Agnieszka Adamczewska
Trenerka Relaksu

Mate Kroki, wielkie .
zmiany: mini przewodnik
po budowaniu

wspierajgcych nawykow
bez presji




CZESC!

Jestem Aga i w sieci znajdziesz
mnie jako Trenerke Relaksu.
Jestem psychoterapeutke in spe
i reedukatorkg oddechowa.

Zajmuje sie wspieraniem kobiet w
wypaleniu i przewlektym stresie.
Pomagam w zyciu na wtasnych
zasadach, bez presji i perfekciji.

Ciesze sie, ze moge Cie wspierac

w budowaniu celow i nawykow na
luzie i po swojemu :)

lwsja e




Jesli siegnetas po ten eBook, to pewnie
czujesz, ze cos w Twoim zyciu wymaga
zmiany. Moze masz wrazenie, ze dni mijajg
za szybko, a Ty ledwo nadgzasz. Znasz to
uczucie, Kiedy budzik dzwonirano,a Ty
marzysz tylko o tym, zeby zostac w t6zku?
Twoje ciato jest zmeczone, gtowa petna
mysli, a w sercu czujesz presje, ze musisz
zrobi¢ wszystko idealnie.

Nie jestes sama. Wiem, jak to jest. Wiem, jak
tatwo mozna wpasc¢ w wir obowigzkow,
perfekcjonizmu i zamartwiania sie. Sama
bytam w tym miejscu - przemeczona,
zestresowana, probujgca pogodzic¢ prace,
zycie prywatne i oczekiwania innych. Ale
wiesz co? Da sie z tego wyjsc.




Ten eBookK nie jest zwyktym
poradnikiem. To TwQj
praktyczny przewodnik - krok
po kroku pokaze Ci, jak wyjsc¢ z
tego chaosuizacza¢ zy¢
spokojniej. Nauczysz sie, jak:

e Wyznaczac cele, ktore
naprawde sg Twoje, a nie
narzucone przez innych

e PrzestaC martwic sie oto, ze
cosS nie wyjdzie perfekcyjnie

e Budowac zdrowe nawykKi,
ktore bedg wspieraty Twoje
zdrowie i szczescie




-

Przewodnik podzielony jest na 10 czesci:

cele
prokrastynacija
zmiany

nawyki
motywacja

sita woli
emocije

stres

rytm irutyna
inspiracja

Kazda z czesci pomoze Ci nie tylko wyznaczyc¢ cel w
zgodzie z Tobg i Twoimi potrzebami, ale tez pomoze
wytrwac w osigganiu tego zamierzenia.

Zachecam do wydrukowania tego eBooka, a kilka
stron na pewno przyda Ci sie w Kilku kopiach. Dzieki
odrecznemu pisaniu i monitorowaniu swoich
postepow i zycia w ogole, nie tylko osiggniesz cel,
ale tez zmniejszysz napiecie, wypalenie i zaczniesz
odzyskiwac¢ kontrole nad zyciem.




Wiem, ze zmiany moga by¢ trudne. Moze
boisz sie, ze cos pojdzie nie tak. Moze
myslisz, ze to nie dla Ciebie, bo przeciez
zawsze ,,musisz” robi¢ wiecej, szybciej,
lepiej. Ale prawda jest taka, ze nie musisz.
Mozesz zy¢ inaczej - spokojniej, Izej, z
wiekszg wiarg w siebie.

Ten eBook pomoze Ci zaczac¢. Bedziemy
dziata¢ razem - krok po kroku, bez presiji,
bez wyrzutow sumienia. Pamietaj, nie
musisz robi¢ wszystkiego naraz.
Wystarczy, ze zrobisz jeden maty krok, a
potem kolejny. | wiesz co? To wystarczy,
zeby Twoje zycie zaczeto sie zmieniac.

Jestes gotowa? No to zaczynamy! @




Koto zycia to proste, ale bardzo skuteczne narzedzie, ktore pozwala
zobaczyc, jak wyglgda Twoje zycie w roznych jego obszarach.
Pomaga zrozumiec, gdzie jestes teraz, gdzie chciatabys byc i na
czym warto sie skupic, aby wprowadzi¢ pozytywne zmiany.

Pomysl o kazdym obszarze i zaznacz na skali od 1do 10, jak bardzo
jestes z niego zadowolona. Wybierz jeden lub dwa obszary, ktore
majg najnizsze oceny. Pomysl, co mogtabys zrobic, aby poprawic te
aspekty swojego zycia 0 5%.

Koto zycia pomaga zrozumiec, ktoérym obszarem zycia faktycznie
mamy sie zajac, kiedy zaczynamy budowac cele.
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CELE

e Czy zdarzyto Ci sie porzucac postanowienia po
miesigcu?

o Albo realizowatas cel, ale nie czerpatas z tego
radosci?

» Lub po realizacji, wcale nie czutas takiego szczescia,
jakiego oczekiwatas?

Wyznaczanie celow moze wydawac sie trudne. Czasem
mamy w gtowie wielkie plany, ale kiedy przychodzi do ich
realizacji, zaczyna sie chaos. Brzmi znajomo? By¢ moze
obiecujesz sobie: ,,Od jutra zaczne dbac o siebie,
cwiczyc, lepiej jes¢, wiecej odpoczywac”, ale mija dzien,
tydzien, miesigc, i... nic sie nie zmienia.

Dlaczego? Bo czesto cele, ktore sobie stawiamy, sg zbyt
duze, niejasne lub od razu chcemy osiggngc wszystko
naraz. Wyznaczamy je bez patrzenia na nasze potrzeby,
wartosci, nawyki, mocne strony czy przekonania.

Ale spokojnie, mozna to zrobic¢ inaczej. Wyznaczanie
celow to jak planowanie podrézy - najpierw musisz
wiedziec¢, gdzie chcesz dotrzec¢, a potem zdecydowac,
jak tam dojsc¢, krok po kroku.



Przeanalizuj swoje przekonania o osigganiu celow: Co
myslisz o osobach, ktore osiggajg cele? Jak myslisz, czy
cel i sukces to to samo? Jesli tak, to co mysliszo
osobach, osiggajgcych sukces? Co myslisz o sobie kiedy
widzisz siebie jako osobe osiggajgcg cele/sukcesy?

