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Bl Definicja nawykow i rutyny /; ,,‘-\, )
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,Mniej lub bardziej utrwalony sposdb myslenia, checi lub
uczucia nabyte poprzez wczesniejsze powtorzenie
doswiadczenia psychicznego” The American Journal of

Psychology
Q —E— Ff— @ — &
Zwykle pozostaje to 43% codziennych Nowe zachowania
niezauwazone, poniewaz  zachowan to nawyki mog3 stac sie
W rutynowych zadaniach  wykonywane w ,trybie  automatyczne poprzez
nie ma analizy automatycznym” powtarzanie
] ] ]
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B Definicja nawykow i rutyny ey \,,- ¥

Zwykle uzywamy zamiennie stow ,nawyk” i ,rutyna’”, ale
oba oznaczajg dwie rozne rzeczy

Zarowno nawyki, jak i rutyny sg

O reqgularnymi i powtarzajgcymi sie
S — dziataniami, ale nawyki @
Nawyki: napgdzane pojawiajg sie przy niewielkiej lub
gtownie przez zadnej $wiadome;j lub Rutyny: wymagaja
automatyczny proces swiadomej mysli, podczas gdy  $wiadomej praktyki
bez z(jamlfrz_onego rutyny wymagaijg wyzszego i Swiadomosci
% stopnia intencji i wysitku. e
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Co-furced by the
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e Nawyki: przykiady Y,

Nawyk zwykle objawia sie jako automatyczna cheé
zrobienia czegos, czesto wywotana przez konkretng
wskazéwke

Kupowanie rogalika w
ulubionej kawiarni

Wypij kawe,
rozpoczynajac spotkanie

Wypicie ulubionego
drinka ogladajgc mecz

@ Palenie papierosa
podczas picia kawy
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Rutyny wymagaty celowej praktyki i poczatkowego
wysitku

Chodzenie na spacer w

@ kazda niedziele

Scielenie 16zka

Medytacja w nocy

Chodzenie na sitlownie
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Sygnat Rutyna

Nagroda
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Proces rozwijania
nawykow

Arnold
PROCES Schwarzenegger

POWTARZANI

A Video



https://www.youtube.com/watch?v=u_ktRTWMX3M
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Wskazowka: wybierz czynnik, ktéry kaze mozgowi
rozpoczgc rutyne, ktorg chcesz zmieni¢ w nawyk.

Rutyna: wykonaj rutyne, najlepiej zaczynajgc od matego
zadania, ktore mozna wykonac. Unikaj ambitnych nowych rutyn.

Nagroda: zrob cos przyjemnego, co powie mdzgowi, ze ta
konkretna petla nawyku jest warta zapamietania na przysztosc.
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Najtrudniejszg czescig jest oczywiscie wykonanie procedury
zaraz po tym, jak nawyki sg automatycznie wyzwalane przez
wskazowki, podczas gdy rutyny wymagajg swiadomego wysitku
z Twojej strony.

Rob mate kroki, dotgczajgc nowy, maty nawyk do juz
istniejgcego. Na przyktad: ,Po umyciu zebow przebiore sie w
strgj treningowy i bede chodzi¢ przez dziesie¢ minut”.
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Nawyki skutecznych menedzerow s

Przestan by¢ wielozadaniowy: skup sie na tym, co jest
dzisiaj naprawde wazne.

Dzialaj zwinnie i skromnie: utrzymuj rzeczy tak proste, jak to
tylko mozliwe, nie tylko po to, aby zachowac elastycznosc, ale
takze aby szybko ulepszac i przeksztatca¢ swaj biznes.

Zarzadzaj swoim harmonogramem: sukces przychodzi do
tych, ktorzy nie tylko dobrze planujg, ale wykonujg z takim
samym rygorem.
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Nawyki skutecznych menedzerow Sy e

Pamietaj o swojej misji: Stephen Covey powiedziat kiedys:
,Najwazniejsze jest utrzymanie tego, co najwazniejsze”.

Znajdz swojg kreatywnosc¢: zrob dwie rzeczy, ktére pomogg
Ci mysle¢ w bardziej kreatywny, swiezy sposob... tj. cwiczenia,
czytanie ksigzek i artykutow zwigzanych z biznesem przy
Sniadaniu itp.

Skoncentruj sie na jednym celu: upewnij sie, ze wiekszosc
twoich zasobow i mozliwosci jest skupiona na jednym celu tylko
w jednym celu.
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Optymizm: identyfikacja najlepszego w kazdej sytuacji.

Kontakt osobisty: witaj ludzi, z ktérymi pracujesz kazdego
ranka.

Podziekuj kolegom za dziatania, ktore sg dla nas korzystne.

Pojednanie: aktywne poszukiwanie konstruktywnych
rozwigzan konfliktow.
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Jak przetamac zte nawyki?

Zidentyfikuj zrodta
trudnosci i wymysi
alternatywy

@ Zapisz nawyki, ktore
chcesz rozwijac

Zrozum, ze rozwoj
nawyku to inwestycja
ditugoterminowa
@ Pamietaj, ze wytrzymalos¢
psychiczna jest

kluczowym czynnikiem

Podziel nawyk na
mate pod-nawyKi

Badz cierpliwy
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Zwlekanie to destrukcyjny nawyk opdzniania waznych zadan, zwykle
skupiajgc sie na mniej pilnych, przyjemniejszych i tatwiejszych czynnosciach.

Rzeczy, ktore sobie wmawiamy, ktére prowadzg nas do zwlekania

»10 bedzie bolesne” ,Moge nie wykonywac dobrej pracy”

@ 6 O O

Twoérz tatwe Wybierz date i Stworz Ustaw Zbuduj zespét Cwicz akceptacje

do godzine fizyczng i przypomnienia |udzi, ktérzy w trakcie procesu
opanowania rozpoczecia czasowg I program beda Cie
elementy przestrzen nagroéd wspierac
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B Przetamywanie nawyku niestuchania /M::@

Najpierw staraj sie zrozumiec, a potem zostaC zrozumianym

Oznacza to najpierw

stuchanie i mowienie
‘ @ dopiero po
@ Zrozumieniu
emocjonalnej
Ten nawyk pozwala
dotrze¢ do sedna sprawy
| znalez¢ sytuacje, w

Osoby, ktore czujg sie
Zrozumiane, czujg sie
doceniane | ktorych wszyscy

szanowane wygrywajg

Ten nawyk lezy u
podstaw empatii i
inteligencii
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B Przetamanie braku nawyku planowania

Planowanie to proces wyznaczania celow, strategii i przysztych
dziatan w celu maksymalizacji prawdopodobienstwa sukcesu w danym
przedziale czasowym.

W celu wyrobienia nawyku planowania...

Tworz dobre Wzmocnij mocne Niech to bedzie
analizy, aby strony, uzyskaj realistyczne.
wiedzieé, co wsparcie, aby Unikaj
powoduje zminimalizowac¢ wyznaczania
porazke swoje stabosci nieosiggalnych
celow
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Przetamanie braku nawyku planowania
(2)

W celu wyrobienia nawyku planowania...

Wdréz Komunikuj sie

skutecznie i Badz gotowy na

skuteczne cos

konsekwentnie
Ze swoim
zespolem

procedury
sledzenia

nieoczekiwanego i
ustal plany
awaryjne
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Dziekujemy

Rozwoj nawykow i rutyny — czesc 1



