mowi: ,musze zmieni¢ wszystko".

Mata zmiana mowi: ,zrobie jeden krok, ktéry moge powtorzyc”,

Duza zmiana, ktorej czesto od siebie wymagam:

Mata wersja tej zmiany moze wygladac tak:

Co sprawia, ze maty krok wydaje mi sie tatwiejszy?

Co moge powtarzac bez przecigzenia?

06 — Sita nawykéw i matych zmian.



® ® o o o?
Gdzie jestem dzisiaj:
Zanim zaczniesz budowac nowy nawyk, zobacz, jak wyglada
Twoja codziennosc teraz. Nie po to, aby siebie skrytykowac.

Po to, aby wiedziec, z jakiego miejsca zaczynasz.

Dzisiejsza prawda jest lepsza niz idealny plan oderwany od rzeczywistosci.

Skala od 1do 10:

Jak bardzo czujg, ze moja codziennos¢ ma rytm?

O O O O O O O O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Jak czesto zaczynam cos i szybko rezygnuje?

O O O O O C O O
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Jak bardzo potrzebuje prostoty?

O—O0—0—0—0—0—0—0—0
1 2 3 4 5 6 7 8 g

Jak bardzo jestem gotowa zaczac¢ od matego kroku?

O O O O O0——0—0 O O-
1 2 3 4 5 6  ; 8 9
Pytania:

Najbardziej chaottyczny obszar mojej codziennosci to:

W)

e

Najbardziej potrzebuje wiecej:

Najbardziej potrzebuje mniej:
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Obszar zycia,
ktory chce uporzadkowac

Zmiana staje sie trudna, gdy prébujesz poprawi¢ wszystko jednoczesnie.

Dlatego na poczatek wybierz jeden obszar. Nie dlatego, ze inne sg niewazne.

Dlatego, ze skupienie daje wiekszg szanse na utrzymanie dziatania.

Obszary do wyboru:

Sen i odpoczynek
Ruch i ciato

Jedzenie i nawodnienie
Poranek

Wieczor

BESgEAmE S

D Praca lub nauka

Cwiczenie:

Obszar, ktory wybieram na poczatek:

Dlaczego wtasnie ten obszar jest wazny teraz?

Co zmieni sie¢ w moim zyciu, jesli uporzadkuje ten obszar choc troche?

Jaki najmniejszy znak postepu bedzie dla mnie wystarczajacy?
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Porzadek w przestrzeni
Emocje

Relacje i granice
Finanse

Telefon i rozproszenia

Rozwo] osobisty




Moja intencja zmiany

Intencja nie jest kara. Nie jest kolejnym wymaganiem wobec siebie.
Jest kierunkiem, ktéry pomaga pamietaé, dlaczego wybierasz nowy nawyk.

Dobra intencja nie brzmi: ,musze byc idealna”.
Brzmi raczej: ,chce wspierac siebie jednym matym krokiem”.

Cwiczenie:

W tej zmianie chce poczuc wiece;:

Chce przesta¢ budowa¢ zmiane na:

Chce zaczg¢ budowac zmiang przez:

Chce dac sobie prawo do:

Moja intencja brzmi:

-
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Zrozumienie
wtasnych nawykow

Wiele naszych nawykéw dziata automatycznie. Powtarzamy je

niemal bez zastanowienia, bo znamy juz droge, bodzce i reakcje.
Zanim cos zmienisz, zatrzymaj sie na chwile i spojrz uwaznie na to,

co juz robisz. Swiadomos¢ tego, co istnieje, to pierwszy krok do madre;j

zmiany.

Cwiczenie:

Najczescie] powtarzam kazdego dnia:

Robie to najczesciej wtedy, gdy:

Ten nawyk daje mi:

Ten nawyk kosztuje mnie:

Nawyk, ktéry chee dzi$ lepiej zrozumied:

@ Wskazowka:
Obserwacja przychodzi przed zmiana. Zobacz najpierw, zrozum dopiero potem.
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Czym jest nawyk?

Nawyk to zachowanie, ktore powtarzasz wiele razy, az staje sig tatwiejsze
i bardziej automatyczne. Z czasem wykonujesz je niemal bez zastanawiania,

bo mdzg zaczyna traktowac je jako domysiny sposob dziatania.
Nawyki czesto sg powigzane z konkretnym kontekstem, na przyktad miejscem,

porg dnia, emocjami lub innymi zdarzeniami. To wtasnie kontekst podpowiada

modzgowi, ze nadszedt czas na okreslone dziatanie.

