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WSTEP

Wokét petno zywieniowych i zdrowotnych prawd. Wszyscy mamy swiadomosé,

ze powinnismy zy¢ zdrowo. Niektorzy nawet wiedzga, JAK to zrobié. Czesto mowig,
ze jest to bardzo proste, bo wystarczy podja¢ decyzje i dziata¢. Uwierzy¢ w moc
swojej sprawczosci, nie ogladac sie za siebie i po prostu przejs¢ na diete, realizo-
wac treningi, a pozniej juz tylko cieszy¢ sie zdrowiem. Jednak w praktyce nie za-
wsze tak jest, a to bywa czasem frustrujgce. Wielokrotnie probujemy budowac
nowe nawyki z sukcesami do... pierwszej porazki. Gdzie popetniamy btad? Co
zrobic inaczej, aby zdrowe nawyki ,wystarczyty” na dtuzej niz tylko na pierwsze
dni nowego roku? Co moze stang¢ na drodze do sukcesu w roznych obszarach
naszego zycia? Jak skutecznie (prze)budowac schematy dziatania i co zrobi¢, aby

nas ta cata walka o zdrowsze zycie nie bolata zbyt mocno?

Wielokrotnie trafiamy na ,motywujgce” komunikaty, ktorych autor(k)ami sg
twadrczynie i tworcy internetowi oraz medialni zajmujacy sie tematem zdrowia,
diety i fitnessu. Zachecajg do zmiany diety, podjecia dziatan, zadbania o siebie.
Wybierania takich produktow i aktywnosci, ktére stuzg naszemu organizmowi. To
wszystko jest zapewne stuszne, ale czy... skuteczne?

Czytamy: ,,Po prostu dziataj”, ,,Wybierz zdrowy lunch”, ,,Schudnij w 30 dni”, ,,Stan
sie lepszg wersjg siebie”. Chcielibysmy? Oczywiscie, ze o tym marzymy! Przeciez
tej atrakcyjnej kobiecie z kaloryferem zamiast brzucha udato sie to zrobi¢, wiec
nie pozostaje nam nic innego, jak zjes¢ fit sniadanie, popié je matcha latte zamiast

matej czarnej i iS¢ w strone zdrowego zycia.

Od dzis bierzemy sie wiec w gars¢, przestajemy kupowac stodycze i fast foody,

zaczynamy je$¢ domowe, zdrowe positki — gotowane regularnie ze swiezych
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produktow i wedtug najlepszych receptur. Kiedy dopada nas wilczy apetyt na co$
stodkiego, z usmiechem na ustach chwytamy marchewke, ktéra, obrana i pokrojo-
na w stupki, czeka juz w lodéwce. Mija tydzien za tygodniem, a my z entuzjazmem
realizujemy plan dietetyczny. Zadziwia nas, jak do tej pory moglismy jes¢ inaczej.
Jak bylismy w stanie wytrzymacé bez regularnych treningow i twierdzi¢, ze trudno
byto znalezé na nie czas? Przeciez to wszystko jest proste i daje bardzo szybkie re-
zultaty! Doktadnie tak, jak obiecywat wysportowany mezczyzna krzyczacy z YouTu-

be’a, ze wszystko zalezy tylko od nas.

Bytoby pieknie! A jak jest w rzeczywistosci? Od roku probujesz przestac podjadag,
ale ilekro¢ dopadnie Cie wiekszy stres lub wychodzisz ze znajomymi, nie mozesz
sie pohamowac i siegasz po to, co miato odejs¢ w zapomnienie. Cyklicznie prze-
chodzisz na diety po to, zeby wracac do starego zywienia z coraz wiekszymi wyrzu-
tami sumienia. Wzmagajg sie zawsze, ilekro¢ odwiedzasz znowu swoje ulubione
konta na Instagramie i Facebooku, a tam przeciez kazdemu udaje sie wzig¢ los
w swoje rece, codziennie wypijac zielone koktajle, jes¢ satatki, cwiczy¢ i traci¢ ko-

lejne centymetry w talii, biodrach czy gdzie sie tam chce.

Poza tym trudno Ci odzwyczaic sie od picia energetykdw. Papierosy dalej trzymajg
w garsci. Regularne ¢wiczenia skonczyty sie dos¢ szybko, bo przeciez popotfudnia
sg zajete wozeniem dzieci na zajecia, a wieczorem chciatoby sie po prostu zalec
w tézku. Cztowiek nie ma juz na nic sity. Moze jutro, moze za miesigc, moze w no-
wym roku, a moze kiedys... przyjdzie czas na ¢wiczenia z Chodakowska albo inng
Lewandowska. Jesli tylko wykrzeszesz z siebie motywacje i nie zgubisz jej zaraz po

tym, jak jg znajdziesz.

Jaki z tego wniosek? Jestem beznadziejnym cztowiekiem: niesystematycz-

nym i niekonsekwentnym. To proste i intuicyjne dla wszystkich, a tylko ja mam
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najwidoczniej problem z wdrozeniem podstawowych zasad zdrowego stylu zycia.

Co jest ze mna nie tak?

Nic nie jest z Tobg nie tak! To najzupetniej normalne i dotyka wiekszos¢ z nas,
zanim skutecznie wptyniemy na nasze zwyczaje. To wypracowanie nawykow jest
jedng z bardziej istotnych i niezbednych kwestii, aby méc zrealizowaé jakiekolwiek
cele — réwniez te zdrowotne. Ten temat jest bardzo szeroki i nadaje sie na osobny
ebook. Teraz chciatabym Ci przekazac, ze préby zrealizowania jakiegokolwiek celu

bez pracy nad nawykami bedg karkotomne.
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CZYM JEST NAWYK?

Jesli chcemy zrozumieg, jak dziata nawyk, musimy poznac jego strukture i mecha-
nizmy dziatania. Solidna dawka wiedzy oraz ¢wiczenia, ktore niebawem wykonasz,

pozwolg Ci na dobry start.

CWICZENIE 1 - SKOJARZENIA

We?z kartke i zapisz na niej skojarzenia ze stowem ,,nawyk”. Wynotuj wszystko, co

przyjdzie Ci do gtowy.
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Jestem bardzo ciekawa, jakie masz asocjacje. Czy nawyki kojarza Ci sie bardziej

z czym$ pozytywnym czy negatywnym?

Wielu osobom, z ktérymi mam styczno$é, kojarzg sie z czyms ztym. Przywodzg na
mys$l od razu natogi, a przeciez doskonale wiemy, ze nawyki moga by¢ zaréwno po-
zytywne, jak i takie, ktdore nam nie stuzg. Na pewno wiesz doktadnie, ktdre z nich
nie dziatajg na Twojg korzysé, prawda? Masz swiadomosé, z czym chcesz powal-
czyC i co przynosi najwiecej szkéd i negatywnych konsekwencji zdrowotnych i nie

tylko. Jakie to nawyki?
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CWICZENIE 2 - DOBRE | ZLE NAWYKI

Zapisz swoje dobre i zte nawyki. Wypisz te, ktére majg dos¢ duzy wptyw na Twoje

zdrowie i jako pierwsze przychodzg Ci do gtowy.

Dobre nawyki:
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CZY MOZG ODROZNIA NAWYKI

»,DOBRE” OD TYCH ,,ZtYCH"?

To wazne pytanie, a odpowiedz na nie moze w Twoim zyciu wiele zmieni¢. W moim
zmienita. Ty bez problemu porzadkujesz nawyki wedtug kategorii dobry/zty. Twdj
mozg, a dokfadniej jego ewolucyjnie stare struktury, nie kategoryzuje nawykow
w taki sposodb. Gdyby to potrafit, nie pisatabym tego tekstu. Tobie natomiast nie
potrzeba by byto rad, jak przechytrzy¢ modzg i zrobic to, co jest dla nas korzystne,

dtugoterminowo, a nie to, czego on od nas oczekuje w danym momencie.

A czego pragnie nasz mdzg ssaczy czyli ten ,,emocjonalny”? Wymaga nagrody. Nie
jest ona dla niego niestety tym samym, czym bedzie bonus dla Swiadomego umy-
stu. Dla przyktadu, Twéj mdézg domaga sie stodkosci, mimo ze Twoj umyst dosko-
nale rozumie, jakie konsekwencje wigzg sie ze zbyt wysokim spozyciem sacharozy.
Nie masz problemu z przewidzeniem skoku poziomu cukru, dyskomfortu trawien-
nego czy innych dolegliwosci, z ktorymi bedziesz sie borykac, kiedy przesadzisz ze
spozyciem konkretnych produktéw. Mimo ze nie bedg Ci stuzyc i potrafisz to oce-
ni¢, masz wielkg ochote na zjedzenie jeszcze jednego batona czy kawatka ciasta.
Ten ,gtdéd” nie jest niczym innym jak skutecznym dazeniem Twoich starych struk-
tur modzgu, aby otrzymac nagrode w postaci upragnionych doznan smakowych,

odprezenia, a moze i dotadowania energii.

Nawyki bywajg niestety bardzo silne, a my czepiamy sie ich kurczowo, wytgcza-
jac niejednokrotnie logike, perspektywiczne myslenie i zdrowy rozsgdek. Nawyki
determinujg wiele codziennych decyzji i czynnosci. Dlatego mozesz co$ zmienic
w swoim funkcjonowaniu, jesli sprébujesz swiadomie na nie wptywac. Mamy ku

temu narzedzie, ktorym jest tzw. kora mozgowa, o ktdrej przeczytasz nieco dale;j.
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Zastanow sie, jak i kiedy myjesz zeby. Pomysl o tym, po jakie produkty siegasz
podczas zakupdw i co zjadasz na $Sniadanie lub obiad. Przeanalizuj, jakg drogg do-
cierasz do pracy. Co zwykle pijesz lub jesz, kiedy wychodzisz ze znajomymi do ka-

wiarni czy restauracji?

