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W zyciu kazdego cztowieka wazng role odgrywajg
nawyki. Nawyk to automatyczna reakcja na dang
sytuacje, powtarzajgce sie zachowanie, ktore staje
sie integralng czescig naszego zycia. Mogg one
miec rozne formy - zaréwno pozytywne, jak
i negatywne. | zaréwno pozytywnie, jak
i negatywnie wptywajg na naszg codziennosg,
zdrowie, efektywnos¢ oraz ogolny stan umystu.
Warto zrozumie(, jak nawyki dziatajg i jak mozemy
Swiadomie ksztattowac je w taki sposob, aby
wprowadzi¢ pozytywne zmiany w naszym zyciu.

Nawyki sg zapisane w gtebokich zakamarkach
naszego umystu. Wynika to z ewolucyjnej
potrzeby, aby przyspieszyc¢ i utatwic procesy
myslenia oraz podejmowania decyzji. Jednakze,
niektére nawyki mogg by¢ wynikiem okreslonych
wzorcéw zachowan, ktore wyksztatciliSmy
w wyniku naszego otoczenia i doswiadczen
zyciowych.

Nawyki mozna podzieli¢ na dwa gtowne rodzaje:
wewnetrzne i zewnetrzne. Wewnetrzne nawyki sg
emocjonalne i mentalne, takie jak negatywne
myslenie, lek czy pesymizm. Te nawyki wptywajg
na nasze samopoczucie, a tym samym na sposob,
w jaki reagujemy na wyzwania i sytuacje w naszym
zyciu
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Z drugiej strony, zewnetrzne nawyki to konkretne
dziatania i przyzwyczajenia, ktére wykazujemy na
co dzien. Mogg to by¢ pozytywne nawyki takie jak
regularna aktywnosc fizyczna, zdrowe odzywianie
czy czytanie ksigzek, ale takze negatywne nawyki,
jak palenie papieroséw, spozywanie niezdrowego
jedzenia czy odktadanie obowigzkéw na ostatnig
chwile.

Nawyki sg w duzym stopniu ksztattowane przez
powtarzalnos¢ dziatania. Jesli cos robimy
regularnie, nasz umyst i ciato uczg sie, ze to jest
normalne i automatycznie reagujemy na dany
bodziec. Dlatego tez tak wazne jest wyksztatcenie
pozytywnych nawykow i eliminacja tych, ktére nam
szkodza.
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Oto kilka krokéw, ktére pomoga
w ksztattowaniu pozytywnych nawykoéw:

1. Wyobraz sobie cel: zdefiniuj jasno, jaki cel
chcesz osiggna¢, dzieki danemu nawykowi. Czy
chcesz schudngd, nauczyc sie nowego jezyka, czy
moze zaczac¢ biegac? Wyobraz sobie siebie jako
osobe, ktéra juz osiggneta ten cel.

2. Mate kroki: podziel swdj cel na mniejsze,
tatwiejsze do osiggniecia cele. To pozwoli unikngc
poczucia przyttoczenia i da satysfakcje
z regularnego osiggania postepow.

3. Powtarzalnos¢: wykonuj dang czynnosé
regularnie, najlepiej codziennie. Nawyk potrzebuje
czasu, aby sie wyksztatci¢, wiec im czesciej
powtarzasz dang czynnos¢, tym tatwiej stanie sie
dla ciebie statym elementem zycia.

4. Swiadomosé: bgdz swiadomy swoich nawykéw,
zaréwno tych pozytywnych, jak i negatywnych.
Czesto robimy co$ automatycznie, nie
zastanawiajgc sie, jakie konsekwencje moze to
miec. By¢ moze odkryjesz, ze istniejg nawyki, ktére
chciatby$ zmienic.
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5. Motywacja i nagroda: motywu;j sie,
nagradzajgc za wykonywanie pozytywnych
nawykow. To moze by¢ cos matego, np.
pozwolenie sobie na ulubione jedzenie po ciezkim
treningu lub obejrzenie ulubionego filmu po
zrobieniu waznych obowigzkow.

Nawyki majg ogromny wptyw na nasze zycie
i osigganie sukcesu. Pozytywne nawyki, takie jak
dyscyplina, wytrwatos¢, czy zdrowe nawyki
zyciowe, pomagajg nam osiggac cele i realizowac
nasze marzenia. Z drugiej strony, negatywne
nawyki mogg nas powstrzymac i sabotowac nasze
wysitki.
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Osiggniecie sukcesu wymaga czasami zmiany
naszych nawykow i wypracowania nowych, ktére
bedg nas wspierac. Nie jest to tatwe, ale warto
podejs¢ do tego z determinacjg i wytrwatoscia.
Nawyki, nawet te najbardziej ukierunkowane na
cele, nie wyksztatcajg sie natychmiast, wiec trzeba
byc cierpliwym i nie zniechecac sie na
poczatkowych etapach.

Whpisywanie codziennych realizacji nawyku do
tabelki jest jednym z prostych, ale skutecznych
sposobow, ktére pozwalajg nam $ledzi¢ nasz
postep i utrzymac motywacje do kontynuowania.

Nawykownik jest narzedziem, ktére pomaga nam
Sledzic i zapisywac nasze codzienne postepy

w zakresie konkretnego nawyku. Jest to prosta, ale
skuteczna metoda organizacji i analizy danych

dotyczacych naszych nawykéw w formie
przejrzystej tabeli. Moze to byc¢ arkusz papieru,
plik w arkuszu kalkulacyjnym lub dedykowana
aplikacja do $ledzenia nawykow.
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Dlaczego warto wpisywac codzienng realizacje
nawyku do tabelki?

