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Aleksandra Cholody

Terapeuta Medycyny Integralnej
Twadj cel, Nasze wyzwanie!

ZMIANA NEGATYWNYCH NAWYKOW

Cwiczenie nr 1

Negatywny nawyk Co sie stanie, kiedy z nim Co sie stanie, kiedy bedziesz go
skoniczysz? kontynuowac?

Napisz nawyk, ktéry chcesz zmienic, np. Chce przestac pic cole.

Obok, w jednej rubryce, napisz ,,Co pozytywnego stanie sie, kiedy skorficzysz z danym nawykiem?”, np. bede
zdrowsza, bede szczuplejsza, bede miata zdrowsze i bielsze zeby, bede dawata pozytywny przyktad moim
dzieciom, bede sie lepiej czuta, bedzie mi sie lepiej wstawato rano, bede bardziej panowata nad apetytem w
ciggu dnia, itp.

W drugiej rubryce, napisz ,,Co negatywnego stanie sie, kiedy dalej bede kontynuowata dany nawyk?”, np.
bede otyta, nabawie sie cukrzycy, zaczne mie¢ problem z prawidtowym i regularnym miesigczkowaniem,
bede miata problem z nadcisnieniem, bede rozdrazniona, bede miata problem z zasypianiem, itp.

Cwiczenie nr 2

Negatywny nawyk Na co moge go zamienié

Mdzg nienawidzi jak mu sie co$ zabiera i zostawia z niczym. Stwérz kolejng liste. Tym razem wypisz co
bedziesz pi¢ w ciggu dnia, jesli nie bedziesz pi¢ coli, np. wode gazowang/ niegazowang z cytryng i mieta (jezeli
masz potrzebe stodkiego smaku- dodaj do tego ksylitol albo erytrytol, to zdrowy cukier, ktéry nie wptywa
negatywnie na poziom glukozy we krwi) albo herbate owocowsa, ziotowg, zielong, yerbe, itd.

Taka lista da Ci poczucie bezpieczenstwa i panowania nad sytuacjg. Twéj mozg nie zostanie z niczym (bez
rozwigzania)- doskonale bedziesz wiedziata, co wybra¢ zamiast coli.
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