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MODUL 1:
Zmien nastawienie
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Witaj
wmodule
pierwszym!

Tutaj zajmiemy sie pracg nad nastawieniem do sprzataniai regularnego
dbania o dom, czyli zmierzymy sie z najgorszym przeciwnikiem - ze
sobg samym. W tej czesci odpowiesz sobie na pytania po co chcesz tej
zmiany, co zyskasz, jak powinno wygladac zycie w Twoim wymarzonym
domuijakg Ty masz mie¢ w nimrole.
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Sprzatanie
zaczyna si¢ w glowie

Nie moge Cie zmusi¢ do tego, bys stata sie osobg uporzadkowang i przeszta przez proces
zmian, ale moge dostarczy¢ Ci niezbednych narzedzi i informacji, ktéore pomogag Ci go
zrealizowacd. To Ty masz te moc i Ty bedziesz musiata wtozyc wysitek w to, by dokonac zmiany.
Od samego przeczytania tresci w kursie, bloga czy ksigzek nic sie nie zmieni. Ty jestes jedyna
osoba, ktéra moze dokonac zmian. A te zmiany zaczynajg sie w gtowie.

»Jestes jedyng osobg, ktora moze dokona¢ zmian™
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FoTO /Zmieniam nastawienie!

Wedtug mnie dzielimy sie na trzy grupy oséb.

%  Pierwsza to grupa, ktéra lubi zy¢ w uporzadkowanej
przestrzeni i wypracowata metody jej utrzymania.

«* Druga grupa tez lubi mie¢ porzadek, ale jeszcze nie potrafi

go utrzymac.

Trzecia grupa to osoby zyjace w bataganie, ktére nie czuja

7/
%

potrzeby zmian. Dobrze im w chaosie.
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/robitas
najwazniejszy krok!

Zaktadam, ze Ty jeste$ w tej drugiej grupie. Wtasnie zrobitas
najwazniejszy krok - podjetas decyzje o tym, ze zmieniasz swoje zycie i
otoczenie. Teraz pora przesta¢ mysle¢ o sprzataniu jako przykrym
obowiazku.

Sa znacznie przyjemniejsze
cZynnoscl w Zyciu niz sprzatanie

...mowi to osoba, ktéra naprawde lubi sprzataé, cho¢ tak nie byto
zawsze. Mimo wszystko bedg czynnosci, ktére bedziesz lubita robic
bardziej i takie, ktérych specjalnie nie polubisz. A sSwiadomos¢ tego, to
kolejny krok, by wykonywac je z usmiechem na ustach.
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FOTO (Czy Twoje nastawienie
zmieni si¢ w ciagu jednej doby?

Nie bede Ci mydli¢ oczu, ze tak sie stanie. Do zmiany nastawienia
potrzeba czasu i efektéw. Efektow w postaci uporzagdkowanego domu.
Kiedy odczujesz ten pozytywny wptyw na Twoje zycie, uwierzysz w to,
ze nawet nie lubiang czynno$¢ mozna wykonywac z przyjemnoscia.

Swiadomos¢ celu, dlaczego go realizujemy, jakie efekty przyniesie, co
zmieni w naszym zyciu, to wszystko sprawia, ze jestesmy w stanie
zmieni¢ nasze podejscie do kazdej sytuacji czy czynnosci.
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”Nastawienie jest mala rzecza,
ktorarobi duzaroznice™

— WINSTON CHURCHILL

4 KROKI DO ZMIANY NASTAWIENIA:

¢ zastanow sie, dlaczego chcesz robic cos czego nie lubisz

** mimo niecheci sprébuj zrobié¢ to choé raz albo sprébuj zrobié to inaczej niz zwykle
** obserwuj pozytywne zmiany i nagradzaj za te efekty

** nie badz wobec siebie zbyt wymagajaca, daj sobie czas na zmiane nastawienia

Wokdét tych 4 krokow bedziemy pracowac nad zmiang nastawienia przez caty kurs,
dlatego zapamietaj je dobrze. Jesli mozesz przeczytaj je na gtos i sprébuj na nie odpowiedzieé juz teraz.
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Dlaczego chcee
porzadku?