Jak Twoje ciato reaguje na osiggniecie celu? Co czujesz
w ciele, kiedy widzisz siebie osiggajgcg cel? Co czujesz,
kiedy myslisz 0 zmianie?

Jakie sg wartosci, ktorymi Kierujesz sie w zyciu? Co jest
dla Cienie najwazniejsze?

Jakie sg Twoje mocne strony? Co moze pomaoc Ci
realizowac cel?

Czy wiesz, jak bedziesz sie nagradzac za osigganie
kolejnych krokow?




Pokaze Ci 3 metody na tatwiejsze
wyznaczanie celu:

SMART to najbardziej popularny model wyznaczania celu. DzieKi
metodzie wiesz doktadnie, czego chcesz, jak to zmierzyc¢ i kiedy

mozesz sie tego spodziewac. To podejscie pomaga unikac
rozczarowan i skupic sie na dziataniu krok po kroku.

SPRECYZOWANY

Doktadnie okresl co jest
Twoim celem

MIERZALNY

Jak zmierzysz to, czy
osiggasz cel (czas,
waga, punkty,
oszczednosci)

ATRAKCYJNY

Czy to co sobie
zamierzytas jest dla
Ciebie fajne i zgodne z
wartosciami?

REALISTYCZNY

Czy cel mozesz
osiggnagc¢? Czy jest to do
zrobienie?

TERMINOWY

Kiedy masz osiggnac¢ ten
cel?



5 pytan to metoda, ktorg opracowat japonski przemystowiec
Sakichi Toyoda. Im bardziej zastanawiamy sie nad
odpowiedzig, tym klarowniejszy staje sie powod. Dopiero
kiedy wiemy dlaczego chcemy cos zrobi¢, mamy prawdziwg
motywacje osiggniecia tego celu.

MOJ CEL:

Co mi da ten cel?

| co mito da?

| co mi to da?

| co mi to da?

Wiec, dlaczego cel jest wazny?


https://pl.wikipedia.org/wiki/Sakichi_Toyoda

Mate kroki to jedna z moich ulubionych metod. Kazdy maty krok to
wyrzut dopaminy, hormonu, ktéry nie tylko nam poprawia humor
ale tez daje motywacje do dalszego dziatania. Tworzymy tez nowe
sciezki w mozgu, ktore zamiast mowic “o nie, znowu sie nam nie
uda”, podskakujg z radosci na mysl o nowym wyzwaniu. Pamietaj -
wprowadzaj max 2 mate krok na tydzien.

konkretne mate krokKi
wieksze
dziatania mate krokKi
konkretne mate kroki
cel ogolny . ’
wieksze
dziatania mate Kroki
konkretne mate kroki
wieksze
dziatania mate kroki
wprowadze zielone
zadbam o warzywo do positkow
odzywianie zmienie kole na
herbate owocowg
bede ¢wiczy¢ oddychanie
bede zadbam o 5 minut dziennie
zy¢ emocje bede zwracac¢ uwage
zdrowiej na swoje potrzeby
zaczne ogladac
¢wiczeniana YT
ruch

raz w tygodniu pojde
na 30 minut spaceru



+
PROKRASTYNACJA

Prokrastynacja to odktadanie zadan na pozniej,
czesto mimo swiadomosci, ze przyniesie to
negatywne konsekwencje. Moze dotyczy¢ zarowno
duzych projektow, jak i codziennych obowigzkow.
Prokrastynacja to nie lenistwo - to bardziej
mechanizm obronny, ktory pojawia sie, gdy cos
wydaje sie trudne, przyttaczajgce lub niewygodne.

Skad bierze sie prokrastynacja?
e Strach przed porazka
Perfekcjonizm
Brak jasnego celu
Przecigzenie emocjonalne
Brak natychmiastowej nagrody

Prokrastynacja to mechanizm, ktory chwilowo daje
ulge, ale na dtuzszg mete prowadzi do stresu i
frustraciji, podkopuje wiare w siebie i wzmacnia
poczucie winy.

Pamietaj! Prokrastynacja chce Ci o czyms
powiedziec.



Prokrastynacja to nie lenistwo. To opor, ktory mowi: ,, Ten
cel mnie przerasta” albo ,,To wcale nie jest moje
marzenie”. Plany, ktore nie uwzgledniajg Twoich potrzeb
i wartosci tylko podcinajg Ci skrzydta.

Jak stworzyc¢ plan zgodny z Tobag?
1. Co naprawde cenisz? Spokoj, rodzine, rozwoj? Wybierz
3-5 najwazniejszych wartosci

2. Porownaj je z planami: Czy Twoje cele odzwierciedlajg
te wartosci? Moze TwQj cel to awans, ale wartoscig jest
rodzina - czy bedziesz umiata to potgczyc?

3. Zrob pierwszy krok: Wybierz jedng wartosc i zaplanuj
maty ruch, ktory jg wspiera. Jesli cenisz rozwoj, zamiast
zapisywac sie na 10 kursow, poswiec¢ 10 minut dziennie
na czytanie inspirujgcego artykutu

Czy z tg wiedzg zmiany nadal budzg lek i niechec¢?




5 krokow to ¢wiczenie, ktére pomoze Ci w budowaniu kazdego
nawyku. Np. jesli chcesz wiecej spokoju to moze to wygladac tak:
co zaczgc: odktadac telefon 0 20.00; czego robic¢ wiecej:
spacerowac; czego robi¢ mniej: myslec¢ o tym, na co nie mam
wptywu; co nadal robic¢: bawi¢ sie z psem; co zakonczyc¢: znajomosc
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+
LMIANY

Zmiany czesto wydajq sie przerazajgce. Nawet jesli
wiesz, ze cos nie dziata - stres, zmeczenie, ciggty brak
czasu - to mysl o zmianie moze budzi¢ opor. ,A co, jesli
mi sie nie uda?”, ,Czy dam rade?”, , A jesli wszystko
pojdzie nie tak?” - to pytania, ktore pojawiajg sie w
gtowie.

Ale wiesz co? To zupetnie normalne. Lek przed zmiana to
reakcja Twojego umystu, ktory chce Cie chronié przed
nieznanym i/lub przed uczuciem, ktore miatas kiedy po
raz pierwszy cos Ci sie nie udato (np. zamek z piasku jak
miatas 5 lat!). Problem polega natym, Zze czasem ta
ochrona staje sie putapka. Bo zamiast sprobowac,
zostajesz w miejscu, ktére Cie unieszczesliwia.

