KURS ONLINE: JAK UTRZYMAC

Porzadek Na Co Dzien

= CIESZ SIE ZYCIEM BEZ BALAGANU: KURS: KROK PO KROKU -

MODUL o:
Zacznij Tutaj



Porzadek Na Co Dzien

Dzien dobry

Witaj w kursie ,Jak utrzymac porzadek na co dzier”. Ciesze sie bardzo,
ze przez najblizsze 6 tygodni bedziemy razem pracowac nad tym, by w
Twoje zycie stato sie zyciem bez bataganu.

W zwigzku z tym, ze 95% uczestnikow kursu, to Panie w kursie stosuje
zenskie zwroty i mam nadzieje, ze zarejestrowani na kurs Panowie,
zrobig te drobng uprzejmos¢ Paniom i nie beda sie gniewac za taka
forme:).
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Tojak?

Gotowa nazmiany?
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Witaj w module zerowym, w ktérym blizej zapoznam Cie z tym jak
bedzie wygladat kurs i jak go realizowac, by uzyskac najlepsze efekty.

Skoro dotaczytas do kursu, to znaczy, ze jeste$ gotowa na to, by
wprowadzi¢ do swojego zycia zmiany i na konsekwencje, ktére za tym
ida. By¢ moze stowo konsekwencje brzmi powaznie, ale mam tu na
mysli wszystkie kroki, ktore podejmiesz, by zmieni¢ swoje
dotychczasowe przyzwyczajenia. Nie zawsze to bedzie super tatwe.
Wszystkie zyciowe zmiany wymagajg wysitku, czasu i energii. Ale
nagroda bedzie wspaniata - szczesSliwsze zycie w uporzadkowanym
domu.

Ten kurs jest narzedziem, ktére pomoze i utatwi Ci wdrozenie zmian,
ale to Ty jestes jedyng osobg, ktéra jest w stanie je wprowadzic.
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Zawartosc Kursu

Kazdy modut kursu sktada sie z dwoch czesci: teoretycznej, gdzie podziele
sie swojg wiedzg i doswiadczeniem, ztotymi radami i trikami, oraz
praktycznej, w ktorej zaczniesz wprowadzac¢ zmiany do swojego zycia.

Do czesci praktycznej otrzymasz listy zadan do pobrania i wydrukowania,
ktore utatwig Ci realizacje zmian oraz w ktérych mozesz monitorowac
swoje postepy po danym module.

Oprocz list zadan jako pomoce beda pojawiac¢ sie PDF z pytaniami i
miejscem na Twoje odpowiedzi, harmonogramy czy fiszki z trikami. W
module czwartym dodatkowo podcast Jadwigi Korzeniewskiej do
wystuchania, o tym jak skutecznie wprowadzac nawyki, ale tez narzedzie
do ich monitorowania.

Modut 1 jest najbardziej ,przegadanq” czesciq kursu,
ale niezbedngq do poznania swoich potrzeb, oczekiwan
i ustalenia celu do jakiego dqzysz. Kolejne to juz samo
“miesko’. Tam zaczniemy pracowac nad efektami.

A takie boksy przypomnqg Ci o wszystkich waznych
sprawach w trakcie kursu.
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Jak realizowac kurs

11le czasu na niego przeznaczyc?

Staratam sie tak przygotowac kurs, by zapoznanie sie z wiedzg teoretyczng
nie zajeto Ci wiecej niz 15 minut. Tyle trwajg reklamy w tv, wiec jestem
pewna, ze kazdy jest w stanie znalez¢ takg ilos¢ czasu albo podzieli¢ czytanie
na jeszcze mniejsze etapy.

Jesli chodzi o czas przeznaczony na dziatanie, to po testach wyszto, ze sredni
czas realizacji modutu to 30 minut dziennie. Natomiast to zatozenie moze sie
bardzo zmieni¢ w zaleznosci od Twojej sytuacji. Dlatego zupetnie nie przejmuj
sie, jesli np. etap pozbywania sie niepotrzebnych rzeczy bedzie u Ciebie trwat
dwa tygodnie (codziennie przez 30 minut). Ani wtedy, gdy stwierdzisz, ze
jednak nie masz czego wyrzucic.

Proponuje bys jednego dnia zapoznata sie z czescig teoretyczng i zaplanowata
jak bedziesz realizowac éwiczenia, od czego zaczniesz. Natomiast do dziatania
przejdz kolejnego dnia. Jesli jednak poczujesz sie mocno zmotywowana, by
dziata¢ od razu - zréb to od razu! ;).

Jesli na realizacje modutu mozesz i chcesz przeznaczy¢ wiecej czasu, to nie
ma powodu, bys tego nie zrobita. Ja zachecam do tego, by dzieli¢ duze zadania
na mate czesci i wiem, tez, ze tatwiej w ciggu dnia wygospodarowac 30 minut
niz 3 godziny. Dlatego zaréwno przy realizacji kursu, jak i przy codziennym
sprzataniu, bede zachecata Cie bys dziatata w matych etapach.

Pamietaj, ze materiaty z kursu mozesz pobrac rowniez
na telefon czy tablet i dzieki temu korzystac z nich
w dowolnym miejscu i o dowolnej porze.
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Jak znalezc
15-30 minut
w ciagu dmia?
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Wiem, ze trudno moze by¢ Ci znalezé czas w ciggu dnia, ktéry
przeznaczysz tylko na realizacje kursu. Czy pracujesz od dziewiatej do
siedemnastej w biurze, czy w domu, czy zajmujesz sie dzieémi, na
pewno masz mnoéstwo aktywnosci.

Jestem jednak przekonana, ze kazdy z nas w ciggu dnia moze wytuskac
dodatkowe 30 minut. Nawet wtedy, gdy poczatkowo wydaje sie to
niemozliwe. Pomysl o tym, ze po skonczonym kursie te dodatkowe 30
minut z Tobg zostanie i mozesz je wykorzystywac w sposob, na ktéry do
tej pory nie miatas czasu.
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9 przykladowych mozliwosci
na to, jak znalez¢ dodatkowe 30 minutw ciagu dnia:

** wstan wczeéniej

** ogladaj o jeden program lub serial mniej

*» wykorzystaj czas na reklame podczas ogladania tv

** kontroluj czas spedzany w internecie i ogranicz odrobine jego iloé¢

*®* podziel te 30 minut na mniejsze tury, np. po 15 minut rano i wieczorem

¢ ugotuj obiad na dwa dni - dzieki temu, co drugi dzier odzyskasz 30 minut

** czeéc teoretyczna czytaj w drodze do pracy lub przy obiedzie

% jedlito dla Ciebie wygodne, wydrukuj kurs i miej go pod reka, wracaj do niego, kiedy masz przerwe na kawe, w kolejce do sklepu
*®* jedli Twoja rodzina moze zapewni¢ Ci 30 minut spokoju, popros ich o to
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Cwiczenie 1: Dobry poczatek

Zastanow sie, gdzie w planie swojego dnia mozesz odzyska¢ 30 minut. Ustal
pore, ktorg przeznaczysz na realizacje kursu. Wtacz przypomnienie w
telefonie i trzymaj sie rutyny. To pierwszy krok do wypracowania zupetnie
nowych nawykéw i pracy nad regularnoscia.

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.