Trzy wazne cechy nawyku:

Powtarzalnosc
Nawyk rodzi sie z regularnego powtarzania tego samego dziafania.

Automatycznos¢
Z czasem nawyk staje sie coraz bardziej automatyczny | wymaga

mniej wysitku.

Kontekst
Nawyk jest wyzwalany przez konkretny kontekst, ktéry uruchamia

dziatanie niemal bez udziatu woli.

Cwiczenie:

Méj nawyk to:

Najczesciej pojawia sie w tym kontekscie:

Po nim zwykle czuje:

To, co chce w nim lepiej zrozumieé:
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Petla nawyku

Wiele naszych nawykow dziata w petli. Najpierw pojawia sie wyzwalacz,
ktory uruchamia dziatanie. Dziatanie prowadzi do nagrody,
a moézg zapamietuje, ze warto te petle powtorzyc.

Im czesciej jg powtarzasz, tym silniejszy staje sie nawyk.

0¥ i
’ —

Dziatanie Nagroda

T b,

Mdj przyktad:

Wyzwalacz:

Dziatanie:

Nagroda:

Co sprawia, ze ten nawyk sie utrwala?
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Moje obecne rutyny

Rutyny czesto dziatajg w tle, bez naszego udziatu.
Zatrzymaj sie na chwile i spdjrz, jak wyglada Twoj dzien w rzeczywistosci.

(O Poranek (O Dzien (O Wieczér
Jakie dziatania najczesciej Jakie dziatania najczesciej Jakie dziatania najczesciej
powtarzam? powtarzam? powtarzam?

Krétka refleksja:

W ktorej czesci dnia mam najwigce] automatyzmow?

Ktora rutyna najbardziej mnie wspiera, a ktéra najbardziej mnie obcigza?
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Nawyki, ktore
mnie wspieraja

Niektére nawyki dziatajg jak ciche wsparcie. Stabilizujg energie,

utatwiajg skupienie i poprawiajg samopoczucie. Wybierz te, ktdre juz

sg czescig Twojego dnia lub ktdre chcesz wprowadzic.

Nawyki do wyboru:

[:] Pije wystarczajaca ilos¢ wody
[:] Spie regularnie i wystarczajaco diugo
Wprowadzam krétki ruch kazdego dnia

Planuje swéj dzien z wyprzedzeniem

el

Robie przerwy i regeneruje sie

Cwiczenie:
Trzy nawyki, ktore juz mnie wspieraja:

1.

[ A A R )

Zaczynam dzien spokojnym porankiem
Ograniczam rozproszenia | multitasking
Znajduje chwile na gteboki oddech
Utrzymuje porzadek w przestrzeni

Koncze dzien bez pospiechu

2

3.

Ktéry z nich chcg wzmocni¢ najbardziej?
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Nawyki, ktére
odbierajg mi energie

Nawyki, ktére odbierajg nam energie, czesto sg proba radzenia sobie z trudnosciami,
stresem lub zmeczeniem. Nie sg wrogiem — tylko sygnatem.
Nazwanie ich z troskg | uwaznoscig moze poméc nam wprowadzac zmiany

tagodnie i z wiekszg zyczliwoscig dla siebie.

Nawyki do rozpoznania:

Odktadanie zadan Ciagte sprawdzanie telefonu

Zbyt pozne chodzenie spac Brak przerw w ciggu dnia

Bezwiedne scrollowanie Pospiech rano

Pomijanie positkow Nadmiar bodzcow wieczorem

0 B
L O IR e

Chaos w planie dnia Samokrytyka po potknieciu

@ Uwaga:
Obserwuj siebie z ciekawoscig | wspotczuciem, nie z ocenianiem.

Nawyk, ktory najbardziej mnie ostabia:

Co probuje sobie dac przez ten nawyk?
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Modut 02

Projektowanie
howych nawykow

W tym module wybierzesz jeden maty nawyk,
uUproszczisz go i potgczysz z codziennym rytmem

tak, aby naprawde dato sie go utrzymac.

16 — Sita nawykéw i matych zmian.



Wybieram jeden
maty hawyk

Zamiast probowac zmieni¢ wszystko naraz, wybierz jeden maty nawyk,
ktéry bedzie realistyczny i mozliwy do wdrozenia juz dzis.

Jeden dobrze dobrany krok ma wiekszg moc niz wiele plandw bez dziatania.

