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Znajac teorie, mozemy przejsc¢ do
praktyki — konkretnych technik
radzenia sobie ze stresem

Kluczowa jest regularnosc,
dlatego przyjrzymy sie temu, jak
budowac i utrwala¢ nawyki

Wrécimy tez do fundamentow —

czyli tego, co realnie wspiera
organizm na co dzien

Nawet niewielka, Swiadoma
zmiana, nad ktorg masz kontrole,
moze pozytywnie wptyngc na
Twoje samopoczucie i poczucie
Sprawczosci




CO TO JEST NAWYK?

Nawyki to zautomatyzowane zachowania wypracowane przez
powtarzanie, ktore pozwalajg mozgowi oszczedzac energie. Aby
zbudowac trwaty nawyk, kluczowe jest powtarzanie czynnosci w
statym kontekscie. Zmiana nawykow wymaga czasu i cierpliwosci,
ale jest mozliwa dzieki zastepowaniu ztych rutyn nowymi,

korzystniejszymi wzorcami.

Za wszystko odpowiada neuroplastycznos¢ mozgu. Im czesciej
wykonujemy jakgs czynnosc, tym bardziej ta czynnosc fizycznie
zapisuje sie w naszym mozgu. Cos, co jest na poczgtku trudne,
z czasem staje sie wrecz odruchowe. Neuroplastycznos¢

ma wpltyw na ,zapisywanie” sie¢ w naszym mozgu nawykow

zarowno tych pozytywnych, jak i negatywnych.




Jakie masz nawyki?

Dobre nawyki (przyktady):

« Zdrowie: Picie odpowiedniegj ilosci wody,
codzienne spacery, zbilansowana dieta,
regularne badania, medytacja.

* Produktywnosé: Planowanie dnia, metoda
pomodoro, czytanie ksigzek, rano scielenie
l6zka, wczesne wstawanie, oszczedzanie
pieniedzy.

* Rozwdéj: Nauka nowych umiejetnosci,
pozytywna samomotywacja, wdziecznosc.

Zle nawyki (przyktady):

» Zdrowie: Palenie papieroséw, naduzywanie
alkoholu, jedzenie typu fast food, pomijanie
Sniadan, pozne chodzenie spac, siedzgcy tryb
zycia.

* Produktywnosc¢: Prokrastynacja (odktadanie
spraw na pozniej), multitasking (robienie wielu
rzeczy na raz), brak organizacji.

 Emocje/Psychika: Narzekanie, porownywanie
sie do innych w mediach spotecznosciowych,
negatywne myslenie, ciggte sprawdzanie
telefonu.



Dlaczego nawyki sg tak wazne

» wiekszosc naszych codziennych dziatan to nawyki, nie
sSwiadome decyzje

e nawyki odcigzajg mozg | oszczedzajg energie

» to one w duzej mierze ksztaltujg zdrowie, samopoczucie
| poziom stresu

Dlaczego trudno zmienia¢ nawyki

* mozg preferuje to, co znane i ,0szczedne energetycznie”
« zbyt ambitne cele na start

* brak systematycznosci

* poleganie wytgcznie na motywacji




PETLA NAWYKU

« Wyzwalacz/ trigger: Bodziec, ktory informuje mozg, aby przetgczy¢ sie w tryb automatyczny.
Moze to byC pora dnia, emocja (stres, nuda), okreslone miejsce, ludzie lub sekwencja zdarzen.

« Zwyczaj / Rutyna: Wtasciwa czynnosc¢ lub zachowanie, ktore wykonujemy automatycznie, np.
siegniecie po czekolade, otwarcie aplikacji spotecznosciowe;j.

* Nagroda: Subiektywna korzysc¢ (fizyczna lub emocjonalna), ktérg mézg otrzymuje, np. ulga po
stresie, przyjemny smak, rozrywka. To ona pomaga mozgowi zapamietac petle na przysztosc.

Czyli: jestem zestresowany, widze ciastko, jem ciastko, relaksuje sie.



30 ani

Tylko tyle czasu trzeba, zeby zmieni¢ nawyk*

*lub 60 dni, jesli naprawde go lubisz.



Zmiana zaczyna
sie od planu.

Aby zmieni¢ nawyk, nalezy zidentyfikowa¢ wyzwalacz
nagrode, a nastepnie podstawi¢ nowg, zdrowszg
rutyne pod dotychczasowy sygnat, zachowujgc te
samg nagrode.

1. Zdefiniuj swoj cel. Doktadnie okresl, jakie efekty ma
przynies¢ zmiana. Ogolne stwierdzenie ,chce by¢
zdrowy” to za mato.

2. Zidentyfikuj wskazowke: Co wyzwala zachowanie?
3.Zrozum nagrode: Co zyskujesz z tego dziatania?

4. Zmien rutyne: Zastgp stary nawyk nowym, ktory
dostarcza tej samej nagrody.



Wskazowki
praktyczne

Powigz nowy nawyk z istniejgcym

t atwiej wprowadzi¢ zmiane, gdy ,,dokleimy” jg do juz
utrwalonej czynnosci (np. czytanie ksigzki DO
porannej kawy).

Ustal konkretny moment dziatania
Nawyki utrwalajg sie szybciej, gdy sg zwigzane z
okreslong porg lub sytuacjg (np. spacer po pracy).

Dbaj o regularnosg, nie perfekcje
Pominiecie jednego dnia nie przekresla procesu.
Kluczowe jest powracanie do dziatania.

Wzmacniaj pozytywne efekty
Zauwazanie korzysci (lepsze samopoczucie, wiecej
energii) zwieksza szanse na utrzymanie nawyku.



Jak zaczac?

W kazdym poradniku znajdziesz informacje, aby
zaczynacC od matych krokow. To prawda, ze zbyt duze
zmiany na poczatku zwiekszajg ryzyko rezygnaciji i lepiej
zaczacC od czegos prostego i wykonalnego.

Jezeli jednak jest ci ciezko poc¢wiczyc te 5 minut
zamiast 30, to zacznij od

METODY NAJMNIEJSZEGO MOZLIWEGO KROKU

Chcesz zaczac¢ ¢wiczyc? Wstan. | wstawaj tak przez
tydzien, poki nie zachce ci sie zrobi¢ 1 sktonu. W ten
sposob nawet najbardziej oporny mozg nie bedzie w
stanie znalez¢ wymowki, aby nie robi¢ czegos, co nie
wymaga ani troche wysitku.




Jak przerwac impuls i wyjs¢ z automatycznego
dziatania

W sytuacji silnego napiecia lub impulsu (np. siegniecia po uzywke, jedzenie, wycofanie sie) reakcje
czesto pojawiajg sie automatycznie.

Kluczowym krokiem jest przerwanie tego automatyzmu i stworzenie krotkiej przestrzeni na wybor.
Pomocne strategie:
« Zatrzymanie reakcji (,pauza”): sSwiadome zatrzymanie sie na kilka sekund przed dziataniem

« Zmiana bodzca fizycznego:zmienh otoczenie, wyjdz, wez lodowaty prysznic - pomaga ,wybic”
organizm z napiecia

« Skupienie na oddechu lub ciele: obniza pobudzenie i przywraca kontrole
» QOdroczenie dziatania: ,wroce do tego za 10 minut” — impuls czesto stabnie z czasem

* Nazwanie tego, co sie dzieje, np. ,czuje napiecie”, ,mam impuls” — zwieksza swiadomosc i kontrole.
Impuls nie musi prowadzi¢ do dziatania — mozna nauczy¢ sie go zatrzymywac i regulowac.
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