
Wielkie zmiany w 30 sekund



W tym materiale  poznasz  kolejną wskazówkę dotyczącą efektywności osobistej.  
Dowiedz się:

Jak rozpoczynać zadania! 

Być może niejednokrotnie słyszysz:  „Tylko to zrób, po prostu zacznij”, ale wzbudzenie 
w sobie chęci do działania nie jest łatwą sprawą. I nie ma to nic wspólnego 
z lenistwem.

Jest jednak pewna metoda, którą od 2011 roku przetestowało ponad 40 tys. osób. 
Jej wyniki są naprawdę spektakularne. Ciekawy? Czytaj dalej!
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Słowem wstępu

Czy wiesz, że istnieje coś takiego jak lęk przed matematyką? 

Doktor Barbara Oakley, autorka książki “Głowa do liczb”, opisała pewien 
eksperyment. Podłączono elektrody do głów ludzi, którzy mają fobię przed 
matematyką. Chciano zbadać, jak reagują na myśl o tym przedmiocie. Powiedziano 
im, że zaraz będą rozwiązywać zadania matematyczne.  Od razu w ich mózgach 
uaktywniły się obszary odpowiadające za odczuwanie fizycznego bólu! 

To nie jest zatem fanaberia. Co jednak najciekawsze, było tak tylko do momentu, 
gdy zaczęli te zadania wykonywać. Bolesne okazało się więc samo oczekiwanie.

Podobnie jest z każdą aktywnością. Ból związany z myśleniem o zadaniu mija, 
gdy podejmujesz działanie.
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Jak pisał doktor psychologii Timothy Pychyl: 

„Jeśli chcemy zmniejszyć napięcie i negatywne emocje, nie możemy unikać zadania. 
Musimy zacząć od zadania”.

Często pierwszy krok jest najgorszy. To tak jak z wejściem do basenu – woda jest 
zimna, jest nieprzyjemnie, ale tylko przez chwilę. Wystarczy, że się zanurzysz, 
a dyskomfort zniknie.
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Koncepcja “Tiny Habits”

Co zatem możemy zrobić? Powinniśmy obniżyć poprzeczkę. 

Być może spotkałeś się z metodą, która mówi, by w przypadku trudności 
z rozpoczęciem działania zacząć od małych kroków np:

•	 zamiast jednej lekcji ucz się pięciu słówek 
•	 zamiast biegać, wyjdź na 10-minutowy spacer 

B.J. Fogg, autor książki “Tiny Habits”, pisze w niej, by  zaczynać od aktywności tak 
małych, że aż niemal śmiesznych.  Nazywa je wręcz “nawyczkami”.  O co w nich 
chodzi? 
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Przepis “Tiny Habits”

1. Robisz dane zadanie 1–3 razy dziennie

To w zupełności wystarczy, nie ma co szarżować

2. Ma Ci ono zająć maksymalnie pół minuty 

Tylko tyle, naprawdę!

3. Niech to będzie niewielki wysiłek 

Powinieneś być w stanie to zrobić nawet w garniturze

4. Musisz zadbać o wyzwalacz

Zawsze po czynności X następuje Y

5. Pamiętaj o pochwałach

Powiedz sobie w duchu – albo na głos -  „Wspaniale!”, „Jestem zwycięzcą!” itd.
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Kilka przykłdów:

•	 Studiujesz i wracasz do domu komunikacją miejską? Nieraz planowałeś 
pouczyć się lub poczytać w autobusie, ale nigdy nie mogłeś się na to zdobyć? 
Zacznij od otwarcia książki zaraz po zajęciu miejsca. Nikt nie każe Ci jej czytać, 
nikt nie każe Ci się uczyć. Masz ją tylko otworzyć. Być może wtedy pomyślisz: 
„A,tam.... skoro już otwarłem to mogę przeczytać kilka zdań”

•	 Po przyjściu z pracy wkurzasz się na dzieciaki, bo wszędzie leżą porozwalane 
zabawki? Postanów, że jak tylko wrócisz do domu to od razu wyściskasz dzieci 
i przytulisz żonę. Zobaczysz, że za niedługo nie będziesz się już tak bardzo 
denerwować. To wszystko polepszy wasze relacje. 

•	 Chciałbyś zacząć uprawiać sport, ale trudno Ci się do tego zabrać? Ustal, że 
od razu po załatwieniu spraw fizjologicznych w toalecie zrobisz trzy przysiady. 
Wiadomo, że one nie wpłyną od razu na Twoją wydolność, nie rozbudują 
Twoich mięśni. Ale nastąpi w Tobie zmiana, pomyślisz, że oto uprawiasz sport! 
Być może później wyjdziesz na spacer, zaczniesz biegać?

Efekty stosowania tej metody są naprawdę niesamowite! Pewien mężczyzna 
schudł 30 kg. Zaczynał od pięciu pompek w pozycji stojącej. Wcześniej próbował 
dziesiątki diet i treningów, ale nic nie przynosiło skutku. Inni na początku tylko 
przebierali się w dres albo rozkładali matę do ćwiczeń. Robili to tylko po to, by 
się na niej położyć.  Co niesamowite - po pewnym czasie sami zaczynali ćwiczyć.
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Jak to wdrożyć?

1. Wypisz rzeczy, które robisz codziennie

Mogą to być np. 
•	 wyłączanie budzika po przebudzeniu
•	 korzystanie z toalety 
•	 mycie zębów
•	 zakładanie bielizny 
•	 jedzenie śniadania
•	 wsiadanie do samochodu 

2. Zastanów się, co chciałbyś robić systematycznie

Może chcesz zacząć ćwiczyć? Uczyć się słówek? Polepszyć relacje z bliskimi?, 
Robić sesje wdzięczności? 

3. Połącz te czynności tak, aby jedna zawsze wyzwalała drugą 

Na przykład:
•	 gdy rano zalożę bieliznę to zrobię trzy pajacyki
•	 jak wsiądę do samochodu, powiem sobie w duchu, za jakie trzy rzeczy jestem 

wdzięczny
•	 jak tylko umyję zęby, pójdę po wodę do picia

W ten sposób możesz budować całe łańcuchy czynności! Pamiętaj o pochwałach 
– one wzmacniają nawyk i sprawiają, że masz ochotę działać dalej.
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Chcesz poznać więcej skutecznych 
technik? 

Zapraszam Cię na pokład kursu “Liczy się Czas”. Teraz cena jest naprawdę bardzo 
atrakcyjna, a warunki – niezwykle korzystne. Zapoznaj się z ofertą – link znajduje 
się poniżej. Jeśli uznasz, że to coś dla Ciebie, dołącz do nas. 

Wierz mi – Twoja zmiana będzie naprawdę niesamowita!

KLIKNIJ TUTAJ I PRZEJDŹ DO OFERTY
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Podziel się wiedzą z innymi

Mam prośbę: pomóż mi dotrzeć do innych osób, którym to nagranie może pomóc. 
Może wśród znajomych masz kogoś komu takie nagranie jest w tym momencie 
bardzo potrzebne? Udostępnij proszę ten materiał dalej. Z góry bardzo, bardzo 
dziękuję.
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Dziękuję Ci serdecznie 
i do zobaczenia 
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