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Cwiczenie 8: Checklista przykladowych nawykow

Do wykonania tego ¢wiczenia przygotuj sobie dwa réznokolorowe pisaki, np. zielony i niebieski. Przyjrzyj sie ponizszej liscie przyktadowych
nawykow, pomocnych dla utrzymania porzadku na co dzien a nastepnie:

e oznacz 1 kolorem (przez postawienie X w odpowiednich kratkach) te nawyki, ktére juz masz lub ktore wtasnie wyrabiasz
- to Twoje zasoby i potencjat

e oznacz 2 kolorem (przez postawienie X w odpowiednich kratkach) te nawyki, ktérych jeszcze nie masz, jednak uwazasz,
ze korzystne bytoby dla Ciebie ich wyrobienie

o tworzenie listy zadan
co?, kiedy?/jak czesto?, jak?, kto?

o podziat zadan
delegowanie, dzielenie sie, pozwalanie robic¢ inaczej

o gotowanie na kilka dni do przodu
mniej sprzatania w kuchni + oszczednos¢ czasu

o gotowanie dan jednogarnkowych
mniej sprzatania w kuchni + oszczednosc czasu

o gotowanie z resztek z poprzednich dni, z poprzednich zakupow
mniej sprzatania w kuchni + oszczednos¢ czasu

o zipowanie zadan
wykonuj zadania blokami tematycznymi, np. blok gotowanie, blok pranie, blok sypialnia, blok pokéj dzieci

o zadaniowa stonoga
startuj dtugie zadania od razu, a w ich czasie, wykonuj mate zadania, np. wstaw pranie i czekajac na jego zakonczenie zdejmij i posktadaj
poprzednie pranie

o kolejkowanie zadan
wchodzisz do kuchni, zeby przetrzeé blaty i nim skonczysz to robié, przypominasz sobie, ze w salonie czeka sterta prania do ztozenia -
nie idZ ta drogg ;) skoncz z blatami i dopiero zajmij sie praniem; w przeciwnym razie bedziesz mie¢ wiele rozpoczetych zadan i niewiele
ukonczonych

o jednarzecz namiejsce
przed wyjsciem z pomieszczenia odt6z na miejsce jedng rzecz

o jedno przyszto, jedno wyszto
kupitas co$ nowego, to wyrzuc cos starego = stop przydasizmowi!

o zipowanie przedmiotow

segreguj i przechowuj logicznie ze sobg powigzane rzeczy, np. 1 pudto = buty zimowe catej rodziny, 2 pudto = wszystko, co zabieramy na
letni urlop; opisuj pojemniki na gérze i przynajmniej z jednego boku
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Nastepnie uszereguj nawyki, ktére chcesz wyrobi¢, w kolejnosci od najwazniejszego (da sie go Twoim zdaniem wyrobié najszybciej, najta-
twiej, korzystajac z najmniejszej liczby zasobdw lub masz poczucie, Ze oszalejesz, jesli nie zaczniesz od tego ;) ):

Moje topowe nawyki do wyrobienia:

Dla kazdego wypisanego powyzej nawyku, zastandw sie i zapisz:

Co/ kogo juz mam, aby mozliwe byto wyrobienie tego nawyku?

Czego jeszcze / kogo jeszcze potrzebuje, aby mozliwe byto wyrobienie tego nawyku?
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Co moze by¢ pomocne dla wyrobienia tego nawyku?

Co moze mi przeszkodzi¢ w wyrobieniu tego nawyku?

Jak sobie z tym poradze?

Zacznij zmiane nawykéw od jednego, najwazniejszego. Stopniowo (np. po 2-3 tygodniach wyrabiania nawyku) dodawaj kolejne zmiany
- zgodnie z hierarchia na liscie Moje topowe nawyki do wyrobienia.
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