Pomysty:

1

Kryteria wyboru:
Jest dla mnie wazny
Jest naprawde prosty

Da sie go wykona¢ nawet w trudniejszy dzien

1 [ 5 g

Moge go powtarzac regularnie

Méj wybor:
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Minimalna wersja nawyku

Minimalna wersja to taka, ktéra jest tak mata, ze mozesz jg wykonac
nawet w zwykly, nieidealny dzien. To Twdj punkt zaczepienia.

Dzieki niej budujesz ciggtosc, a nie doskonatosc.

Wieksza wersja: - Minimalna wersja:

Przyktad:

zamiast 30 minut ruchu — 2 minuty ruchu

Moja minimalna wersja:

"2 ™

Po czym poznam, ze byta wystarczajgca?
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Wyzwalacz, dziatanie
| nagroda

Nowy nawyk tatwiej powtérzyé, gdy ma jasny sygnat startowy (wyzwalacz),
konkretne dziatanie i matg nagrode lub uczucie domkniecia.

To prosta petla, ktora buduje automatyzm krok po kroku.

[ Wyzwalacz } =) { Dziatanie } == { Nagroda

Wyzwalacz — kiedy lub po czym?

Dziatanie — co doktadnie zrobie?

Nagroda — co pomoze mi domknaé ten krok?

Jak potacze ten nawyk z mojg codziennoscig?
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Srodowisko,
ktore wspiera zmiane

Nie chodzi tylko o silng wole. To, co masz pod rekg, widzisz
| przygotowujesz wczesniej, moze utatwi¢ wykonanie nawyku.
Dobre $rodowisko zmniejsza tarcie i przypomina o tym, co dla Ciebie wazne.

Co moze mnie wspierac:

D Widoczna przypominajka [:] Usuniecie rozpraszaczy
D Przygotowanie wieczorem D Prosty pierwszy krok
D Miejsce tylko do tego nawyku [:] Stata pora
Cwiczenie:

Co chce przygotowaé wczesniej:

Co chce miec blizej siebie:

Co chce oddali¢ lub usungé:

Jedna zmiana w moim otoczeniu na ten tydzien:
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Plan pierwszego tygodnia

Pierwszy tydzien nie ma by¢ idealny. Ma poméc Ci sprawdzic,
kiedy najtatwiej wraca¢ do nawyku i jak dopasowac go do codziennosci.

~

Dzien Kiedy? Méj maty krok Po wykonaniu zaznacz

Poniedziatek D

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

e O

Krétka refleksja:

Najtatwiej byto mi zaczaé, gdy:

Co chce poprawi¢ w drugim tygodniu:
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Utrzymanie zmiany
w codziennosci

Zmiana utrzymuje sie fatwiej wtedy, gdy jest prosta, realna i wpisana
w zwykty dzien. Nie chodzi o robienie wiecej, ale o madre powtarzanie

tego, co naprawde mozliwe.

Co pomaga utrzymac zmiane:
Jasny wyzwalacz

Minimalna wersja na trudniejszy dzien
Zyczliwy powrét po potknieciu
Widoczny $lad postepu

Realistyczne oczekiwania

Proste srodowisko

RS EEEREEE

Cwiczenie:

Najbardziej pomaga mi:

Najtatwie] utrzymuje nawyk, gdy:

W trudniejszy dzier wracam przez:

Jedna rzecz, ktdrg chce uproscic jeszcze bardziej:
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Co zrobié, gdy
strace rytm?

Utrata rytmu nie oznacza porazki. To naturalna cze$¢ procesu.
Najwazniejsze nie jest to, ze wypadtas lub wypadtes z nawyku,
ale to, jak do niego wracasz.
Plan powrotu:
1. Zauwaz bez oceniania — nazwij to, co sie wydarzyto.
2. Wréé do minimum — wybierz najmniejszg mozliwg wersje.
3. Zacznij przy najblizszej okazji — nie czekaj na idealny moment.

4. Domknij matym sukcesem — zauwaz, ze wrdcitas lub wrocites.

Cwiczenie:

Najczesciej trace rytm, gdy:

Madj pierwszy krok powrotu bedzie taki:

Zdanie, ktore chce sobie wtedy powiedziec:
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Perfekcjonizm
a konsekwencja

Perfekcjonizm czesto odbiera energie do dziatania.
Konsekwencja dziata inaczej — nie wymaga idealnych warunkow,

tylko spokojnego wracania do matych krokow.

