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Porzadek

nazawsze!

Witaj w module czwartym kursu “Jak utrzymac porzadek na co dzier”.
Dzis zajmiemy sie nawykami, ktore pomagajg utrzymac porzadek. To
jest najwazniejszy etap pracy, ktorg wykonasz, by mie¢ porzadek juz
zawsze. By bez problemu do niego wracaé, kiedy z waznego powodu
odtozysz dbanie o dom na dalszy plan. ByS nie miata poczucia, ze
ZNOWU sprzatasz, tylko by byto dla Ciebie tak naturalne jak mycie
zebow.

Ten modut sktada sie zdwdch waznych elementow. Pierwszy to
materiat w formie .pdf a drugi to podcast przygotowany przez Jadwige
Korzeniewska, specjalistke od wyrabiania nawykow. Nie pomijaj go, bo
to 16 minut najwazniejszej wiedzy jakg wyniesiesz z tego modutu :).
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40% czynnosci
to nawyki

Mozesz pozby¢ sie niepotrzebnych rzeczy, mozesz ustali¢ jak bedzie
wygladat Twdj dzien i rozdzieli¢ sprzatanie na mate etapy, jednak to
wszystko nie da trwatego efektu, jesli te czynnosci nie stang sie Twoim
nawykiem.

Nawet 40% czynnosci, ktére wykonujemy w ciggu dnia to nasze nawyki.
Cze$¢ z nich to beda nawyki pozytywne, a czes¢ negatywne (np.
siegniecie po batona zamiast po owoc jako przekaske). Podobnie jest z
nawykami dotyczacymi sprzatania i utrzymania porzadku. Mogg
przybra¢ pozytywng albo negatywng forme. Teraz skupimy sie na tym,
bys zmienita swoje negatywne nawyki w te pozytywne.

Nawyk jest pewnego rodzaju sciezkq, ktora zostata wydeptana w mozgu. To
potgczenie miedzy neuronami, ktore ksztattuje sie poprzez powtarzanie,
powielanie podobnych zachowan i dziatan az do momentu, gdy stajq sie
zautomatyzowane.

“Ograc nawyki” Jadwiga Korzeniewska, One press 2016, s. 40
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21 dm

Zmiana nawykow to proces. Przygotuj sie w nim na potkniecia i chwile
zwatpienia. Po drodze pewnie zaliczysz kilka, albo kilkanascie porazek,
a nawet wtedy kiedy juz stwierdzisz, ze opanowatas nawyk, okaze sie,
ze s3a sytuacje, w ktorych odruchowo zadziatatas inaczej. Mimo
wszystko sie nie poddawaj. Zmiana nawykoéw wymaga czasu, czasem
nawet dtuzszego niz przypisane nawykom 21 dni.
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Dlammie?

Mi tez wypracowanie domowych nawykow zajeto duzo czasu, a jest
wiele dziedzin (rezygnacja ze stodyczy, regularne ¢wiczenia), gdzie
ciggle pracuje nad tym pozytywnym wariantem. Wiem jednak, ze
niezaleznie od dziedziny, ta praca przynosi efekty.
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Nawykai,
ktore pomoga (i
utrzymac porzadek 1 jak je wprowadzie¢
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Odkladanie rzeczy o

na miejsce

Mozesz mie¢ wrazenie, ze od poczatku kursu ciggle moéwie o
odktadaniu rzeczy na miejsce. Robie to jednak dlatego, bys pamietata,
ze to jest najwazniejsza sprawa. M6j maz zapytany o to, co zrobic by
mie¢ porzadek, powie Ci, ze “mie¢ mato rzeczy i odktadaé je na
miejsce”. Osoby, ktére z bataganiarzy staty sie uporzadkowane,
twierdzg, ze najwazniejszg zmiang byto odktadanie rzeczy na miejsce.

Jednoczes$nie, wedtug mnie, wyrobienie tego nawyku jest
najtrudniejsze. Dlatego nie zrazaj sie, pracuj nad nim, a efekty przyjda
szybciej niz myslisz.
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Odkladanie rzeczy o

na miejsce

JAK GO WPROWADZIC?
00

% Kiedy skonczysz uzywac jakas rzecz - odt6z jg od razu na miejsce.

% Jesli odruchowo zrobisz inaczej, to od razu, gdy zauwazysz,
ze danarzecz nie jest na swoim miejscu, odt6z jg na miejsce

** Wychodzac z danego pomieszczenia odtéz jedna rzecz na miejsce
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Odkladanie rzeczy

na miejsce

PRZYKtADY:

1. Myjesz zeby, szczoteczke i paste odktadasz na umywalke zamiast
do kubka, ktory stoi obok i gdzie powinno byc¢ ich miejsce. Nawet
jesli pierwszy odruch byt taki, ze odtozytas w zte miejsce, gdy tylko
to zauwazysz, odtoz je do kubka.

