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Chcesz poprawic¢ swojq wydajnos¢ i czerpaé wiekszq satysfakcje z wy-
konywania codziennych obowiqzkéw? Pragniesz osiqgac cele, spet-
nia¢ marzenia i zaspokaja¢ ambicje?

Ta ksigzka pomoze Ci wyrobi¢ w sobie codzienne nawyki, ktére po-
moga Ci to wszystko osiggnaé — a nawet wiecej.

Co sprawia, ze nawyki maja tak duzg moc?

Codzienne nawyki majg ogromng moc — mozliwe, ze wieksza, niz
sadzisz.

Kiedy mamy do podjecia wazng zyciowa decyzje, na przyktad doty-
cz3ca tego, czy sie z kim$ pobrac albo jaki kierunek studiowac, czesto
bardzo dtugo ja rozwazamy. Oczywiscie takie decyzje majg istotny
wplyw na nasze zycie, ale nie wolno nam lekcewazy¢ codziennych
nawykoéw, nawet tych drobnych i pozornie nieznaczacych przyzwy-
czajen, ktére sg réwnie znaczace.

Oto kilka prostych przyktadéw...

By¢ moze wydaje Ci sie, Ze to, co zjesz dzisiaj na $niadanie, nie ma
znaczenia, ale Twoja codzienna dieta wptywa na to, czy jeste$ osobg
otyla czy szczupta, zdrowa czy chorowita, i moze zadecydowacl
o tym, czy dozyjesz stu lat, czy umrzesz na zawat jako piec¢dziesie-
ciolatek.

By¢ moze wydaje Ci sie, Ze to, ile godzin spates$(a$) ostatniej nocy,
nie ma znaczenia, ale ogdlna jako$¢ Twojego snu ma znaczacy wptyw
na Twoje zdrowie psychiczne i moze nawet decydowac o takich
rzeczach jak to, czy utrzymasz prace, rozwiniesz sie zawodowo, be-
dziesz z szacunkiem odnosi¢ sie do innych, a nawet to, czy zdotasz
utrzymac bliska, czutg relacje z partnerem lub partnerka.
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By¢ moze wydaje Ci sie, Ze niezabieranie gtosu podczas firmowego
zebrania nie wptynie na Twojg $ciezke kariery, ale jesli bedziesz
zawsze watpi¢ w siebie, mozesz straci¢ setki tysiecy ztotych poten-
cjalnych dochodoéw.

Dlaczego powinnismy utrwala¢ codzienne nawyki?

Nawyk to regularna tendencja lub praktyka — cos, co robimy nie-
malze bez zastanowienia. W niektérych przypadkach nasze nawyki
moga definiowaé nas jako ludzi.

By¢ moze uwazasz sie za ,rannego ptaszka”, ale tak naprawde masz
po prostu nawyk wczesnego wstawania. Mozesz nazywac swojg sg-
siadke biegaczka, ale tak naprawde ma ona po prostu nawyk biegania.

Kiedy wyrobimy w sobie jaki$§ nawyk, wykonywanie danej czynno-
$ci nie wymaga juz od nas tak ogromnego wysitku jak kiedys, gdy
byta dla nas jeszcze nowa. To dlatego czasami skrecasz do kawiarni,
zamiast poszukaé zdrowszej opcji $niadania (rzeczy, ktére znamy,
poprawiajg nam samopoczucie, nie trzeba sie nad nimi zastanawia¢
i wydaja sie wtasciwe — wszystko wlasnie dzieki nawykowi).

Twoje nawyki wptywaja tez na to, Ze w pracy robisz rzeczy, ktérych
nie lubisz (nie lubisz odmawia¢, gdy kto$ Cie o co$ poprosi, a nego-
cjacje wymagatyby od Ciebie pewnego wysitku), albo na to, Ze ak-
ceptujesz nudne Zycie, zamiast szuka¢ przygdd.

JesteSmy niewolnikami wtasnych przyzwyczajen, a wiele codzien-
nych nawykoéw, do ktérych sie przyzwyczailiSmy, stanowi fundament
naszego zycia.
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Zdrowe nawyki? Zdrowy(a) ja!

Z doswiadczenia wiem, Ze wyrobienie w sobie zdrowych nawykow
moze znaczaco poprawic jakos$¢ naszego zycia. I dlatego chce Ci przed-
stawi¢ 77 skutecznych, warto$ciowych nawykéw, ktére moga po-
zytywnie odmienié Twoje Zycie.

Zachecam Cie, Zebys$ czytajac te ksigzke, sprébowat(a) roztozy¢ kazdy
z tych 77 nawykéw na kilka mniejszych i tatwiejszych do utrwalenia.
¢ Dla Twojej wygody podzielitem nawyki na pie¢ kategorii, ktére
odwotuja sie do nastepujacych aspektow zycia:
e praca,
e sukeces,
e sen,
e nauka,

e zdrowie.

Kazdy z nawykéw opisanych w tej ksigzce jest mozliwy do utrwa-
lenia. Jak sie sam(a) przekonasz, wyksztalcenie nowego nawyku
wecale nie jest takie trudne. Po prostu skup sie na éwiczeniu nowego
zachowania, az wreszcie zastapi ono stary nawyk.

Na tym polega piekno codziennych nawykdw: obejmuja one proste
czynno$ci, a ich ostateczne efekty sag naprawde imponujace.

Dla uzyskania optymalnych rezultatéw proponuje najpierw po pro-
stu przeczytac te ksiazke, a nastepnie wroci¢ do poczatku i zabra¢
sie do pracy, stosujac jedng z ponizszych metod:

e zobowiaz sie wobec siebie, ze utrwalisz nowe nawyki tylko
w jednym obszarze swojego zycia i bedziesz skupiac sie na jed-
nej czesci tej ksigzki tak dtugo, az uznasz, ze poczynites$(as)
satysfakcjonujgce postepy;
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e skup sie na utrwalaniu tylko jednego nawyku, a gdy juz go wy-
ksztatcisz, dodaj do swojego repertuaru kolejny;

e wybierz z listy 77 nawykow kilka takich, ktore najbardziej Ci sie
spodobaty, i skupiaj sie na nich po kolei, az wyrobisz w sobie
wszystkie ulubione nawyki.

Ktorgkolwiek z tych metod wybierzesz, nie staraj sie niczego przy-
spieszac i sprébuj czerpac przyjemno$¢ z procesu nauki. Robienie
rzeczy, ktére poprawiaja jakos¢ Twojego zycia, daje wielkg radosc¢.
Dzieki temu mozesz marzy¢, rozwijac sie, oceniaé swoje postepy
i zmienia¢ sie na lepsze.

Skad to wiem?
Zdaje sobie sprawe z tego, Ze nie jestem doskonaty.

Ciagle pracuje nad utrwaleniem niektérych nawykéw opisanych
w tej ksigzce.

Ale jedno wiem na pewno: kazdy pozytywny nawyk, jaki udato mi
sie wyksztatci¢, jest krokiem we wtasciwym kierunku i pozytywnie
wptywa na moje zycie. Bardzo bym chciat, zeby$ Ty doswiadczyt(a)
czego$ podobnego, wyrabiajac w sobie nowe, pozytywne nawyki
i wzbogacajac w ten sposob swoje zycie.



Rozdziat 1. Nawyki zwigzane z pracq,
ktore przynoszq dywidendy

Wedtug amerykanskiej agencji Bureau of Labor and Statistics prze-
cietny Amerykanin pracuje 7,6 godziny dziennie w kazdy dzien ro-
boczy. Zwazywszy na to, Ze jednocze$nie przeznacza on zaledwie
okoto dwéch godzin dziennie na obowigzki domowe i okoto pieciu
godzin na przyjemnosci, czas spedzony w pracy stanowi duzg cze$¢
jego zycia — i to samo prawdopodobnie dotyczy rowniez Ciebie.

W ciggu jednej doby wielu z nas przeznacza wiecej czasu na prace
niz na sen. Czesto jest tak, ze praca zajmuje nam wiecej czasu niz
jakakolwiek inna czynnos¢.

To, co sie dzieje u Ciebie w pracy, wptywa na wszystkie inne aspekty
Twojego zycia.

Jesli masz dobry dzien w pracy, ro$nie prawdopodobienstwo, ze
po powrocie do domu z checig zajmiesz sie czyms$ przyjemnym.

Jesli natomiast Twoja praca Cie meczy, frustruje albo przygnebia,
szanse na mity wieczér po powrocie do domu sa duzo mniejsze.
Po ciezkim dniu w pracy cze$ciej nam sie zdarza warkna¢ na wspot-
malzonka. Nieraz tez brakuje nam sil, zeby pobawic sie z dzie¢mi.
A jesli zadzwoni do nas znajomy z propozycja wspdlnego wyijscia,
odmoéwimy mu, bo po prostu zabraknie nam energii.

Liczba godzin spedzonych w pracy ma réwniez wptyw na Twdj po-
tencjat zarobkowy, poziom osobistej satysfakcji i Sciezke kariery.
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Dlatego chce Ci zaprezentowa¢ 13 wysoce skutecznych nawykéw,
ktére moga zmieni¢ Twoje podejscie do pracy, dzieki czemu wzro-
$nie Twoja wydajnos¢, a Ty poczujesz wieksze zadowolenie z tego,
co robisz.



ROZDZIAL 1. NAWYKI ZWIAZANE Z PRACA, KTORE PRZYNOSZA DYWIDENDY

Nawyk 1. Przychodz do pracy 15 minut wcze$niej

Jednym z najlepszych sposobéw na zapewnienie sobie sukceséw
zawodowych jest przychodzenie do pracy przed wymaganym czasem.

Jesli zazwyczaj pojawiasz sie w firmie tuz przed pierwszym spotka-

niem z klientem, prawdopodobnie zmagasz sie z niektérymi z po-

nizszych problemoéw:

strach o to, jak postrzegajg Cie wspotpracownicy;
zbyt szybka jazda samochodem, Zeby nie sp6znic sie do pracy;

witanie sie ze wspotpracownikami bez u§miechu i zyczliwego
stowa;

brak czasu na zaplanowanie swojego dnia, zanim rzucisz sie
W Wir pracy;

krétko mowigc, niepotrzebny stres.

By¢ moze nalezysz do nielicznych oséb, ktére osiggaja najlepsze

wyniki wtedy, gdy s3 pod silng presja, jednak wiekszo$¢ z nas kiep-

sko sobie radzi w takich warunkach.

Przychodzac do pracy na ostatnig chwile, zwiekszasz ryzyko wysta-

pienia takich sytuacji jak:

komputer nie chce sie wlgczy¢, wiec ostatecznie sie sp6zniasz;

masz problemy ze znalezieniem miejsca parkingowego albo
napotykasz nieprzewidziane utrudnienia w transporcie;

nagle przypominasz sobie o nieskoficzonym raporcie, ktory
miat by¢ gotowy na dzi$ rano.
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Jezeli zaczniesz przychodzi¢ do pracy przed czasem, stworzysz so-
bie bufor, ktory bedzie Cie chroni¢ przed niepotrzebnym stresem.
Najlepiej jest zaczynac prace ze spokojem, w pozytywnym nastroju
i bez poczucia winy.

Aby wyrobi¢ w sobie ten nawyk, zacznij po prostu wychodzi¢
z domu 15 minut wczes$niej niz dotychczas. Dzieki temu zadbasz
o swoje zdrowie psychiczne, a Twoja wydajno$¢ wzrosnie, co pozy-
tywnie wptynie na Twoja reputacje w firmie.
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Nawyk 2. Kazdego dnia wybierz jedng rzecz,
w ktorej dasz z siebie wszystko

Kiedy jestesmy przyttoczeni codziennymi obowigzkami, tatwo jest
zapomnie¢ o naszym gtéwnym celu. By¢ moze jeste$ programistg
i uwielbiasz swoja prace, ale nienawidzisz tych wszystkich spotkan
z klientami, ktére musisz odby¢, zanim zabierzesz sie do pisania
kodu. W takich sytuacjach tatwo jest sie zniecheci¢ i straci¢ caty en-
tuzjazm.

Kiedy pozwalasz, zeby jaki§ aspekt Twojej pracy psut Ci nastréj,
cierpig na tym Twoje og6lne wyniki, a to moze negatywnie wptynaé
na dalszy rozwéj Twojej kariery.

Oto nawyk, ktéry warto w sobie wyrobi¢, zeby zakonczy¢ te nega-
tywna spirale.

Codziennie wybierz sobie jedna rzecz zwigzang z Twoja praca,
w ktoérej dasz z siebie wszystko. Skojarz ten wysitek z czyms$ waz-
niejszym niz Twoja praca.

Zat6zmy, ze zajmujesz sie grafika komputerowa. Projekt, nad kté-
rym obecnie pracujesz, straszliwie Cie meczy, a spotkania z klientem
sg bardzo nuzace. Masz jednak nadzieje, Ze kiedy$ zatozysz wtasng
firme graficzng (a moze tylko przejdziesz na umowe kontraktows,
dzieki ktorej zyskasz wieksza niezaleznosc).

Czego bedziesz potrzebowac, zeby dosta¢ nowe zlecenie albo zna-
lez¢ Klientéw, gdy zaczniesz wlasng dziatalno$é? Swietnego portfolio,
prawda?

Obiecaj sobie, ze kazdego dnia bedziesz dawac z siebie wszystko,
tworzac grafiki komputerowe, nawet jesli dany projekt jest nudny

11



77 NAWYKOW, KTORE POPRAWIA JAKOSC TWOJEGO ZYCIA

(na przyktad musisz wymysli¢ logo dla hydraulika). Spéjrz na to
w ten sposéb: jesli Twoja praca bedzie naprawde dobra, kiedy$ do-
dasz ten projekt do swojego portfolio.

Zacis$nij zeby i przetrwaj spotkanie z klientem, a potem wtdz cate
serce w projektowanie i stworz co$, co bedzie dla Ciebie powodem
do prawdziwej dumy.