Perfekcjonizm mowi - Konsekwencja mowi

Musze zrobi¢ to idealnie. Wystarczy, ze zrobie to realnie.

Jeden btad wszystko psuje. Po btedzie wracam przy nastepnej okaz;ji.

Za mato znaczy bez sensu. Mato tez sie liczy, jesli mozna to powtorzyc.
Cwiczenie:

Po czym poznaje u siebie perfekcjonizm?

Jak brzmi bardziej wspierajgca odpowiedz?

Co pomoze mi wybrac konsekwencje zamiast pres;ji?
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Przeszkody i odpowiedzi

Przeszkody nie sg znakiem, ze co$ robisz Zle.
Najczesciej pokazujg, czego potrzebujesz,
aby wraca¢ do nawyku fatwiej i madrzej.

Najczestsze przeszkody:

D Brak czasu D Zbyt wysoka poprzeczka
D Zmeczenie D Rozproszenia
D Zapominam D Brak planu awaryjnego

Moje odpowiedzi:

e 2
Przeszkoda Co wtedy zrobig?

Najwazniejsza odpowiedz, do ktorej chce wracaé:
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Sledzenie postepow
bez presiji

Postep nie zawsze wyglada spektakularnie. Czasem widac¢ go w tym,
ze fatwiej wracasz, lepiej rozumiesz swoje trudnosci albo potrzebujesz
mniej wysitku, by zrobi¢ maty krok.

Na co chce patrzec:

Czy wracam do nawyku
Czy staje sie prostszy
Czy lepiej rozumiem swoje trudnosci

Czy czuje wiecej spokoju

L1000 BT )

Czy utrzymuje regularnosé

Mdj tydzien:
P W S C P S N

O O O O () O O

Refleksja:

Méj najwazniejszy sygnat postepu:

Co zauwazam w tym tygodniu:

Jak chce patrzeé na postep z wiekszg tagodnoscia:
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Nagradzanie siebie
w zdrowy sposob

Nagroda nie musi by¢ duza. Czasem wystarczy chwila uznania, oddech,

mata przerwa albo zauwazenie: zrobitam to, wrécitem do tego,

domknetam ten krok.

Pomysty na zdrowg nagrode:

Zaznaczam wykonanie

Robig krotkg pauze

Mowie sobie jedno wspierajace zdanie
Siegam po spokojny oddech

Pozwalam sobie na chwile satysfakcji

L9 3 ) 1Y

Koncze krok bez pospiechu

Cwiczenie:

Nagroda, ktéra mnie naprawde wspiera:

Po jakim matym kroku chce ja stosowac?

Jak chce doceniac regularnosc zamiast perfekcji?
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Integracja i plan
dtugoterminowy

To, co budujesz teraz, nie musi by¢ idealnym systemem na zawsze.
Wystarczy, ze stanie sie prosta struktura, do ktérej mozesz wracac
| ktérg mozesz spokojnie rozwijac.

Chce zabra¢ ze soba:

M6j nawyk:

Moj wyzwalacz:

Moja minimalna wersja:

M¢j plan powrotu po potknieciu:

Wsparcie w otoczeniu, ktére chce utrzymac:

Na kolejne 30 dni chce pamietac o tym:
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Moj system matych zmian

To Twoja strona podsumowujgca. Zapisz tu najwazniejsze elementy swojego

systemu, aby tatwo do niego wracac i dostosowywac go do codziennosci.

f ™
Maoj nawyk:

58 - A

' B
Kiedy go robie:

% S

f N\

Minimalna wersja:

\ J

' o
Co mnie wspiera:

X S

4 !

Co robie po potknieciu:

b4 J

4 2N

W Jedno zdanie, ktére chce pamietaé:

. J
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Plan 30 dni

Trzydziesci dni to wystarczajaco duzo, aby zobaczyc wzorce, ale nie tak duzo, aby plan

stat sie przyttaczajacy. Celem nie jest perfekcja. Celem jest powtarzanie, uczenie sie

I dostosowywanie.

f ™
Nawyk na 30 dni:

__ J

4 I
Minimalna wersja:

- _ Y,

{ ™
Najwazniejszy powod:

\ J

7 N
Najwieksza przeszkoda:

\ P4

i i
Moja odpowiedz na przeszkode:

\. J

Tygodnie:

g N
Tydzien 1 — zaczynam i obserwuje:

N —— R —— — - ___J

e N
Tydzien 2 — upraszczam i poprawiam:

\ J

e \
Tydziern 3 — wzmacniam rytm:

\ J

{ ™
Tydzien 4 — integruje i oceniam z tagodnoscia:

\
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Plan 90 dni

Dziewiecdziesiat dni pozwala zamieni¢ maty nawyk w czes¢ stylu zycia. Nie potrzebujesz
planowac¢ kazdego dnia. Wystarczy podzieli¢ proces na trzy etapy: rozpoczecie,

wzmochnienie i utrwalenie.