2. Przynosisz zakupy do domu i pora je wypakowaé. Wyjmujesz je
najpierw na blat, a dopiero po tym odktadasz w odpowiednie
miejsce w kuchni. Pomin krok z blatem - od razu odktadaj je
do szafek czy lodowki.

3. Torebke po przyjsciu do domu odtéz na jej miejsce zamiast w akurat
podreczne miejsce.

4. Podobnie klucze od mieszkania czy samochodu. Od razu powies
je nawieszaku albo wrzu¢ do koszyka w przedpokoiju.

5. Skonczytas czytac ksigzke, od razu odtéz jg na jej miejsce. Moze to
by¢ miejsce tymczasowe (na czas czytania), np. na stoliku nocnym,
albo regat na ksigzki.
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To, cozaymie Ca
mniej niz 2 minuty
zrob od razu

To nawyk, o ktérym wspominatam ostatnio. Te 2 minuty sg umowne, to
moze by¢ 5-10 minut. Ty zadecyduj jaka to bedzie iloS¢ czasu.

Wiekszos¢ pojedynczych rzeczy, ktére wykonujesz w domu zrobisz w
mniej niz 5 minut, a nawet w mniej niz 2.
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Foto To, cozaymie Ca
mniej niz 2 minuty
zrob od razu

JAK GO WPROWADZIC?

** Kiedy masz wykona¢ jakas czynno$é szybko ocen czy zajmie Ci

mniej niz dwie minuty. Jesli tak - wykonaj jg od razu

** Wochodzac do danego pomieszczenia, ocen, ktdra czynnosé jestes
w stanie wykonac najszybciej i zrob to od razu
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To, cozaymie Ca
mniej niZ 2 minuty
zrob od razu

PRZYKtADY:

1.

2.

Whtozenie naczyn do zmywarki od razu po skoriczonym positku

Umycie kubka, talerza (jesli nie masz zmywarki, gdy zaczetam tak
robic¢ skonczyt sie méj “problem” ze zmywaniem)

Wytarcie stotow/blatéw z okruchéow
Wytarcie zlewu do sucha z kropelek wody
Optukanie umywalki w tazience

Odniesienie ubran do kosza na pranie
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Brak wolnych
przebiegow

Kiedy przemieszczasz sie po domu/mieszkaniu wez ze sobg rzeczy,
ktory powinny mie¢ miejsce w innym pokoju i odtdz je na miejsce.

JAK GO WPROWADZIC?

** np.siedzisz w salonie z kubkiem herbaty i ogladasz film. W
przerwie filmu herbata juz wypita, a Ty idziesz do toalety. Wez ze

soba kubek i odt6z go do zmywarki.
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Jednarzecz przychodzi,
druga wychodzi

To nawyk, ktoéry ma zapobiec zagraceniu mieszkania. Nie zawsze da sie
go zrealizowa¢ w 100%, ale dzieki stosowaniu tej zasady, unikniesz
posiadania podwadjnych sprzetéw czy trzymania w piwnicy kuchennego
robota sprzed 10 lat, ktory juz nie daje rady.

JAK GO WPROWADZIC?

** kupujac rzecz o takiej samej lub podobnej funkgji do rzeczy, ktéra
masz juz w domu, pozbadz sie tej, ktorg juz posiadasz. Albo jeszcze
raz przemysl czy ten zakup jest konieczny ;)

%* tutaj pomocna bedziesz tez lista pytan z Modutu 2 dotyczaca
rzeczy, ktore chcesz kupic.
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Scielenie 1ozka
codziennie rano

To jest czynnosé, ktéra na “dzien dobry” wprowadzi porzadek do FOTO
Twojego otoczenia. Poét biedy, kiedy masz osobng sypialnie, zamykasz
drzwi i nie ogladasz tézka przez caty dzien. Jesli jednak Twoje tozko to
sofa w salonie, a nie masz tego nawyku, pracuj nad nim od dzis.

JAK GO WPROWADZIC?