1. Motywacja i Swiadomos¢ postepu:
wpisywanie codziennych realizacji nawyku daje
nam wglad w nasz postep. Zobaczenie, ze
konsekwentnie realizujemy nasze cele, motywuje
nas do dalszych dziatan i utrzymania nawyku na
dtuzszg mete.

2. Zrozumienie nawyku: analiza danych z tabelki

pozwala nam lepiej zrozumie(, jak nasze dziatania

wptywajg na nasz postep. Mozemy zidentyfikowac

wzorce, ktére pomagajg lub utrudniajg osigganie
celow.

3. Dyscyplina i odpowiedzialnosé: zapisywanie
swoich dziatan codziennie wymaga dyscypliny,
a widok pustej komorki w tabelce moze sktonic
nas do dziatania, nawet gdy brakuje nam
motywacji.

4. Zwiekszenie efektywnosci: Sledzenie nawyku
pozwala nam zidentyfikowac obszary, w ktérych
mozemy sie poprawi¢, a takze te, w ktorych juz

osiggamy sukces. Dzieki temu mozemy
dostosowac nasze dziatania, aby by¢ bardziej
efektywnymi.
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5. Unikanie zapomnienia: wpisywanie codziennie
naszych dziatarh pomaga nam unikac¢ zapominania
o wykonywaniu nawyku, zwtaszcza gdy jest on
nowy lub wymaga regularnosci.

Jak wpisywac codzienng realizacje nawyku do
tabelki?

1. Wybierz odpowiedniag forme tabelki: mozesz
uzyc¢ arkusza papieru, aplikacji mobilnej lub
arkusza kalkulacyjnego. Wybierz narzedzie, ktére
najbardziej Ci odpowiada i bedzie wygodnew
codziennym uzytkowaniu.

2. Okresl konkretne cele: zanim zaczniesz
wpisywac swoje postepy, upewnij sie, ze masz
jasno okreslone cele dotyczgce swojego nawyku.
Czy to regularne ¢wiczenia, zdrowe odzywianie czy
nauka nowego jezyka, wazne jest, aby miec
wyrazne cele.
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3. Ustal harmonogram: zdecyduj, kiedy bedziesz
wpisywac swoje postepy - czy to rano po
przebudzeniu, wieczorem przed pojsciem spac lub
w innym dogodnym dla Ciebie czasie.

4. Badz konsekwentny: upewnij sie, ze
codziennie wpisujesz swoje postepy w tabelce.
Nawyk staje sie silniejszy, gdy jest wykonywany

regularnie.

5. Badz uczciwy: wpisywanie prawdziwych
informacji jest kluczowe, nawet jesli wyniki nie sg
zawsze satysfakcjonujgce. Uczciwe Sledzenie
pozwoli Ci zrozumie¢ swoje wyzwania i dziata¢ na
ich przeksztatcenie.

Whpisywanie codziennej realizacji nawyku do
tabelki jest wartosciowym narzedziem, ktore
pomaga nam utrzymac motywacje, zrozumiec
nasze postepy i skuteczniej osiggac cele.
Konsekwentne Sledzenie nawyku w formie tabelki
pomaga w budowaniu zdrowych nawykéw
| wprowadzeniu pozytywnych zmian w naszym
zyciu. Dzieki tej praktyce mozesz zdoby¢ kontrole
nad swoim zyciem i czerpac wiekszg radosc
z osiggania swoich celow.
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Jak wypetniaé "Zdrowy nawykownik"?

Po prawej stronie wypisz swoje nawyki, nad
ktérymi chcesz pracowad lub czynnosci, ktérych
systematycznego wykonywania chcesz sie nauczyc.
W gbrnej czesci wpisz nazwe miesigca. Numery od
1do 31 to dni danego miesigca. Zaznaczaj kratki
pod dniem, w ktérym zrealizowatas swoj zamiar.
Mozesz stawia¢ kolorowe kropki, czy malowac catg
kratke - rob to wedtug swoich preferencji.

Nawyki sg kluczem do osobistej rewolucji
i sukcesu. Ksztattujg nasze zycie, wptywajg na
naszg wydajnos¢, zdrowie i szczescie. Warto
zadbac o wypracowanie pozytywnych nawykow
oraz eliminacje tych, ktére nam szkodza.
Powtarzalnos¢, motywacja, mate kroki
i Swiadomosc to kluczowe elementy, ktére
pomoga w tym procesie. Pamietajmy, ze nawyki
nie wyksztatcajg sie z dnia na dzien, ale ich
wypracowanie moze przynies¢ ogromne korzysci
w dtuzszej perspektywie. Warto wiec zainwestowac
czas i wysitek w ksztattowanie pozytywnych
nawykow, ktére stang sie solidnym fundamentem
naszego sukcesu i spetnionego zycia.
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NAZWA DATA
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OHONONONONONG) Czas: Spalone kalorie:
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O OO OO0 0o Czas: Spalone kalorie:
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PRZED PO

Waga: BMI: Waga: BMI:

Tk. ttuszcz.: Miesnie: Tk. ttuszcz.: Miesnie:

Ramie: Klatka piersiowa: Ramie: Klatka piersiowa:

Talia: Biodra Talia: Biodra:
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