-

Etap 1 — Pierwsze 30 dni: rozpoczecie

Co chce zacza¢ powtarzac?

S S

4 ™\

Co chce uproscic?

A

—

Etap 2 — Dni 31-60: wzmocnienie
@ N
Co chce robi¢ stabilniej?

-~

Jak chce reagowac na przerwy?

Etap 3 — Dni 61-90: utrwalenie
£ ™
Co chce zachowaé na state?

Po czym poznam, ze nawyk stat sie czescig mojego rytmu?

-

~

W Moje zdanie 90 dni:

Przez nastepne 90 dni wybieram mate kroki zamiast presji natychmiastowej zmiany.

%
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Nawyki dla ciata

Ciato potrzebuje powtarzalnej troski, nie wielkich obietnic. Maty nawyk dla ciata moze

dotyczy¢ wody, snu, oddechu, ruchu, rozciggania, odpoczynku albo tagodniejszego

traktowania siebie.

Inspiracje:

D Szklanka wody po przebudzeniu
D 2 minuty rozciggania

D 5 spokojnych oddechow

[:] Krétki spacer

D Telefon poza f6zkiem
D Stata godzina wyciszenia

D Jedna przerwa od siedzenia

D Przygotowanie ubrania do ruchu wieczorem

Cwiczenie:
Maty nawyk dla mojego ciata:
p
s \
Kiedy go wykonam?
A N J
( h
Minimalna wersja:
. J
( N
Co moje ciato moze zyskacé?
)
\
Jak sobie podziekuje po wykonaniu?

A
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Nawyki dla emocji

Emocje potrzebujg przestrzeni. Maty nawyk emocjonalny moze pomac Ci zauwazyc,
co czujesz, zanim napigcie stanie sie zbyt duze. Nie musi by¢ dtugi.

Moze trwac jedng minute.

Inspiracje:

Jedno zdanie w dzienniku

Nazwanie jednej emocji dziennie
Trzy oddechy przed reakcja

Pytanie: ,czego potrzebuje?”

Krotka przerwa po trudnej rozmowie

Wieczorne podsumowanie nastroju

BEiSIRIELNyNL R

Jedno zdanie fagodnosci do siebie

Cwiczenie:

-~

Maty nawyk dla moich emoc;ji:

p

"
Kiedy go wykonam?

=
Minimalna wersja:

Jaka emocja najczesciej potrzebuje mojej uwagi?

2
Zdanie wsparcia, ktére chce éwiczyé:
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Nawyki dla umystu i skupienia

Umyst potrzebuje nie tylko informacji, ale tez przestrzeni. Jesli codziennie zaczynasz
od telefonu, wielu bodzcow i pospiechu, trudno o spokojne skupienie. Mate nawyki moga
pomoc odzyskac wiecej jasnosci.

Inspiracje:

D 5 minut bez telefonu po przebudzeniu

D Lista trzech najwazniejszych zadan

Jedno zadanie naraz przez 10 minut
Wytaczenie powiadomien na okreslony czas
Wieczorne zapisanie mysli

Krotki porzadek na biurku

SO EERS

10 minut czytania

Cwiczenie:
e A

Maty nawyk dla mojego skupienia:

(_
8

r R
Kiedy go wykonam?

S A

o ™

Co najbardziej rozprasza méj umyst?

Co moge uproscic?

Minimalna wersja na trudny dzien:

. J
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Nawykl dla relaql | granic

Relacje rowniez tworzg sie przez nawyki. Mozesz mie¢ nawyk zgadzania sie od razu, ttumienia
emocji, unikania trudnych rozméw albo brania zbyt duzej odpowiedzialnosci za innych. Mozesz
tez budowac nowe nawyki: chwile namystu, jasne ,nie”, krotka prosbe, spokojne nazwane
potrzeby.

