Aleksandra Cholody

Terapeuta Medycyny Integralnej
JAK ZBUDOWAC DOBRY NAWYK?

Cwiczenie nr 1= Planowanie przypominajek

Twadj cel, Nasze wyzwanie!

Nawyk, ktéry chce wprowadzié

Co bedzie mi przypominato o zrobieniu nowego nawyku

W pierwszej kolumnie wpisz nawyk, ktory chcesz wprowadzi¢, np. picie 1,5 litra wody dziennie. W drugiej
kolumnie wypisz wszystkie przypominajki, ktére utatwig Ci pamietanie o wykonywaniu danej czynnosci, np.
$ciagnij aplikacje, ktéra co 30min bedzie Ci wysyta¢ komunikat o tym, ze powinnas sie napi¢; zawsze nos ze

sobg wode w torebce; kiedy pracujesz albo siedzisz na kanapie w domu trzymaj szklanke z wodg na biurku/

stoliczku.

Cwiczenie nr 2 = Jak sobie utatwic

Nowy, dobry nawyk

W jaki sposdb moge utatwic sobie jego wprowadzenie

W pierwszej kolumnie wpisz nawyk, ktéry chcesz wprowadzi¢, np. regularne jedzenie positkdw. W kolumnie

obok wpisz, jak mozesz sobie to utatwié, np. przygotuje menu na 5 dni do przodu, bede przygotowywacd
positki dzien wczesniej, kupie szybkie i zdrowe przekaski, ktére bede wozita w samochodzie na wypadek

duzego gtodu, ustawie sobie przypomnienia w telefonie i kiedy zadzwonig, postaram sie zjes¢ positek w ciggu

30min.

Cwiczenie nr 3= Karta postepéw

Nowy NAWYK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

W pierwszej kolumnie wpisz swdj nowy nawyk. W pozostatych kratkach, kazdego dnia (przez 30 dni)
zakoloruj dany prostokat na dowolny kolor lub narysuj w nim usmiechnietg buzke, jesli wykonasz tego dnia

zatozony nowy nawyk, np. pdjdziesz spac przed 23:00. Jesli w danym dniu Ci sie nie uda- zaznacz w polu pod

numerem dnia krzyzyk.

Powodzenia!
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