Olbrzymia ilo$¢ codziennych sytuacji ma okreslony ksztatt nie dlatego, ze zawsze
podejmujesz swiadomg decyzje. Dzieje sie tak a nie inaczej, bo kazdy z nas dziata
nawykowo. Nasz mozg lubi korzystac¢ ze sprawdzonych wzorcow dziatania. Dlacze-
go? O tym za chwile, a teraz chciatabym Ci przedstawi¢ mojg ulubiong (bo bardzo
sugestywng) definicje nawyku Charlesa Duhigga, dziennikarza, ktdry napisat feno-

menalng ksigzke: ,Sita nawyku”.

Nawyki (...) to wybory, ktorych wszyscy w pewnym momencie
naszego zycia dokonujemy w sposob celowy, ale nadchodzi
taka chwila, kiedy przestajemy o nich myslec, choc wciqgz je
robimy — a zdarza sie, ze codziennie.

Kiedys kazdy z nas musiat sie nauczy¢ mycia zebdéw. Jako mate dzieci robilismy to
nieporadnie. Ruchy dfoni nie do konca byty w stanie pokierowac szczoteczka tak,
aby dobrze wyszczotkowac wszystkie przestrzenie. NauczyliSmy sie tego dopiero
z czasem. Dzis, idgc do tazienki, prawdopodobnie nie zastanawiasz sie, czy masz
ochote na zadbanie o higiene jamy ustnej, czy tez moze zamiast tego lepiej bytoby
poleze¢ na kanapie. Przygotowujgc sobie kawe, nie zastanawiasz sie prawdopo-
dobnie, czy chce Ci sie jg zaparzyc¢ i jak to wykonac. Kiedy zapalasz papierosa lub
jesz stodkosci, rowniez mozesz robic¢ to automatycznie, odpowiadajgc na pewng
potrzebe, ktorg sygnalizuje Ci Twoj mozg. Jak to doktadnie dziata? Dlaczego siegasz
po kawe z wiekszg tatwoscig niz po zielony koktajl? Dlaczego chwytasz stodycze

chetniej niz $wieze warzywa czy owoce? Zaraz Ci to wyjasnie.
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JAK POWSTAIJE | FUNKCJONUIJE

NAWYK?

Teraz chciatabym opowiedzie¢ Ci, jak powstaje nowy nawyk i jak to sie dzieje, ze
zaczyna funkcjonowac w Twoim zyciu, mimo ze wczesniej go nie byto. Ma to bar-

dzo duze znaczenie dla Twoich przysztych planéw budowania zdrowych nawykdw.

Wyobraz sobie, ze robisz co$ pierwszy raz. Na przyktad pierwszy raz wsiadasz na
rower. Aby jecha¢, musisz przeanalizowa¢ niezbedne czynnosci i ruchy, ale takze
wtozyé wiele swiadomego wysitku w utrzymanie réwnowagi, kontrole predkosci
i obserwacje tego, co dzieje sie dookofa. Im dtuzej to robisz, tym wiecej energii
potrzebujesz. Z kazdg kolejng jazdg na rowerze wszystko przychodzi Ci tatwiej. Po
pewnym czasie poruszasz sie tym Srodkiem transportu juz machinalnie i bez roz-
mystu. Poruszasz sie szybciej, a moze nawet jestes w stanie rozmawiac przez tele-
fon w trakcie jazdy, trzymajac kierownice tylko jedng reka. Bezpieczne to nie jest,
ale jakze daleka przepasc dzieli Twoje pierwsze proby rowerowe od tego, jak dzis

Smigasz przez miasto.

Co to oznacza? Mdzg zapisuje dziatania, ktére doprowadzajg Cie do konkretnego
efektu. W ten sposdb utrwala nawyk. Jesli coraz czesciej korzystasz z roweru, przy-
zwyczajasz sie do jego uzytkowania, ale i do pozytywnych aspektow jazdy takich
jak chociazby: wiatr we wtosach, szybka komunikacja po zakorkowanym miescie,
a moze endorfiny, jesli to Twdj ulubiony sport. W przypadku tak zwanych hor-
monow szczescia nie bez znaczenia jest czas trwania i intensywnosc przejazdzki.
Kazda z tych okolicznosci (przyjemnosc¢, oszczednosé czasu czy satysfakcjonujace
zmeczenie po wysitku) jest nagroda. Twdj modzg jej oczekuje. W zasadzie to dla niej
decyduje sie na wejscie na rower i korzysta z juz istniejgcych potgczen neurono-

wych przy kazdym wykonywaniu tych samych czynnosci.
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Dlaczego jest to takie wazne? Przytocze tu znowu stowa Charlesa Duhigga, bo wy-

razit to bardzo klarownie:

Zdaniem naukowcow nawyki pojawiajq sie, poniewaz mozg
bezustannie szuka sposobdw na ograniczenie wysitku. Jezeli
tylko da¢ mu wolng wole, mozg bedzie probowat przeksztafcic
kazdq rutynowq czynnosc¢ w nawyk, poniewaz to wtasnie
nawyki pozwalajg naszym umystom na czestszy urlop.

Juz rozumiesz, ze to nie Ciebie charakteryzuje , beznadziejnosc”, tylko my wszyscy
mamy z tym problem? Nasz mdzg uwielbia chodzi¢ na skréty i jesli tylko moze,
zdaje sie na automatyzmy, aby unikngé¢ dodatkowej, zbednej roboty. Kazdy médzg
tak ma. Jego ewolucyjnie stare struktury wspierajg nas w tym, aby wybierac relaks
i drobne przyjemnosci tu i teraz. Nie zachecajg do podejmowania staran pomysla-

nych na efekty dtugoterminowe i wymagajgcych dodatkowych poktadéw energii.

Na szczesScie jednak mamy rowniez tzw. kore przedczotowa. Nie wdajac sie w szcze-
goty, napisze Ci, ze dzieki niej wtasnie cztowiek jest w stanie planowac i przewi-
dywa¢ konsekwencje. Czesto z tego rezygnujemy, bo obraz sytuacji przystaniajg
nam emocje czy pragnienie natychmiastowej gratyfikacji. Praca nad nawykami nie
jest niczym innym jak wtasnie dopuszczeniem do gtosu kory przedczotowej, ktéra
mowi ,STOP! Teraz przemyslimy, czy ten paczek jest Ci naprawde potrzebny i jak

bedziesz sie czu¢ za 10 lat, pozwalajac sobie na takie rarytasy zbyt czesto”.

Nie zapomnij o tym jakze funkcjonalnym uproszczeniu: nawyk powstaje przez po-
wtarzanie tej samej drogi w ten sam sposdb, aby dotrzeé do tej samej nagrody. Do
tej pory byt paczek, ale mozesz go Swiadomie zamienic¢ na zdrowg kanapke z duzg

iloscig warzyw.

Ty kontra Nawyk. Agnieszka Kopczynska 13



Jak dtugo trzeba powtarza¢ dang czynnosé, aby weszta nam w nawyk? Zalezy to
z pewnoscig od jego rodzaju i wielu zmiennych. Nie tudz sie jednak, ze wystarczy
kilka razy cos zrobi¢, aby ukonstytuowat sie nowy zwyczaj. Nastaw sie raczej na

minimum 20-30 dni dziatan, ktore pdzniej faktycznie wejda Ci w krew.

Pomyslisz sobie teraz: no to super. Musze wiec zbudowac nowy nawyk, czyli wy-
ksztatci¢ automatyzm i zatatwione. Niestety mam zte wiesci. Jest kilka problemow,
ktore pojawig sie na Twojej drodze. Przygotuj sie na nie, a przynajmniej unikniesz

zaskoczenia, kiedy jakas ktoda znajdzie sie pod Twoimi nogami.

Ty kontra Nawyk. Agnieszka Kopczynska 14



DLACZEGO BUDOWANIE NOWYCH

NAWYKOW ZDROWOTNYCH BOLI?

Budowanie nowych nawykdéw zdrowotnych boli z kilku powoddw i wcale nie jest

takie proste, jakby sie nam mogto wydawac.

Przede wszystkim, jak juz wiesz, nasze zycie sktada sie w duzej czesci z nawy-
kdw. Wiele z nich kultywowanych jest przez lata. | teraz wyobrazZ sobie, ze mamy
mnostwo starych nawykow i nawet jesli bedziemy chcieli je zastapi¢ nowymi,
te dawne nigdy nie znikng catkowicie. Moze nadejs¢ taki moment, ze znowu sie

,0dezwa”, a Ty dasz sie ztapac¢ w petle ich kultywowania.

Ten stan rzeczy ma oczywiscie swoje dobre strony, bo nie musimy w kétko uczyé
sie mycia zebow czy jazdy na rowerze, a wiec oszczedza nam to wiele trudu. Jed-
nak tak samo nie musimy sie ,,uczyc”, jak siegng¢ po stodycze, alkohol, papierosy,
czy jak leze¢ na kanapie. Niekorzystne nawyki czyhajg w uspieniu. Wystarczy, ze
wydarzy sie co$ niespodziewanego: zapomnisz zabrac ze sobg jedzenie do pracy,
pojdziesz na impreze, a tam rozegra sie zaskakujgca powtoérka z rozrywki, choé

wcale tego przeciez nie chcesz.

S3 sytuacje i okolicznosci, w ktorych stare nawyki majg wspaniaty grunt, aby ode-
zwac sie nawet po latach przerwy. Wystarczy, ze trafisz w odpowiednie miejsce,
spotkasz konkretnych ludzi, a oni tez mogg wyzwoli¢ w Tobie pewne zapamietane
przez mozg reakcje i zachowania. O tym napisze dalej nieco wiecej. PAki co chcia-
tabym Ci zasygnalizowac jedynie, ze fakt, iz osoby borykajgce sie z chorobg alkoho-
lowa unikajg zwykle wychodzenia do miejsc, ktére stwarzajg sposobnos¢ wypicia

alkoholu, nie jest przypadkowy. Takze ludzie i sytuacje moga by¢é wyzwalaczami
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dla starych nawykdw, o ktérych najchetniej juz bysmy zapomnieli, a ktére moga

niepostrzezenie sie odezwac.

Ponadto pamietaj, ze brak nawyku jest... rGwniez nawykiem. Czyli, jesli nie masz
W zwyczaju uprawiania aktywnosci fizycznej, masz z pewnoscig tendencje do wy-
bierania biernych form spedzania czasu. Jesli nie masz nawyku gotowania z pro-
duktéw nieprzetworzonych, prawdopodobnie siegasz po potprodukty, kupujesz
gotowce lub jesz poza domem. Nie zapomnij o tym. To tez moze Ci utrudniaé prace

nad wdrazaniem zdrowszych przyzwyczajen.