Dlaczego boimy sie zmian?

Twoj mozg lubi to, co znajome. Nawet jesli to znajome nie
jest dla Ciebie dobre. Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to
sciezka w lesie - chodzisz nig codziennie, nawet jesli jest
nierowna i petna kamieni, bo jg znasz. Proba znalezienia
nowej drogi wydaje sie trudna i niepewna, ale to wtasnie
ona moze zaprowadzic¢ Cie w piekne miejsce.



Skad bierze sie lek przed zmiang?

1. Strach przed porazka:
»A CoO, jesli mi sie nie uda?” - to jedno z najczestszych
pytan, jakie pojawiajg sie w gtowie, gdy myslimy o
zmianach. Boimy sie, ze jesli sprobujemy i nie osiggniemy
celu, poczujemy sie jeszcze gorzej.

2. Przywigzanie do tego, co znane
Nawet jesli obecna sytuacja jest dla Ciebie trudna, jest
znana. A to, co znane, wydaje sie bezpieczne.
Wychodzenie poza swojg strefe komfortu wymaga
odwagi - nawet jesli wiesz, ze moze to przyniesc¢ cos
lepszego.

3. Lek przed opinig innych
»,CO powiedzg ludzie?” - to kolejne pytanie, ktore nas
blokuje. Martwimy sie, ze inni nas ocenig, jesli cos nam
nie wyjdzie, albo jesli zaczniemy robi¢ cos inaczej niz do
tej pory.

4. Obawa przed utrata kontroli
Zmiany czesto wigzg sie z niepewnoscia. A brak jasnej
wizji tego, co sie wydarzy, moze sprawiac, ze czujesz sie,
jakbys tracita grunt pod nogami.




Jak pokonac lek przed zmiang?

Zrozum, ze lek jest normalny
Lek przed zmiang to naturalna
reakcja Twojego umystu. Ale
pamietaj - to tylko sygnat, a nie
wyrok. Mozesz go zaakceptowac,
zamiast z nim walczy¢.

Badz dla siebie tagodna

Zamien lek na ciekawosé
Sprobuj spojrze¢ na zmiane
jak na eksperyment. Zamiast
myslec¢ , A co, jesli mi sie nie
uda?”, zapytaj: ,,Ciekawe, co
sie stanie, jesli sprobuje?”. To
prosty sposob, by zmniejszyc¢
napiecie.

Zmiana to proces. Nie musisz robic
wszystkiego perfekcyjnie. Wazne,
zebys robita to w swoim tempie i Podziel zmiane na mate kroki

doceniata kazdy krok, ktory

wykonasz.

Znajdz wsparcie.
Zmiana jest tatwiejsza, kiedy
masz kogos, kto Cie wspiera.

To moze byc¢ przyjaciotka,
partner lub terapeuta, ktory
pomoze Ci przejsc przez ten

proces.

Zamiast skupiac sie na catym
procesie, pomysl o jednym
matym kroku, ktory mozesz

zrobic juz dzis.

Przypomnij sobie swoje
»dlaczego”
Kiedy przypominasz sobie
powod, dla ktorego dziatasz,
tatwiej jest pokonac lek.




+
NAWYKI

Zdrowe nawyki to klucz do lepszego samopoczuciai
spokojniejszego zycia. Ale zacznijmy od podstaw - czy wiesz,
ze nawyk to cos, co Twoéj moézg robi na autopilocie? To jak
zeby myte codziennie rano - nie musisz o tym myslec¢, po
prostu to robisz. Teraz wyobraz sobie, ze takie
automatyczne dziatania mogg wspierac¢ Twoje zdrowie,
spokQj i energie.

Dlaczego warto tworzy¢ wspierajgce nawyki?

Kiedy zmieniasz drobne rzeczy w swoim zyciu, efekty
kumulujg sie z czasem. To jak wrzucanie jednej monety do
skarbonki - na poczatku nie widzisz wielkiej zmiany, ale po
jakims czasie skarbonka jest petna. Zdrowe nawyki dziatajg
podobnie - mate kroki prowadzg do wielkich rezultatow.

Kazdy nawyk dziata wedtug prostego schematu, ktory
nazywamy petlg nawyku. Sktada sie z trzech czesci:
1.Wskazowka: Cos, co uruchamia nawyk. Moze to byc¢
emocija, pora dnia albo sytuacja, np. czujesz stres
2.Zachowanie: To, co robisz w odpowiedzi na wskazowke,
np. siegasz po cos stodkiego
3.Nagroda: Cos, co sprawia, ze Twoj mozg zapamietuje ten
nawyk, np. chwilowe uczucie przyjemnosci
Twoj mozg lubi oszczedzac energie, wiec automatycznie
powtarza petle.



Jak tworzy¢ zdrowe nawyki?

Kotwice nawykow

Powigz nowy nawyk z juz istniejgcym

Twoje mozg lubitgczy¢ rzeczy. Jesli chcesz zaczgc pi¢ wiecej
wody, postaw szklanke obok komputera. Za kazdym razem,
gdy parzysz kawe, wypij szklanke wody. Takie ,kotwice”
sprawiajg, ze nowe nawykKi stajg sie tatwiejsze do
zapamietania.

Planuj z wyprzedzeniem

Jesli planujesz zdrowe sniadania, przygotuj sktadniki dzien
wczesniej. Chcesz zaczg¢ medytowac? Ustal konkretng
godzine i znajdz spokojne miejsce. Im bardziej przygotujesz
sie na nowy nawyk, tym tatwiej bedzie go wdrozyc.

Sledz swoje postepy

Zapisuj, jak Ci idzie. Mozesz uzy¢ monitora nawykow, ktory
przygotowatam. Kazdy dzien, w ktérym uda Ci sie wykonac
nowy nawyk, to maty sukces, ktory buduje Twojg motywacje.
A Kiedy sie nie uda? Tak tez bywa! Tworzenie nowych
nawykow to proces, nie wyscig

Nagradzaj sie za wytrwatosc¢

Kazdy nowy nawyk zastuguje na matg nagrode. Niech to
bedzie cos, co sprawi Ci przyjemnosc¢. Nagroda wzmachnia
Twoj mozg i zacheca go do powtarzania nowego nawyku.