Zacznij kazdy dzien od wybrania jednej rzeczy, w ktérej dasz z sie-
bie wszystko, a z czasem zbudujesz co$ imponujacego, bez wzgledu
na to, jak wspaniata lub beznadziejna jest Twoja obecna sytuacja.
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Nawyk 3. Scigaj sie ze soba

Dobrze wiem, jak fatwo jest sie rozproszy¢ i zboczy¢ z wtasciwej
drogi. Przez caty dzien odbierasz maile, SMS-y i wiadomosci tekstowe.
Wiaczasz przegladarke, Zeby poszukac jakich$ informacji zwigzanych
z pracy, a chwile pézniej tapiesz sie na czytaniu jakiego$ durnego
artykutu. A jesli pracujesz w domu, Twojg uwage moze odwracac cate
mndstwo innych spraw.

Mozesz wygra¢ z wrednymi rozpraszaczami, wyznaczajgc sobie
mate cele, a potem starajac sie zmie$ci¢ w okre$lonym czasie.

Niech Twoim nawykiem stanie sie wyznaczanie celéw dotyczacych
tego, ile pracy chcesz wykona¢ w danym dniu. Nastepnie podziel te
prace na mate segmenty, ktére zajma Ci od 30 minut do godziny.
P6zniej wigcz minutnik i $cigaj sie ze sobg, zeby sie przekonag, czy
rzeczywiscie jeste$ w stanie osiggnac te cele.

Jesli zaczniesz wyznaczaé sobie mate cele i pracowacé krotkimi zry-
wami, odkryjesz, ze Twoja wydajno$¢ jest nieporéwnywalnie wyz-
sza w poréwnaniu z ta, jaka osiggasz, gdy nie masz zadnych kon-
kretnych terminéw ani celow.
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Nawyk 4. Niech zarzadzanie stresem stanie sie
statym elementem Twojego dnia w pracy

Czy masz stresujgce Srodowisko pracy?

W ankiecie przeprowadzonej przez Centrum Badawcze Pew 26 pro-
cent kobiet i 21 procent mezczyzn przyznato, ze ,ciagle czuja sie
popedzani”. Stres ogranicza naszg zdolno$¢ do jasnego myslenia, sku-
tecznego negocjowania i utrzymywania dobrych relacji ze wspoétpra-
cownikami.

Dlatego warto wlaczy¢ prosta metode zarzadzania stresem
do codziennej rutyny.

Bardzo skuteczng metodg zarzadzania stresem jest gtebokie oddy-
chanie przez pie¢ minut.

Kiedy atmosfera na zebraniu robi sie nerwowa albo gdy czujesz, ze
masz za duzo na gltowie, przepro$ wspoétpracownikéw i péjdz na
chwile do swojego gabinetu lub boksu, do tazienki albo nawet do
swojego samochodu. A potem zamknij oczy i skup sie catkowicie na
swoim oddechu. Ustaw minutnik na pie¢ minut i staraj sie nie my-
$le¢ o niczym innym poza tym, jak cudownie jest wdycha¢ i wydy-
cha¢ powietrze.
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Nawyk 5. Sie¢ kontaktow

Bez wzgledu na to, czy kochasz swoja prace, czy jej nienawidzisz,
budowanie sieci kontaktéw zawsze jest dobrym pomystem.

Dlaczego?

Nie jeste$ w stanie przewidzie¢, jaka bedzie Twoja sytuacja zawo-
dowa za pie¢ lat, nawet jesli pracujesz w stabilnej branzy, a znajo-
mosci zawsze s3 najlepszym sposobem na zdobycie nowej pracy
albo pozyskanie nowego klienta.

Raport CNN wykazal, Ze oferty pracy, ktére mozna znalez¢é w ogto-
szeniach, to zaledwie 15 — 20 wszystkich wolnych stanowisk. To ozna-
cza, ze jakie$ 80 - 85 procent wakatdw jest obsadzanych przez osoby,
ktére otrzymaty te prace dzieki znajomos$ciom.

Jak wyrobi¢ w sobie nawyk rozbudowywania sieci kontaktéw?

Przede wszystkim zawsze miej przy sobie wizytéwki i nie bdj sie ich
rozdawac. Pamietaj, zeby od czasu do czasu od$wieza¢ znajomosci
— bardzo w tym pomagajg platformy spotecznosciowe takie jak
LinkedIn, za posrednictwem ktérych mozesz skontaktowac sie ze
swoimi znajomymi.
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Nawyk 6. Wykorzystuj swoje mocne strony

Wszyscy mamy mocne i stabe strony.

Ja na przyktad lubie szuka¢ informacji, planowac i pisa¢, ale nie prze-
padam za ksiegowo$cia. Dlatego mam ksiegowego, ktéry zajmuje
sie moimi podatkami, i asystentke, ktéra ogarnia za mnie prace pa-
pierkowa.

Ty réwniez masz swoje mocne i stabe strony.

Jesli uczynisz nawyk z wykorzystywania swoich mocnych stron,
a jednoczesnie bedziesz delegowa¢ wszystkie zadania, w kté-
rych nie radzisz sobie zbyt dobrze, przyspieszysz rozwoj swo-
jej kariery.

Latwiej jest to zrobi¢, gdy prowadzisz firme, niz gdy pracujesz osiem
godzin dziennie dla kogo$ innego, ale w wiekszos$ci sSrodowisk pracy
jeste§ w stanie wprowadzi¢ potrzebne zmiany nawet w takich
warunkach.

Podziel obowigzki zwigzane z projektem miedzy siebie a innych
wspotpracownikéw albo porozmawiaj z przetozonym, zeby dawat Ci
wiecej zadan, ktére pozwolg Ci na wykorzystanie Twoich mocnych
stron, natomiast te prace, ktére sprawiajg Ci trudnosci, przekazywat
innym, bardziej kompetentnym osobom. Jezeli nie bedzie chciat sie
na to zgodzi¢, poszukaj pracy na innym stanowisku — gdzies, gdzie
bedziesz moégt (mogta) wykorzystywac¢ swoje mocne strony.
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Nawyk 7. Rob sobie prawdziwe przerwy na lunch

Jesli masz zwyczaj jedzenia przy biurku, oszukujesz siebie — i swo-
ich wspoétpracownikéw.

LinkedIn i Right Management przeprowadzily niedawno ankiete,
z ktorej wynika, ze 20 procent Amerykanéw je lunch przy biurku
w pracy, a 13 procent nie robi Zzadnej przerwy na lunch.

Eksperci badajacy Srodowiska i systemy pracy uwazaja, Ze robienie
prawdziwych przerw na lunch zwieksza nasza wydajno$¢ i chroni
nas przed wypaleniem. To oznacza, ze w przerwie lunchowej po-
winienes$ (powinnas) przynajmniej odej$¢ od biurka i zje$¢ spo-
kojnie posilek, nie angazujac sie w tym czasie w zadne aktyw-
nosci zwiazane z praca.

Jeszcze lepszym rozwigzaniem jest zjedzenie positku w pobliskim
barze lub restauracji. Nawet jesli dzieli Cie od nich tylko kilkaset
metréw, takie oderwanie sie od pracy pomoze Ci lepiej zarzadzaé
stresem. Rozruszasz sie troche, wystawisz ciato na promieniowa-
nie stoneczne i na chwile zapomnisz o pracy, a to wszystko pomoze
Ci sie odstresowac i zregenerowac.
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Nawyk 8. Zawsze szukaj wewnetrznych nagrod

Mozliwe, Ze praca, ktérg obecnie wykonujesz, jest bardzo nudna.
W takiej sytuacji masz do wyboru dwie opcje: pozwoli¢, zeby praca
wypalita Ci mdzg, albo wzia¢ swdj los we wlasne rece. Jesli chcesz
przejac¢ kontrole nad wlasnym losem, kazdego dnia szukaj we-
wnetrznych nagréd ukrytych w Twojej pracy.

Co tak naprawde to oznacza z praktycznego punktu widzenia?

Codziennie szukaj jednej rzeczy, ktora sprawia, Ze jeste$ zadowo-
lony(a) z wykonywanej pracy. Moze to by¢ $wiadomosé¢, ze uczysz
kogos, jak uzywaé swojego konta bankowego, albo wspaniate uczu-
cie towarzyszace przekopaniu sie przez wielki stos dokumentéw,
ktére trzeba oceni¢ i przeanalizowac przed przyznaniem kredytu.

Poszukaj nagréd, ktére wywotujg w Tobie prawdziwe poczucie dumy
Z tego, co robisz. A potem kazdego dnia zapisuj jedno swoje osig-
gniecie. MozZesz mi wierzy¢ lub nie, ale to pomoze Ci uniknaé wypa-
lenia zawodowego.
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Nawyk 9. Dodaj ,,pobudke”
do swojej popotudniowej rutyny

Miedzy 13.00 a 15.00 Twéj poziom energii zwykle spada, dlatego
sprébuj sie ozywic¢, uzywajac naturalnego bodZca.

Wielu ludzi chetnie spozywa kofeine pod rézna postacig, ale popo-
tudniowa kawa albo napéj gazowany utrudniajg niektérym zasnie-
cie w nocy. Wyprébuj ponizsze metody i sprawdz, czy jeste$s w sta-
nie wigczy¢ je do swojej codziennej popotudniowej rutyny:

e umie$¢ pod nosem krople mietowego olejku eterycznego
(dzieki temu poprawi sie Twoja sprawno$¢ umystowa);

e wypij kubek herbaty yerba mate (zawiera ona tagodny Srodek
pobudzajacy, ktéry dziata jak kofeina, ale nie powoduje roz-
trzesienia ani nie utrudnia za$niecia);

e przez trzy minuty rob pajacyki albo biegnij w miejscu;
e przez trzy minuty sie rozciaggaj (doskonatym ¢wiczeniem jest

powitanie storica, ale mozesz zastosowac dowolng inng tech-
nike rozciggania).

Jesli dodasz ¢wiczenia rozbudzajace do swojej popotudniowej
rutyny, Twoja wydajno$¢ wzrosnie, a Ty z wiekszym entuzjazmem
bedziesz podchodzi¢ do swoich obowigzkdw o tej porze dnia, w ktorej
zwykle odczuwate$(as) sennos¢ i brak motywacji.
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Nawyk 10. Kiedy cos szacujesz,
zawsze rob matg nadwyzke

To wazne, aby Twoi wspo6tpracownicy uznawali Cie za osobe, na kto-
rej zawsze mozna polega¢. Dlatego warto wyrobi¢ w sobie nawyk
robienia nadwyzek podczas szacowania, czyli zawyzania dowol-
nego przybliZonego obliczenia dotyczacego tego, ile czasu, pieniedzy
lub sSrodkéw bedziesz potrzebowaé na wykonanie jakiego$ projektu.

Kuszace jest mowic, ze zrobisz co$ raz-dwa, ale warto sie przygoto-
wac na nieprzewidziane trudnosci. Ludzie, ktérzy regularnie mieszczg
sie w budzecie i zdazaja w terminie, ciesza sie wiekszym szacunkiem
i zaufaniem niz ci, ktérzy prezentuja optymistyczne prognozy, a po-
tem nie s3 w stanie im sprostac.

Niech Twoim nawykiem bedzie proszenie o wiecej czasu, srodkow
i pieniedzy, niz sadzisz, ze bedziesz potrzebowac.
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Nawyk 11. Zadbaj o swojg widocznos¢

Jesli jestes ekstrawertykiem, to prawdopodobnie nie masz proble-
mow z przestrzeganiem tego zalecenia, ale introwertycy rzadko opo-
wiadaja o tym, co robig w pracy, przez co czesto s3 pomijani pod-
czas decyzji o premiach.

Niech Twoim nawykiem bedzie zabieranie glosu przynajmniej
raz podczas kazdego zebrania.

Zamiast odpltywac gdzie$ mys$lami i niecierpliwie czekaé, az wresz-
cie bedziesz mogt (mogta) wroci¢ do ,prawdziwej roboty”, szukaj spo-
sobow na to, zeby wnie$¢ co$ wartoSciowego do dyskusji.

Jest to szczegdblnie wazne, gdy pracujesz zdalnie. Jezeli ludzie nie wie-
dza, kim jeste$ i co mozesz da¢ od siebie, bedziesz jedng z pierw-
szych 0s6b do odstawki, gdy trzeba bedzie kogo$ zwolnic.

Jesli natomiast jestes osobg gadatliwg, mozesz zastanowic sie nad tym,
jak duzo wnosza Twoje uwagi do dyskusji, i ograniczy¢ sie do za-
bierania gtosu tylko wtedy, gdy masz do powiedzenia co$ naprawde
warto$ciowego. Nie chcesz by¢ uwazany(a) za gbura i prostaka,
ktory stara sie zdominowaé wszystkie zebrania. Wykreuj dla siebie
wizerunek osoby, ktéra zawsze wnosi cenne, pomocne uwagi.
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Nawyk 12. Notuj wszystkie wazne rzeczy

Chciatbym wierzy¢, ze Twdj przetozony, wspoétpracownicy i klienci
zawsze pamietajg o Waszych wspdlnych ustaleniach i wynikach ne-
gocjacji tak samo dobrze jak Ty. Wiem jednak, ze w takich sytua-
cjach czesto dochodzi do nieporozumien.

Aby Twoja komunikacja byta prosta i wolna od nieporozumien, wy-
réb w sobie nawyk zapisywania nastepujgcych informaciji:
o specyfikacji projektéw i uzgodnionych terminéw;
e wszystkich rozméw na temat wynagrodzenia, podwyzek lub
premii;
e oczekiwan okres$lonych podczas zebrania;
e probleméw z klientami;

e probleméw ze wspdétpracownikami.

To wszystko warto mie¢ na piSmie. Mozesz udokumentowac te
ustalenia, podsumowujac je w mailu albo w notatkach na kompute-
rze. Jezeli masz do czynienia z wrazliwymi informacjami, ochron
dokument hastem, Zeby Twoi wspoétpracownicy nie mogli go odczy-
ta¢ bez Twojej zgody.

Jesli p6zniej sie okaze, ze druga osoba inaczej pamieta Wasza roz-
mowe na temat Twojej premii niz Ty, mozesz sprawdzi¢ w mailu
albo w swojej prywatnej notatce, jak byto naprawde, i podeprze¢ sie
ta dokumentacja podczas dyskusji.
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Nawyk 13. Nie plotkuj

Czy ktérys z Twoich wspoétpracownikéw doprowadza Cie do szatu?

