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‘Instrukcja
Obstugi

Aby kurs okazat sie skuteczny, nalezy konsekwentnie wykonywac zawarte
w nim éwiczenia. Samo przeczytanie nic nie pomoze, codzienna praca jest
gwarancjg sukcesu. Dasz rade, trzymam kciuki.

Usigdz w spokoju, tak aby nikt Ci nie przeszkadzat, na poczatku
zarezerwuj sobie troche czasu aby dokfadnie wykona¢ ¢éwiczenia. To
podstawa.

Przeczytaj post na blogu projektlifestyle.pl, tam znajdziesz informacje, jak
utatwi¢ sobie wbér nawyku, tak aby odnies¢ sukces.

Codziennie, najlepiej wieczorem przed pdjsciem spac otworz swoj
dziennik i przeanalizuj jak Ci dzisiaj poszto. Jako dziennik moze Ci
postuzy¢ zwykty zeszyt, badz arkusze z tego ebooka.

Masz pytanie napisz do mnie: monika.projektlifestyle@gmail.com
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‘‘KroR1 Twoje Dlaczego?

Zadaj sobie pytanie: Dlaczego jest do dla mnie wazne? Co chce uzyskac
dzieki temu nawykowi? Co strace jesli nie wprowadze tego nawyku?




Wrok2 Sprecyzowanie

NOWY NAWYK
Konkretne sprecyzowanie nawyku — napisz w formie terazniejszej, tak jakby

ten nawyk juz goscit w Twoim zyciu.

(1) co doktadnie chcesz wprowadzi¢ (2) kiedy w ciggu dnia ma sie to
odbywad, po czym lub przed czym — zahacz o juz istniejgcy nawyk (3)
ile/jak dtugo — pamietaj zacznij od matego nawyku, ktéremu trudno bedzie
powiedziec nie.

(1)

(2)

(3)

Przyktad: (1) codziennie spaceruje (2) po obiedzie (3) przez 10 minut

(1) pije (2) zaraz po przebudzeniu (3) 2 szklanki wody

Dodatkowo ustal jakis PRZYPOMINACZ na przyktad alarm przypominajacy o
nawyku lub wyslij do siebie E-Mail.
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Zrob to teraz!

ZMIANA STAREGO NAWYKU

Rozt6z stary nawyk na czesci.

Stary nawyk

Impuls do powstania nawyku, kiedy doktadnie nastepuje konkretne
dziatanie (np. kiedy siedze przed telewizorem)

Co daje Ci ten nawyk? (np. roztadowanie
stresu)

Sprecyzowanie nowego nawyku.

Doktadnie okresl zamieniony nawyk (1) co dokfadnie chcesz wprowadzi¢ (2)
kiedy — czyli impuls ze starego nawyku

(1)

(2)

Dodatkowo ustal jakis PRZYPOMINACZ na przyktad alarm przypominajacy o
nawyku lub wyslij do siebie E-Mail.

Zrob to teraz!

projekt -pl



Wrok3 Ulatwiaj

Pomysl co mozesz zrobié, aby utatwi¢ sobie wprowadzenie nawyku (np.
wynies¢ wszystkie stodycze z domu) Wypisz wszystko i zabierz sie za
realizacje. Nie pomijaj tego kroku, za kilka dni podziekujesz sobie, ze
przeprowadzitas proces utatwiania.
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‘Krok 4 (icezkie Ovi

Wypisz wszystko co moze okazac sie przeszkoda w realizacji nawyku i co
mozesz z tym zrobi¢. Przeszkoda = Twoje wymoéwki dlaczego akurat dzisiaj
tego nie jestes w stanie zrobic.

PRZESZKODA/WYM6WKA CO ZROBIE

Teraz czas na wprowadzenie planu w zycie.

Uczyn z nowego nawyku przyjemny rytuat, nie mysl o Boze znowu.....
Zamien nowy nawyk w pozytywne przezycie, na poczatku bedzie to
wymagato troche kontroli swoich mysli ale z czasem stanie sig tatwe.

W chwilach zwatpienia

e przypomnij sobie swoje dlaczego
e obiecaj sobie cos przyjemnego po wykonaniu nawyku (np. przyjemna
kapiel, masaz, zakupy)
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WrokR5 Kontrolyj

Kontroluj i zapisuj postepy

Najlepiej nadaja sie do tego tak zwane habit tracker czyli tabelki, w ktdrych
codziennie zaznacza sie wykonanie okreslonego dziatania.

Ponizej znajdziesz takie narzedzie do sledzenia swoich postepdw. Wydrukuj
tabele i potdz jg na stoliku nocnym, zawsze przed pdjsciem spac zaznacz
wykonanie nawyku.
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‘Etap
‘Data:

‘Etap 2
“Data:

‘Etap 3
‘Data:

‘Etap 4
“Data:

"Najwazniejszy w kazdym dziataniu jest poczagtek”
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WKrokR6 ‘Wyciagaj wnioski

W razie podkniecia.

Z jakis$ przyczyn nie udato sie dzisiaj zrobié tego co postanowitas. Zastanow sie
dlaczego tak sie stato.

Zapisz to i wyciggnij wnioski, wybcz sobie i dziataj dalej (!). To wazne, dzataj
tak jakby wszystko szto gtadko, nie wykorzystuj matej porazki to
przekreslenia catej pacy nad nawykiem, po prostu idz dale;.

Dlaczego tak sie stato? Co staneto mi na przeszkodzie?

Jak moge temu zapobiedz w przysztosci? Moja strategia:

Powodzenial
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Data:
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