Moj nowy nawyk w 4 prostych krokach

Krok 1: Spraw, by to byto oczywiste (sygnat)

Zacznij od dotgczenia nowego nawyku do czegos, co juz robisz
kazdego dnia. Dzieki temu tatwiej Ci bedzie pamietac¢ o nowym
dziataniu.

Przyktad: Kiedy gotujesz wode na herbate, wykonaj 3 minuty cwiczen
oddechowych.

Krok 2: Spraw, by to byto atrakcyjne (pragnienie)

Pomysl, jakie korzysci przyniesie Ci ten nowy nawyk. Gdy wiesz,
dlaczego cos robisz, tatwiej Ci bedzie sie zmotywowac.

Przyktad: Codzienne ¢wiczenia oddechowe sprawia, Zze bedziesz miec¢
wiecej energii i spokoju.

Krok 3: Spraw, by to byto tatwe (reakcja)

Nie zaczynaj od wielkich zmian - to moze byc¢ przyttaczajgce. Zamiast
tego poswiec¢ na nowy nawyk tylko kilka minut. Im tatwiej, tym lepiegj!
Przyktad: Zamiast probowac¢ medytowac przez pot godziny, zacznij od
2 minut w ciszy.

Krok 4: Spraw, by to byto satysfakcjonujgce (nagroda)

Zastanow sie, jakie pragnienie zaspokoisz dzieki temu nawykowi.
Kiedy od razu poczujesz korzysci, tatwiej bedzie Ci kontynuowac.
Przyktad: Cwiczenia relaksacyjne mogg pomaoc Ci uspokoié nerwy i
poczuc sie bardziej skoncentrowana.




MONITOR NAWYKOW

TYDZIEN

Nawyk P W (S (Cc) (P

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12

Moje spostrzezenia
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MOTYWACJA

Kazda z nas ma dni, kiedy wszystko wydaje sie trudniejsze
niz zwykle. W takie chwile motywacja spada, a my czujemy,
ze nie mamy sity ani checi, by zrobi¢ cokolwiek. To normalne.
Nie musisz zawsze by¢ petna energii i perfekcyjna. Wazne,
zebys wiedziata, jak dziata¢ w takie dni, by mimo wszystko
iS¢ do przodu - nawet matymi krokami.

Strategie na gorsze dni
Kiedy czujesz, ze wszystko Cie przerasta, zacznij od rzeczy
prostych i wspierajgcych:

e Zrob przerwe. Czasem potrzebujesz chwili ciszy, by
zebrac sity. Wypij ulubiong herbate, wyjdz na spacer albo
PO prostu usigdz na kilka minut.

» Wybierz jedng matg rzecz. Nie musisz robic¢ wszystkiego
naraz, ani w pracy ani w domu. Zadaj sobie pytanie: , Jaka
jest jedna najwazniejsza rzecz, ktorg moge zrobic teraz?”
Nawet umycie kubka czy napisanie jednej wiadomosci to
krok naprzod.

e Daj sobie chwile na oddech. Zrob kilka spokojnych
wdechow i wydechow - to proste, a pomaga uspokoic
mysli.

Pamietaj, ze gorsze dni ming, a kazda drobna rzecz, ktorg
zrobisz, pomoze Ci poczuc¢, ze masz nad tym kontrole.



Elastycznos¢é w dziataniu
Nie wszystko zawsze pojdzie zgodnie z planem. Moze
chciatas zrobic¢ trening, ale zabrakto Ci energii. Moze
miatas zaplanowane sprzgtanie, ale czujesz, ze
potrzebujesz odpoczynku. | wiesz co? To jest w porzgdKu.
Elastycznosc to umiejetnos¢ dopasowania planu do
rzeczywistosci. Jesli cos nie wyjdzie, nie traktuj tego jako
porazki - pozwol sobie na drobne odstepstwa bez
wyrzutow sumienia. Na przyktad:
e Zamiast godzinnego treningu zrob 10 minut
rozciggania.
e Jeslinie chce Ci sie gotowac petnego obiadu,
przygotuj cos prostego, jak kanapki czy zupe.
e Jesli nie udato Ci sie zrobi¢ wszystkiego z listy zadan,
powiedz sobie: ,Zrobitam tyle, ile mogtam. Jutro zajme
sie resztg.”

Co moge zrobic¢, kiedy plan sie nieoczekiwanie zmieni?




Odpuszczanie perfekcji
Perfekcjonizm to putapka. Czesto myslimy, ze jesli cos nie
bedzie idealne, to nie warto tego robic. Ale wiesz co?
~Lepsze zrobione niz doskonate” to idea, ktora naprawde
dziata.
Zamiast myslec: ,,Musze zrobic¢ wszystko idealnie”, sprobuj
podejscia:

e Zrob tyle, ile mozesz - to wystarczy

e Pozwol sobie na btedy - one sg czescig nauki

e Doceniaj kazdg wykonana rzecz, nawet jesli nie wyszta

idealnie

Na przyktad: jesli sprzatasz, nie musisz od razu robic
wszystkiego - nawet posprzatanie jednej szuflady to sukces.
Perfekcja nie jest potrzebna, by is¢ do przodu. Wazne, by
dziatac¢ i dawac sobie prawo do bycia cztowiekiem - takim,
ktory czasem potrzebuje odpoczac, a czasem po prostu robi
to, co moze w danej chwili.

Co moge odpusci¢ w robieniu idealnie?




Jak reagujesz na trudne sytuacje?

Brak motywacji czesto wynika z tego, ze jestesmy dla siebie zbyt
surowe. Krytykujemy sie, porownujemy z innymi, a to odbiera
nam energie i wiare w siebie. Te pytania pomoga Ci lepiej
zrozumiec, jak sama siebie traktujesz i jakie to ma konsekwencje
dla Twojej motywaciji.

Pozwol sobie na szczerosc. Nie oceniaj swoich odpowiedzi - po
prostu zauwaz, co czujesz i myslisz.

1.Za co najczesciej siebie krytykujesz? Czy to wyglad, praca,
relacje, czy cos innego?

2.Jak mowisz do siebie, gdy popetniasz btgd? Czy wytykasz
sobie ostro wady, czy raczej jestes wyrozumiata?