Jezeli jeszcze Ci sie to nie przytrafito, wczesniej czy p6zniej tak sie
stanie. Mito jest poplotkowa¢ ze znajomymi o ,glosSnym Lukaszu”
albo ,wasatej Marii”, ale dobrze sie zastan6w, zanim zaczniesz sie
dzieli¢ takimi przemysleniami z osobami, ktore sa choéby luzno po-
wigzane z Twoja Kkariera.

Najlepiej z gory zatozy¢, ze by¢ moze kiedy$ przyjdzie Ci znéw pra-
cowac z tg osobg — i ze tym razem gtos$ny Lukasz moze by¢ Twoim
szefem, a wasata Maria moze zasiada¢ w komisji oceniajgcej Twoje
podanie, gdy bedziesz sie ubiega¢ o nowe stanowisko.

Gdy jeste$ w pracy, traktuj innych ludzi z szacunkiem, a wszel-
kie osobiste urazy zachowaj dla siebie.
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Nawyk 14. Szukaj okazji do $miechu

Stres zwigzany z pracg moze nie tylko negatywnie wptywac na Twoje
samopoczucie, ale tez utrudnia¢ Ci robienie postepéw i udang wspot-
prace z ludZmi.

Jednym z najlepszych sposobéw na roztadowanie stresu i pod-
niesienie morale jest $miech.

Korporacyjne dziaty HR s3 coraz bardziej Swiadome wartosci progra-
mow takich jak terapia $miechem, joga $miechu czy kluby $miechu.

Naukowcy — na przyktad Charles Schaefer, profesor psychologii
w Fairleigh Dickinson University — odkryli, Ze nawet wymuszony
$miech moze wywotywac fizjologiczne zmiany, ktére pozytywnie
wptywaja na nasze samopoczucie.

Mozliwe, Ze Twoja firma nie jest jeszcze gotowa na sesje jogi Smiechu,
ale mozesz sprobowaé rozluzni¢ atmosfere na zebraniach i pod-
nie$¢ morale pracownikdéw, budzac w sobie komika. Opowiedz ja-
kis$ kawat, gdy sytuacja bedzie na to pozwala¢, i pozartuj z kilkoma
bliskimi wspotpracownikami podczas lunchu. Warto sie $mia¢, bo
dzieki temu Zyje nam sie lepiej — i dtuzej.
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Nawyk 15. Jezeli czego$ potrzebujesz, popros

Zdarza Ci sie czasami narzekac¢ na jakie$ aspekty swojej pracy? Iry-
tuja Cie zto$liwe komentarze ktéregos ze wspoétpracownikéw albo
masz wrazenie, Ze zawsze dostajesz za mato czasu na wykonanie
projektu?

Jezeli Twoje skargi nie dotrg do wtasciwej osoby, z czasem Twoja
wydajno$¢ spadnie. Ostatecznie mozesz dosta¢ wypowiedzenie albo
doj$¢ do wniosku, ze ta praca nie jest tego warta. Tymczasem bada-
nie opublikowane w ,Forbes” wymienia brak szacunku i brak row-
nowagi miedzy zyciem prywatnym a zawodowym jako dwie naj-
wazniejsze przyczyny sktadania wypowiedzen.

Porozmawiaj z przetoZonym o tym, co Cie dreczy, i wyjasnij mu
dokladnie, czego potrzebujesz i dlaczego. Wiekszos¢ firm chet-
nie zapewnia swoim pracownikom to, czego potrzebujg — wystar-
czy, Zze poprosza o to konkretnie i wprost, nie rzucajac na nikogo
oskarzen.

Rozgoryczenie zwigzane z niezaspokojonymi (i czesto niewyrazo-
nymi) potrzebami bedzie z czasem narastac i ostatecznie doprowadzi
do decyzji o rzuceniu pracy. Dlatego lepiej jest poprosic¢ o przenie-
sienie do innej grupy albo o wiecej czasu na ukonczenie projektéw,
zamiast siedzie¢ cicho przy biurku, kipigc w $rodku ze ztoSci.
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Nawyk 16. Wykorzystaj regute 80/20

Prawdopodobnie znasz teorie méwiacg, ze wiekszos¢ ludzi wyko-
nuje 80 procent swojej pracy w ciggu 20 procent czasu, ktory prze-
znaczajg na dany projekt.

Przyczyna jest to, Ze nie jesteSmy w stanie osigga¢ stuprocentowej
wydajnoSci przez caty czas. W niektérych porach dnia jesteSmy
bardziej wydajni, a w innych mniej. W niektérych warunkach pra-
cuje sie nam lepiej, a w innych gorze;j.

Dlatego postaraj sie pracowa¢ nad najwazniejszymi projektami
w tych porach dnia, w ktérych masz najwieksza wydajnos¢.

Co to oznacza z praktycznego punktu widzenia?

Osoby bedace typem rannego ptaszka (tak jak ja) powinny wykony-
wac najwazniejsze zadania w pierwszych godzinach pracy, a mniej
istotne sprawy zostawiac na popotudnie. Ci, ktérzy osiggajg najlep-
sze wyniki, gdy pracuja w samotno$ci, powinni tak zaplanowac swoje
obowigzki, zeby najwazniejsze zadania wykonywac wtasnie wtedy,
gdy sa sami. A ci, ktérzy preferujg prace grupowa, powinni zadba¢
o to, zeby kluczowe zadania realizowa¢ razem ze wspétpracownikami.

Wprowadzenie tych zmian moze wymagac reorganizacji harmono-
gramu albo rozmowy z przetozonym. By¢ moze uznasz, Ze warto przy-
chodzi¢ do pracy godzine wcze$niej albo zostawa¢ w niej dtuzej,
zeby mdéc popracowac w ciszy i spokoju. Moze stwierdzisz, ze do-
brym pomystem jest praca zdalna przez jeden dzien w tygodniu albo
zaangazowanie innych os6b w prace nad wybranym projektem.

Poznaj lepiej wiasne preferencje, a potem dopilnuj, Zeby najwazniej-
sze zadania wykonywac¢ w najlepszym dla Ciebie czasie i w najbar-
dziej sprzyjajacych warunkach.
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Rozdziat 2. Nawyki zwigzane z sukcesem

Jaka jest rekordowa liczba celéw, ktére udato Ci sie osiggna¢? Czy
czesto zdarza Ci sie, Ze nie realizujesz tego, co sobie zaplanowate$(as)?
Czy zaczynasz nowy projekt z radoScia i ekscytacjg, ale potem szybko
tracisz zainteresowanie?

Oto proste codzienne nawyki, ktéore pomoga Ci odnosi¢ wieksze
sukcesy.
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Nawyk 17. Znajdz swojg pasje

Zbyt czesto wyznaczamy sobie cele, kierujac sie tym, co my$la o nas
inni.

Moze Twéj maz mysli, Ze powinnas by¢ chudsza, albo wspétpracow-
nik naméwit Cie do zapisania sie na triatlon. Moze Twoj szef narzucit
Ci okreslony putap sprzedazy albo wydajnosci, jaki masz osiggna¢,
a moze po prostu czujesz ogdlng spoteczng presje, zeby wyznaczac
sobie rozne cele.

Kluczem do sukcesu jest znalezienie swojej prawdziwej, we-
wnetrznej pasji. To oznacza wybieranie sobie takich celéw, ktore
naprawde Cie inspirujg i ekscytujg — takich, ktére biorg sie z Two-
jego wnetrza.

Jezeli kto$ inny wyznaczyt Ci cel, a Ty nie odczuwasz szczerego pra-
gnienia, aby go osiagnac (na przyktad rodzice powiedzieli Ci, Zze mu-
sisz mie¢ same piatki w liceum, bo inaczej nie optaca Twoich stu-
diéw), musisz znalez¢ argumenty, ktore naprawde Cie zmotywuja.
Moze inspiracja mogtby by¢ dla Ciebie strach przed zyciem w bie-
dzie albo pragnienie ukonczenia studiéw bez obcigzajacego kredytu
studenckiego.

Pierwszym nawykiem, ktéry pomoze Ci odnosi¢ wiecej sukceséw,
jest przypominanie sobie kazdego dnia o szczerej pasji, ktéra roz-
pala w Tobie ogien.
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Nawyk 18. Mierz wysoko

Chcesz zrzuci¢ pie¢ kilo? Wyznacz sobie cel, Zeby schudng¢ osiem.

Chcesz zarabia¢ 100 000 ztotych rocznie? Wyznacz sobie cel, zeby
zarabia¢ 110 000 zlotych.

Wiekszo$¢ z nas ma problem z doprowadzaniem réznych projek-
tow do konca. Dlatego madrym rozwigzaniem jest okre$lenie am-
bitniejszego celu niz ten, ktéry tak naprawde chcemy osiagna¢,
poniewaz jesli stracisz zapat tuz przed osiagnieciem swojego celu,
ostateczny efekt i tak Cie usatysfakcjonuje.
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Nawyk 19. Szczegotowo definiuj swoje cele

Ludzie, ktérzy maja nawyk okreslania mato precyzyjnych celéow
(na przyktad ,chce schudnac¢”), maja duzo mniejsze szanse na to, ze
je osiagny, niz ci, ktérzy wyznaczaja sobie konkretne cele (takie jak
»chce schudna¢ dziesie¢ kilo”).

Nie traktuj ogélnie okreslonych ambicji jako prawdziwych celédw.
Starannie analizuj wszystkie szczegébty i staraj sie konkretnie definio-
wac swoje cele. A nastepnie zapisuyj je i trzymaj w miejscu, w kto6-
rym bedziesz je codziennie widziec.
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Nawyk 20. Wyznaczaj sobie mate, osiggalne cele

Kiedy juz sprecyzujesz swoj ogolny cel, sprobuj podzieli¢ go na
matle, osiagalne cele, ktore ostatecznie doprowadza do jego
osiagniecia.

Powinny to by¢ praktyczne rzeczy, ktére mozna robi¢ codziennie,
dzieki czemu z czasem zmienia sie w nawyki.

Zatézmy na przyktad, Ze chcesz schudng¢ dziesie¢ kilo. Najpierw
musisz sie dowiedzie¢, jak to osiggna¢, a potem okresli¢ swéj tygo-
dniowy cel (niech to bedzie pét kilo na tydzien). Nastepnie doktad-
nie okresl, co bedziesz robi¢ kazdego dnia, Zeby go osiggnac.

Czy bedziesz $ledzi¢ spozycie kalorii w internetowym liczniku? Czy
bedziesz codziennie kontaktowac¢ sie z ,kumplem od odchudzania”
i wspolnie z nim podejmowac decyzje dotyczace positkow? Czy za-
mierzasz codziennie ¢wiczy¢? A jesli tak, to jakie ¢wiczenia bedziesz
wykonywac¢ kazdego dnia?

Zaplanuj sobie mate, tatwe do wykonania dziatania, a potem kolejno
je odhaczaj. Przygotuj sie z wyprzedzeniem na dni, w ktérych nie be-
dziesz w stanie osiggna¢ swojego dziennego celuy, i narzu¢ sobie wiek-
szy rygor w pozostate dni, Zeby wyréwnac te strate.

Jezeli podejmowanie konkretnych dziatan wejdzie Ci w nawyk, Twoje
szanse na osiggniecie cel6w znaczgco wzrosna.
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Nawyk 21. Przezwyciezaj swoje stabosci

Wiekszo$¢ z nas ma przynajmniej jedng stabos¢, ktérg bardzo chcia-
taby przezwyciezy¢. Moze boisz sie przemawia¢ publicznie albo nie
potrafisz sie profesjonalnie ubiera¢, przez co brakuje Ci pewnoSci
siebie w réznych sytuacjach zwigzanych z pracg zawodowa.

Zamiast unika¢ publicznego przemawiania albo godzi¢ sie na mniej
ambitng prace, rzuc¢ sobie wyzwanie i staw czoto swojej stabosci.

Dotacz do grupy Toastmasters albo Meetup. Wybierz sie do stylistki,
ktéra podpowie Ci, jak sie ubieraé i czesa¢, a takze gdzie kupowac
ubrania, zeby wyglada¢ profesjonalnie. Zainwestuj w dziatania po-
magajace w przezwyciezaniu stabosci, ktéra odbiera Ci pewnos¢
siebie, a zwiekszysz w ten sposob swoje szanse na odnoszenie suk-
cesOW w zyciu zawodowym i prywatnym.
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Nawyk 22. Smiej sie z wiasnych btedéw
Jaka jest Twoja pierwsza reakcja, gdy u§wiadomisz sobie, Ze popet-
nite$(as$) jakis nieistotny btad?

Jezeli Smiejesz sie z siebie, to jeste$ na wlasciwej drodze.

Jezeli traktujesz siebie zbyt powaznie, rosng szanse na to, ze sie
zniechecisz i poddasz. To bardzo wazne, Zeby drobne btedy i porazki
sptywaty po Tobie jak przystowiowa woda po kaczce.

Niech Twoim nawykiem bedzie $mianie sie z siebie, gdy co$
schrzanisz — nawet jesli to bedzie wymuszony $miech.

Jesli nie bedziesz tatwo sie poddawa¢, znajdziesz w sobie site i wy-
trwatos$¢ potrzebne do tego, zeby osiagnac swoj cel.
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Nawyk 23. Ciesz sie podrdéia

Nieraz wydaje mi sie, Ze bede duzo szczesliwszy, gdy osiagne jaki$
cel, a potem okazuje sie, Ze tak naprawde moje Zycie poprawia sie
tylko w marginalnym stopniu. W wiekszosci przypadkoéw juz kilka
miesiecy po osiggnieciu wymarzonego celu nie czujemy sie duzo
szczesliwsi niz przedtem.

Przyczyna jest to, Ze emocjonalnie dostosowujemy sie do biezacych
okoliczno$ci. Prawdziwa satysfakcja pojawia sie wtedy, gdy jeste-
$my w trakcie realizacji jakiego$ celu lub marzenia.