Budowanie nowych i zdrowych nawykow boli réwniez dlatego, ze najczesciej nie
mozemy sie spodziewac szybkich efektow. Tyjemy zwykle tatwo i btyskawicznie.
Nie mozna juz tego jednak powiedzie¢ o zrzucaniu nadmiernej masy ciata. Bezpro-
blemowo zaniedbujemy wysitek fizyczny, ale juz nie tak sprawnie odbudowujemy
wydolnos¢ organizmu. Jest to prawda niby oczywista, a jakze frustrujgca, gdy do-

Swiadczamy tego na wtasnej skorze.

Nieraz otrzymywatam zapytania: ,Aga, co polecasz na odpornosc¢?”. Odpisywa-
tam zgodnie z prawda: dla pobudzenia sit obronnych organizmu najlepsza jest od-
powiednio zbilansowana dieta, dostosowana do indywidualnych potrzeb, ktore;j
towarzyszy zracjonalizowana aktywnosc fizyczna. Zawsze, ale to zawsze, otrzymy-
watam odpowiedz zwrotng, w ktérej autor(ka) prébowat(a) doprosic sie o reko-
mendacje jakiegos specyfiku w formie tabletki lub ptynu, ktéry rozwigze problem
sezonowego spadku odpornosci. Koniecznie chcemy wierzy¢, ze istnieje cos, co
w krétkim czasie i bez wysitku rozwigze nasz problem. Jestesmy leniwi i nie chcemy
przyjac faktu, ze szybkie efekty sg dostepne jedynie w bajkach takich jak ,Smerfy”,

gdzie Matka Natura dziata od reki i nawet nie trzeba za to pfacic karta.

Powiedzmy jednak, ze nie chcesz mie¢ efektéw od razu, bo rozumiesz, ze bez

pracy nie ma kotaczy. Rozwijasz wytrwale zdrowe nawyki, ale jednak w pewnym
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momencie okazuje sie, ze co$ poszfo nie tak. Byé moze Twoje dziatania dotyczy-
ty zbyt duzej iloSci nawykéw? Czesto, przy przyptywie motywacji, chcemy nagle
zmieni¢ wszystko i by¢ jak najbardziej efektywni. W rezultacie bierzemy na siebie
zbyt wiele i nie jesteSmy w stanie sprosta¢ wszystkim zamierzeniom. To czesta sy-
tuacja przy zmianach w zywieniu i aktywnosci fizycznej. Jedno wymaga drugiego,
a nawet jedno wspomaga drugie, ale osobiscie jestem zdania, ze warto stopniowo
wprowadzaé zmiany i nie od razu w obydwu obszarach. Chyba ze jestesmy w bar-
dzo trudnej sytuacji zdrowotnej, ktora tego wymaga, ale wtedy warto skonsulto-

wac sie ze specjalistami, ktdrzy doradzg, jak to zrealizowaé¢ mozliwie bezbolesnie.

Jednym z grozniejszych wrogéw budowania zdrowych nawykow jest prokrastyna-
cja, a wiec tendencja do przektadania dziatan na (najczesciej) swiete nigdy. Jezeli
ktos moéwi, ze zrobi co$, ale dopiero za jakis nieokreslony czas, istnieje mozliwos¢,
ze nigdy nie wywigze sie z obietnicy. Przeciez niekonkretne postanowienia mozna
przektadac¢ w nieskonczonosc, bo zawsze znajdzie sie jakis powdd i to najczesciej
nie byle jaki. Wszak kazdy z nas miewa problemy i niedogodnosci zyciowe, ktdre

faktycznie nie utatwiajg realizacji postanowien.

Prokrastynacje mozna bardzo skutecznie ukrdci¢, dziatajgc... nawykowo. W jaki
sposOb? Zawsze ilekro¢ pojawi sie sytuacja, w ktoérej cos chcesz przetozy¢ na poéz-
niej, podejmij i zrealizuj postanowienie, aby tego nie przektada¢, tylko zrobic to
natychmiast. Teraz pewnie myslisz: ,Ptace za ebooka tylko po to, zeby sie dowie-
dzieé, ze mam zrobic to, czego nie chce mi sie zrobi¢. Doprawdy genialne!”. Przy-
kro mi, ale tak wtasnie jest. Jesli odktadasz ¢wiczenia na jutro, bo dzis jednak wo-
lisz odpoczgé przed telewizorem po ciezkim dniu, nic innego nie pomoze Ci tak
bardzo jak natychmiastowe zerwanie sie z kanapy i spetnienie tego zamierzenia
w odwrotnej kolejnosci: dzis ¢wiczenia a jutro TV. Zréb tak z choéby jedng rzecza.

Satysfakcja gwarantowana.
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Ksztattowanie nowych nawykow boli rowniez dlatego, ze zbyt czesto bazujemy
na inspiracji i motywacji, a one wcale nie réwnajg sie zmianie. Oczywiscie nie ma
w nich nic ztego. Sama uwielbiam czyta¢ poradniki dotyczgce stylu zycia czy zywie-
nia, ale z doswiadczenia wiem, ze przeczytanie ksigzki (nawet bardzo inspirujgcej)
nie ma nic wspolnego z wdrazaniem nowych nawykow. Chodzenie na tzw. wykta-
dy motywacyjne méwcow, ktérzy obiecuja Ci, ze ,,masz te moc” réwniez niewiele
Ci da. Ustyszysz tam to, co chcesz ustyszeé, ale przyptyw emocji i pozytywnego
myslenia pozostaje tylko pozytywnymi emocjami i pozytywnym mysleniem, ktére
nie zawsze okazg sie pomocne, a czasem mogg i zaszkodzi¢. Dlaczego? O tym prze-

czytasz juz niebawem.

Budowanie nawykow, a nastepnie konsekwentna ich realizacja, wymaga... silnej
woli. Nawet jesli nawyki sg juz ugruntowane. Silna wola z kolei to nie jakas tajem-
na moc, ktorg otrzymujemy od losu automatycznie i dozywotnio. Po pierwsze,
sita woli moze oznaczaé wtasnie nawykowe dziatanie, a nie jak wiele oséb uwa-
za — jakis nieludzki wysitek. Po drugie, sita woli nie jest non stop na tym samym
poziomie. Czasem moze jej zabrakng¢. Nie oczekuj, ze péjdziesz na bardzo inten-
sywny trening, jesli Twdj dzien w pracy byt bardzo wymagajacy, a do tego cata
Twoja silna wola zostata wykorzystana na walke z nawykiem podjadania stodyczy
w biurze. Dodajmy do tego jeszcze nieudang rozmowe z kontrahentem, chorobe
bliskiej osoby i Twoja silna wola moze juz lecie¢ na rezerwie. Ostatnia i najwazniej-
sza rzecz: nie kazdemu wyksztatcenie nawykow zwigzanych z sitg woli przychodzi

tatwo. Niestety. Kazdy jednak moze nad nig pracowac i jg wzmacniac.

Brak poczucia sensu i autonomii utrudnia budowanie nawykdéw, a zatem rowniez
przeszkadza naszej silnej woli dziata¢ i nas ,odcigza¢”. Moéwigc krotko: jesli nie
mamy poczucia, po co i dlaczego co$ robimy, a takze wiary w to, ze mamy realny
wptyw na to, co sie dzieje, pojawiajg sie problemy z zaangazowaniem i koncentra-

cjg na zadaniu. By¢ moze to wyjasnia fakt, dlaczego tak wiele oséb ma trudnosci
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z wdrozeniem rdznych diet leczniczych. Nawet wtedy kiedy ich sytuacja zdrowot-
na jest bardzo powazna. Czesto ludzie nie majg swiadomosci, ze bedzie to miato
wptyw na ich samopoczucie czy zdrowie. Dodatkowo, nie widzgc od razu efektow

aktywnosci fizycznej, powatpiewajg, czy przyniesie ona jakiekolwiek rezultaty.

Czasem pewne zasady dotyczgce diety czy aktywnosci spadajg na cztowieka jak
grom z jasnego nieba, jako rekomendacje specjalistow, np. lekarzy. Czesto nie
czuje sie on wtedy traktowany podmiotowo, a nawet decyzyjny. Mam w zwigzku
z tym taka osobistg teorie, ze warto wtedy bardzo inwestowac w dziatania edu-
kacyjne i uswiadamiajgce pacjenta: tak dtugo bowiem, jak nie bedzie miat po-
czucia decyzyjnosci, wptywu, sprawczosci i odpowiedzialnosci za to, co sie z nim
dzieje, bardzo trudno bedzie mu przychodzito wdrazanie zdrowych nawykéw.
Nawet tych najmniejszych. A od najmniejszych wtasnie najlepiej zaczynac. Wiec

moze sprobujmy.
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CWICZENIE 3 - ZROB TO WRESZCIE!

Czas na nasze trzecie, wspolne ¢wiczenie. Nie kontynuuj lektury, jesli go nie wyko-
nasz. Pewnie Twoim zamiarem byto czytanie tego tekstu dalej, a wiec masz przed
sobg odrobine czasu. Poswieé go na zrobienie jednej rzeczy, ktéra wisi nad Tobag
od jakiegos czasu. Co to moze byé? Cos$, co odktadasz na pdzniej od kilku dni, tygo-

dni, a moze nawet miesiecy.

Oto przyktady takich dziatan prozdrowotnych:
e Zrealizuj zdrowy przepis, ktory zostat przez Ciebie zapisany juz jaki$ czas temu.

e Roztéz mate i pocwicz cho¢ 15-30 minut. Mozesz odpali¢ jakis trening fitness

online, joge, pilates czy cokolwiek innego, co juz od dawna za Tobg ,,chodzi”.

e |dZzdo sklepuizréb zakupy, ktdrych potrzebujesz juz od dawna. Kup te zdrowe
produkty, ktére sg niezbedne do zrealizowania zdrowych przepisow. Wyzwa-

nie dla Ciebie: kupic tylko to, co znajdzie sie na liscie zdrowych sprawunkéw.