3.Co czujesz, gdy jestes wobec siebie krytyczna? Czy krytyka
dodaje Ci sit, czy raczej odbiera motywacje?

4.Jak reagujesz na swoje niedoskonatosci? Czy czujesz sie
odcieta od innych, czy przypominasz sobie, ze kazdy ma
trudnosci?

5.Jak surowosc wobec siebie wptywa na Ciebie? Czy czujesz sie
dzieki niej zmotywowana, czy raczej przygnebiona?

6.Jak traktujesz siebie w trudnych momentach? Czy ignorujesz
swoje uczucia, czy dbasz o siebie z troskg?

7.Czy masz tendencje do dramatyzowania? Czy wyolbrzymiasz
problemy, czy starasz sie zachowac dystans?

8.Jak widzisz swoje problemy na tle innych? Czy czujesz, ze
innym jest tatwiej, czy raczej uswiadamiasz sobie, ze kazdy
zmaga sie z trudnosciami?




Matryca Eisenhowera to metoda organizacji zadan, ktéra pomaga
skupic¢ sie na tym, co naprawde wazne. Zostata opracowana przez
Dwighta D. Eisenhowera, bytego prezydenta USA, ktory musiat
podejmowac wiele decyzji w krotkim czasie. Dzieki tej technice mozesz
zyskac jasnosc, ktore zadania wymagajg Twojej uwagi, a ktore mozesz
odtozy¢ lub przekazac innym.

Czasem brak motywaciji bierze sie z nieuporzgdkowania priorytetow,
brania na siebie zbyt duzo lub po prostu tego, ze czas “przecieka przez

palce” bo robimy rzeczy, ktore nie przyblizajg nas do celu.

PILNE

ZROB TERAZ

To zadania, ktore musisz zrobic¢
natychmiast, bo ich termin jest
bliski, a ich realizacja ma duzy

NIE PILNE

ZAPLANUJ

To zadania, ktére sg kluczowe
dla Twoich celow, ale nie musisz
ich robi¢ natychmiast. To tutaj

I; wptyw na Twoje cele. To tzw. powinna trafiac wigkszosc
‘N kryzysy. Twojej energii, bo te zadania
g Przyktady: budujg dtugoterminowe efekty.
S ¢ Rozwigzanie nagtego Przyktady:
problemu w pracy. e Praca nad projektem z
e Umowienie wizyty lekarskiej odlegtym terminem.
na dzi$, jesli jestes chora. * Planowanie zdrowych
positkow na tydzien.
DELEGUJ ODRZUC
To zadania, ktore trzeba zrobi¢ To zadania, ktére pochtaniajg
szybko, ale ich wykonanie Twoj czas, ale nie przynoszg
L niekoniecznie wymaga Twojego korzysci. Mozesz je odrzucic,
E zaangazowania. Mozesz je zredukowac lub traktowac jako
< przekaza¢ komus innemu lub rozrywke w wolnym czasie.
; zautomatyzowacdc. Przyktady:
L Przyktady: e Scrollowanie mediow
4 e Odpowiedz na mniej istotne spotecznosciowych.
e-maile. ¢ Ogladanie telewizji przez

e Zakupy codzienne, ktore
moze zrobi¢ ktos inny.

kilka godzin.
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SItA WOLI

Sita woli to cos, co kazdy z nas ma, ale nie u kazdego
dziata tak samo. Mozesz jg sobie wyobrazic¢ jak
miesien w ciele - im wiecej z niej korzystasziim
bardziej o nig dbasz, tym silniejsza sie staje. Ale tak
jak kazdy miesien, moze sie zmeczyc, jesli bedziesz jej
naduzywac. Dlatego zrozumienie, jak dziata sita woli,
moze byc¢ pierwszym krokiem do tego, by lepiej
radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami.

Dlaczego jedni majg wiecej sity woli, a inni mniej?
Niektérzy majg naturalnie mocniejszg site woli. To
kwestia biologii, gendw i tego, jak dziata ich mozg. Ale
to nie znaczy, ze jesli Ty czasem czujesz sie stabsza,
to nie mozesz tego zmienic. Twoje doswiadczenia,
wychowanie i srodowisko, w ktorym zyjesz, rowniez
majg ogromny wptyw na to, jak radzisz sobie z
trudnymi decyzjami. Jesli dorastatas w chaosie albo
pod presjg, by¢ moze Twoja sita woli byta mniegj
cwiczona - i to zupetnie normalne. Dobra wiadomosc¢
jest taka, ze mozna jg rozwijac¢ i wzmacnia¢ w kazdym
momencie zycia.



Co ostabia Twoja site woli?

Kiedy korzystasz z sity woli, np. prébujgc powstrzymac
sie od kolejnej kawy albo zmusic sie do ¢wiczen,
zuzywasz energie psychiczna. Im wiecej takich decyzji
podejmujesz w ciggu dnia, tym bardziej czujesz sie
zmeczona i mniej sktonna do dziatania. To wtasnie
dlatego wieczorami trudniej odmowic sobie stodyczy czy
ruszyc sie z kanapy. Nie oznacza to jednak, ze brak Ci
samodyscypliny - po prostu Twoj ,miesien” potrzebuje
odpoczynku.

Jak wzmacniac swoja site woli?

1. nie polegaj na niej we wszystkim - tworz nawyki i
rutyny, ktére automatyzujg Twoje dziatania - na
przyktad ustawiaj budzik na statg pore albo
przygotowuj rzeczy na rano wieczorem.

2. dbaj o siebie - wysypiaj sie, jedz regularnie i znajdz
czas na odpoczynek. Zmeczone ciato i umyst nie beda
wspieraty Twojej sity woli.

3. ¢wicz jg matymi krokami - podejmuj mate wyzwania,
jak 5 minut medytacji dziennie, ktore z czasem stang
sie naturalng czescig Twojego dnia.

Sita woli nie jest jedynym narzedziem - masz w sobie
takze cierpliwosc¢, odwage i zdolnos¢ do zmiany. To
wystarczy, by zaczgc!
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EMOCJE

Kazda zmiana, nawet ta na lepsze, budzi emocje. Czasem to
ekscytacjairadosc¢, innym razem lek, niepewnosc czy
frustracja. Te uczucia sg naturalne i wazne, bo pokazuja, co
dzieje sie w Twoim wnetrzu. Kluczowe jest, by umiec je
rozpoznac, zrozumiec i znalez¢ sposob na radzenie sobie z
nimi.