Dlaczego?

Wyzwania i wszystkie minisukcesy, jakie odnosimy po drodze, s3
duzo bardziej ekscytujace niz efekt koncowy, gdy wreszcie ,docie-
ramy na miejsce”. Zazwyczaj, gdy dazymy do nowego celu, duzo sie
uczymy, poznajemy nowych ludzi, dowiadujemy sie, ze mozemy osig-
gnac wiecej, niz wczesniej sadziliSmy, a takze przezywamy wiele
waznych chwil, zar6wno radosnych, jak i smutnych.

Codziennie przypominaj sobie o tym, zeby cieszy¢ sie podroza.
Bedziesz szczesliwszy(a) i bardziej skupisz sie na podrdézy, a nie na
celu, ktéry znajduje sie na jej konicu.
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Nawyk 24. Znajdz partnerow w odpowiedzialnosci

Odpowiedzialno$¢ to jedno z najskuteczniejszych narzedzi wspo-
magajacych osiaganie celéw. Kiedy kto$ inny zna Twoje cele i jest
gotowy pociaggna¢ Cie do odpowiedzialnosci za brak dziatan, tatwiej
jest Ci znalez¢ w sobie site i konsekwencje w sytuacjach, w ktoérych
moze Cie kusi¢, zeby przymkng¢ na co$ oko albo szuka¢ tatwych
wymowek.

Twoje szanse na sukces wzrosna, jesli formalnie zobowigzesz
sie wobec kogos, ze osiagniesz swoj cel. Taki system odpowie-
dzialnosci (lub wsparcia) moze mie¢ postaé¢ forum interneto-
wego, grupy wsparcia takiej jak Anonimowi Alkoholicy, wspo6t-
pracy z coachem albo umowy z przyjacielem, ktéremu bedzie zaleze¢
na Twoim sukcesie tak samo jak Tobie.

A kiedy juz stworzysz swdj system wsparcia, niech Twoim nawy-
kiem stanie sie codzienne korzystanie z niego. MozZesz na przyktad
zamieszcza¢ w internecie krotkie raporty méwigce o tym, czy zro-
bite$(as) rzeczy przyblizajace Cie do Twojego celu, albo regularnie
rozmawiac z przyjacielem — partnerem w odpowiedzialnosci.

Jesli codziennie bedziesz musiat(a) informowac kogo$ o swoich po-
stepach, Twoje szanse na sukces wzrosna.
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Nawyk 25. Sledz swoje postepy

Jesli chcesz odnie$¢ sukces, musisz $§ledzi¢ na biezaco swoje po-
stepy. Wyznacz sobie wymierne cele, takie jak:

e pisanie 500 stéw dziennie (jesli chcesz napisa¢ ksigzke);
e (¢wiczenie pie¢ dni w tygodniu (jesli chcesz poprawi¢ kondycje);

e przeznaczenie 30 minut dziennie na dziatania, ktére pomoga
Ci rozwing¢ firme internetowag;

e przygotowywanie sobie lunchu sktadajacego sie ze zdrowych
produktéow codziennie przed wyjsciem do pracy (jesli chcesz
poprawié stan swojego zdrowia).

Stwérz wykres albo arkusz z tymi minicelami, a potem odhaczaj
dni, w ktérych udato Ci sie dotrzymac zobowigzania. Je$li §ledzenie
postepéw wejdzie Ci w nawyk, odnoszenie sukceséw stanie sie duzo
tatwiejsze.
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Nawyk 26. Dopilnuj, zeby ludzie dowiedzieli sie
o Twoich celach

Wszyscy chcemy dobrze sie prezentowac w oczach innych. Dlatego
informowanie innych o swoich celach (a takze o udanych lub nie-
udanych dziataniach, ktére majg Cie do nich przyblizy¢) jest tak
skuteczne.

Opowiedz ludziom o swoim celu i zaprezentuj swéj plan na forum
publicznym, takim jak miejsce pracy, grupa znajomych, forum inter-
netowe albo grupa wsparcia.

Niektérym pomaga pisanie bloga, poniewaz ,publicznos¢” w postaci
uzytkownikéw internetu moze by¢ bardzo przekonujaca. Bo przeciez
nie chcesz, zeby wszyscy sie dowiedzieli, ze poniostes$(as) porazke?

Niech Twoim nawykiem bedzie szczegétowe informowanie o po-
stepach na jednej arenie publicznej, nawet jesli piszesz na fo-
rum pod pseudonimem. Zdziwisz sie, jak bardzo bedzie Ci zale-
ze(, zeby kazdego dnia moéc sie podzieli¢ jaka$ dobra wiadomoscia,
nawet jesli osoby bedgce §wiadkami Twojej podrézy nie znajg Two-
jego prawdziwego imienia i nazwiska.
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Nawyk 27. Idz wytyczong Sciezka

Kiedy juz bedziesz doktadnie wiedzie¢, jaki jest Twoj cel, znajdz ko-
gos (albo co$), kto juz przeszedt te droge przed Toba. Tym kim$ albo
czyms$ moze by¢ ekspert w danej dziedzinie, doskonaty podrecznik,
zajecia szkoleniowe albo idol, ktéry Cie inspiruje.

Nie prébuj wywazaé otwartych drzwi — jesli to zrobisz, prawdopo-
dobnie popenisz btedy albo napotkasz przeszkody, ktérych mozna
byto uniknaé¢.

Znajdz ksiazke, program internetowy albo mentora i zaplanuj sobie
droge do sukcesu, idac czyimis$ sladami. Nasladowanie kogo$ ma jesz-
cze jedna zalete — tatwiej bedzie Ci uwierzy¢, ze to, co sobie zamie-
rzytes$(as), jest naprawde mozliwe. Przeciez idziesz po $ladach ko-
gos, kto juz tego dokonat!
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Nawyk 28. Podejmuj ryzyko

Jesli chcesz sie rozwija¢, musisz podejmowac ryzyko.

Taka jest po prostu nasza natura. Kiedy sie z czym$ zmagamy, od-
krywamy, Ze jesteSmy w stanie zrobi¢ duzo wiecej, niz wcze$niej
sadziliSmy. Natomiast gdy w naszym zyciu brakuje wyzwan, rzadko
sami zmuszamy sie do wychodzenia poza strefe komfortu i samo-
dzielnego odkrywania, jak wiele jesteSmy w stanie osiggnac.

Ta podstawowa zasada dotyczy réwniez dazenia do celu. Jezeli
masz do wyboru dwa rézne wyzwania, niech Twoim nawykiem sta-
nie sie wybieranie tego trudniejszego.

Zatézmy na przyktad, ze chcesz przygotowac sie do maratonu. Twdj
znajomy proponuje Ci wspélny trening i daje Ci dwie opcje: przebiec
tyle co zawsze albo zrobi¢ kilka kilometréw wiecej. Jesli nie oba-
wiasz sie, ze to moze skonczy¢ sie kontuzja, madrzej bedzie wybraé
te drugg opcje, zwlaszcza ze najprawdopodobniej podczas kilku na-
stepnych, samotnych treningéw nie zmusisz sie juz do tak inten-
sywnego wysitku.

Zawsze gdy masz takg mozliwos¢, staraj sie podejmowac trudne wy-
zwania w pracy i robic¢ rzeczy, ktére wymagaja kreatywno$ci. Doty-
czy to rowniez relacji miedzyludzkich. Dzieki temu wejdziesz w na-
wyk przekraczania wtasnych granic.
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Nawyk 29. Okreslaj wysokie stawki i nagrody

Czy ostatnio zaczeto Ci brakowaé motywacji do odnoszenia suk-
ceséw? Jedli tak, to potrzebujesz skutecznego systemu ,kija i mar-
chewki”.

Oto co mozesz zrobi¢, Zzeby zacza¢ mierzy¢ wyzej:
e przyjac zaktad (inwestycja pieniezna);

e publicznie zobowigzac sie do czego$ (na blogu, wspétpracow-
nikom, cztonkom grupy wsparcia);

e podpisac sie pod zobowigzaniem, ktére zmusi Cie do osia-
gniecia przynajmniej cze$ciowego sukcesu (na przyktad zapi-
sac sie na zawody).

Zastanow sig, co sie dla Ciebie naprawde liczy, a potem wykorzystaj
te motywacje do tego, aby sie zmusi¢ do dziatan, ktére pomoga Ci
osiagnac cel.
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Nawyk 30. Skup sie tylko na jednym obszarze naraz

Jednym z najwiekszych btedéw, jakie popeiniamy, jest wyznacza-
nie sobie kilku celéw naraz.

Wszyscy chcemy wierzyé¢, ze jesteSmy w stanie jednocze$nie dosko-
nali¢ sie w réznych obszarach naszego zycia, ale musisz uswiado-
mic sobie wazng prawde: nie bez powodu masz utrwalone zte na-
wyKi albo nie osiggnates (osiggnetas) jeszcze swoich celéw. Gdyby
to byto tatwiejsze, prawdopodobnie juz dawno bys to zrobit(a)!

Dlatego Twoim nawykiem powinno by¢ nie bra¢ na siebie wiecej,
niz mozesz udzwignac.

Jezeli chcesz napisa¢ scenariusz sztuki, to prawdopodobnie powinie-
nes (powinnas) zrezygnowac z brania nadgodzin w pracy, ograniczy¢
kontakty spoteczne i zainwestowaé energie emocjonalng i umystowg
w dopracowywanie szczegdtdw scenariusza. A jesli chcesz rzucié
palenie, to lepiej nie tacz tego ze zrzuceniem zbednych kilogramow.

Zaangazuj sie w osiagniecie jednego celu przez dluzszy odcinek
czasu i zadbaj o to, zeby w tym okresie wszystkie inne cele miaty
drugorzedne znaczenie albo w ogole przestaly istnie¢.

Potraktuj sie taskawie w innych obszarach swojego Zycia i catg uwage
skup na udoskonaleniu jednej, wybranej dziedziny.
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Nawyk 31. Nie bierz na siebie zbyt duzo

Czy czesto zdarza Ci sie, Ze chociaz masz dobre intencje i naprawde
chcesz popracowac nad osiggnieciem celu, nic z tego nie wychodzi,
bo inni Ci w tym przeszkadzaja?

Oto przyktad: chcesz w tym tygodniu po$wieci¢ osiem godzin na roz-
wijanie swojej dziatalno$ci marketingowej, dodajac kilka nowych
wpiséw na blogu i przygotowujac zarys kampanii mailowej, ktérg za-
mierzasz wkrotce przeprowadzié.

Jednak Twoja siostra prosi Cie, zeby$ wieczorem zajat (zajeta) sie
jej dzie¢mi, a nastepnego dnia Twdj szef mowi, Ze ,koniecznie mu-
sisz” pdjs¢ na kolacje ze wspdtpracownikami, ktérzy przyjechali na
tydzien z innego miasta. Kumpel z sitowni btaga Cie, Zeby$ razem
z nim pobiegt(a) w sobotnich zawodach, a cérka prosi o urzadzenie
imprezy na wrotkach dla koleZzanek potaczonej z nocowaniem.

Zanim sie obrdcisz, osiem godzin Twojego czasu rozptywa sie
w powietrzu.

Jak tego unikng¢?

Wyréb w sobie nawyk proszenia o czas na ,przemys$lenie”,
zanim sie na coS$ zgodzisz.

Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,Sprawdze w kalendarzu i dam ci
znac”. A potem poczekaj z odpowiedzig co najmniej 24 godziny.

Moze sie okaza¢, ze Twoja siostra znajdzie kogo$ innego do opieki
nad dzieémi, a ze wspolnej kolacji zrezygnuje wiecej pracownikow,
dzieki czemu Twoja odmowa bedzie tatwiejsza do zaakceptowania.
Kumpel z sitowni moze réwnie dobrze pobiec w zawodach sam,
a corka moze zosta¢ zaproszona do kolezanki, dzieki czemu zyskasz
jeszcze wiecej wolnego czasu.
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Nawyk 32. Zbieraj inspirujace , totemy”

Nie wiesz, czym jest totem? To fizyczny przedmiot, ktéry przypomina
Ci o czym$ waznym. Moze to by¢ co$ matego, na przyktad szcze-
$liwa moneta, albo wielkiego, takiego jak pomnik.

Niektorzy ludzie zbieraja rzeczy, ktére ich inspirujg. P6jdz za ich przy-
ktadem. Zbieraj fizyczne przedmioty, ktére przypominaja Ci
o Twoim celu i inspiruja do trwania przy swoim postanowieniu.

Jezeli na przyktad Twoim celem jest ukoficzy¢ maraton, mozesz
zbierac takie rzeczy jak breloczki, medale i koszulki z odbytych za-
wodow, inspirujgce plakaty, kamyczek, ktory wyjates (wyjetas) z buta
po wyjatkowo dobrym biegu, itd.

Trzymaj te totemy w miejscu, w ktérym bedziesz czesto je widziec.
Dzieki temu pozostaniesz skupiony(a) na swoim celu.
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Rozdziat 3. Nawyki zwigzane ze snem

Mozesz mi wierzy¢ lub nie, ale nie kazdy cztowiek potrzebuje zale-
canych o$miu godzin snu na dobe, o ktérych tak czesto sie styszy.
Niektéorym moze wystarczy¢ zaledwie piec i p6t godziny, a inni moga
potrzebowac az dziesieciu godzin snu na dobe.

A to oznacza, Ze musisz sie dowiedzie¢, ile snu potrzebujesz, a po-
tem znalez¢ sposdb na zapewnienie go swojemu ciatu kazdej nocy.

Dzieki ponizszym nawykom zaczniesz dobrze sie wysypiaé, dzieki
czemu bedziesz lepiej funkcjonowac juz do konca zycia.
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Nawyk 33. Zaplanuj sobie odpowiednio dtugi sen

Przede wszystkim dowiedz sie, ile snu potrzebujesz do optymalnego
funkcjonowania. Mozesz przeznaczy¢ caly tydzien na eksperymen-
towanie i chodzi¢ spa¢ zgodnie z naturalng potrzeba oraz budzi¢ sie
naturalnie, bez budzika. Zapisuj, ile godzin $pisz kazdej nocy, a takze
jak sie czujesz przez caty nastepny dzien.