Zanim zaczniesz dziata¢ (przyznaj, ze juz na to czekasz;)), popracujemy nad tym,
bys$ odpowiedziata sobie na kluczowe pytanie ,dlaczego chce porzadku?”.

Ta szczera odpowiedz bedzie dla Ciebie drogowskazem w chwilach zwgtpienia.
Powodem, ktory sprawi, ze zawsze znajdziesz w sobie site, by ogarngc¢ bajzel. Ale tez
powodem, by czasem bez zalu odpuscic.
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Dla mnue...

Dla mnie najwazniejszym powodem do dbania o dom jest to, ze ,w ten sposéb
mowie sobie i moim bliskim ,kocham”. To jeden ze sposobdw na to, by wyrazi¢
uczucia, zadbac¢ o ciepto domowego ogniska. Wiem jak na nasze zycie dziata
batagan, chaos, zbyt duza ilos¢ rzeczy. Irytujemy sie wtedy znacznie czesciej niz

powinnismy. Warczymy na siebie z btahych powodéw.

Porzqdek wokdt nas sprawia, ze nawet gdy mierzymy sie z trudnymi sytuacjami w zZyciu,
to tatwiej nam do nich podejs¢ z dystansem i szukac rozwiqzania, a czasem zwyczajnie
dac sobie czas na to, by minety.

A'ly?

Ty tez na pewno wiesz, dlaczego chcesz tego porzadku. Dla siebie i swoich
najblizszych. Nie dla tesciowej, nie dla gosci, ktérzy wpadaja z wizyta. Nie dla nich
sprzatasz. | cho¢ pewnie wizja ich obecnosci Cie mobilizuje, to najwazniejsze jest
to, dlaczego chcesz miec porzadek, kiedy nikt obcy nie patrzy.
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"Motywacja jest tym, co pozwala Ci zaczac.
Nawyk jest tym, co pozwala Ca wytrwae.”

Dzi$ pewnie musisz wykona¢ wysitek, by zaczaé sprzatac. Kiedy
masz odtozyc¢ jakas rzecz na jej miejsce, myslisz o tym, ze musisz to
zrobi¢, bo naturalniej odtozy¢ jg “na chwile” tu, gdzie akurat jestes.
Z czasem dbanie o porzadek bedzie dla Ciebie tak oczywiste jak
mycie zebow.

Zatoze sie, ze nie myslisz rano jaka to trudna czynnosé, jak wiele
wysitku w nig musisz wtozy¢. Po prostu to robisz. | tak samo bedzie
z poscieleniem tézka, wtozeniem/wyjeciem naczyn ze zmywarki,
wytarciem blatu, stotu i kazdg inng czynnoscia. To da sie
wypracowac. Potrzeba jedynie odrobiny samodyscypliny.
Popracujemy nad tym w kolejnych modutach kursu.

Teraz znajdz powody, ktére pomoga Ci zacza¢!

— JIMRYUM

Cel, powod, dla ktérego chcesz miec porzqdek bedzie Twojg
motywacjq do tego, by zaczq¢ wprowadza¢ zmiany. Jednak
ktoregos dnia obudzisz sie rano i stwierdzisz, ze Twoja
motywacja poszta na spacer i zostawita Cie z nieposprzqtang
kuchnig. Dlatego to samodyscyplina, wyrobienie nawykow,
ustalenie rytmu dnia jest tym, co zagwarantuje Ci, ze zawsze
znajdziesz site do utrzymania porzqdku.
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Cwiczema

Do kursu dotgczony jest PDF z trzema ¢wiczeniami, ktére pomogg Ci popracowacd

nad nastawieniem, znalez¢ odpowiedz na pytanie po co to robisz. Jaki jest Twoj cel.
% Cwiczenie 2: Méj porzadek

% Cwiczenie 3: Teraz i pdzniej

% Cwiczenie 4: Credo

Zerknij do nich juz dzi$, natomiast odpowiedzi mozesz spisac jutro lub za kilka dni.

Znajdz chwile ciszy i odpowiedz szczerze.

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.




