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ZMIANA NEGATYWNYCH NAWYKÓW 

Ćwiczenie nr 1 

Negatywny nawyk Co się stanie, kiedy z nim 
skooczysz? 

Co się stanie, kiedy będziesz go 
kontynuowad? 

   

  

  

  

 

 

Napisz nawyk, który chcesz zmienid, np. Chcę przestad pid colę.  

Obok, w jednej rubryce, napisz „Co pozytywnego stanie się, kiedy skooczysz z danym nawykiem?”, np. będę 

zdrowsza, będę szczuplejsza, będę miała zdrowsze i bielsze zęby, będę dawała pozytywny przykład moim 

dzieciom, będę się lepiej czuła, będzie mi się lepiej wstawało rano, będę bardziej panowała nad apetytem w 

ciągu dnia, itp.  

W drugiej rubryce, napisz „Co negatywnego stanie się, kiedy dalej będę kontynuowała dany nawyk?”, np. 

będę otyła, nabawię się cukrzycy, zacznę mied problem z prawidłowym i regularnym miesiączkowaniem, 

będę miała problem z nadciśnieniem, będę rozdrażniona, będę miała problem z zasypianiem, itp.  

 

Ćwiczenie nr 2 

Negatywny nawyk  Na co mogę go zamienid 

  

 

 

 

Mózg nienawidzi jak mu się coś zabiera i zostawia z niczym. Stwórz kolejną listę. Tym razem wypisz co 

będziesz pid w ciągu dnia, jeśli nie będziesz pid coli, np. wodę gazowaną/ niegazowaną z cytryną i miętą (jeżeli 

masz potrzebę słodkiego smaku- dodaj do tego ksylitol albo erytrytol, to zdrowy cukier, który nie wpływa 

negatywnie na poziom glukozy we krwi) albo herbatę owocową, ziołową, zieloną, yerbę, itd. 

Taka lista da Ci poczucie bezpieczeostwa i panowania nad sytuacją. Twój mózg nie zostanie z niczym (bez 

rozwiązania)- doskonale będziesz wiedziała, co wybrad zamiast coli.  