Jezeli masz niedobory snu, to mozliwe, Ze przez pierwsze kilka nocy
Twoje ciato bedzie chciato nadrobi¢ te zalegtosci, ale pod koniec ty-
godnia powiniene$ (powinnas) juz mie¢ jaka$ regularna rutyne.

Gdy juz bedziesz wiedzie¢, ile snu potrzebujesz na dobe, zarezerwuj
sobie ten czas wraz z jedng dodatkowa godzina.

Po co ta godzina? Poniewaz bedziesz wdraza¢ nawyki opisane w tym
rozdziale wiasnie w ciggu ostatniej godziny przed wylaczeniem
Swiatel.

Wyznacz sobie czas na spanie, jak gdyby to bylo planowane
spotkanie, i traktuj go w taki wlasnie sposéb.

W koncu jest to swoiste spotkanie — z regeneracja i odSwiezeniem,
czyli z czyms, czego kazdy z nas potrzebuje!
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Nawyk 34. Zarezerwuj sypialnie na aktywnosci
zwigzane ze snem

Wielu z nas traktuje sypialnie jako dodatkowy salon albo warsztat.
By¢ moze idziesz do sypialni zaraz po kolacji, zeby roztozy¢ w niej
gre planszowa, w ktérg chcesz zagrac z dzieckiem, albo poogladac
telewizje z partnerem.

Jezeli uzywasz sypialni jako salonu, rozwaz przeniesienie wie-
czornych aktywnosci do innych czesci domu.

Dlaczego?

Psychologiczne rozdzielenie sypialni (w ktorej $pisz) i pomieszczen
stuzacych do réznych aktywnosci (kuchni, salonu, gabinetu) pomoze
Ci wytworzy¢ skojarzenie miedzy sypialnig a spaniem. A wtedy ta-
twiej Ci bedzie zostawi¢ zmartwienia zwigzane z praca i rachunkami
w gabinecie, pobudzenie elektronikg w salonie, a stres zwigzany
z domowymi obowigzkami w kuchni.

Wielu ludzi potwierdza, Ze po dokonaniu takiego podziatu zaczeto
duzo lepiej spac.
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Nawyk 35. Nie trenuj przed snem

Jezeli nie ¢wiczysz przed pracg albo podczas przerwy na lunch, za-
cznij trenowac tuz po pracy i koncz kazda sesje co najmniej dwie
godziny przed udaniem sie na wieczorny spoczynek.

Dlaczego?

Twoje ciato bedzie pobudzone i ,nakrecone” jeszcze przez dwie go-
dziny po treningu (zwtaszcza jesli byt on intensywny), przez co trud-
niej bedzie Ci zasnac.

Jesli jednak po intensywnych ¢wiczeniach weZmiesz prysznic albo
zrobisz sobie kapiel i przez nastepne dwie godziny pozwolisz swo-
jemu ciatu sie zrelaksowac, zapadniesz w mocny i spokojny sen, ktory
umozliwi Ci petng regeneracje.
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Nawyk 36. Przestan uzywac elektroniki
przed pdjsciem spac

Strzezcie sie, gracze i maniacy telewizyjni oraz ci, ktérzy nie potra-
ficie oderwac sie od internetu! Czas, ktéry spedzacie przy urzadze-
niach elektronicznych, moze wywotac tak silne pobudzenie, ze nie
bedziecie mogli potem zasng¢. Wizualna stymulacja, ktorej doswiad-
czacie podczas uzywania tych urzadzen, wywotuje chaos w Wa-
szych gtowach, ktéry utrzymuje sie jeszcze przez jakis czas, utrud-
niajac Wam zasniecie.

Co nalezy robi¢ przez ostatnig godzine przed za$nieciem? Wyproé-
buj czytanie, pisanie dziennika albo uktadanie puzzli.

Wszystkie te aktywnosSci dziataja uspokajajaco i pomagaja szybciej
zasnac.
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Nawyk 37. Wypij odpowiedni napdj ,,nasenny”

By¢ moze czujesz pewng sennos$¢ po wypiciu lampki wina, ale jesli
nie skonczysz na jednym kieliszku, Twdj sen bedzie bardziej nie-
spokojny, niz gdyby$ catkowicie zrezygnowat(a) z alkoholu.

Szukasz najlepszych napojéw na dobry sen? Herbata rumiankowa
albo z korzenia koztka lekarskiego moze zdziata¢ cuda, podobnie
jak owiane ztg stawg ciepte mleko. Niektérzy mogg wypi¢ kawe na-
wet tuz przed potozeniem sie spac, ale wiekszo$¢ oséb powinna od-
stawi¢ kofeine okoto 16.00, jesli chce sie dobrze wyspac.

A to oznacza unikanie kawy, goracej czekolady, a nawet bezkofei-
nowej herbaty (czarnej lub zielonej), ktéra zawiera sladowe ilosci
kofeiny. Przestaw sie na herbatki ziotowe.
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Nawyk 38. Oczys¢ umyst
ze wszystkich niespokojnych mysli

Wiekszo$¢ z nas przezywa rozne stresujace sytuacje kazdego dnia.
Moze to by¢ pozytywny stres (towarzyszacy uczuciu zakochania
albo ukonczeniu waznego projektu w pracy) albo negatywny (kto-
rego zrodtem moze by¢ zawalenie terminu w pracy, ostry komen-
tarz sasiada na temat szczekania Twojego psa albo informacja, ze
Twoj syn dostat jedynke z WOS-u).

By¢ moze martwisz sie potencjalnymi problemami (Co, jesli Twoja
corka jutro nie zdazy na autobus i bedziesz musiat/a ja odwieZ¢ do
szkoty, przez co sp6znisz sie na spotkanie z klientem? Co, jesli Twdj
chtopak nie odpisat na Twojg wiadomos$¢ dlatego, Ze zastanawia sie
nad zerwaniem?).

Bez wzgledu na przyczyne stresu wiekszo$¢ z nas pod koniec dnia
jest natadowana emocjami i my$lami, ktore szalejag nam w glowie.
Potrzebujemy sposobu na wyciszenie umystu — na zdystansowa-
nie sie od tych mysli, a nastepnie zablokowanie ich na cala noc, ze-
bySmy mogli spokojnie sie wyspac.

Dlatego Twoim nawykiem powinno by¢ oczyszczanie umystu
ze wszystkich niespokojnych mysli przynajmniej godzine
przed polozeniem sie spac.

Oto kilka skutecznych metod:

e rozmowa z przyjacielem;
e pisanie dziennika;

e aktywno$¢ na internetowym forum doradczym;
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e spisanie swoich zmartwien na karteczce i wtozenie jej do
szuflady;

e zaplanowanie nastepnego dnia, dzieki czemu unikniesz nie-
spodzianek i poczujesz wieksza kontrole nad wlasnym zyciem.

Kiedy juz odtozysz na bok zmartwienia, postaraj sie zrelaksowac
przez ostatnig godzine, robigc co$, co odwrdci Twojg uwage od nie-
pokojacych mysli i pomoze Ci bardziej uwierzy¢ w to, Ze ,wszystko
bedzie dobrze”.
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Nawyk 39. Maédl sie albo medytuj przez 10 minut

Nastaw minutnik, zamknij oczy, usiagdZ w wygodnej pozycji i oddaj
swoje zmartwienia wyzszej istocie.

Ajeslinie jeste$ osobg wierzaca, sprébuj medytowac przez dziesie¢
minut (powtarzaj mantre albo skup sie na oddechu). To pomoze Ci
sie zrelaksowac i spokojnie zasnac¢.
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Nawyk 40. Wykonuj czynnosé,
podczas ktorej poczujesz ,, przeptyw”

Chodzi o powtarzalne czynnosci, ktére mozna wykonywac¢ bez ko-
niecznosci koncentrowania sie. Psychologowie odkryli, Ze takie ak-
tywnosci uspokajajg uktad nerwowy i pomagaja poczuc¢ zadowolenie,
uziemienie i bezpieczenstwo, a wszystko to pomoze Ci lepiej spac.

Niech Twoim nawykiem stanie sie codzienne wykonywanie ja-
kiej$ czynnosci, podczas ktorej poczujesz ,przepltyw”. Moze to
by¢ malowanie, dzierganie, obrébka drewna, sprzatanie albo skta-
danie prania.

Zrelaksuj sie podczas wykonywania tej czynno$ci i pozwdl, aby Twj
umyst powedrowat tam, gdzie chce. Na poziomie pod$wiadomosci
bedziesz roztadowywac stres catego dnia i analizowa¢ ciekawe po-
mysty, dzieki czemu po skonczeniu czynnosSci poczujesz sie bar-
dziej rozluZniony(a) i zapadniesz w mocny, spokojny sen.
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Nawyk 41. Dostosuj ostros¢ swiatta

Usun ze swojej sypialni jasne, jaskrawe zaréwkKi i zastap je de-
likatniejszym $wiatlem, aby da¢ sygnal swojemu ciatu, Ze czas
iS¢ spaé¢.

Ludzie sg wrazliwi na $wiatto — w naturalny sposéb budza sie
o $wicie i robig sie senni po zmroku. Zamontuj w swojej sypialni Za-
réwki o matej mocy emitujace zo6tte $wiatto. A jeszcze lepiej zapal
Swiece. Momentalnie poczujesz senno$¢!
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Nawyk 42. Wtacz muzyke

Oczywiscie nie méwie tu o muzyce rockowej ani heavy metalowe;j.
Spokojne dzwieki pomagajg nam sie zrelaksowaé. Naukowcy uwa-
Zaja, Zze ma to zwiazek z rytmicznymi dZwiekami, ktére utulaty nas
do snu na etapie zycia ptodowego.

Spokojne, rytmiczne dzwieki wywolywane przez morskie fale, wiatr
lub deszcz, albo tez kojgca muzyka wysytaja sygnat naszemu ciatu,
Ze nadeszta pora snu.
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Nawyk 43. Obniz temperature w pokoju

Nawet jesli lubisz ciepto, lepiej Ci sie bedzie spato w chtodniejszej
temperaturze. Przyczyng jest to, Ze nasza temperatura ciata nieco
spada po zasnieciu, a ro$nie, gdy zbliza sie pora pobudki.

Zmniejsz temperature w termostacie o Kilka stopni i przykryj
sie dodatkowa warstwa kocéw. Polagczenie chtodnej temperatury
i przytulnych, ciezkich kocéw otulajacych Twoje ciato sprawi, ze po-
czujesz ciepto, wygode i bezpieczenstwo. Jest to doskonata kombi-
nacja zapewniajgca mocny, spokojny sen.
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Nawyk 44. Zaston wszystkie zrodta swiatta

Czy czasami, lezac w t6zku, masz wrazenie, Ze przygladaja Ci sie dzie-
sigtki oczu?

Przyczyna moga by¢ liczne $wiatta LED $wiecace w Twoim pokoju.
Zakryj lampki LED albo ustaw je tak, Zeby znalazly sie poza
Twoim polem widzenia.

Wiekszo$¢ ludzi najlepiej $pi w catkowitej ciemno$ci, dlatego warto
wynie$¢ z sypialni komputery i inne sprzety elektroniczne, ktére
moga niepotrzebnie generowac $wiatto.

57



77 NAWYKOW, KTORE POPRAWIA JAKOSC TWOJEGO ZYCIA

Nawyk 45. Zréb cos, co podziata na Ciebie
uspokajajaco

W ciggu ostatniej godziny przed p6jsciem spa¢ wez goraca kapiel,
porozciagaj miesnie przez 20 - 30 minut, zréb partnerowi masaz
(a potem popro$ go o to samo) albo uprawiajcie seks.

Wszystkie te aktywno$ci angazuja zmysty i sprzyjaja prawdziwemu
rozluZnieniu.
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Nawyk 46. Zaangazuj zmyst wechu

Masazysci nie uzywajg olejku lawendowego tylko dlatego, ze lubig
kwiatowe zapachy. Badania naukowe dowiodty, ze zapach lawendy
i geranium (mam tu na mys$li olejki eteryczne, a nie sztuczne synte-
tyczne zapachy) obnizajg ci$nienie krwi i spowalniaja tempo bicia
serca.

Zainwestuj w dyfuzor do olejkédw eterycznych i postaw go w sypialni.
Codziennie przed pojSciem spa¢ wlej do niego kilka kropli olejku
o uspokajajacym zapachu, zeby zapewni¢ sobie lepszy sen.
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Nawyk 47. Popros$ o pomoc w zasnieciu

Czy Twoéj partner lubi chodzi¢ spac pdézniej niz Ty? Popros go (albo
ja), zeby polozyl sie przy Tobie na kilka minut i utulit Cie do snu,
nawet jesli zaraz potem wstanie. Po co? Przytulanie pomaga ob-
nizy¢ ci$nienie krwi i tempo bicia serca. Kiedy kto$ nas przytula,
czujemy, ze mozemy bezpiecznie zapa$¢ w sen.

Zostali$my tak stworzeni, ze gdy zasypiamy, lubimy mie¢ przy sobie
co$ zywego. To dlatego przytulanie dziecka, zwierzecia albo partnera
pomaga nam zasnac¢. Wstuchaj sie w rowny oddech swojego towa-
rzysza i poczuj, jak dobrze jest mie¢ ciepte ciato obok siebie. Odpty-
niesz w oka mgnieniu.
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ROZDZIAL 3. NAWYKI ZWIAZANE ZE SNEM
Nawyk 48. Wspomoéz sie

Jezeli wyprébowates$(as) wszystkie nawyki opisane wyzej i wcigz
masz problemy z zasnieciem, mozesz rozwazy¢ przyjmowanie me-
latoniny, naturalnego suplementu, ktéry jest produkowany przez
Twoje ciato. Wytwarzanie melatoniny jest uzaleznione od dostepu
do $wiatta. Nasz mézg produkuje j3 codziennie po zachodzie stonca,
dajac sygnat ciatu, Ze nadeszta pora odpoczynku.