Twoje emocje odgrywajg tez kluczowa role w procesie
zmiany, poniewaz wptywajg na Twojg motywacje, wytrwatosc
i zdolnosc¢ do podejmowania dziatan. Zrozumienie i
zarzgdzanie emocjami to fundament, ktéry pomaga Ci
skutecznie budowac zdrowe nawyki i realizowac cele

Emocje napedzajag dziatanie

Kazdy nawyk wigze sie z jakims uczuciem - pozytywnym lub
negatywnym. Jesli nowy nawyk daje Ci przyjemnosc (np.
uczucie odprezenia po ¢wiczeniach), Twoj mozg chce go
powtarzac. Natomiast negatywne emocje, takie jak lek czy
frustracja, mogg zniechecac do dziatania. Dlatego wazne jest,
by swiadomie wzmacniac¢ pozytywne skojarzenia z nowymi
nawykami i minimalizowac te negatywne.

Przyktad: Jesli zaczynasz biegac, skup sie na uczuciu
satysfakcji po treningu, a nie na trudzie pierwszych krokow.



Rozpoznawanie emocji pomaga unika¢ blokad
Kiedy wiesz, co czujesz i dlaczego, tatwiegj jest
zareagowac na trudne chwile. Na przyktad, jesli
czujesz frustracje, bo zadanie wydaje sie zbyt
trudne, mozesz podzieli¢ je na mniejsze Kroki,
zamiast rezygnowac.

Przyktad: Zamiast myslec: ,Nigdy nie bede w stanie
zdrowo sie odzywiac”, mozesz zauwazyc, ze
frustracja wynika z presji, i zaczgc¢ od jednej
zdrowej przekagski dziennie.

Praktyka wdziecznosci wzmachnia wytrwatos¢
Wdziecznosc¢ za mate sukcesy wzmacnia
motywacje i pomaga Ci skupic sie na postepach,
zamiast na brakach. To buduje poczucie
sprawczosci i przypomina, ze zmiana to proces, a
nie natychmiastowy rezultat.

Przyktad: Po tygodniu regularnych spacerow
zauwaz, jak dobrze sie z tym czujesz, zamiast
narzekac, ze jeszcze nie przebiegtas maratonu.
Mozesz tez by¢ wdzieczna codziennie za jedno
dziatanie, jedng rzecz, ktorg dla siebie zrobisz.




Praca z ciatem pomaga radzic¢ sobie z trudnymi
emocjami

Kiedy emocije, takie jak stres czy zniechecenie,
przejmujg kontrole, czesto trudno jest dziatac.
Techniki oddechowe i relaksacyjne pomagajag
uspokoic ciato i umyst, co utatwia podejmowanie
decyzji i kontynuowanie pracy nad celem.
Przyktad: Jesli masz ochote odpuscic, bo czujesz
sie przyttoczona, kilka spokojnych oddechow
moze pomoc Ci wrocic do rownowagi i spojrzec na
sytuacje spokojniej.

Emocje pomagajg utrzymac perspektywe
Rozumienie, ze trudnosci i nieprzyjemne emocje
sg normalne, pomaga unikng¢ zniechecenia. Kiedy
przestajesz walczy¢ z emocjami, a zaczynasz je
akceptowac, tatwiej jest skupic sie na
rozwigzaniach iis¢ do przodu.

Przyktad: Zamiast mowic sobie: ,Nie udato mi sie
dzisiaj, wiec nie ma sensu probowac dalegj”,
mozesz pomyslec: ,,Kazdy ma gorsze dni - jutro
sprobuje ponownie.”




Koto emoc;ji Plutchika to narzedzie, ktére pomaga rozpoznac, nazywac i
zrozumiec¢ swoje emocje. Pokazuje, jak podstawowe uczucia (np. radosg,
smutek, strach, ztosc¢ - 2 od srodka) tgczg sie, zmieniajg intensywnosc i
tworzg bardziej ztozone stany, np. radosc¢ i zaufanie tworzg mitosc.
Kazda emocja ma swoje przeciwienstwo, co utatwia zauwazenie
naturalnej rownowagi w naszych uczuciach. Koto pomaga zrozumiec, ze
emocje, nawet trudne, sg czescig naszego zycia i majg swoje miejsce.
Jak korzystac z Kota Emocji? Wystarczy zatrzymac sie i zastanowic, co
czujesz - odszukaj emocje w kole, zwracajgc uwage na jej intensywnosc.
Nazwanie emocji i zauwazenie jej zrodta pomaga lepiej jg zrozumiec i
swiadomie zareagowac.

\ ekstaza/




Dlaczego emocje sg wazne?

e Budowanie nawykow to nie tylko dziatanie, ale
tez emocje: Twoje podejscie do siebie i swoich
uczuc wptywa na to, jak konsekwentnie
dziatasz

e Zmiana wymaga czasu i troski: Rozumienie
emocji pozwala unikng¢ wypalenia i zwieksza
Twojg szanse na sukces

e Twoje emocje sg Twoim wsparciem: Nawet
trudne uczucia mogg byc¢ sygnatem, co warto
zmienic¢ lub na czym sie skupic

Jakie emocje czuje na mysl o wyzwaniu? Co one mi méwiag?




STRES

Kazda z nas od czasu do czasu czuje, ze zycie pedzi zbyt
szybko, a stres wydaje sie nieodtgcznym towarzyszem
codziennosci. To naturalna reakcja organizmu na wyzwania,
ale gdy trwa zbyt dtugo, zaczyna nas ograniczac. Moze
sprawic, ze czujemy sie jak w putapce - zmeczone,
przyttoczone i niezdolne do dziatania. Ale czy wiesz, ze
Mozesz nauczyc¢ sie z nim pracowac, zamiast pozwala¢ mu
dominowac?

Czym jest stres i jak nas ogranicza?

Stres to sygnat alarmowy Twojego ciata, ktory ma Cie
chroni¢ przed zagrozeniem. Problem pojawia sie, gdy ten
alarm wtgcza sie zbyt czesto lub zbyt dtugo. W takich
chwilach ciato migdatowate, czes¢ moézgu odpowiedzialna za
reakcje na stres, traktuje wszystko, co nieprzewidywalne,
jako zagrozenie. Brak kontroli nad sytuacjg tylko poteguje ten
stan.

