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czyli jak nie umrzec jako kokonik ze ztymi nawykami

TYDZIEN 1: ZGODA. NIE POSPIECH. CISZA.

Cel: Nie rob wszystkiego. Rob cos. Ale konsekwentnie.

Instrukcje:

Wybierz jedng mata zmiane, ktora chcesz wprowadzic.

Przyktady:

Czytaj 1 strone dziennie.

3 minuty absolutnej ciszy (bez telefonu, bez scrollowania, bez udawania, ze to medytacja ;)).
Mys| o sobie jako osobie, ktéra juz to robi. (np. “jestem osobag, ktéra dba o siebie”,

a nie “chciat_bym kiedys zaczac...").

Ustal godzine dnia, kiedy robisz swoj “mini-krok”.

— Zapisz to. Na papierze. Serio. Twoj mdzg bedzie Cig¢ mniej sabotowat.
|::|
.—

Kazdego dnia wykonaj te czynnosc i tak przez 7 dni.

Jaka wersja mnie siedzi w kokonie, czekajac, az przestane udawac,
O Zejeszcze nie czas? Az sie odwaze.

@ Mini pytanie na ten tydzien:




TYDZIEN 2: NITKA DZIALANIA, CZYLI ROZPRUWAMY KOKON

Cel: Wprowadzi¢ ciggtosc. | nie zniechecic sie po pierwszym dniu sukcesu.

Instrukcje:
Kontynuuj pierwszy nawyk. Nie porzucaj go jak reszty postanowien noworocznych.
Dodaj drugi malutki krok. Tak, znowu cos absurdalnie matego:

® 1warzywo dziennie.
® 3 gtebokie wdechy i wydechy przed rozpoczeciem pracy.

©® 1zdanie dziennie do dziennika.

=— | Notuj,
| cosie zmienia, nawet jesli to tylko ,dzi$ sie nie wydart_m na siebie w lustrze”.

Mini pytanie na ten tydzien:
5 Gdyby przestac przyspieszac swoj rozkwit, a zacza¢ mu ufac, co by sie stato?

TYDZIEN 3: PORZADKI W KOKONIE

Cel: Zamiast szuka¢ motywacji — buduj srodowisko.

Instrukcje:

Zidentyfikuj 1 przeszkode (np. chaos rano, brak planu, Social Media albo wiadomosci
od rana do nocy).

Zrob z tego cos absurdalnie tatwego do ogarniecia, np.:

® Przygotuj wieczorem kubek, ksigzke i miejsce do czytania.

® Wytacz powiadomienia w telefonie

® Ustaw przypomnienie z mottem: ,Zrob to zanim znowu sie rozmyslisz”.

Nadal wykonuj swoje dwa wczesniejsze mini-kroki.

@ Mini pytanie na ten tydzien:

5 Jaka jakosc zyska moje zycie, gdy pozwole sobie na drobna zmiang przyzwyczajen?




TYDZIEN 4: ROZKWIT BEZ FANFAR

Cel: Zobaczyc, co sie zmienito. | nie oczekiwac rewolucji. Bo zmiana przyszta... po cichu.

Instrukcje:
Codziennie wykonuj swoje mikrokroki (max 3 nawyki).
Na koniec tygodnia zapisz odpowiedzi na 3 pytania:

® Co sie zmienito?
® Co czuje teraz w porownaniu do poczatku?

® Czego potrzebuje, zeby kontynuowac?

Zrob sobie swieto z powodu swojej mikrozmiany. Nie potrzebujesz orderu, ale moze
chociaz herbate z tadnego kubka. Po prostu docen siebie.
Tak, jakbys docenit_ przyjaciela.

Jak bedzie wygladac moje zycie za rok, jesli od dzis codziennie
O zrobie co$ inaczej?

@ Mini pytanie na ten tydzien:

Karta pracy, ktére witasnie trzymasz, nie spadta z nieba ani nie wyrosta na drzewie pomystow.
To efekt naszej wspodlnej wrazliwosci i wielu godzin twoérczej pracy.

Nalezy do swoich autorek — Anny Kedzierskiej i Kamili Bebenek i sg chronione prawem autorskim.
Prosimy, szanuj nasza prace: nie kopiuj, nie udostepniaj, nie rob z nimi niczego, czego nie chciat_bys,
zeby ktos zrobit z Twoimi pomystami bez Twojej zgody.

Dzieki, ze wspierasz tworczosc, ktora nie powstata na szybko, tylko prosto z serca.