Wiele srodkéw nasennych dostepnych bez recepty to tak naprawde
$rodki udrozniajace gérne drogi oddechowe sprzedawane pod inng
nazwa. Wiekszo$¢ z nich sprawia, Ze nastepnego ranka czujemy sie
niewyspani i pétprzytomni. Mozesz przyjmowac od trzech do pie-
ciu miligraméw melatoniny tuz przed poéjSciem spa¢, a rano obu-
dzisz sie Swiezy(a) i wypoczety(a).

Melatonina nie ksztattuje nawyku, ale warto wyrobi¢ w sobie nawyk
codziennego jej przyjmowania, jesli potrzebujesz pomocy w zas$nie-
ciu i nie chcesz czu¢ otepienia nastepnego ranka.
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Rozdziat 4. Nawyki zwigzane z navkg

W tym rozdziale zaprezentuje Ci najskuteczniejsze nawyki, ktore
pomogty mi w nauce, czytaniu i ogélnym przyswajaniu nowych
informacji.

Bez wzgledu na to, czy czytasz poradniki, zeby doksztatci¢ sie w ja-
kims$ temacie (na przyktad ksigzki o inwestowaniu albo o marketingu
w internecie), czy przygotowujesz sie do egzaminu, pewne nawyki
moga znaczgco zwiekszy¢ Twoja zdolnos¢ do przyswajania nowego
materiatu i przypominania sobie tych informacji, gdy beda Ci po-
trzebne.

Wprowadz te nawyki w zycie, Zeby imponujaco zwiekszy¢ swéj po-
tencjat poznawczy.



ROZDZIAt 4. NAWYKI ZWIAZANE Z NAUKA

Nawyk 49. Najpierw przeskanuj tekst,
a potem przeczytaj go ponownie,
skupiajgc sie na szczegétach

Moja naturalng sktonnoscig jest dazenie do przyswojenia wszystkich
szczeg6téw czytanego tekstu podczas jednego czytania, ale najlep-
szym sposobem na nauczenie sie ztozonych informacji jest rozbicie
sesji czytania na dwa albo trzy etapy.

Najpierw przeskanuj fragment czytanego tekstu (najlepiej, gdy be-
dzie miat dtugos¢ jednego lub dwdch akapitéw), nie skupiajac sie
na szczegétach. Podczas tego pierwszego czytania Twoim celem nie
jest zapamietanie czegokolwiek.

Teraz ponownie przeczytaj tekst, tym razem powoli. Trudne stowa
wypowiedz na gtos. Podkresl wazne stowa lub koncepcje.

Jezeli wciaz do konca nie przyswoite$(as) tresci, przeczytaj tekst
po raz trzeci. Zdziwisz sie, ile informacji utkwi Ci w gtowie!
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Nawyk 50. Rob notatki

Kiedy masz do czynienia z nowym materiatem (prezentowanym na
wyktadzie lub webinarium, badz tez czytanym samodzielnie), réb
notatki. Zapisuj kluczowe stowa i koncepcje, a takZze odwotania
do Zréodetl zewnetrznych, ktére moga Ci pomdc w zrozumieniu
nowego materiatu.

Po jakims czasie przepisz swoje notatki, podsumowujac i kompilu-
jac zebrane informacje. Prawdopodobnie odkryjesz, Ze nie zanoto-
wate$(as) niektérych waznych informacji; mozesz tez stwierdzic,
ze cze$¢ Twoich zapiskow dotyczyta kwestii, ktére podczas wyktadu
wydawaty Ci sie wazne, ale po uptywie czasu nie sg juz tak intere-
sujace albo istotne.

Przypomnij sobie koncepcje, ktérych dotycza Twoje notatki, ale nie
wyjasdniaj ich sobie szczegdétowo podczas zapisywania swoich my-
$li. Sprawdz definicje kluczowych stéw i poprawno$¢ dodatkowych
Zrédet. Przedstaw nowe informacje w taki sposéb, Zeby miaty dla
Ciebie sens. Dzieki temu lepiej utrwalg Ci sie w pamieci.
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Nawyk 51. Naucz kogos innego

Najlepiej uczymy sie wtedy, gdy nauczamy innych. To dlatego grupy
naukowe sg tak skuteczne — pod warunkiem, zZe sg dobrze prowa-
dzone. Nie ograniczaj sie do wspdlnego wykonania zadania razem
z grupa, lecz popro$ partnera, zeby przepytat Cie z materiatu, zmu-
szajac Cie do ustnego podsumowania nowo zdobytej wiedzy. Wy-
bierz w swojej grupie kogos, kto stabo sobie radzi, i zostan jego
nieformalnym korepetytorem.

A jesli nie masz nikogo, kogo mégtbys (mogtaby$) uczy¢, opowiedz
partnerowi albo wspdtlokatorowi o tym, czego sie dowiedziate$(as)
na zajeciach. Nie méw tylko o tych rzeczach, ktére juz dobrze znasz.
Skup sie na kwestiach, ktorych jeszcze do korica nie rozumiesz, i po-
staraj sie je wyjasni¢ drugiej osobie podczas kolacji albo wspélnego
spaceru z psem. Dzieki temu duzo lepiej zrozumiesz nowy materiat.

65



77 NAWYKOW, KTORE POPRAWIA JAKOSC TWOJEGO ZYCIA

Nawyk 52. Rozmawiaj ze soba

Mozesz mi wierzy¢ lub nie, ale stuchanie wtasnego gltosu pomaga
w zapamietywaniu nowych faktéw. Nagraj sie podczas czytania
na glos stéwek i definicji, a pézniej odtwarzaj sobie to nagranie.
Dzieki tej sztuczce Twoje indywidualne sesje nauki zaczng przyno-
si¢ lepsze efekty. Bedziesz uzywac kilku zmystéw naraz — stuchu
i wzroku — a takze narzadow mowy. Dodatkowo wzro$nie Twoja
koncentracja, poniewaz gdy czytasz co$ na gtos, musisz bardziej sie
skupic.

Zabawna sztuczka jest zgiecie rurki PVC tak, aby udawata , telefon”,
i skierowa¢ dzwiek do ucha, gdy czytasz tekst na gtos. Skoncentro-
wany dzwiek Twojego gtosu wydobywajacy sie z rurki sprawi, ze
tatwiej zapamietasz materiat, niZ po prostu czytajac tekst na gtos.
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Nawyk 53. Uzywaj wskazowek wizualnych

Wielu z nas ma dobrg pamie¢ wzrokowa. JesteSmy w stanie ,zamrozi¢”
w glowie fizyczny obraz wzoru, definicji lub koncepcji, a pdzniej przy-
pomniec sobie go podczas testu albo gdy zajdzie taka potrzeba.

WykKkorzystaj te funkcje swojej pamieci, rysujac obrazki na kar-
teczkach albo uzywajac réznokolorowych pisakéw do zapisy-
wania informacji, ktére musisz zapamietac.

Jesli na przyktad masz do zapamietania tematy tacinskich lub grec-
kich wyrazow, mozesz narysowac obrazki, ktére beda symbolizo-
waly znaczenie tych tematéw. Laciniski temat ,aqua” oznacza wode,
wiec mozesz zapisac to stowo niebieskim pisakiem albo narysowac
obok niego krople deszczu. Lacinski temat wyrazu ,spec” oznacza
patrze¢, dlatego mozesz narysowac obok niego pare okularéw.

Fiszki sa pomocne w zapamietywaniu wzrokowym, zwlaszcza gdy
do ich tworzenia uzywasz obrazkéw i koloréw. Mozesz tatwiej za-
pamietac jakies stowo lub wzér tylko dlatego, Ze dtugo nie mogte$(as)
sie zdecydowac, czy zapisac je pomaranczowym czy zielonym pisa-
kiem. Kolor moze wywota¢ wzrokowe wspomnienie, utatwiajgc Ci
dostep do informacji.
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Nawyk 54. Wykorzystaj szokujacy bodziec

Zdarzyto Ci sie kiedys, Ze podczas nauki nie mogtes(as) zapamietaé
waznych informacji?

By¢ moze trudno Ci w to uwierzy¢, ale uzycie szokujacego fizycz-
nego bodzca pomoze Ci lepiej zrozumie¢, a péZniej przypomnieé
sobie trudny material.

W programie This Emotional Life emitowanym w stacji PBS opowie-
dziano raz o eksperymencie, ktéry dowiodt, ze wiozenie reki do mi-
ski zlodowatg wodg podczas nauki pomaga w przetworzeniu infor-
macji i péZniejszym przypomnieniu ich sobie. Przyczyna jest to, ze
negatywny bodziec aktywuje cze$¢ m6zgu odpowiedzialng za zapa-
mietywanie (chodzi o to, aby wyciagna¢ nauke z szokujacego do-
$Swiadczenia i juz nigdy go nie powto6rzy¢, ale metoda ta dziata row-
niez wtedy, gdy po prostu chcesz co$ lepiej zapamietac).

Mozesz wykorzysta¢ takie bodzce jak lodowata woda, goraca tempe-
ratura albo niewielki bél, Zeby pomdc sobie w zapamietaniu trud-
nych informacji. Podczas nauki uszczypnij sie w reke, chwy¢ to-
rebke z lodem albo potrzymaj kubek z goraca herbatg, Zeby pobudzi¢
pamiecé. Tylko nie zréb sobie krzywdy!
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ROZDZIAL 4. NAWYKI ZWIAZANE Z NAUKA
Nawyk 55. Zucie gumy

Nauczyciele dajg uwagi za Zucie gumy podczas lekcji, bo p6Zniej
trzeba ja zeskrobywac spod blatéw stotéw, ale sama czynnos¢ Zu-
cia gumy moze pomdc w nauce i osigganiu lepszych wynikéw
w testach.

W czasopi$mie ,Appetite” w 2011 roku opublikowano badanie, kt6-
rego celem byto sprawdzenie wptywu zucia gumy na wyniki testow
u studentow. Wykazato ono, Ze Zucie gumy pomaga przez okoto
20 minut pisania testu.

Baylor College of Medicine przeprowadzito inne badanie, tym ra-
zem na o$mioklasistach piszacych testy z matematyki. Okazato sie,
Ze uczniowie, ktérzy zuli gume podczas pisania testu, mieli wyniki
lepsze o 3 procent w poréwnaniu z uczniami niezujagcymi gumy.

Jak to dziata?

Czynno$¢ zucia gumy przyspiesza przeptyw krwi do mézgu i zwiek-
sza naszg czujnosc.

Ktére gumy daja najlepsze efekty?

Niewazne, czy Zujesz gume z cukrem, czy bez. Znaczenie jednak ma
jej smak. Wybieraj gumy mietowe, ktére stymuluja mézg i poma-
gaja lepiej sie skupic.
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Nawyk 56. Badz aktywny(a) wtedy,
gdy jest to dla Ciebie najmniej komfortowe

Masz problemy ze zrozumieniem jakiego$ zagadnienia?

Wiekszo$¢ z nas w takiej sytuacji woli pozostaé bierna i nie zada-
wac pytan nauczycielowi, dop6ki sami nie zrozumiemy nowego za-
gadnienia, jednak ten nawyk utrudnia nam nauczenie sie nowych
rzeczy. Podnies reke, zadaj pytanie albo zglos sie do pracy w gru-
pie nad zadaniem, ktdre jest zwiazane z trudnym tematem.

Twoj problem nie dotyczy zaje¢ w szkole? ZnajdZ kogo$, kto rozu-
mie to zagadnienie, i popro$ go o rade albo o pomoc. Nie boj sie przy-
znad, Ze po prostu czego$ nie rozumiesz.

Odczuwany dyskomfort potgczony z przejSciem do dziatania wzmoc-
nig Twoja reakcje pamieciowa. Uzyskasz odpowiedzi, ktérych szu-
kasz, i bez trudu przypomnisz sobie ten materiat za jaki$ czas, gdy
bedzie to potrzebne.
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Nawyk 57. Zakreslaj czytany tekst
i powtarzaj go wlasnymi stowami

Kiedy czytasz skomplikowany tekst najezony trudnym stownictwem,
czasami literki zaczynaja Ci skaka¢ przed oczami. Dlatego podczas
czytania podkreslaj i zaznaczaj kluczowe stowa i zagadnienia. Wy-
powiadaj stowa lub definicje na gtos, kiedy je zaznaczasz, a potem
zanotuj nowe informacje (wlasnymi stowami) w zeszycie. To pomoze
Ci bardziej gruntownie opanowa¢ nowy materiat.
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Nawyk 58. Wymysl rymowanke albo piosenke

W przypadku wiekszo$ci materiatéw do nauki ta metoda Ci sie nie
przyda, ale czasami pomocne moze sie okaza¢ wymyslenie limeryku,
wiersza, rymu albo wpadajgcej w ucho piosenki, zeby lepiej zapa-
mietaé szczegdlnie trudne definicje.

Dzieci w szkole uczg sie, Ze ,-uje sie nie kreskuje”. Ty tez mozesz
sobie ulatwi¢ zapamietanie jakiej$ zasady lub wzoru, prezen-
tujac je w melodyjny sposob.

Jak to dziata? Wiele zasad brzmi dla nas bezsensownie. Wygladajg
jak lista losowych liczb albo liter, badZ tez przypadkowa seria in-
strukgcji, ktére nic ze sobg nie tgczy.

Jezeli zamienisz definicje w piosenke albo rymowanke, nadasz sens
czemus$, co wczesniej wydawato sie irracjonalne, dzieki czemu Twdj
mozg tatwiej przyswoi nowe informacje i zapamieta je, tak aby$ p6z-
niej mogt (mogta) je sobie z tatwoscig przypomniec.
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Nawyk 59. Szukaj sposobéw
na zaangazowanie wyobrazni

Tak samo moze Ci pom6c szukanie powigzan miedzy datami albo
pojedynczymi elementami, ktére musisz zapamieta¢ w okre-
slonej kolejnosci.

Kiedy bytem mtodszy, miatem problemy z zapamietywaniem dat
i list, poniewaz nie wydawaty mi sie wazne. Przez to takie zadania
jak zapamietanie listy amerykanskich prezydentéw (wedtug dat
albo kolejnosci) byty dla mnie prawie niewykonalne.