Przyktady? Praca, w ktorej masz ogromng odpowiedzialnosc,
ale niewiele do powiedzenia, albo sytuacje, gdy nie wiesz, co
przyniesie przysztosc¢. Z czasem mozesz wpasc w CcoSs, CO
nazywamy ,wyuczong bezradnoscia” - zaczynasz wierzyc, ze
nic nie mozesz zmienic, wiec nawet nie probujesz. To jak
utkniecie w btednym Kkole: stres prowadzi do braku dziatania,
a brak dziatania tylko go nasila.



Jak stres wptywa na nasze cele i nawyki?

Stres to prawdziwy ztodziej energii. Zamiast
koncentrowac sie na swoich celach i budowaniu
nawykow, zaczynasz martwic sie o rzeczy, na ktore nie
masz wptywu. Zamiast dziatac, krytykujesz siebie za
kazdg decyzje. To, co miato byc¢ krokiem naprzdd, staje
sie kolejnym powodem do frustraciji.

Ale tu pojawia sie wazna lekcja: cho¢ nie zawsze mozesz
kontrolowac¢ to, co dzieje sie wokoét Ciebie, mozesz
kontrolowac¢ swoje podejscie.

Dlatego tak wazne jest, by miec¢ poczucie kontroli nad
tym, co dzieje sie w Twoim zyciu. Kiedy wyznaczasz sobie
realistyczne cele w obszarach, ktére sg dla Ciebie wazne,
Twoj mozg zaczyna postrzegac Twoje zycie jako
uporzgdkowane. Stres, choc¢ jest jego naturalng czescia,
przestaje dominowac.

W tym momencie warto wrocic do ¢wiczenia z Kotem
zycia - zastanow sie, ktére obszary Twojego zycia dajg Ci
poczucie sprawczosci i spetnienia. Z nich mozesz
czerpac energie, by stawic¢ czota wyzwaniom w innych
dziedzinach.




Cwiczenie Mam/nie mam pomogto mi jakie$ 10 lat temu
w bardzo ciezkiej sytuaciji zyciowej, kiedy rozpadt sie moj
wieloletni zwigzek, miatam prace bez perspektyw i
praktycznie zero na koncie.

mam kontrole nie mam kontroli

Wypisz wszystko na co masz wptyw (np. swoje dziatania,
sposob myslenia) i to, na co nie masz wptywu (np.
dziatania innych ludzi, pogoda, stan gospodarki).

Na co dzien skup sie na tym, co jest w Twoich rekach.




Co jeszcze mozesz zrobic?

e Badzrealistka.
Pamietaj, ze nie zawsze mozesz kontrolowac caty proces. Jesli
postawisz sobie nierealne cele, mozesz poczuc frustracje, gdy
sprawy nie pojdag po Twojej mysli.

e Badzelastyczna.
Nie zawsze mozesz zmieni¢ wszystko, co Cie stresuje, ale mozesz
zmienic swoje podejscie. Czasem lepiej jest zmienic taktyke niz
uparcie trzymac sie jednego rozwigzania. To nie porazka, ale
madrosc. Elastycznosc¢ w dziataniu jest kluczowa, by unikac
wypalenia.

e Zadawaj sobie pytania.
-> Co pomogto mi przetrwac¢ podobne chwile w przesztosci?
-> Jakie moje umiejetnosci mogg mi teraz pomoc?
-> Na jakie wsparcie moge liczy¢?

e Buduj poczucie sprawczosci.
Znajdz aktywnosci, ktore dajg Ci satysfakcje, jak hobby, sport czy
wolontariat. Nawet mate sukcesy w tych dziedzinach moga
wzmocni¢ Twojg pewnosc siebie i pomoc lepiej radzi¢ sobie z
trudniejszymi wyzwaniami.

* Przyjmij chwile obecna.
Akceptacja tego, co sie dzieje tu i teraz, nie oznacza biernosci. To
sposob, by zobaczyc¢ sytuacje taka, jaka jest, i Swiadomie podjgc
dziatanie. Zamiast walczy¢ z rzeczywistosciag, zapytaj siebie: ,,Co
moge zrobi¢ w tej chwili, by sobie pomoc?”




+
RYTM | RUTYNA

Rytm i rutyna to cos wiecej niz harmonogram - to wsparcie
dla Twojego uktadu nerwowego. Nasze ciato i umyst dziatajg
najlepiej, gdy majg przewidywalnosc¢ i strukture. Kiedy
wprowadzasz regularne dziatania, pomagasz swojemu
uktadowi nerwowemu poczuc¢ sie bezpiecznie i stabilnie.
To fundament, na ktorym mozesz budowac nowe nawyki.

Jak dziata uktad nerwowy?

Twoj uktad nerwowy to centrum zarzgdzania Twoim ciatem i
emocjami. Reaguje na stres, zmiany i codzienne wyzwania.
Kiedy Twoj dzien jest chaotyczny, uktad nerwowy pracuje w
trybie ,alarmowym?”, co moze prowadzi¢ do zmeczenia,
rozdraznienia i trudnosci w podejmowaniu decyzji. Rutyna to
sygnat dla Twojego mozgu: ,, Jestem bezpieczna, moge
dziatac¢ spokojnie.”

Rytm i rutyna pomagaja, bo:

1.Zmniejszajg stres i napiecie

2.Wspierajg regularnos¢ pracy mozgu - Mézg uwielbia
powtarzalnosc, bo nie musi za kazdym razem
podejmowac nowych decyzji

3.Pomagajg w budowaniu nowych sciezek neuronowych,
czyli nawykow

4.Dajg poczucie przewidywalnosci i kontroli - kiedy wiesz,
co Cie czeka, tatwiej jest planowac i dziata¢ bez poczucia
przyttoczenia.