** codziennie rano, gdy tylko wstaniesz, schowaj posciel do skrzyni
albo tadnie zasciel t6zko w sypialni

%* taczynnosc zajmie Ci mniej niz 2 minuty, a Ty poczujesz, ze
wtasnie zaczetas dzien z porzadkiem

*%* nie chodzi nawet o nakrycie poscieli kocem. W akademiku ja
chowatam posciel do skrzyni, kolezanka obok przykrywata jg kocem.
Obie “Scielitysmy” tézko, zajmowato nam to tyle samo czasu, ale u niej
ciggle wyglqgdato tak jakby miata sie zaraz znéw potozyc spac
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Odkladanie naczyn
do zmywarki

lub zmywanie ich od razu

To tez nawyk, o ktérym czesto wspominam. Dlatego ze naczynia
skumulowane w zlewie czy na blacie ZAWSZE sprawia, ze bedziesz
czuta, ze masz batagan w kuchni. Ja nigdy nie lubitam zmywad, dlatego
czesto przed pojawieniem sie zmywarki, te naczynia sie zbieraty, bo
pozmywam raz. Jednak moj problem ze zmywaniem skonczyt sie wtedy,
gdy zaczetam zmywaé po “jednym” kubeczku (to mogg by¢ dwa
kubeczki i dwa talerze, ale tu tez chodzi o podzielenie zmywania na
mate kawatki).

FOTO

Jesli masz zmywarke, to naprawde wiekszos¢ pracy juz za Toba. Dbaj o
to by naczynia od razu trafiaty do zmywarki. U mnie sprawdza sie
system zmywania, w ktérym zbieramy naczynia przez caty dzien,
nastawiamy zmywanie chwile przed péjsciem spaé, a roztadowujemy
przygotowujac sniadanie. Sg dni gdy gotujemy wiecej i zmywarka jest
nastawiana 2 razy w ciggu dnia, ale staramy sie trzymac takiego
systemu. Dzieki niemu w ciggu dnia zawsze mamy czyste naczynia i
mozemy odtozy¢ do zmywarki te, ktére zabrudzilismy.
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Kilka mmut
wieczorem na
uporzadkowanie

To jeden z moich ulubionych nawykdw, ktéry pozwala dobrze zaczagé
dzien. Od rana nie przyttacza nas batagan! Nie chodzi o to bys
SPRZATALA wieczorem zanim potozysz sie spac, by rano mieszkanie
btyszczato. Raczej o wykonanie matych rzeczy, dzieki ktérym poranek
bedzie przyjemniejszy, szczegdlnie w pokoju dziennym.
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Kilka mmut
wieczorem na
uporzadkowanie

JAK GO WPROWADZIC?

AWN

N o ok

odtdz na miejsce rzeczy, ktére na nim nie sg, np. gazety, piloty
wynies szklanki do kuchni (brak pustych przebiegéw)

popraw poduszki na sofie (nie chodzi mi o to, bys$ po kazdym
wstaniu z sofy uktadata na niej poduszki. Sofa jest do uzywania,
a Twoj dom to nie muzeum. Jesli jednak wiesz, ze dzis juz nie
bedziesz spedzac czasu w salonie, popraw i utéz poduszki)
wyprostuj obrus lub réwni utéz podktadki na stole

popraw firany/zastony tak by tadnie sie uktadaty

w kuchni odt6z wszystkie naczynia na miejsce i przetrzyj blat
pozbieraj zabawki z dzieckiem (u nas sprawdzat sie taka metoda,
ze przed potozeniem céreczki zbieraliSmy wszystkie zabawki

z salonu do jednego pojemnika, dla niej byt tez to sygnat-rytuat,
ze konczymy dzien i szykujemy sie do spania)
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Kilka mmut
wieczorem na
uporzadkowanie

To sg tylko przyktady czynnosci, ktére mozesz wykonaé. One naprawde
robig réznice. Sprébuj raz, a jestem pewna, ze tez jg odczujesz.
Niekoniecznie bedziesz wszystkie te przyktady wykonywad

codziennie. U mnie przez wiekszos$¢ tygodnia w salonie na koniec dnia
poprawiamy tylko poduszki i koc na sofie.
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Wycieranie
powstalych plam

To nawyk, dzieki ktéoremy oszczedzisz czas spedzony na czyszczeniu.
Kiedy cos sie rozleje, zabrudzi, zareaguj natychmiast, tak szybko jak to
mozliwe. Czasem nie jest mozliwe zareagowanie doktadnie w tej chwili,
np. Twoje dziecko zwymiotowato na dywan. Wiadomo, ze najpierw
zajmiesz sie dzieckiem, dopiero p6zniej plama. Nie zwlekaj jednak z jej
wyczyszczeniem kilka dni, tylko zajmij sie tym tak szybko jak stanie sie
to mozliwe, np. wieczorem.
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Wycieranie
powstalych plam