Jednak zdotatem rozwigzac ten problem, taczac ze soba nazwiska
albo przypisujac daty do nazwisk w kreatywny sposob.

WezZzmy na przyktad kroétka liste prezydentow:

George Washington
John Adams
Thomas Jefferson

James Madison
Teraz wymysl obrazy, ktére potacza ich ze soba.

Oto m6j pomyst:
Atomy prane w pralce (ang. Atoms being washed in a washing
machine — Washington, Adams)

Kucharz i jego syn gotuja atomy (ang. A chef and his son cooking
up the atoms — Adams, Jefferson)

Wiciekte storice patrzy do géry na kuchenke, ktérej uzywa
kucharz (ang. An angry, mad sun looking up out of the stove the
chef'is using — Jefferson, Madison).
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To samo mozesz zrobi¢ z datami. ZnajdZ spos6b na powigzanie daty
i nazwiska, bawigc sie liczbami lub dZzwiekami. Prawdopodobnie
juz nieraz stosowate$(as) te metode, prébujac zapamietac jakie$ hasto
albo numer telefonu.

ZnajdZ sposéb na potaczenie liczb z nazwa lub nazwiskiem w taki
sposob, ktéry bedzie sensowny i tatwy do zapamietania.
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Nawyk 60. Rob sobie przerwy od nauki

Jezeli uczysz sie przez dtuzszy czas, Twoja wydajnos$¢ zaczyna spa-
da¢. Badania dowodza, Ze jesli chcemy utrzyma¢ wydajnos¢ na
maksymalnym poziomie, powinniSmy robi¢ dziesieciominu-
towe przerwy co godzine.

Na czym powinna polega¢ taka przerwa?

Przede wszystkim wstan, skorzystaj z tazienki i zréb sobie co$ do
picia albo zjedz jaka$ przekaske. Najlepiej, jesli catkowicie opuscisz
pokoj, w ktérym sie uczysz, i troche sie poruszasz, zeby przyspie-
szy¢ krazenie. Je$li masz taka mozliwo$¢, zréb kilka pajacykow albo
porozciagaj sie, zeby zwiekszy¢ tetno i rozbudzi¢ swoje ciato. A po-
tem wro6¢ do nauki.
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Nawyk 61. Znajdz praktyczne zastosowania

Masz trudnos$ci z zapamietaniem wzoru albo teorii?

Prawdopodobnie wynika to stad, Ze nie umiesz znalezZ¢ zastosowania
tej koncepcji w prawdziwym zyciu. To dlatego nie potrafisz prze-
nie$¢ jej do banku pamieci.

Znajdz problem w prawdziwym Zyciu i sprébuj sobie wyobra-
zi¢, jak mozna zastosowac trudny wzor albo koncepcje do jego
rozwigzania. Jesli to mozliwe, wyobraz sobie efekt takiego dziatania
albo sprébuj przeprowadzi¢ samodzielny eksperyment. To pomoze
Ci zrozumie¢ nowe zagadnienie i utatwi przypomnienie go sobie
w przysztosci.
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Nawyk 62. Stworz fizyczne reprezentacje

Niektére zagadnienia sg trudne do zrozumienia, dopéki nie zoba-
czysz fizycznej reprezentacji lub ilustracji danej koncepcji.

Pomocne moze by¢ na przyklad obejrzenie obrazu nici DNA albo
anatomicznego rysunku komdrki, aby lepiej zrozumieé przebieg
i skutki réznych mikroskopijnych proceséw. Jezeli nie potrafisz sa-
modzielnie stworzy¢ takiej fizycznej reprezentacji, poszukaj w in-
ternecie obrazéw, ktére pomogg Ci zwizualizowa¢ Twoj problem.
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Nawyk 63. Czytaj wazne informacje
przed zasnieciem

Twoéj mozg pracuje nawet wtedy, gdy $pisz. Przeczytaj swoje notatki
przed zas$nieciem, zeby Twoj umyst mogt je sobie uporzadkowac
i pouktada¢ w godzinach snu.

Nie czytaj niczego, co Cie denerwuje albo niepokoi — jesli tak zro-
bisz, bedziesz mie¢ wieksze trudnosci z zasnieciem. Uzywaj tego
narzedzia do lepszego zrozumienia podstawowych koncepcji i in-
formacji, ktore beda Ci potrzebne p6zZniej.
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Nawyk 64. Wykonuj ¢wiczenia oddechowe

Stres zaréwno utrudnia koncentracje, jak i ogranicza zdolno$¢ do
przypomnienia sobie informacji, ktére juz znasz.

Dlatego nie ma nic dziwnego w tym, Ze rozumiesz jakie$ zagadnienie
podczas zaje¢ w szKkole, a na tescie nagle masz kompletng pustke
w glowie. Wiesz, Ze znasz te informacje, ale nie masz do nich dostepu,
poniewaz stres uniemozliwia Ci skupienie sie na czymkolwiek in-
nym niz reakcja walki lub ucieczki.

Aby wygra¢ ze stresem, wykonuj ¢wiczenia oddechowe przez
trzy do pieciu minut.

Znajdz sobie jakie$ ciche, spokojne miejsce, nastaw minutnik, zamknij
oczy, a potem skup sie tylko na oddechu. Wez gteboki wdech, nie
przekraczajac granicy komfortu, zatrzymaj go na chwile, az poczu-
jesz delikatny dyskomfort, a potem powoli wypusé powietrze do sa-
mego konca.

Powtarzaj to ¢wiczenie tak dtugo, az zadzwoni minutnik. W tym czasie
nie mys$l o zadnych zmartwieniach — skup sie wytacznie na tym,
jak przyjemnie jest po prostu oddychac.
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Rozdziat 5. Nawyki zwigzane
ze zdrowiem i jedzeniem

Twoje zdrowie ma wiekszy wptyw na Twoje zycie, niz Ci sie moze
wydawacé. Moze wptywaé na Twoje poczucie wtasnej wartosci, wy-
glad, poziom energii i spodziewang dtugos$¢ zycia, a takze na to, czy
jeste$ w stanie zaangazowac sie w swoje ulubione czynno$ci.

Zawsze, gdy utrwalasz nowy nawyk korzystny dla Twojego zdrowia,
zwiekszasz dtugos¢ swojego zycia i wnosisz do niego wiecej rado-
$ci. [ analogicznie, gdy utrwalasz nawyk negatywnie wplywajacy
na Twoje zdrowie, odbierasz sobie rados$¢ z zycia i skracasz jego
dtugosc.

Osobi$cie uwazam, Ze jest to najwazniejszy rozdzial w tej ksigzce.
Dlaczego?

Poniewaz od opisanych tu nawykéw zalezy Twoja zdolno$¢ do prze-
lozZenia na praktyke wiedzy zawartej we wszystkich pozostatych
rozdziatach. Gorgco Cie zachecam do wyrobienia w sobie jak naj-
wiekszej liczby z opisanych nizej zdrowych nawykéw, dzieki ktd-
rym staniesz sie najzdrowsza wersja siebie.
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Nawyk 65. Zjedz sniadanie w ciggu 30 minut
od pobudki

Niektorzy ludzie, w tym ja, nie czujg gtodu z samego rana. Jednak zje-
dzenie positku tuz po przebudzeniu pomaga przyspieszy¢ meta-
bolizm.

Trener personalny Shaun Horner, Tim Ferris (autor ksiazki 4-go-
dzinne ciato) i Commander Navy Installations Command zgodnie
twierdza, ze zjedzenie positku z samego rana jest informacja dla or-
ganizmu, zZe nie znajdujemy sie w trybie gtodowania, dlatego powi-
nien zacza¢ spalac kalorie.

Zjedz ,pétsniadanie” — niewielki, lecz odzywczy positek. Moze
to by¢ drozdzowa bulka z mastem orzechowym, banan albo
jajko na twardo. Drugie p6t$niadanie zjedz jakas$ godzine pdz-
niej, Zeby wysyla¢ odpowiednie sygnaly do swojego ciala.

Unikaj stodkich i wysokokalorycznych produktéw, ktére powoduja
nagly wyrzut insuliny do krwi, i wybieraj takie, ktére komunikuja
Twojemu ciatu, Ze otrzyma potrzebne sktadniki odzywcze i odpo-
wiednig liczbe kalorii. Dzieki temu Two6j metabolizm bedzie przy-
spieszat we wtasciwym tempie.
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Nawyk 66. Poruszaj sie troche rano i w ciggu dnia

Aby zwiekszy¢ swoja zdolno$¢ do spalania kalorii, musisz zacza¢
wiecej sie ruszac. Jezeli jeste$ w stanie wykonac¢ kilka ¢wiczen rano
(zaraz po zjedzeniu tego banana!), wyslesz swojemu ciatu dwa ko-
munikaty, ktére beda krzyczeé: SPALAC KALORIE!

A jesli nie jestes w stanie przeprowadzi¢ pelnej sesji treningo-
wej z samego rana, przynajmniej sprobuj przyspieszy¢ swoje
tetno na pelne pie¢ minut.

Mozesz poskakac¢ na skakance, zrobi¢ pajacyki, biega¢ po schodach
w domu w gére i w débl, zrobi¢ troche przysiadéw albo pompek
i brzuszkow. Jesli to dla Ciebie za duzo, mozesz wyprébowac inng
metode: wysig$¢ na wczesniejszym przystanku i stamtad p6js¢ spa-
cerem do pracy albo zaparkowac¢ na najdalszym mozliwym miejscu
na firmowym parkingu, a potem szybkim krokiem pdjs$¢ do pracy.

Drugim dobrym momentem na rozruszanie ko$ci jest przerwa
na lunch.

Mozesz udac sie gdzie$ na lunch, przeznaczy¢ czes$¢ przerwy na ¢wi-
czenia albo nawet zatatwié¢ w tym czasie kilka spraw. Jesli bedziesz
regularnie przyspieszac tetno i tempo pompowania krwi, Twoje ciato
bedzie sie znajdowa¢ w zdrowym trybie spalania kalorii. Uchronisz
réwniez serce i ptuca przed rozleniwieniem i zapobiegniesz two-
rzeniu sie zakrzep6w, ktére powstaja, gdy siedzisz dlugo w jednej
pozycji.
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Nawyk 67. Kazdego dnia
zamien jeden przetworzony produkt
na zdrowszg alternatywe

Wiekszo$¢ przetworzonych produktéw (takich jak krakersy, chleb,
babeczki czy makaron) zawiera wiecej kalorii oraz mniej btonnika
i substancji odzywczych niz produkty nieprzetworzone (takie jak
marchew, bataty, jabtka lub pomararcze).

JesteSmy przyzwyczajeni do jedzenia przetworzonych produktow,
zaroéwno w gtéwnych positkach, jak i w ramach przekaski. By¢ moze
Ty tez nalezysz do osob, ktdre jedza ptatki kukurydziane na $niada-
nie i lubig chrupac chipsy w ciggu dnia.

Aby poprawi¢ jakos¢ swojego zdrowia, kazdego dnia zastap je-
den przetworzony produkt innym, zdrowszym.

Mozesz wybrac jabtko zamiast bagietki na lunch albo zje$¢ na $nia-
danie jajka i grejpfruta zamiast jajek z tostem.

Zwiekszenie spozycia btonnika i innych sktadnikéw odzywczych
potaczone ze zmniejszeniem konsumpcji przetworzonych produk-
tow przyniesie Ci wiele korzysci. Twoje ciato nabierze wiecej ener-
gii i stanie sie odporniejsze na choroby, a btonnik pomoze oczysci¢
jelita i zapewni uczucie sytoSci na dtuzej.
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Nawyk 68. Sprébuj polubi¢ surowe warzywa
bez dodatkow

Jedna z najzdrowszych rzeczy, jakie mozesz zrobic dla swojego ciata,
jest zjedzenie przynajmniej jednego positku dziennie, ktéry bedzie
sktadat sie z surowych warzyw. Zawierajg one btonnik, ktéry jest
dtuzej trawiony przez organizm (w poréwnaniu z ugotowanymi wa-
rzywami), oraz sktadniki odzywcze (i enzymy) w ich naturalnej po-
staci, niepoddane obrdbce termicznej. Zjedzenie $wiezego surowego
warzywa sprawi, ze poczujesz syto$¢, nawodnisz swoj organizm
i fatwiej oprzesz sie innym, bardziej kalorycznym produktom.

Chcesz, aby to weszto Ci w nawyk?

Obiecaj sobie, ze codziennie bedziesz je$¢ jedna porcje surowych
warzyw o dziesigtej rano. Moze to by¢ kilka todyg selera naciowego,
gar$¢ matych marchewek albo ogoérek pokrojony w plasterki. Po-
czujesz sie syty(a) i zdrowy(a), a do tego nie bedzie Cie kusi¢, zeby
zje$¢ wysoko stodzony baton muesli albo kawatek brownie. Warzywa
zawierajg mato kalorii, a jednoczesnie dostarczaja cenne sktadniki
odzywcze i pomagaja zaspokoic¢ gtod.
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Nawyk 69. Jedz duzo matych positkow w ciggu dnia

Nie wiem jak byto u Ciebie, ale mnie od dziecka uczono, Ze powinno
sie je$¢ trzy duze positki oraz przekaske po potudniu i deser przed
poéjsciem spaé. Przecietny Amerykanin, ktéry odzywia sie wedtug
takiego planu, przyjmuje 3000 - 4000 kalorii dziennie, co — jak ta-
two zauwazy¢, patrzac na ulice — doprowadzito do powaznego
problemu otytosci w Stanach Zjednoczonych.

Ludzie zaczynajg wiec sie gtodzié: rezygnuja ze $niadan, jedza maty
lunch, a po szesnastej zaczynajg wielka uczte i zjadajg wszystko, co
im sie nawinie pod reke — i tak az do péZnego wieczora. Niestety,
z tego, co obserwujemy dookota siebie, wynika, ze taki system réw-
niez jest nieskuteczny.

Aby zachowac szczupla sylwetke (i uchronic sie przed obzar-
stwem), dostarczaj swojemu cialu stale dostawy kalorii przez
caly dzien.