Wiesz juz, co zrobisz za chwile? Swietnie! Jeéli bedziesz mie¢ za sobg to zadanie,
masz moje btogostawienstwo i mozesz czyta¢ dalej. Wczesniej nie ma sensu. Czy-
tanie o budowaniu nawykéw bez podjecia dziatania w kierunku ¢wiczenia samody-
scypliny nic Ci nie da. Gwarantuje Ci jedno: jesli przeczytasz ten ebook bez wykony-

wania éwiczen, zapewne nic nie zmienisz w Twoim codziennym funkcjonowaniu.
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Kolejna ktoda na naszej drodze do rozwiniecia nowych zdrowych nawykéw moze
by¢ fakt, ze stawiasz sobie zbyt ambitne i nieosiggalne cele. Przed chwilg pisa-
tam o duzej ilosci nowych nawykdw, ktére chcesz rozwijac. Moze czasem problem
lezy réwniez w ich rodzaju i Twoich ambicjach? Najczesciej spotykam sie (zaréwno
u innych, jak i u siebie ©) z niedoszacowaniem czasu, ktory jest potrzebny do re-

alizacji zadan albo z przeszacowywaniem swoich mozliwosci.

Przyktady? Prosze bardzo. Pewna osoba planuje wdrozenie swojego planu zywie-
niowego i przeznaczenie konkretnego czasu na gotowanie wedtug nowych re-
ceptur. Zapomina jednak, ze sg to dla niej zupetnie nowe przepisy i ich realizacja
bedzie trwata dtuzej niz dotychczasowe gotowanie. Nie uwzglednia tez czasu na
zakupy, ktore bedg, przynajmniej na poczatku, réwniez pochtfaniaty wiecej czasu
— az do znalezienia odpowiedniej lokalizacji produktéw i wyksztatcenia nawykéw
zakupowych. Inna osoba moze miec problem z oceng swoich mozliwosci i zapisac
sie na trening o takiej intensywnosci, ze dojdzie do kontuzji lub po prostu spadku

motywacji do uprawiania zbyt wyczerpujgcej aktywnosci.

Najlepiej nie porywac sie z motyka na stonce. Korzystniej jest zacza¢ od drobia-
zgbw. To one torujg droge do realizacji nawykéw na wiekszg skale i dfuzszy czas.
Jesli unikasz ruchu i jestes osobg bardzo zapracowang, tatwiej Ci bedzie zdecy-
dowad sie na trening raz w tygodniu na dobry poczatek. Taka czestotliwos¢ ma
duzg szanse powodzenia i istnieje mniejsze ryzyko, ze odpadniesz w przedbiegach,
kiedy przyttoczy Cie logistyka codziennosci. Gdy rozwiniesz juz nawyk bywania raz
w tygodniu w klubie fitness czy rozktadania w domu maty, z pewnoscig z czasem
pojdziesz dalej. Ale nawet ten jeden trening w tygodniu, w rozrachunku rocznym,
ma znaczenie. Wieksze niz plan trzech treningdw w tygodniu, ktéry realizujesz

przez 2 tygodnie, a pdzniej rezygnujesz, bo nie dajesz rady.
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Przedostatnim bardzo waznym powodem, dla ktérego budowanie nowych nawykéw
zdrowotnych moze boleg, jest fakt, ze czesto poszczegdlne obszary, nad ktérymi pra-
cujemy, s3 w naszym poczuciu odizolowane od reszty wzajemnie sie warunkujgcych
kwestii. Brak sukcesu w budowaniu konkretnego nawyku prozdrowotnego moze

wynikac z lekcewazenia innego kluczowego nawyku, z nim powigzanego.

Przyktadem niech bedzie chociazby osoba, ktéra chce wyksztatci¢ w sobie nawyk
podejmowania porannej aktywnosci fizycznej. Chce biegaé o godzinie 4.30, aby
zdazy¢ przed praca. Jej organizm nie daje rady i po kilku probach poddaje sie.
Sportowcom wstajgcym tak wczesnie, oprécz ambicji, potrzebna jest odpowied-
nia ilo$¢ snu, a nasz ,,neofita” spac chodzi na przyktad okoto pétnocy. Analogicznie:
kto$ chce schudngé, wiec zaczyna uprawiac sport. Niestety nie chudnie i masa
ciata, przez dfugi czas, utrzymuje sie na tym samym poziomie. Nic dziwnego. Nie
chudniemy za sprawg samego sportu, a w wyniku zaistnienia deficytu kaloryczne-
go, czyli méwigc prosto: kiedy wydatkujemy wiecej energii niz dostarczamy z die-
ta. Sport to zdrowie — oczywiscie, ale dieta tez ma znaczenie, jesli chcemy osia-
gna¢ konkretne cele w obrebie utraty masy ciata. Przyktad numer trzy: ktos chce
poprawic swojg wydolnosc i pojemnosc ptuc. Zaczyna wiec biegac ulicami swojego
miasta, w ktorym jakos¢ powietrza pozostawia wiele do zyczenia. Rozpoczynajg
sie z czasem problemy z uktadem oddechowym, a frustracja rosnie. Zwré¢ uwage

na kontekst. On tez ma znaczenie.

Te przyktady sg oczywiscie pewnymi uproszczeniami, ale mam nadzieje, ze rozu-
miesz, co mam na mysli. Budowanie konkretnego nawyku zdrowotnego, niezalez-
nie od tego, czy dotyczy on diety, czy aktywnosci fizycznej, nie odbywa sie w izo-
lacji od wielu innych aspektow naszego funkcjonowania. Na nasze zdrowie ma
wptyw nie tylko dieta i aktywnos$¢ fizyczna, ale rdwniez czynniki Srodowiskowe
(np. powietrze, ktorym oddychamy), sen, higiena psychiczna, ale rdwniez sytuacja

materialna, ktéra czesto determinuje to, co lgduje na naszym talerzu.
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CWICZENIE 4 - KORELACJE

Zapisz w tabeli na nastepnej stronie trzy zdrowe nawyki, na ktérych zbudowaniu
Ci zalezy, a nastepnie wynotuj, o czym musisz pomysleé, zeby wszystko miato szan-
se realizacji. Ktore dodatkowe nawyki dotyczace stylu zycia, a moze jakie aspekty

towarzyszace, moga mie¢ wptyw na Twadj sukces w pracy nad nawykami?
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Na samym koncu chciatabym napisa¢ cos najwazniejszego. Budowanie nowych
nawykow zywieniowych boli po prostu dlatego, ze chodzi o NOWE nawyki. To

wiasnie je najtrudniej budowad. Ze zmiang starych jest nieco tatwiej. Zostan ze

mng, a niebawem dotrzemy i do tej kwestii.
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CO NIE DZIAtA W BUDOWANIU

NAWYKOW PROZDROWOTNYCH?

Pewnie ciekawi Cie w takim razie, co zrobi¢ i jak budowaé nawyki, aby nic nam
nie przeszkodzito, a nowe przyzwyczajenia pracowaty na nasze zdrowie. O tym za

chwile. Teraz napisze Ci, co NIE dziata w budowaniu nawykdéw zdrowotnych.

Wiele oséb czasem zawiesza swoje wszelkie nadzieje na jednym dziataniu czy
narzedziu, zaktadajac, ze to cudowny sposéb na zbudowanie trwatych, dobrych
nawykow. Tymczasem te wszystkie instrumenty w izolacji nie przyniosg oczeki-
wanych efektdw, a mogg nawet zaszkodzi¢ (de)motywujac, podtrzymujgc ptonne

nadzieje, a nawet zamazujgc prawdziwy obraz rzeczywistosci.

Pozwdl wiec, ze wymienie kilka z nich. Nie tudz sie, ze samodzielnie majg moc
i sprawig, ze nagle zdrowe nawyki ukonstytuujg sie w Twoim zyciu jak za dotknie-

ciem czarodziejskiej rézdzki.

Pozytywne myslenie to hasto, ktédre w mniemaniu wielu rozwigze wszystkie pro-
blemy. Masz jakie$ zyciowe trudnosci? Zacznij pozytywnie mysleé! Opanowat Cie

smutek lub niemoc? Koniecznie nastaw sie pozytywnie!

Mam zte wiesci dla tych, ktérzy upatrujg w samym pozytywnym mysleniu szansy na
zmiane swojej sytuacji. Nie, nie dlatego, ze jestem pesymistka. Raczej z tego wzgle-
du, ze w przypadku ksztattowania nawykow potrzebujemy konkretnego dziatania

i motywacji wewnetrznej zamiast fantazjowania i skupiania sie na marzeniach.

Oczywiscie nie znaczy to, ze nie masz wierzy¢é w sukces podjetych dziatan, ale, aby go

0siggnaé, musisz dobrze przygotowac sie rowniez na to, co moze stangé na Twojej
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drodze. Aby zrozumie¢ to lepiej, zachecam Cie do obejrzenia wyktadu prof. Gab-

riele Oettingen na YouTube (https://www.youtube.com/watch?v=7mobxikaYgU).

._Ld'vvome‘
DAY

n
A/

Rethinking Positive Thinking

A, nd

Jesli nie masz teraz mozliwosci zapoznania sie z tym nagraniem, zréb to koniecznie

pozniej. W tym niespetna 13-minutowym wystgpieniu tej psycholozki wyktadaja-
cej na Uniwersytecie w Nowym Jorku oraz w Hamburgu znajdziesz wyjasnienie
tego, jak powinno sie przedefiniowa¢ powszechnie rozumiane , pozytywne mysle-
nie”, aby nie narobito nam wiecej szkody niz pozytku w trakcie pracy nad nawy-
kami. Koncentracji na fantazjowaniu zamiast realnej oceny szans, mozliwosci i ich
zaplanowania rowniez i ja méwie stanowcze NIE, bo wiem, ze na ztudzeniach nie

da sie nic zbudowac.

