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MODUL 6

Co tak naprawde chcesz zmienic?

W tym module dowiesz sie, co warto wzigé pod uwage
przy wyznaczaniu celu swojej zmiany tak, aby ten cel
jak najlepiej odpowiadat Twoim potrzebom i
wartoéciom oraz byt na miare Twoich aktualnych
mozliwosci.

CHECKLISTA CWICZEN
w ramach modutu

Zadanie 1: Nawyki i dziatania naprawcze

Zadanie 2: Twoje zasoby

Zadanie 3: Sformutuj swdj cel

Zadanie 4: Czy Twoje cele poprawiajq
Twoje zycie?

Zadanie 5: Wazenie decyzji o zmianie

Sprawdz oméwienie zadar na nastepnych stronach.
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Zadanie 1: Nawyki i dziatania naprawcze

W poprzednim module analizowatas swoje nawyki. To zadanie
moze poméc Ci sformutowad cele (skupione na dziataniach!) na
podstawie nawykéw, ktére chcesz poprawid.

Wypisz ponizej nawyki (maksymalnie 3), ktére chciatabys
zmienié. Do kazdego nawyku dopisz przynajmniej 3
dziatania naprawcze, ktére pomogq Ci wprowadzié
zmiany. Dziatania naprawcze nie muszq jeszcze byd
bardzo konkretne - doprecyzujemy je za chwile :)

Przyktad

Nawyk: Zle sie odzywiam, jem mato warzyw, a duzo przetworzonych
produktéw.

Dziatania naprawcze: Ogranicze kupowanie przetworzonych
produktéw. Bede jesé wiecej warzyw. Bede jesé wiecej positkéw w
formie satatek. Bede jesé regularne positki.

NAWYKI DZIALANIA NAPRAWCZE
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Zadanie 1: Nawyki i dziatania naprawcze

Teraz z dziataAd naprawczych wybierz jedno (do
kazdego nawyku) i na jego podstawie sformutuj swgj
konkretny cel - tak, aby¢ doktadnie wiedziala, jakg
czynno$é masz wykonywaé. Czeéciowo wchodzimy tu
juz w planowanie dziatan. Mozesz wrécié¢ do tego
zadania po obejrzeniu nagrania do kolejnego, 7
modutu, dotyczgcego planowania.

Przyktad
Dziatanie naprawcze: Bede je$é wiecej warzyw.
Cel: W kazdym moim positku pét talerza bedq zajmowaé warzywa.

Dziatanie naprawcze: Bede jesd regu|arne posi’fki.
Cel: W kazdq niedziele zaplanuje sobie positki na caty tydzied oraz
pory ich spozywania.

DZIALANIA NAPRAWCZE CELE
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Zadanie 2: Twoje zasoby

Na podstawie tego éwiczenia bedzie Ci fatwiej podjgd
ostateczng decyzje, z ktérym nawykiem chcesz zaczgd
pracowaé. Czym sq zasoby? To wszystko, co mozesz
wykorzystaé do realizacji swojego celu, co utatwi Ci
wprowadzenie zmiany.

Rozpisz zasoby, ktérymi dysponujesz, ktére mogq Ci
pomdc w zmianie nawykdw.

CZAS RELACIE, LUDZIE

FINANSE, DOSTEP DO SPECIJALISTOW WIEDZA, UMIEJETNOéCI

PRZEDMIOTY DOSWIADCZENIE | INNE
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MODUL 6

Co tak naprawde chcesz zmienic?

Zadanie 2: Twoje zasoby

Jakie dodatkowe zasoby by Ci sie przydaty? Skad
mozesz je pozyskad?



Aleksandra
Rodziewicz

Zadanie 3: Sformutuj swéj cel

W tym zadaniu chodzi po prostu o zapisanie swojego celu :)
Mozesz zapisaé go w innym miejscu, np. swoim kalendarzuy, zeby
czesciej go widzied. To, co zapisane, staje sie dla nas bardziej
istotne i namacalne, niz to, co mamy tylko w glowie.

Swéj cel mozesz oprzeé o metode SMART, ale nie musisz.
Zachecam, ieby odnosit sie bardziej do procesu, dziatan, niz do
samego efektu korcowego. Moze tez odnosié sie do tego, jakg
chcesz byd osobg. Potem, w kolejnym module, do tego celu
mozesz rozpisaé konkretny plan.

Zapisz swéj cel lub cele. Jedli jest ich wiecej, pamietaj by
uszeregowad, w jakiej kolejnoéci cheesz je realizowad.
Nie wszystko naraz! :)
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Zadanie 4: Czy Twoje cele poprawiajg Twoje
zycie?

Warto wyznaczaé sobie takie cele, ktérych realizacja daje nam
poczucie spetnienia i satysfakcje, a nie staje sie zrédtem
frustracji. Dlatego przeanalizuj swoje obecne cele i dziatania
oraz te planowane pod katem realizacji podstawowych
zyciowych potrzeb.

W lewej kolumnie wpisz swoje gtéwne cele zyciowe
(prozdrowotne i inne). Ocer je w skali od O (w ogdle nie
zaspokaja tej potrzeby) do 10 (w duzej mierze zaspokaja

te potrzebe). POTRZEBY
. BEZPIECZEN s
ZYCIOWE CELE LUB DZIALANIA DOBRE RADOSC,
-SSTWOLUB gy acgp WYZWANEE )\ jronomiA

Co robie teraz? Co chce zaczgé robié? POZYWIENIE
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Zadanie 4: Czy Twoje cele poprawiajg Twoje
zycie?

Spéjrz na wypetniong tabele i zastanéw sie nad odpowiedziami
na ponizsze pytania.

Czy te dziatania zaspokajaja wszystkie Twoje potrzeby?

Czy wszystkie Twoje dziatania skupiajq sie na jednej potrzebie
(np. bezpieczenstwie)?

Czy nie poéwiecasz zbyt duzo czasu jednej czynnosci/
potrzebie, a zbyt mato innym?

Jakie dziatania prozdrowotne mozesz podejmowad czesciej,
aby zaspokoi¢ swoje potrzeby?

Mozesz zanotowad swoje przemyélenia ponize;.
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MODUL 6

Co tak naprawde chcesz zmienic?

Zadanie 5: Wazenie decyzji o zmianie

Kazdy nawyk, nawet ten obiektywnie niekorzystny, ma swoje
plusy, co$ nam daje. Inaczej byémy go nie utrzymywaly. |
odwrotnie - kazda zmiana, nawet ta pozytywna, niesie za sobqg
pewne koszty. Warto przeanalizowaé te plusy i minusy, aby
bardziej éwiadomie rozpoczgd proces zmiany.

Rozpisz plusy i minusy obecnej sytuacji, utrzymania
obecnego nawyku oraz wprowadzenia zmiany (tej, ktérg
planujesz, do ktérej sformutowatas konkretny cel).
Zachecam, by wypisa¢ jak najwiecej korzyéci zmiany ;)

NEGATYWY POZYTYWY KOSZTY KORZYSCI
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