Oto najprostszy sposob: jedz okoto szeSciu matych positkéw dzien-
nie, dbajgc o to, zeby kazdy z nich sktadat sie z 200 - 400 kalorii.
State dostawy kalorii to informacja dla Twojego ciata, ze musi kon-
tynuowac ich spalanie, a spozywanie matych positkéw uchroni Cie
przed uczuciem gtodu.
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Nawyk 70. Pij czerwone wino zamiast drinkéw
albo piwa

Czasami pod koniec dnia lubie zrelaksowac sie przy piwie, a impreza
nie jest prawdziwa imprezg bez drink6éw. Niestety butelka piwa za-
wiera okoto 150 kalorii, a koktajl, w zaleznosci od sktadu, od 115
kalorii (140 ml krwawej Mary) do 490 kalorii (rum z ajerkoniakiem).
Nawet kieliszek biatego wina dostarczy Ci okoto 200 kalorii.

Jezeli jeste$ w stanie polubi¢ smak czerwonego wina, bedziesz mogt
(mogta) sie cieszy¢ smakiem alkoholowego napoju, dostarczajac
swojemu ciatu jedynie 100 kalorii (tyle zawiera jeden Kkieliszek).
A jesli dodasz do tego zdrowotne korzysci picia czerwonego wina
— obnizenie cholesterolu, podwyZszenie tetna, przeciwutleniacze
— okaze sie, ze masz catg liste dobrych powoddw, zeby raz po raz
delektowac sie kieliszkiem czerwonego wina.

86



ROZDZIAt 5. NAWYKI ZWIAZANE ZE ZDROWIEM | JEDZENIEM

Nawyk 71. Wybieraj przyprawy zamiast sosow
bazujgcych na masle lub Smietanie

Chcesz obnizy¢ poziom cholesterolu, zmniejszy¢ spozycie kalorii i po-
prawic¢ trawienie?

To otworz sie na rézne smaki przypraw i usun z przepis6w $mieta-
nowe i maslane sosy.

Lubimy uzywaé masta i Smietany do przygotowywania positkéw,
poniewaz doskonale smakujg, prawda?

Przyprawy réwnie dobrze poprawiajg smak, a przy tym nie zatykaja
tetnic i nie dostarczajg zbednych kalorii. Co wiecej, niektére z nich
pomagaja ustabilizowaé poziom cukru we krwi (cynamon), popra-
wi¢ trawienie (imbir) i zwiekszy¢ odpornos$¢ (kurkuma).

Zamiast przygotowac ulubione danie, ktérego baza jest masto lub
$Smietana, wybierz ostra potrawe. Naucz sie taczy¢ przyprawy,
zeby uzyskiwac¢ ulubione smaki. Kiedy jesz w restauracji, wybie-
raj potrawy marynowane w przyprawach, a nastepnie grillowane
lub pieczone — staraj sie nie je$¢ niczego, co zawiera $mietane lub
masto.
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Nawyk 72. Zamawiaj herbate
zamiast napojow gazowanych

Jezeli czesto pijesz napoje gazowane, gdy masz ochote na kofeine,
zamien swoja popotudniowa cole na kubek niestodzonej mro-
zonej (lub goracej) herbaty. Na tym jednym 340 ml napoju zaosz-
czedzisz 120 kalorii, a dodatkowo dostarczysz swojemu ciatu bar-
dzo potrzebne przeciwutleniacze.

Warto polubi¢ herbate — to niedrogi napdj, ktéry mozesz zaparzy¢
samodzielnie albo zaméwi¢ w restauracji czy barze na goraco lub
na zimno. Szybko odkryjesz, Ze istnieje wiele réznych gatunkoéw her-
baty, zaré6wno zawierajacych kofeine, jak i bezkofeinowych.

Pijac herbate, nie bedziesz dostarcza¢ swojemu ciatu niepotrzebnych
substancji chemicznych (tak jak w przypadku dietetycznej coli) ani
dwutlenku wegla, ktéry moze wywotywaé wzdecia.

Zielona herbata szczeg6lnie pomaga przyspieszy¢ metabolizm, a her-
bata z imbiru jest dobra na trawienie.

Herbata z senesu poprawia perystaltyke jelit, a yerba mate pobu-
dza podobnie jak kofeina, lecz delikatnie;.

Herbata rumiankowa albo z waleriany pomoze Ci sie zrelaksowacé
albo zasng¢. Herbatki ziotowe sg smaczne (i czesto majg smak owo-
céw lub ciekawych przypraw).
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Nawyk 73. Planuj sesje treningowe

Nie ¢wicz tylko wtedy, gdy znajdziesz na to czas i checi, lecz pla-
nuj swoje treningi tak samo jak spotkanie ze znajomymi albo
wizyte u lekarza. Latwo jest powiedzie¢: ,Moze dzisiaj péjde na si-
townie”, a jeszcze tatwiej jest stwierdzié: ,Dzisiejszy dzien byt zbyt
meczacy, potrenuje jutro”.

Planujac sesje treningowe, pamietaj, zeby zabrac ze sobg potrzebny
sprzet (torbe na sitownie, recznik, odpowiedni stréj, buty do biega-
nia), i popro$ kolege albo kolezanke, Zeby po¢wiczyli razem z Tobg,
a wtedy prawdopodobienistwo, Ze zrezygnujesz z treningu, bedzie
duzo mniejsze.

Ajeszcze lepiej wyznacz sobie cel (na przyktad zapisz sie na triatlon
albo krétszy bieg), a potem poszukaj programu ¢wiczen, ktéry po-
moze Ci sie przygotowac do tego wydarzenia.

W smartfonie znajdziesz wiele réznych aplikacji typu ,coach-to-5k”,
czyli ,,od kanapy do 5 kilometréw”, albo programy treningowe online.
WykKkorzystaj je, zeby zaplanowac sobie, co powiniene$ (powinnas)
zrobi¢ kazdego dnia, a nastepnie uwzglednij te ¢wiczenia w swoim
tygodniowym grafiku. Je$li tak zrobisz, wzrosng szanse na to, ze nie
opuscisz treningu i ostatecznie osiggniesz swoje cele zwigzane ze
sportem i sprawnoscia fizyczna.
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Nawyk 74. Nie ulegaj zachciankom

Wiekszo$¢ z nas raz po raz odczuwa jakie$ zachcianki (niektorzy
nawet codziennie). Latwo jest im ulec i stwierdzi¢, ze nie jesteSmy
w stanie przezwyciezy¢ ochoty na stodkie lub stone produkty, ale
w wielu przypadkach istnieja superzdrowe alternatywy, ktére sa
duzo lepsze dla Twojego organizmu niz paczek albo paczka chipséw.

Wyprébuj ponizsze opcje, kiedy najdzie Cie ochota na co$ nie-
zdrowego:

Jesli masz ochote na...

e drozdzdéwke, zjedz dwie kostki gorzkiej czekolady dobrej jakosci;
e stodkiego cukierka, zjedz Swiezy owoc;
e paczke chipséw, zjedz chrupigce warzywa posypane solg morska;

o frytki, zréb je samodzielnie, spryskaj oliwg w sprayu i upiecz
w piekarniku;

e co$ ttustego, zjedz tososia albo tuniczyka.

Jezeli czesto zmagasz sie z zachciankami, poczytaj wiecej na ten
temat, zeby sie dowiedzie¢, jakich konkretnych skladnikow
odzywczych potrzebuje Twoje cialo, gdy masz ochote na okre-
$lone produkty.

To moze Ci pomdc w dokonywaniu zdrowych wybordéw.
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Nawyk 75. Zmien interakcje spoteczne w okazje
do aktywnosci fizycznej

Masz trudnoSci ze znalezieniem czasu na treningi?
Nudzisz sie podczas ¢wiczen?

Wspaniatym sposobem na zwiekszenie aktywnosci fizycznej jest
poproszenie znajomego, zeby po¢wiczyl razem z Toba.

Zamiast umawiac¢ sie z kolega albo kolezanka na drinka, spo-
tkajcie sie na korcie tenisowym albo przejdzZcie sie razem na
spacer.

Jezeli lubisz chodzi¢ do galerii handlowych, mozecie razem poogla-
da¢ witryny sklepowe, prowadzac mitg pogawedke. A jesli lubisz
spedzac czas na $wiezym powietrzu, umdwcie sie na spacer albo na
wedréwke po goérach. Jezeli oboje jesteScie wysportowani, mozecie
wybrac¢ intensywniejsza aktywnos¢, taka jak wspoélne bieganie albo
wycieczka rowerowa.

Kiedy zaczniesz rezygnowac z réznego rodzaju ,nasiadéwek”
(a zwlaszcza imprez albo spotkan w kawiarni lub na lunchu) i za-
stapisz je aktywno$cig fizyczng (moga to nawet by¢ tagodne ¢wi-
czenia), zaczniesz spalac kalorie, zamiast je gromadzic.

Czas uptynie Ci szybciej, jesli éwiczac, bedziesz skupiony(a) na roz-
mowie ze znajomym, a nie na tym, Zeby wytrwac¢ do konca treningu.
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Nawyk 76. Planuj positki z wyprzedzeniem

Jezeli w ostatniej chwili decydujesz, co zjesz, mozesz nie dostarczy¢
swojemu ciatu wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych
i szkodzi¢ swojemu zdrowiu. Kiedy jesteSmy gtodni, wiekszo$¢ z nas
wybiera produkty, ktore sg szybkie do przygotowania albo wrecz
gotowe do spozycia.

A gdzie znajdziemy takie produkty?

W restauracjach (zaréwno w fast foodach, jak i tych z obstuga kel-
nerska), w zamrazarce (mrozone produkty) albo w spizarni (prze-
kaski zamiast prawdziwych positkow).

Nie wiem jak Ty, ale ja nigdy nie podejmuje spontanicznej decyzji
o tym, Zeby upiec buraki albo kabaczka, gdy umieram z gtodu. W takiej
sytuacji siegam po kilka batonéw muesli, szybko smaze stos nale-
$nikéw albo jade do jakiego$ fast foodu, gdzie moge zamoéwié jedze-
nie w okienku.

Wiekszo$¢ zdrowych positkéw wymaga planowania i zakupéw w skle-
pie spozywczym.

Jesli jadasz poza domem, prawdopodobnie spozywasz wiecej kalorii,
niz gdyby$ gotowat(a) positki w domu, dlatego lepiej jest wyrobi¢
w sobie nawyk planowania positkéw i robienia zakupéw z wyprze-
dzeniem. Dzieki temu bedziesz mdgt (mogta) brac¢ ze sobg zdrowe
positki, wychodzac z domu (i mie¢ przygotowany plan na wieczor
po powrocie do domu).

Planuj z wyprzedzeniem, a uchronisz sie przed spozyciem niepo-
trzebnych kalorii — nie méwigc juz o oszczedno$ciach!
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Nawyk 77. Codziennie chodz na spacer

Mozliwe, Ze jest to najwazniejszy ze wszystkich nawykdéw. Moze Ci

sie wydawa¢, ze spacer to nic wielkiego, ale nawet krétka prze-

chadzka trwajaca 20 - 30 minut moze Ci przynie$¢ wiele korzySci:

ma dziatanie przeciwdepresyjne;
przyspiesza metabolizm;
pomaga sie odstresowac;

dostarcza ciatlu odpowiednig dawke witaminy D, ktéra wzmac-
nia uktad odpornosciowy i poprawia samopoczucie;

zwieksza poczucie wtasnej wartosci;

pomaga schudnac.

Spacerowanie to jeden z najzdrowszych nawykow, jakie mozesz

pielegnowac. Oczywiscie intensywne ¢wiczenia takze sg korzystne

dla Twojego organizmu, ale jesli chcesz sie uchroni¢ przed urazami

i szybciej dojs¢ do siebie po meczacym treningu, rozgrzewaj sie, ochta-

dzaj i regeneruj podczas sesji spaceréw.

Mozesz to robié, nawet rozmawiajgc przez telefon. Podczas spaceru

mozesz nagrywac sie na dyktafon, nadrabia¢ zalegtosci z przyja-

ciotmi (przez telefon lub osobiscie), odwiedzi¢ sgsiaddw, zaplano-

wac swdj tydzien, przepracowac problemy emocjonalne itd. Space-

rowanie jest tak tagodnym wysitkiem, Ze mozesz podczas niego

robi¢ r6zne inne rzeczy.
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Mam nadzieje, ze zainspirowatem Cie do wyznaczenia sobie no-
wych celéw i wprowadzenia zmian w swoim Zyciu z my$la o wita-
snym zdrowiu.

Pamietaj, zeby uwaznie wybiera¢ nowe nawyki i poswieci¢ wystar-
czajaco duzo czasu na wyksztatcenie kazdego z nich.

Utrwalaj je tak dtugo, az stang sie Twoja drugg naturg — czescia
tego, kim jeste$. P6Zniej mozesz doda¢ do nich kolejne, stopniowo
zastepujac zte nawyki dobrymi.

Jesli chcesz zapewni¢ sobie dobry start, zajrzyj na strone 30-Day
Habit Challenges's, na ktérej znajdziesz moj plan wyksztatcania
trwatych nawykow na kazdy miesigc.

Sprawdz, czym aktualnie sie zajmuje, a potem zobowiaz sie wobec
siebie, Ze podejmiesz sie wlasnego wyzwania dotyczacego nawykdow.

Jakkolwiek bedzie wyglada¢ Twoja podroz i jakikolwiek jest Twoj
cel, zycze Ci powodzenia.

Niech Twoje nawyki przynosza Ci rados¢, zdrowie i sukces!

15 https://www.developgoodhabits.com/30-day-challenge-ideas/.



PODSUMOWANIE 77 NAWYKOW — WNIOSKI

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej, zachecam do przeczytania moich
ksigzek o nawykach?é, w ktérych bardziej szczegdétowo omdéwitem
wiele poruszonych tutaj tematéw i wyjasnitem, jak osiagnac rézne
cele krok po kroku.

Pozdrawiam,
S.J. Scott

16 http://www.habitbooks.com/.
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