Harmonogram dziatania to kolejna kwestia, ktorej wiele oséb przypisuje jakies$
wyjatkowe moce. Czy Ty tez uwazasz, ze samo zapisanie w kalendarzu: wizyty
u dietetyka, treningéw, badan ma wptyw na realizacje nawykow? Czy Ty réwniez
jestes zdania, ze jesli stworzysz sobie harmonogram, jeste$ w stanie trzymac sie

swoich postanowien?
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Mam zte wiesci. Sam harmonogram moze by¢ tak samo nieskuteczny jak plan dzia-
fania. O tym drugim mowi réwniez wspomniana wyzej prof. Oettingen. Zapisanie
planu (czesto przeceniajgcego nasze mozliwosci, niedoszacowujgcego niezbedne-
go czasu etc.) jest tylko deklaracjg i ona sama w sobie (bez konkretnych dziatan

i wczesdniejszej analizy) niestety nic Ci nie da.

Metoda kija i marchewki to kolejna kwestia, ktdra jest mocno przeceniana. Oczy-
wiscie musze sie zgodzi¢, ze cztowiek jest w stanie zrobi¢ wiele rzeczy dla nagrody
czy z leku przed karg z zewnatrz, ale wtedy mamy do czynienia z tzw. motywowa-
niem zewnetrznym. Ten ebook traktuje gtéwnie o nawykach zdrowotnych, a tu
akurat liczy sie przede wszystkim motywacja wewnetrzna, a wiec przekonanie, ze
nasze dziatania majg i beda miaty sens, a do tego bedg dla nas dobre w kontekscie
dtugoterminowym. Podsumowujac: pyszne ciacha zjedzone dzis sprawig Ci wiele
przyjemnosci, ale regularne jedzenie stodyczy i produktdw wysoko przetworzo-
nych np. przez 20 lat moze wywotac cukrzyce, prochnice, otytosc¢ etc. Co wybie-
rasz? Przyjemnosc dzis czy ,,zysk” w przysztosci? Nie wiem jeszcze, co postanowisz,

ale Ty na pewno pamietasz, co zwykle wybiera nasz emocjonalny mdzg.

Moze w takim razie oszczedzmy sobie tego planowania, ustalania terminow, bawie-
nia sie w afirmowanie sukcesu i péjdzmy w strone natychmiastowego zerwania ze
ztym nawykiem! Przeciez sg osoby, ktérym udaje sie z dnia na dzien rzucic palenie,
stodycze, a takze nagle rozpocza¢ aktywnos¢ fizyczng i w niej wytrwacé przez diugi
czas. Moze i Ty jestes takim typem cztowieka, ktdry bedzie w stanie unies¢ ciezar
natychmiastowej zmiany? Oczywiscie, sg ludzie, ktorzy deklaruja, ze nagle zmienili
swoje nawyki, pozbyli sie tych negatywnych i wyksztatcili nowe. Pamietaj jednak,
ze nie wystarczy przesta¢ wykonywac jakas czynnosé, aby zupetnie zlikwidowac
stary nawyk. Tak, jak pisatam wcze$niej, nie da sie go zupetnie wyeliminowac. Kie-
dy zaistnieje sprzyjajgca okolicznos$¢, mdézg moze domagacd sie osiggniecia pewnej

nagrody. Pozostaje pytanie: kiedy to sie stanie i jak mocno da nam w kos¢.
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CO DZIAtA W BUDOWANIU

NAWYKOW PROZDROWOTNYCH?

Wreszcie przechodzimy do konkretéw! Nie miej mi za zte, ze najpierw chciatam
Ci wyttumaczyé, co nie dziata, zamiast od razu pisaé, co przynosi efekty. Podczas
szkolen zdarza mi sie, ze powyzsze tematy (pozytywne myslenie, rzucanie od reki
ztych nawykodw etc.) sg czesto poruszane, a uczestnicy wskazujg na nie, argumen-

tujac tymi stowami:

Ami . .

A jarzucitam
palenie z dnia

na dzien...
A czytatem,
ze...

Musiatam wiec wyjasni¢, ze nie chodzi mi tylko o nauczenie Cie radzenia sobie
ze starym nawykiem sposobem wyparcia go na jaki$ czas z Twojej codziennosci,
ale przede wszystkim na pokazaniu prostych narzedzi, ktére okazg sie przydatne

w modyfikacji starych nawykow, a nie ich ,,usypianiu”.

Mam dla Ciebie trzy propozycje, ktore najbardziej do mnie przemawiajg. Pierw-
sza opcja bedzie nieco prostsza. Sprawdzi sie na sam poczatek i mozesz potrak-
towac jg jako ¢wiczenie wprowadzajgce. Druga jest nieco bardziej rozszerzona
i moze przynies$¢ naprawde wspaniate efekty, kiedy do niej dojrzejesz. Sg to bardzo
wartosciowe techniki przygotowawcze, ktére pdzniej pomogg Ci uporac sie z tzw.

petlg nawyku — technikg numer 3.
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Dobre nawyki przyciggaj3a... dobre nawyki

Zanim przejde jednak do ich omowienia, chciatabym napisaé Ci cos pozytywnego,
co by¢ moze sprawi, ze uwierzysz w to, ze praca nad kazdym drobnym, zdrowym

nawykiem, ma sens.

Dobre nawyki w obrebie konkretnej sfery zycia czesto przenoszg sie na inne dzie-
dziny funkcjonowania. Wyobraz sobie, ze jesli zaczniesz ¢wiczy¢ swadj ,miesien
dyscypliny” przez na przykfad sieganie po zdrowsze produkty, z czasem Twojemu
wytrenowanemu modzgowi coraz tatwiej bedzie przychodzito np. rezygnowanie
z podjadania czy codzienna aktywnos¢ fizyczna. Takg wtasnie moc ma samodyscy-
plina, samokontrola, kontrola nad emocjami i silna wola. Jesli wiec Twoje dziecko
chodzi regularnie na jakie$ treningi, wiedz, ze to nie tylko czasowa i finansowa
inwestycja w jego kondycje oraz zdrowie, ale takze w budowanie silnej woli. Wielu
sportowcoéw wypowiada sie bardzo czesto na temat tego, jak wiele dat im sport.
To nie przypadek, ze wiekszos¢ oséb, ktére osiggajg sukcesy w tej dziedzinie, regu-
larng aktywnosc fizyczng praktykowata od najmtodszych lat. Rozwijali miesnie (nie
tylko fizyczne, ale i te zwigzane z silng wolg) i teraz znakomicie odcigzajg one ich

kregostup. Nie tylko ten anatomiczny. ©

Pracuj wiec ze mng nad wybranymi, nielicznymi, zdrowymi nawykami, a z czasem
bedziesz w stanie z tatwoscig przetozy¢ swojg , krzepe” na realizacje celéw z réz-

nych dziedzin zycia.
Nie zapomnij: jeden zbudowany dobry nawyk ciggnie za sobg kolejny, ale budowa-

nie kilku zdrowych nawykéw naraz moze co najwyzej pociggnac Ciebie w dét. Aby

tak sie nie stato, przechodzimy do konkretow.
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1. Technika implementac;ji intencji prof. Petera
Gollwitzera

Profesor Gollwitzer to kolejny naukowiec pochodzenia niemieckiego, z ktérym
chciatabym Cie poznac. Zajmuje sie realizacjg celow i badaniem, jak ich planowa-
nie oraz urzeczywistnianie wptywa na procesy poznawcze, zachowania czy emo-
cje. Ten ebook nie traktuje o osigganiu celdw, ale technika pana profesora moze
by¢ bardzo pomocna w modyfikacji istniejgcych juz nawykow, a wiec i, posrednio,

realizacji zamierzen.
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CWICZENIE 5 - ZNAJDZ BODIZCE

Wybierz kilka prostych nawykéw, z ktérymi chcesz sie uporac¢. Mogg to byc jakies
drobiazgi, z ktorych sktada sie codziennosé. By¢ moze siegasz po ciastko do kawy,
a zalezy Ci, aby tego nie robi¢. Moze o0 13.00 wypijasz czwartg kawe, a chcesz z niej
zrezygnowac. Chodzi mi o kilka przyktadéw pozornie nieszkodliwych nawykoéw,
ktore w efekcie skali i powtarzalnosci nie sg dla Ciebie dobre. Wypisz wybrane
nawyki w kolumnie po lewej stronie, np. ciastko do kawy, czwarta kawa w ciggu

dnia, zakup stodkosci w biurowym automacie, etc.

nawyk bodziec

L S N
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Teraz zastandw sie, co poprzedza realizacje danego nawyku. Czasem nie jest to
wcale takie proste do okreslenia. Musisz bowiem znalez¢ pewien bodziec czy tez,
inaczej méwigc, ,wyzwalacz”, ktéry sprawia, ze nawyk ma sie dobrze i jest realizo-

wany z pewng regularnoscia.

Céz to moze byc¢? Bodzcem moze byc spadek energii, napad zmeczenia. To wte-
dy prawdopodobnie siegasz po kawe. Na batona w trakcie pracy decydujesz sie
zapewne, kiedy poczujesz gtdd, ale moze rowniez spadek energii. Moze siegasz
po pewne produkty, dlatego ze sprzyja temu sytuacja towarzyska? Wszyscy je-
dza i pijg, wiec robie to samo. Znasz to? Postaraj sie wiec wynotowac¢ bodice,
ktore sg istotne dla realizacji konkretnych nawykéw. By¢ moze nie dasz rady zro-
bi¢ tego z marszu i potrzebna bedzie autoobserwacja przez dwa-trzy dni. Mozli-
we tez, ze wpiszesz konkretny bodziec, a podczas jutrzejszej kawy czy siegania po
stodkosci okaze sie, ze byto nim cos innego? Daj sobie czas i zaobserwuj, co fak-
tycznie popycha Cie do automatycznego dziatania. Wazne, aby potrafi¢ to dobrze

zdiagnozowac.
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CWICZENIE 6 - IMPLEMENTACJA

Skoro juz doskonale wiesz, jaki bodziec poprzedza konkretne, nawykowe dziata-

nie, mozemy przejs¢ do czynu.

Zabawa proponowana przez prof. Gollwitzera polega na tym, ze ,,implementuje-
my”, a wiec po prostu wprowadzamy inne pozgdane zachowanie w sytuacji, kiedy

pojawi sie bodziec.