Im dtuzej zwlekasz z usunieciem plamy tym trudniej, to zrobi¢, a co za
tym idzie potrzeba na to wiecej czasu i pieniedzy (kupujesz kolejny
odplamiacz, etc.). Dlatego bardzo zachecam Cie do usuwania wszelkich
plam od razu, bo wtedy w 90% przypadkéw do ich usuniecia wystarczy
woda, ptyn do mycia naczyn i Sciereczka.
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FoTo Wycieranie
powstalych plam

PRZYKtADY:

1. Gotujesz obiad, sos zaczat pryskac i ubrudzit kafle i kuchnie gazowa.
Wytrzyj plamy od razu, zanim zaschna.

2. Rozlatasie kawa - wytrzyj od razu

3. Na sukience masz plame z podktadu - uzyj ptynu micelarnego
od razu (na ptatek kosmetyczny i delikatnie pocieraj plame)
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A cozplamami
na ubramach?

Szczerze Ci przyznam, ze nie wyobrazam sobie zapierania plam
na ubraniach od razu, zwykle szkoda mi na to czasu. Szczegdlnie,
ze musiatabym to robic¢ kilka razy dziennie (dziecko + owoce + farby ;)).
Moja metoda jest taka, ze podczas sortowania prania oglagdam ubrania
i wtedy traktuje je odplamiaczem. Zazwyczaj rzeczy z plamami piore
w drugiej kolejnosci, wiec odplamiacz ma czas zadziata¢ i po praniu
wyjmuje ubrania bez plam. Jesli, ktéras jest trudniejsza, to powtarzam
czynnos¢ zostawiajgc odplamiacz na dtuzszy czas albo suszac ubrania
na stoncu.
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Postuchaj!

To byty najwazniejsze nawyki, ktéore pomoga Ci utrzymac porzadek. Znasz mojg perspektywe i moje
sposoby na ich wprowadzenie do zycia. Teraz zapraszam Cie do wystuchania Podcastu Jadwigi
Korzeniewskiej.

Dowiesz sie z niego jak i po co tworzg sie nawyki oraz poznasz gars¢ wskazéwek pomocnych przy
wypracowaniu nawykow zwigzanych z porzadkiem i sprzataniem. Rowniez takich, ktére pomoga Ci
delegowac zadania pozostatym cztonkom rodziny i zrobic ze sprzatania rodzinng gre.

W Podcascie Jadwiga wspomina o artykule “Czym jest gotowos¢ do zmiany nawykow?”. Tutaj znajdziesz do niego
bezposredni link.

LINK: http://www.laboratorium-zmieniacza.pl/2017/08/czym-gotowosc-zmiany-nawykow/
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Jadwiga Korzemiewska

Jadwiga Korzeniewska jest socjologiem, trenerem, coachem, autorkg projektu Laboratorium
Zmieniacza. Uczy, jak zmienia¢ nawyki na dobre a takze jak pracowac¢ nad swojg motywacja,
samokontrolg oraz samodyscypling. Jest autorka ksigzki ,Ogra¢ nawyki” (Onepress, 2016)
poswieconej tematyce zmiany nawykdéw i wzmacniania motywacji wewnetrznej przy uzyciu
mechanizmoéw gier. Stworzyta kurs ,Zmien nawyki w 30 dni” - pierwszy kurs on-line, w ktérym
wykorzystano mechanizmy gier dla podniesienia zaangazowania uczestnikéw. Jest takze
pomystodawczynig i wspotorganizatorkg cyklu konferencji rozwojowych pod szyldem
#StrefaZmian.

ZAJRZYJ KONIECZNIE:

** facebook.com/laboratoriumzmieniacza

) . . .
S ratorium-zmieniacza.pl

% laboratorium-zmieniacza.pl/zmien-nawvki-w-30-dni
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Cwiczema

Do tego modutu dotaczone sg 2 ¢éwiczenia i tabelka “Domowe nawyki”, ktéra pomoze Ci
monitorowaé wprowadzanie nawykéw zwiazanych utrzymaniem porzadku. Cwiczenia zostaty
opracowane przez Jadwige, a ich wykonanie byto réwniez dla mnie ciekawym
doswiadczeniem.

% Cwiczenie 8: Checklista przyktadowych nawykéw
< Cwiczenie 9: Pytania kartezjanskie
% Podcast o Nawykach

% Pomoce: tabelka ,Domowe Nawyki Dzierr po Dniu”

Masz pytania, watphiwosci,
chcesz si¢ doradzic?

Pamietaj, ze w kazdym momencie trwania kursu mozesz do mnie napisac. na adres:
kurs@niebalaganka.pl, odpowiem tak szybko jak to tylko bedzie mozliwe.




