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JAK ZBUDOWAD DOBRY NAWYK? 

Ćwiczenie nr 1 Planowanie przypominajek 

Nawyk, który chcę wprowadzid Co będzie mi przypominało o zrobieniu nowego nawyku 

  

 

 

 

 

W pierwszej kolumnie wpisz nawyk, który chcesz wprowadzid, np. picie 1,5 litra wody dziennie. W drugiej 

kolumnie wypisz wszystkie przypominajki, które ułatwią Ci pamiętanie o wykonywaniu danej czynności, np. 

ściągnij aplikację, która co 30min będzie Ci wysyład komunikat o tym, że powinnaś się napid; zawsze noś ze 

sobą wodę w torebce; kiedy pracujesz albo siedzisz na kanapie w domu trzymaj szklankę z wodą na biurku/ 

stoliczku. 

Ćwiczenie nr 2 Jak sobie ułatwid 

Nowy, dobry nawyk  W jaki sposób mogę ułatwid sobie jego wprowadzenie 

  

 

 

 

 

W pierwszej kolumnie wpisz nawyk, który chcesz wprowadzid, np. regularne jedzenie posiłków. W kolumnie 

obok wpisz, jak możesz sobie to ułatwid, np. przygotuję menu na 5 dni do przodu, będę przygotowywad 

posiłki dzieo wcześniej, kupię szybkie i zdrowe przekąski, które będę woziła w samochodzie na wypadek 

dużego głodu, ustawię sobie przypomnienia w telefonie i kiedy zadzwonią, postaram się zjeśd posiłek w ciągu 

30min. 

Ćwiczenie nr 3 Karta postępów 

 

W pierwszej kolumnie wpisz swój nowy nawyk. W pozostałych kratkach, każdego dnia (przez 30 dni) 

zakoloruj dany prostokąt na dowolny kolor lub narysuj w nim uśmiechniętą buźkę, jeśli wykonasz tego dnia 

założony nowy nawyk, np. pójdziesz spad przed 23:00. Jeśli w danym dniu Ci się nie uda- zaznacz w polu pod 

numerem dnia krzyżyk.  

Powodzenia! 
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