Wybierz jeden najmniejszy nawyk. Powiedzmy, ze decydujesz sie na prace nad
sieganiem po czwartg kawe, a chcesz ograniczyc jej ilos¢. Pojawia sie zmeczenie,
a wiec bodziec, ktory zwykle popychat Cie do zaparzenia kawy. Wybierz inne za-
chowanie, ktére wdrozysz, gdy znowu pojawi sie bodziec. Skoro pojawia sie zme-

czenie, musi to by¢ cos, co bedzie pomocne w tym przypadku. Kilka pomystow:

otwarcie okna i kilka przysiadow lub pompek,
o krotki spacer,

e wyjscie do toalet biurowych, a tam zrobienie na szybko kilku ¢wiczen roz-
ciggajacych i wzmacniajacych (np. jogowe asany takie jak: , drzewo”, jeden
z ,wojownikow” czy inne pozycje z rekami wyciggnietymi do gory — dodaja

energii),
¢ zielona herbata,
e uzupetnienie ptynéw (woda, herbata ziotowa).
Dlaczego pisze o wyjsciu do toalety? Poniewaz doskonale wiem, ze nie kazdy ma
luksus pracowania w domu i czasem otwarcie okna, spacer czy gtebokie oddychanie

jest niemozliwe. Za to wyjscie do toalety i cho¢ 2—3 minuty ¢wiczen lezg zwykle

w obszarze mozliwosci wiekszosci z nas.

Ty kontra Nawyk. Agnieszka Kopczynska 34



W ostatecznosci zdecydowanie sie na zamiane jednej kawy na zielong herbate
moze dac¢ podobny efekt pobudzenia, a do tego w ten sposéb dostarczymy sobie

substancje antynowotworowe.

Uzupetnienie ptyndw moze daé rowniez wiele dobrego — czesto natogowi kawosze

wypijajg za mato ptyndw, co poteguje efekt zmeczenia.

Podsumowujac:

bodziec wywotujacy nawyk —> implementacja nowego pozadanego zachowania

Sprébuj wiec zautomatyzowac nowg czynno$¢ poprzez czestsze wykonywanie jej
w odpowiedzi na pojawiajgce sie bodzce. Kiedy opanujesz jedng i na state wejdzie

juz do repertuaru Twoich zachowan, mozesz przejs¢ do kolejnej.
Zapisz sobie plan w nastepujacej formie: jesli zdarzy sie to (np. poczuje zmeczenie
0 13.00), zamiast siegniecia po kawe/ciastko/batona zrobie to.... Opisz w ten spo-

sob kazdy nawyk z ¢wiczenia 5, aby moc teraz zajgc sie jednym z nich, a nastepnie

kolejnymi — jeden za drugim, krok po kroku.

Jesli bedzie miato miejsce/zdarzy Si€/POJAWI Si€ ..........oeeeeeceveeeeeciireeeeeciieeeeeecrven.. ,

ZEODIC/WYKONAIM ..ottt ettt e e e e s e e enaees
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Jesli bedzie miato miejsce/zdarzy Si€/POJAWI SI@ ...........oeeeeevveeeeeeveeeeeeciireeeeeeiven..

ZEOBDIC/WYKONGIM ...ttt e ettt e e e e e e aaaeeeenssannes

Jesli bedzie miato miejsce/zdarzy si€/POJAWI Si€ ...........cccceeeeevveeeecieeeiireeesieeeennen

ZEOBDIC/WYKONGIM ...ttt ettt a e e e e e et eaaeeeeeessannes

Zrealizuj plan. Sprébuj powtarza¢ czynnos$¢ przez minimum kilka dni. Przeanalizuj,
jak sie z tym czujesz. Zapisuj wrazenia i réb notatki dzien po dniu. Taka gorliwa ob-
serwacja swoich reakcji i refleksja na ich temat to przeciwnos$é tego, co byto Two-
im udziatem do tej pory. Czynigc tak, powoli uczysz sie przejmowac kontrole nad
nawykami. Nie daj sie namowi¢ swojemu mdzgowi na opuszczenie tego cwiczenia.

Cos czuje, ze juz Ci podpowiada, ze mu sie nie chce.

Jestes juz po realizacji tego zadania? Mozemy iS¢ dalej. Teraz mam dla Ciebie pro-
pozycje rozszerzonych dziatan w obrebie pracy nad nawykami. Kolejna metoda
jest nieco bardziej rozbudowana i bedzie wymagata wiecej analizy. Jest ona jednak
preferowanym przeze mnie narzedziem i bardzo zalezy mi, aby Twoje serce réw-

niez zapatato do niej mitoscig i przekonaniem.
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2. WOOP Skuteczna metoda osiggania celow
prof. Gabriele Oettingen

Wspomniana juz wczesniej profesorka psychologii, Gabriele Oettingen, stworzyta
metode WOOP, o ktérej rowniez chciatabym Ci opowiedzieé. To metoda osiggania
celdw, ktora jest skuteczna, a przy tym bardzo prosta — do zastosowania przez kaz-

dego, w kazdej dziedzinie zycia. WOOP to skrot od: wish, outcome, obstacle i plan.

OUTCOME

PLAN

g
S

OBSTACLE

Dzieki dwdm poprzednim ¢wiczeniom potrafisz juz uwaznie analizowaé swoje
schematy dziatania. Wykorzystaj te doswiadczenia do realizacji celéw z pomoca

budowania nowych nawykéw i planowania.

Juz doskonale wiesz, ze prof. Oettingen nie jest zwolenniczkg pozytywnego my-
$lenia w formie wspdtczesnie promowanej przez kulture popularng i szereg nie-
naukowych publikacji. Pozytywne myslenie potrafi tworzy¢ w nas iluzje juz osia-
gnietego sukcesu, podczas gdy tak naprawde jeszcze na dobre nie zabralismy sie

do jego realizacji.

Metoda Oettingen réwniez korzysta z pozytywnego nastawienia, bo przeciez

masz konkretne zyczenie, jaki$ cel do spetnienia (wish) i wierzysz, ze uda Ci sie go
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zrealizowad. Jednak nacisk ktadzie rdwniez na inne, niemniej wazne, a nawet klu-

czowe aspekty niezalezne od sity wyobrazni:
e wynik czy korzys¢ ptynacg z Twojego dziatania (outcome),
e gtdwne przeszkody w realizacji zamierzen (obstacle),

e plan dziatania, ktéry wdrozysz zawsze, ilekro¢ pojawig sie te konkretne

przeszkody.

Bardzo czesto sktadamy sobie rozne obietnice dotyczgce zdrowego stylu zycia:

ze bedziemy chodzi¢ wczesniej spac,

ze nie bedziemy jesc¢ stodyczy,

ze bedziemy zabieraé do pracy zdrowe positki,

ze bedziemy codziennie éwiczyc.

Marzenie jest. Korzy$é teoretycznie znamy — jest nig zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Przeszkody, ktdre stojg na naszej drodze do realizacji celu, sg najrozniejsze, ale
zaréwno u mnie, jak i u wielu osoéb, z ktérymi rozmawiam, problemem s3 czesto
najbardziej prozaiczne przeszkody, ktérych tatwo mozna bytoby uniknac¢, gdyby-

Smy... opracowali plan dziatania nieco wczesniej.

Wystarczy, ze masz wiecej pracy lub pojawiajg sie nieplanowane obowigzki, a juz
Twoja realizacja zdrowych nawykow jest pod wielkim znakiem zapytania. Nieza-
leznie od tego, jakie nawyki wdrazasz, musisz mie¢ zawsze tzw. plan B. Opcje dzia-
tania, ktérg wdrozysz zawsze, ilekro¢ cos pdjdzie nie tak. A musisz wiedzieé, ze

zawsze coS idzie nie tak, kiedy wdrazasz zdrowe nawyki. Przygotuj sie na to.
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CWICZENIE 7 - WOOP

Postaraj sie teraz, zgodnie z metodg WOOP, przygotowac sie na wszystkie mozliwe
przeszkody, aby wesprze¢ budowanie zdrowych nawykoéw. Dla utatwienia przed-
stawitam Ci méj przyktad. Wypisz w tabeli na nastepnej stronie swoje szczegétowe
cele w obrebie zdrowego trybu zycia i wypetnij rubryki wedtug wzoru. Poswieé na
to sporo czasu, aby dogtebnie przeanalizowac cele wedtug metody WOOP. Do-
ktadny plan dziatania, ktéry w ten sposdb powstanie i ktéry bedzie uwzgledniat
mozliwe przeszkody, moze by¢ bardzo skutecznym programem wdrazania zdro-

wych nawykow.
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Pamietaj o tym, aby zawsze, wyznaczajac sobie nawet najmniejsze cele, tak je so-
bie rozpisywaé. Dzieki temu prawie nic Cie nie zaskoczy, a Twoja silna wola bedzie
sie umacnia¢ mimo przeciwnosci. Zapisywanie bardzo tu pomaga. Dzieki niemu
wprowadzasz kolejne swiadome dziatania, wiesz, co dalej robi¢, a Twoje kolejne

kroki nie sg zdane na automatyzmy.

Jesli chcesz poczytaé wiecej o zapisywaniu zamierzen, przeczytaj moj artykut
na blogu:

,Czy warto zapisywac swoje cele?”

(https://www.agamasmaka.pl/2019/01/czy-warto-zapisywac-cele.html).
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3. Petla nawyku

Wiesz juz doskonale, jak przygotowac sie na przeciwnosci losu. Teraz przejdzmy do
pracy witasciwej, a wiec do pojecia petli nawyku. Charles Duhigg w ksigzce ,,Sita na-
wyku”, ktdra jest dla mnie wielka inspiracjg, podkresla, ze, aby zmienic jakikolwiek
nawyk, trzeba go po prostu roztozy¢ na czynniki pierwsze. Niczym detektyw mu-
sisz przesledzié, co jest czym w kazdym Twoim nawykowym dziataniu. Juz potrafisz
rozpoznac¢ bodzce (wyzwalacze) i wprowadza¢ nowe zachowania. Teraz dojdzie
do tego jeszcze jedno pojecie i usprawnimy oraz uzupetnimy ten proces — znowu

z pomocg tworzenia notatek.

| tu pojawia sie bardzo wazna kwestia, ktérg chciatabym podkreslié¢, a ktéra juz
zostata zasygnalizowana w czesci, w ktérej wyjasniatam, dlaczego budowanie no-
wych nawykow boli. Ochoczo rzucamy sie w wir budowania nowych przyzwycza-
jen. Latami nie ¢wiczylismy, ale nagle postanawiamy chodzi¢ do klubu fitness trzy
razy w tygodniu. W ogdle nie mieli$my zwyczaju gotowac, a teraz nagle zamierza-
my pichci¢ i to zupetnie inaczej niz wczesniej. Do tej pory odpoczywalismy przed
telewizorem, a teraz nagle chcemy wdrozy¢ popotudnia petne ruchu na swiezym

powietrzu i to najlepiej codziennie.

