8 KROKOW DO SKUTECZNEGO
WYPRACOWNIA W SOBIE ZDROWYCH

NAWYKOW

NAWYK to forma nabytej rutyny, ktéra staje sie czescig codziennego zycia dzieki powtarzalnosci i praktyce.
Nawyki pozwalajg nam na oszczedzanie energii. Nabywa sie je w wyniku ¢wiczenia (gtéwnie przez powtarzanie).

1. OKRESL, JAKI NAWYK CHCESZ
WPROWADZIC W ZYCIE

Warto, aby$ konkretnie planowat nowy nawyk. Stwoérz
instrukcje czynnosci, ktorg chcesz przeksztatcic w nawyk. Na
przyktad, zamiast moéwi¢ ,Bede pit rano wode”,
skuteczniejszym sformutowaniem bedzie: ,,Codziennie rano,
po umyciu zebow, bede wypijat na czczo 250 ml zimnej wody
z kranu”. Im bardziej szczegbtowo rozpiszesz swoéj nawyk,
tym szybciej go wypracujesz.
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3. OKRESL POMOCNE WSKAZOWKI ‘/@\‘
?

Wskazéwki pomogg ci osadzi¢ twdj nawyk w konkretnym
czasie. Im wiecej takich wskazéwek, tym lepiej. Wazne, aby
byly to czynnosci lub wydarzenia, ktére juz istniejg w
powtarzalny sposob w twoim codziennym planie, na
przyktad: po wstaniu z t6zka, po umyciu zebéw, po powrocie
do domu, po wypiciu porannej herbaty.

5. NAGRADZA] SIEBIE

W tym kroku chodzi o podkreslanie korzysci wynikajgcych z
danego nawyku. Swiadomos$¢ robienia czego$, co jest dla nas
wazne, stanowi dla naszego mdzgu nagrode. Przyktadowo,
przy piciu szklanki wody kazdego ranka mozesz w momencie
jej picia lub zaraz po tym pomysle¢ o tym, jak twoje ciato
0Czyszcza sie i nawadnia.

7. WYZNACZ DATE STARTU

Potrzebujesz jasnego okreslenia, kiedy doktadnie zaczynasz.
Unikaj ogélnych stwierdzen w stylu ,na wiosne” czy ,jak bede
gotowy".

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog

2. POSZUKA] MOTYWAC(JI

Okresl kilka obszaréow, w ktérych dany nawyk moze
przynies¢ ci korzysci. Zamiast: ,Poranny nawyk picia wody
nawadnia mnie”, stwérz catg liste szczegdtowych korzysci. Na
przyktad: ,Poranny nawyk picia wody pomoze mi zwiekszyc
poziom energii, przyspieszy¢ metabolizm, wesprze mdj
proces trawienny, poprawi wyglad mojej skéry oraz
zmniejszy ryzyko bolu gtowy w ciggu dnia”.
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4. PRZYPOMINA]J SOBIE

W pierwszych dniach i tygodniach utrwalania nawyku warto
otoczyc sie sygnatami, ktdre zakoduja sie w naszej pamieci i
przypomng nam o jej uruchomieniu. W przypadku szklanki
wody mozesz powiesi¢ obrazek lub napis na Scianie,
przyklei¢ naklejke ze szklanka albo doda¢ sobie
przypomnienie w telefonie. Wazne jest, aby takich
przypominajacych sygnatéw byto wiecej niz jeden i aby co
jaki$ czas zmieniac je na inne.

6. POSZUKAJ WSPARCIA

Jesli mozesz, buduj nowy nawyk w grupie, ktéra sie
nawzajem wspiera i motywuje, ale tez otwarcie méwi o
problemach i stabosciach - zyskasz wtedy wiekszg szanse na
jego wprowadzenie.
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8. STWORZ PLAN AWARYJNY
—_ \

Zanim nawyk sie w petni zautomatyzuje, moze pojawic sie
zniechecenie do jego wykonywania. W takim przypadku
przyda Ci sie gotowy pierwszy maty krok, ktéry uruchomi
kolejne dziatania. Na przyktad, zamiast mysle¢ o 15 minutach
¢wiczen, jako pierwszy krok mozesz rozwing¢ mate do
¢wiczen. Albo zamiast mysle¢ o powtarzaniu nowych stéwek,
po prostu wez do reki stownik.