Poranna rutyna - zacznij dzien wspierajgco
Poranek to fundament catego dnia. Nawet Kilka prostych
dziatan moze sprawic, ze poczujesz sie lepiej i bedziesz
bardziej skupiona. Oto pomyst na poranng rutyne:
1.0budz sie z myslg o sobie - zanim siegniesz po
telefon, usigdz na chwile na t6zku i pomysil: ,Jak moge
dzis o siebie zadbac?”
2.Wypij szklanke wody
3.Zrob cos dla ciata - rozciggniecie, kilka oddechow,
przytulenie sie do siebie
4.Zapisz swoje priorytety na dzis

Wieczorne podsumowanie - koncz dzien z
wdziecznoscig i planem
Wieczor to czas na wyciszenie i refleksje. Zamiast
konczyc¢ dzien w pospiechu, sprobuj zrobic Kilka
prostych rzeczy, ktore pomogg Ci poczu¢ wdziecznosc i
przygotowac sie na kolejny dzien.
1.Podziekuj sobie za to, co zrobitas
2.Zapisz jedng rzecz do zrobienia jutro
3.Nie planuj catego dnia - wystarczy jedno zadanie,
ktore przyblizy Cie do Twojego celu.
4.Zrelaksuj ciato i umyst - przed snem wytgcz telefon i
sprobuj czegos, co Cie uspokaja - moze to byc¢ ciepta
herbata, kilka minut oddechow albo stuchanie
ulubionej muzykKi.




CHECKLISTA

Moja lista nawykow dbania o siebie

PORANNA RUTYNA

WIECZORNE RYTUALY
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INSPIRACJA

Kiedy masz przed sobg cel, czasem tatwo jest stracic¢ z oczu,
dlaczego w ogole zaczetas. Trudne dni moga sprawié, ze
zapomnisz, po co to wszystko. Dlatego warto mie¢ swoje
zrodta inspiraciji i narzedzia, ktore pomoga Ci wrocic na
wtasciwy tor.

Twoja wizja - zobacz siebie po osiggnieciu celu
Wyobraz sobie, ze juz osiggnetas swoj cel. Jak wyglagda Twoje
zycie? Jak sie czujesz? To ¢wiczenie wizualizacji pomoze Ci
zbudowac¢ motywacje i poczuc, ze warto dziatac.
Cwiczenie: Wizualizacja sukcesu
e Usigdz w spokojnym miejscu, zamknij oczy i wez Kilka
oddechow.
e Wyobraz sobie siebie w przysztosci, gdy osiggnetas swoj
cel.
Gdzie jestes? Jak wygladasz? Kto jest obok Ciebie? Co
czujesz? Jakg masz postawe ciata?
e Pozwol sobie na chwile, by poczuc te emocje. To jest
Twoja wizja - wracaj do niej, Kiedy tylko czujesz, ze
motywacja spada.

Wizualizacja przypomina Ci, dlaczego podjetas wysitek i
buduje pozytywne emocije zwigzane z Twoim celem.



Afirmacje - wsparcie w trudnych chwilach

Afirmacje to krotkie zdania, ktore majg dodac Ci sity i
przypomniec, ze jestes wystarczajgco dobra, by
poradzi¢ sobie z wyzwaniami. W trudnych momentach
moga byc¢ jak ciepty gtos, ktory mowi: ,Dasz rade”.
Pomagajg zmieniac sposob myslenia o sobieio
wyzwaniach, dodajgc Ci odwagi i spokoju.

Jak stworzy¢ swoja afirmacje?

» Wybierz cos, co Cie wspiera, np.: ,Jestem ssilnai
poradze sobie z tym.”

e Upewnij sie, ze brzmi pozytywnie i odnosi sie do
Twojej obecnej sytuaciji, np.: ,Kazdy ma prawo do
odpoczynku - ja tez.”

e Powinno by¢ w czasie terazniejszym.

Zestaw przyktadowych afirmaciji:
e ,Moje mate kroki prowadzg mnie do wielkich zmian.”
e ,Zastuguje na spokdjiczas dla siebie.”
e ,Mam site, by zmieniac¢ swoje zycie krok po kroku.”
e ,Nie musze byc¢ perfekcyjna, by byc¢ szczesliwa.”

Powtarzaj je rano, wieczorem albo w chwilach zwatpienia
- na gtos, w myslach albo zapisujgc w notatniku.




INSPIRACJE

MOJA AFIRMACJA MOJA WARTOSC NA DZIS

DZIS ZROBIE DLA SIEBIE

O1
02
03

PLAN NA DZIS WODA
SEN

NASTROJ

NOTATKI
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GRATULACJE!

Jesli dosztas do tego momentu, oznacza to, ze podjetas
wazne kroki, by zadbac¢ o siebie i swoje zycie. To jednak
dopiero poczatek - zdrowe nawykKi i osiggniete cele to
baza, na ktérej mozesz dalej budowac. Oto, jak mozesz
utrzymac swoje postepy i rozwijac sie w przysztosci.

Jak utrzymac¢ postep na dtuzej?
Budowanie nawykow to jedno, ale ich utrzymanie
wymaga regularnosci i troski. Oto kilka prostych
sposobow, jak nie wracac do starych przyzwyczajen:
e Badz wyrozumiata dla siebie.
e Swietuj swoje sukcesy.
e Trzymaj sie swoich rytuatow.
e Znajdz wsparcie.

Co robi¢ po osiggnieciu celu?
Osiggniecie celu to nie koniec drogi - to nowy poczatek.
Gdy uda Ci sie zrobi¢ cos, co sobie zaplanowatas,
zastanow sie, co mozesz rozwijac dalej:

e Rozwijajistniejgce nawykKi.

e Stawiaj nowe cele.

e Podziel sie swojg historig. Twoje doswiadczenie moze
zainspirowac innych, a mowienie o swoich sukcesach
wzmachnia poczucie sprawczosci.



PODSUMOWANIE TYGODNIA

Z TEGO JESTEM DUMNA

PRZED TYMI WYZWANIAMI STANELAM

TEGO SIE NAUCZYtAM

WSTEPNE PRZEMYSLENIA NA PRZYSZtY TYDZIEN




Bardzo sie ciesze, ze chcesz cos zmienic w
swoim zyciu, aby zy¢ na wtasnych
zasadach.

Pamietaj, ze nie kazdy czas to czas na
zmiany, i to jest ok. Sg momenty, kiedy
potrzebujemy zwolnic¢ i wiecej odpuscic,

zamiast dodawac sobie kolejnych zadan.

Jesli potrzebujesz wsparcia mozesz zawsze
do mnie napisac :)

Jestem tu dla Ciebie.

Powodzenia w kazdej nowej przygodzie!



https://www.trenerkarelaksu.com/