Nie polecam takiego podejscia. Dlaczego? Bo jest trudne. Nasz mdzg dazy do
wygody i tak tatwo nie da sobie zabraé¢ komfortu i nagrdd, ktérymi karmilismy
sie przez cate zycie. Co bedzie lepszym rozwigzaniem na sam poczatek pracy nad
nawykami? Poniewaz juz wiesz, ze stare nawyki nie znikajg, a mogg nam na-
wet przeszkadza¢ w realizacji nowych, to moze... popracujmy najpierw nad tymi
starymi nawykami? Zmodyfikujmy je nieco. To bedzie prostsze niz jednoczesne
proby wprowadzenia nowych zasad, podczas gdy stare nawyki mocno nam cigzg
i przeszkadzajg w inicjowaniu Swiezych przyzwyczajen. | pamietaj: brak nawyku

jest tez nawykiem.
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Nawyki to niezwykte mechanizmy, ktére rzgdzg naszym dziataniem, czy tego chce-
my, czy nie. Jesli samodzielnie i Swiadomie nie zaczniesz modyfikowac starych na-
wykow i/lub wdraza¢ nowych i tak bedziesz dziata¢ nawykowo. Bedg one po pro-
stu funkcjonowaty poza Twojg Swiadomoscig. Dobra wiadomos$¢ jest natomiast
taka, ze Ty rowniez mozesz ksztattowac poszczegdlne nawyki. Sprobujmy wiec

przyjrzeé sie temu, jak intencjonalnie modyfikowaé Twoje zautomatyzowane juz

/ e \

wskazowka nagroda

N -

petla nawyku

dziatania.

Chciatabym wyjasni¢ Ci, jak dziata petla nawyku, o ktore pisze Charles Duhigg.
Zeby to zrozumieé, musimy odnieéc¢ sie do poszczegdlnych jej sktadowych. Zabaw-
my sie wiec w detektywa, ktéry odkryje, jak dziatajg poszczegdlne nawyki i co po-

pycha nas do okreslonych zachowan.

Wskazdéwka to, inaczej méwigc, wyzwalacz konkretnego zachowania. Moze to by¢
jakis impuls, ktory popycha Cie do zjedzenia batona, wypicia kawy, piwa lub wy-
taczenia budzika i spania dalej, kiedy tak naprawde nalezy juz wstaé i braé sie do
roboty. Wyzwalacze mogg by¢ rézne. Mogg dziata¢ na Twéj zmyst wzroku, jak na
przyktad widok stodyczy w sklepie lub reklama w telewizji. Moze to by¢ konkretne
miejsce, pora dnia czy towarzystwo konkretnych oséb, ktére wyzwalajg w Tobie

zachowania nawykowe, na przyktad zawsze o konkretnej porze pijesz kawe, a gdy
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wychodzisz z dang osobg do baru, pijesz piwo lub palisz papierosa po imprezie,
mimo ze nie jestes osobg palgcy na co dzien. Wyzwalaczem mogg byé réwniez
emocje: smutek, stres — czesto zdarza sie, ze ludzie zjadajg wiecej stodyczy, kiedy

dochodzi do trudnych sytuacji w ich zyciu lub pojawiajg sie problemy.

Zwyczaj to po prostu automatyzm, a wiec dziatanie, ktore przychodzi naturalnie
wskutek pojawienia sie wczesniej wspomnianego wyzwalacza. Zwykle nie skupia-
my sie na nim, bo dzieje sie samoistnie. Kawa zaparza sie nieomal sama. Opako-
wanie ciastek otwiera sie jak zaczarowane. Wieczorem paczka chipsow jest goto-

wa do konsumpcji, jak tylko rozpoczynamy oglgdanie filmu.

Nagrodg moze by¢ zarowno jedzenie, jak i efekt, ktory jedzenie czy uzywki wy-
wotuja. Nagroda jest silnym motywatorem i sprawia, ze caty proces petli nawyku
sie kreci. Gdyby nie nagroda, nasz mézg nie dazytby do realizacji nawyku. Kiedy
zjadasz stodycz, odczuwasz prawdopodobnie przyjemnosc i/lub chwilowego kopa
energetycznego. Tak samo dziata kawa, energetyk. Pod wptywem spozycia alko-
holu moze pojawic sie odprezenie, zapominasz o biezgcych problemach. Nagroda
moze by¢ rowniez uczucie dumy, ktére towarzyszy Ci, kiedy pochwali Cie nauczy-
ciel lub szef. Dlatego tez dgzysz do osiggniecia tego stanu. Za kazdym razem, kiedy
udaje Ci sie otrzymacd nagrode, zwieksza sie poziom dopaminy, a wiec neuroprze-
kaznika, ktory jest tak zwanym hormonem szczescia. Nie dziw sie wiec, ze czasem

dazenie do nagrody moze dziac¢ sie poza Twoim swiadomym wyborem.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze, wykorzystujac ten mechanizm, mozesz zadziataé

réwniez na korzy$¢ Twojego zdrowia i realizacji celdw przez budowanie ,,dobrych”

nawykow.
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CWICZENIE 8 — PETLA NAWYKU

Przejdzmy do wypetnienia i projektowania na nowo naszej osobiste]j petli nawyku.

Wypetnij tabele na nastepnej stronie wedtug schematu:

1. Zapisz zwyczaje, ktére chcesz zmodyfikowaé, np. uporanie sie z nawykiem

podjadania miedzy positkami stodyczy i stonych przekasek.

2. Gorliwie, dtugo i nieprzerwanie obserwuj, co jest wskazéwkami, a co nagro-

dami w realizacji Twoich nawykoéw? Notuj to skrzetnie.

3. Zapisz, co innego moze dac Ci nagrode? Znalezienie dobrego zrédta nagrody

jest bardzo istotne — szczegdlnie na poczatku.

4. Postaraj sie teraz wbudowac nowe zwyczaje w istniejgce juz procesy. Przyj-
dzie Ci to na pewno fatwiej niz ksztattowanie nowych nawykdéw od poczatku.
Pamietaj jednak o metodzie WOOP prof. Oettingen. Byta tam mowa o prze-
szkodach, ktére moga stangé na Twojej drodze do realizacji celu. Zabezpiecz

i przygotuj sie na mozliwe przeciwnosci losu.
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To kluczowe ¢éwiczenie. Kiedy drobiazgowe rozktadanie na czynniki pierwsze kazde;j
petli nawyku wejdzie Ci w krew, zbudujesz w sobie nawyk... analizowania i uswia-
damiania sobie pewnych automatycznych zachowan. Bedziesz w stanie na nie
wptywac dzieki rozpoznawaniu wskazéwek oraz nagréd. Stad juz tylko jeden (Swia-

domy) krok do wyznaczenia nowych nagrdd i przygotowania sie na przeciwnosci.

Tak duzo ostatnio sie pisze i mowi o uwaznosci. Mysle, ze to ona jest rdzeniem na-
szych swiadomych wyboréw. Nie pozwdl, aby cokolwiek i ktokolwiek wptywat na
kluczowe dla Ciebie decyzje. Kreuj automatyczne zachowania, ktore beda praco-
waty na Twojg korzys¢ — czy to w temacie zdrowia, czy tez w innych sferach zycia.

Naprawde jest tak, jak napisat Charles Duhigg:

Kiedy nie dostrzegamy petli nawykow i tego, kiedy sie

one wyksztafcajq, jestesmy tez slepi na mozliwosc ich
kontrolowania. Zmienimy zwyczaje poprzez zwracanie uwagi
na wskazowki i nagrody.

Czujesz juz gotowos¢ na przejecie odpowiedzialnosci za kolejng sfere swojego

zycia?
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DROBIAZGI, O KTORYCH TEZ

WARTO PAMIETAC

Najwazniejsze juz wiesz. Te metody naprawde dziatajg. To wielkie narzedzia, bo
ich skutecznos¢ wynika z wykorzystania naszej silnej woli, Swiadomosci i samody-
scypliny. Zaréwno uwaznos¢, jak i determinacje mozna ¢wiczy¢. Wszyscy mamy
realny wptyw na to, co robimy. Nie zawsze mamy wptyw na wszystko, ale zwykle
mamy wiecej mozliwosci, niz nam sie wydaje. Dlatego warto analizowac¢ dobrze
swoje priorytety i mozliwosci, a nastepnie przechodzi¢ do realizacji realnie osia-
galnych celow poprzez budowanie nawykow. Juz wiesz, jak to robié. Nie zapomnij

tez o kilku drobiazgach, ktére moga Ci poméc.

Aplikacje, kalendarze, przypomnienia,
powiadomienia

Nowoczesne technologie oraz media spotecznosciowe kradng nam czas i zawtasz-
czajg naszg uwage. To juz (niby) wszyscy wiemy. Jest jednak wiele aplikacji, ktore
mogg by¢ pomocne w budowaniu nawykdéw. Warto z nich korzysta¢ i dodawaé

przypomnienia oraz planowac z ich pomocg najdrobniejsze kroki. Ja uzywam:

e aplikacji Trello, ktéra pomaga mi w porzadkowaniu zalegtych, aktualnych
i przysztych obowigzkéw zawodowych funkcjonujacych w obrebie bardzo

roznych projektow, ale rdwniez osobistych spraw,

e aplikacji Todoist, ktéra pozwala mi notowac¢ biezgce zadania wedtug termi-

now i stopnia ich pilnosci,
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e Kalendarza Google, dzieki ktéremu obydwoje z mezem doskonale wiemy
o swoich planach i zmianach w grafiku — rowniez tych dotyczacych aktywno-

Sci fizyczne;.