Inspiracje:

-

Zanim odpowiem, biore oddech

Mowie: ,, potrzebuje chwili”

Raz dziennie pytam siebie, czy zgadzam sie z prawdg

Nie odpowiadam natychmiast na kazdg wiadomosé

Nazywam jedng potrzebe w relacji

i N o i

Cwicze jedno spokojne zdanie granicy
\ J

Cwiczenie:

-

Maty nawyk dla moich relaciji:

Granica, ktérg chce cwiczyé:

Sytuacja, w ktérej najtrudniej mi jg postawic:

Moje spokojne zdanie granicy:

Minimalna wersja tego nawyku:
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Moja karta powrotu do rytmu

Ta karta jest po to, abys mogta wroci¢ do rytmu bez dramatu i bez

samokarania. Wypetnij jg teraz, aby pozniej mie¢ gotowe stowa i kroki.

Moja karta:

Kiedy wypadne z rytmu, chce pamietad, ze:

Nie musze wtedy:

Moge wrdcié przez:

Moja minimalna wersja powrotu to:

Najlepszy moment na powrét to:

Zdanie, ktore chce wtedy przeczytac:

Zdanie wspierajace:

Jedna przerwa nie przekresla zmiany. Wracam przez najmniejszy
mozliwy krok.
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Tygodniowy tracker nawykéw

Uzywaj trackera jako narzedzia obserwaciji, nie jako narzedzia kary. Puste miejsce
nie oznacza porazki. Jest informacja: cos przeszkodzito, cos trzeba uproscic albo
potrzebujesz wrocic do minimalnej wersji.

o ™
Nawyk 1:
Pon Wit Sr Czw Pt Sob Nd
0 O O 9 o g g
.
Nawyk 2:
Pon Wt $r Czw Pt Sob Nd
T S /5 S 5 G O S S .
"; :
Nawyk 3:
Pon Wt Sr Czw Pt Sob Nd
L a3 B b g O 4
L J
Podsumowanie tygodnia:
Co dziatato najlepiej? !
\
' ™\
Co byto najtrudniejsze?
L J/

2
Co uproszcze w kolejnym tygodniu?

L % /
i ~

Jedna rzecz, z ktorej jestem dumna:
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List do siebie, ktéra zaczyna od matych krokow

Napisz list do siebie, ktora wiele razy zaczynata od nowa. Do siebie, ktora moze
czuje zmeczenie postanowieniami. Do siebie, ktéra chce zmiany, ale nie chce juz
budowac jej na presiji.

Nie pisz do idealnej wersji siebie. Pisz do prawdziwej.

Poczatek listu: @

Droga ja,

widze, ze wiele razy probowatas:

Chce Ci powiedziec, ze nie musisz juz:

Od dzi$ mozesz zaczynac od:

Kiedy stracisz rytm, chce, zeby$ pamietata:

Najmniejszy krok tez ma znaczenie, poniewaz:

Podpis: Data:

- >y
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Deklaracja matych zmian

Dotartas do konca tego zeszytu, ale proces matych zmian moze dopiero sie zaczynac.
Nie musisz od teraz dziatac idealnie. Nie musisz miec nieprzerwanego ciggu sukcesow.
Nie musisz udowadnia¢ swojej wartosci przez dyscypline.

Najwazniejsze jest to, ze wiesz juz, jak zaczac¢ od matego kroku, jak uprosci¢ nawyk,
jak wracac po przerwie i jak budowac system, ktéry wspiera Cie w prawdziwym zyciu.

- ™
Deklaracja:

Wybieram mate kroki zamiast presji perfekcji.

Wybieram powrét zamiast samokarania.

Wybieram prostote zamiast przecigzenia.

Wybieram konsekwencjg, ktéra ma miejsce na ludzkie dni.

Wybieram nawyki, ktore wspieraja moje ciato, emocje, umyst i relacje.
Nie musze zmieniac catego zycia naraz.

Moge zaczac¢ od jednego kroku.

Moge wracac tyle razy, ile potrzebuije.

Moge budowac nowe zycie przez mate decyzje powtarzane z troska.
p Py

Cwiczenie koncowe:

f' i

Najwazniejsza rzecz, ktérg zrozumiatam o nawykach:

\ - - — - - - - Iy

=y

Nawyk, od ktérego zaczynam:

. y

' B
Moja minimalna wersja:

\ —_

r g
Zdanie, ktére chce zapamietac:

\_ J

' ™
Méj pierwszy krok po zakonczeniu zeszytu:

\. — — P

' i
Podpis: Data zakoriczenia:

L4 A
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