Czynnosci wspierajgce budowanie nawykow

Juz wiesz, jak wazne jest przygotowanie sie na problemy, ktére sie pojawia. Bar-
dzo czesto przeszkodg stajg sie drobiazgi, z ktérymi borykamy sie kazdego dnia,
a o ktorych zapominamy: brak czasu, zmeczenie, lenistwo. Co zrobi¢, zeby sie nie
poddac? Zabezpiecz sie i przygotuj. Przyktady takich czynnosci wspierajgcych, kto-

re na poczatku rozwijania zdrowych nawykéw moga by¢é pomocne:

* Miej przy sobie zdrowe przekaski, Swieze owoce, jesli wiesz, ze w pracy kto$

bedzie Cie mamit stodyczami.

e Jesli wstajesz zbyt pdzno i nie jesz Sniadan, przed pdjsciem spac przygotuj
sobie cos$ do zjedzenia i potdz to chocby koto tézka. Znam przypadek kobiety,
ktora przygotowywata sobie produkty do zblendowania na koktajl w matym
blenderze, ktory stat na szafce nocnej. Takie byty poczatki. Teraz je juz nor-

malne $niadania.

e Masz problem ze zbyt matg iloscig wypijanych ptynéw? Niech zawsze peten
dzbanek i szklanka stojg tam, gdzie aktualnie przebywasz: na biurku, na szaf-

ce nocnej, a w torbie miej zawsze petng butelke lub bidon.
e Nie chodzZ na zakupy czy do miasta ze znajomymi, kiedy kiszki grajg marsza.

e Przygotuj strdj i/lub sprzet do ¢wiczen wczesniej, aby, gdy wrdcisz z pracy,

miec od razu wszystko gotowe do wyjscia czy tez rozpoczecia ¢wiczen w domu.
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* Przygotuj ubrania i wszystko, czego potrzebujesz do wyjscia nastepnego dnia
rano, przed snem, aby po przebudzeniu mie¢ czas na zjedzenie porzadnego
$niadania, ¢wiczenia rozciggajgce, medytacje czy cokolwiek, co jest istotne

dla Twojego zdrowia.

e Tam gdzie mozesz, zaplanuj rezerwy czasowe. Pospiech sprawia niestety, ze
czesto podejmujemy zfe i niezdrowe decyzje — czy to zywieniowe, czy doty-

czgce szeroko pojetego trybu zycia.

Priorytety i wartos¢ poszczegdlnych sfer zycia

Priorytety to temat, do ktérego warto czesto wraca¢. Moze to by¢ zawsze punkt wyj-

$cia do dalszej pracy i wprowadzania swiadomych zmian w Twoim funkcjonowaniu.

Ten ebook przekazuje podstawowe informacje, ktore mogg przydac¢ Ci sie, jesli
planujesz pracowac nad (nie)zdrowymi nawykami. Masz juz do dyspozycji narze-
dzia, ktore mogg Ci sie przydaé. Od czego zalezy fakt, czy zrobisz z nich uzytek? Od

Twoich priorytetéw.

Wiekszos¢ osob pomysli teraz: oczywiscie, ze moim priorytetem jest zdrowie. Jesli

i Ty do nich nalezysz, odpowiedz sobie na jedno pytanie:

Czy zycie osobiste jest dla Ciebie tak samo wazne jak zycie
zawodowe?

Przez zycie osobiste rozumiem miedzy innymi troske o zdrowie, relaks, czas z ro-

dzing i przyjaciétmi, sen, higiene psychiczng, samorealizacje pozazawodowg (np.
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hobby). Odpowiedz sobie na pytanie, czy Twoje dotychczasowe decyzje nie sta-

wiaty pracy wyzej na drabinie priorytetdw niz Twojego zycia i zdrowia.

- Czy zdarzyto Ci sie czesto rezygnowac z aktywnosci fizycznej czy spotkan z naj-
blizszymi, bo bardziej zalezato Ci na skoriczeniu projektu, rozmowie z klien-

tem, wykonaniu jakiegos ambitnego zadania?

- Czy masz tendencje do rezygnowania z petnowartosciowych positkéw i/lub

do jedzenia niezdrowych przekasek w pracy, bo ,nie byto czasu”?

- Czy nie przygotowujesz sobie zdrowego lunchboxa do pracy ze wzgledu na

brak sit i/lub czasu na zrobienie czegokolwiek lub zakupy?

Takie przyktady mozna mnozyé¢, ale mysle, ze juz wiesz, o co mi chodzi. lle to razy
w ciggu dnia wybieramy nie to, co nam stuzy i jest dla nas dobre w dtuzszej per-
spektywie czasowej, ale to, co jest okreslane jako pilne, ale krok po kroku pogarsza

naszg sytuacje zdrowotng i zyciowg?

Oczywiscie nie na wszystko mamy wptyw. Jednak mozemy sie stara¢ najbar-
dziej optymalnie wykorzysta¢ mozliwosci, ktére mamy, aby deklarowane priory-
tety staty sie nimi w praktyce, a nie tylko w poprawnie brzmigcych obietnicach

noworocznych.
Tego nam wszystkim zycze: szczerosci wobec samych siebie, odrobiny dyscypliny

i silnej woli, regularnej pracy i pewnosci, ze to naprawde ma sens. Nawet jesli

efektow nie zobaczymy od razu.
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LISTA NAWYKOW

Bardzo dziekuje Ci za uwazng lekture ebooka. Pewnie masz gtowe petng plandow
i zamierzen — zycze Ci, aby zostaty zrealizowane krok po kroku i z przekonaniem,
ze majg sens. Nattok informacji moégt jednak sprawié, ze zastanawiasz sie teraz, od

czego zaczgyC.

Zanim wpadniesz w wir testowania poznanych technik, przypomne Ci jeszcze dwie

podstawowe zasady:

| Nie zmienisz wszystkiego w jeden dzieri.

Nie bierz na siebie zbyt duzo i zaczynaj od jak najmniejszych
nawykow, stopniowo starajqc sie podnosic poprzeczke.

Oto mata pomoc ode mnie - zestawienie drobnych nawykdw, nad ktérymi warto
popracowac. Zdarza sie, ze sama musze wracac do niektorych punktow, bo o pew-

nych rzeczach mozna zapomniec¢ w nattoku codziennych obowigzkéw.
Wybierz sobie z listy ponizej to, co Ci pasuje, zczym masz problem lub poczucie, ze
chcesz sie tym zajgé. Zaznaczaj, zmieniaj i dostosowuj te postanowienia do Twoich

potrzeb, diety i stylu zycia. Uzupetnij te liste o nawyki, ktére pragniesz rozwijag,

zmieniaé lub budowad, a ktére sie tu nie znalazty.

Szerokiej drogi!

Ty kontra Nawyk. Agnieszka Kopczynska 52



Zestawienie drobnych nawykow:

10.

11.

12

13.

14.

15.

16.

Codziennie/____ razy w tygodniu ___minut ruchu. Pamietaj, aby zaczynac od
mozliwie najkrotszego (czyt. realnego) czasu aktywnosci, ale rdwniez od jej

rodzaju, ktéry najbardziej sprzyja Twojemu stylowi zycia.
Codziennie ___ porcji warzyw.

Codziennie ___ szklanek wody.

Codzienna zamiana stodyczy na owoce.

Codziennie pieczywo petnoziarniste zamiast zwykfego.
Codziennie zdrowy koktajl warzywny.

Codziennie duza porcja warzyw zielonolistnych.

Zielona herbata zamiast ___ kaw(y) dziennie.

Co tydzien ___ papieros(y) dziennie mniej.

Zamiana czekolady mlecznej na gorzka (80% kakao) — jednorazowo maksy-

malnie kostki na )

Codziennie godzin snu.

. Codzienna medytacja lub ¢wiczenie uwaznosci.

Rezygnacja z uzywania smartfona, tabletu, komputera __ minut przed

zasnieciem.
Hartowanie sie zimng wodg pod prysznicem.
Wczesniejsze chodzenie spac (o godzinie ) i wstawanie (o godzinie ).

Rezygnacja z kupowania stodyczy do domu.
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17.Zamiana tradycyjnych stodyczy na takie bez cukréw dodanych.
18.Zamiana zwyktego piwa/wina na bezalkoholowe.

19. Zamiana rodzaju ttuszczu dodawanego do dan.

20. Obnizenie ilosci ttuszczu dodawanego do dan.

21.Zamiana dan smazonych na pieczone/gotowane/gotowane na parze/

duszone.
22. Obnizenie ilosci soli dodawanych do dan.

23.Zamiana gotowych przypraw ze wzmacniaczami smaku i cukrem na natural-

ne ziofa i przyprawy.
24.Zabieranie ___ positkdw do pracy lub szkoty.
25. Przygotowywanie obiadu na nastepny dzien.
26. Mrozenie obiaddw/potproduktow na sytuacje uniemozliwiajgce gotowanie.
27.Wyznaczenie konkretnych dni na zdrowe zakupy.
28. Wykonywanie kilkuminutowych ¢wiczen oddechowych kazdego dnia.
29. Ograniczenie korzystania ze sprzetéw elektronicznych i social media.
30. Regularne badania kontrolne i wizyty u lekarzy.

31. Codzienna dawka pozytywnych emocji: smiech, realizacja hobby, kontakt

z rodzing i znajomymi etc.
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Dopisz wtasne:
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.

50.
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Nazywam sie Aga Kopczynska.

Z zawodu jestem edukatorkg,
trenerky, autorkg i promotorka
zdrowia. Z wyksztatcenia - nauczy-
cielkg (lingwistka), kulturoznaw-
czynig, ale takze specjalistkg od
komunikacji, psychologii biznesu

i dietetyki.

Na co dzien pokazuje innym proste rozwigzania w obrebie zdrowych nawykodw,
ttumacze z polskiego na nasze i zamiast obiecywac gruszki na wierzbie, promuje

metode bardzo matych krokéw.

Na moim blogu AgaMaSmaka.pl podpowiadam, jak zy¢ zdrowiej i po prostu lepiej.
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