Wielkie zmiany w 30 sekund

LICZY SIE CZAS




W tym materiale poznasz kolejng wskazowke dotyczaca efektywnosci osobiste;.
Dowiedz sie:

Jak rozpoczynac zadania!

By¢ moze niejednokrotnie styszysz: , Tylko to zrob,po prostu zacznij”,ale wzbudzenie
w sobie checi do dziatania nie jest tatwg sprawa. | nie ma to nic wspolnego
z lenistwem.

Jest jednak pewna metoda, ktorg od 2011 roku przetestowato ponad 40 tys. 0séb.
Jej wyniki sg naprawde spektakularne. Ciekawy? Czytaj dalej!
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Stowem wstepu

Czy wiesz, ze istnieje co$ takiego jak lek przed matematyka?

Doktor Barbara Oakley, autorka ksigzki .Gtowa do liczb, opisata pewien
eksperyment. Podtgczono elektrody do gtow ludzi, ktérzy majg fobie przed
matematyka.Chciano zbadac,jak reagujg na mysl o tym przedmiocie. Powiedziano
im, ze zaraz beda rozwigzywac zadania matematyczne. Od razu w ich moézgach
uaktywnity sie obszary odpowiadajgce za odczuwanie fizycznego bélu!

To nie jest zatem fanaberia. Co jednak najciekawsze, byto tak tylko do momentu,
gdy zaczeli te zadania wykonywac. Bolesne okazato sie wiec samo oczekiwanie.

Podobnie jest z kazdg aktywnoscia. Bél zwigzany z mysleniem o zadaniu mija,
gdy podejmujesz dziatanie.
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Jak pisat doktor psychologii Timothy Pychyl.

LJesli chcemy zmniejszyc¢ napiecie i negatywne emocje, nie mozemy unikac zadania.
Musimy zaczqc od zadania’.

Czesto pierwszy krok jest najgorszy. To tak jak z wejSciem do basenu - woda jest
zimna, jest nieprzyjemnie, ale tylko przez chwile. Wystarczy, ze sie zanurzysz,
a dyskomfort zniknie.
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Koncepcja ..Tiny Habits”
Co zatem mozemy zrobic¢? Powinnismy obnizy¢ poprzeczke.

By¢ moze spotkates sie z metoda, ktdra mowi, by w przypadku trudnosci
z rozpoczeciem dziatania zaczac od matych krokow np:

e zamiast jednej lekcji ucz sie pieciu stowek
e zamiast biegac, wyjdz na 10-minutowy spacer

B.J. Fogg, autor ksigzki .Tiny Habits”, pisze w niej, by zaczynac od aktywnosci tak
matych, ze az niemal smiesznych. Nazywa je wrecz .nawyczkami”. O co w nich
chodzi?
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Przepis .Tiny Habits™

1. Robisz dane zadanie 1-3 razy dziennie

To w zupetnosSci wystarczy, nie ma co szarzowac

2. Ma Ci ono zaja¢ maksymalnie pot minuty

Tylko tyle, naprawde!

3. Niech to bedzie niewielki wysitek

Powinienes$ byc¢ w stanie to zrobi¢ nawet w garniturze
4. Musisz zadba¢ o wyzwalacz

Zawsze po czynnosci X nastepuje Y

5. Pamietaj o pochwatach

Powiedz sobie w duchu - albo na gtos - ,Wspaniale!’, ,Jestem zwyciezcq!” itd.
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Kilka przyktdow:

Studiujesz i wracasz do domu komunikacja miejska? Nieraz planowate$
pouczyc sie lub poczytac w autobusie, ale nigdy nie mogtes sie na to zdobyc?
Zacznij od otwarcia ksigzki zaraz po zajeciu miejsca. Nikt nie kaze Ci jej czytac,
nikt nie kaze Ci sie uczyc¢. Masz jg tylko otworzyc. By¢ moze wtedy pomyslisz:
JAtam.... skoro juz otwartem to moge przeczytac kilka zdari”

Po przyjsciu z pracy wkurzasz sie na dzieciaki, bo wszedzie lezg porozwalane
zabawki? Postandw, ze jak tylko wrécisz do domu to od razu wysciskasz dzieci
i przytulisz zone. Zobaczysz, ze za niedtugo nie bedziesz sie juz tak bardzo
denerwowac. To wszystko polepszy wasze relacje.

Chciatby$ zaczac uprawiac sport, ale trudno Ci sie do tego zabrac¢? Ustal, ze
od razu po zatatwieniu spraw fizjologicznych w toalecie zrobisz trzy przysiady.
Wiadomo, ze one nie wptyng od razu na Twoja wydolnos$¢, nie rozbuduja
Twoich miesni. Ale nastagpi w Tobie zmiana, pomyslisz, ze oto uprawiasz sport!
By¢ moze pdzniej wyjdziesz na spacer, zaczniesz biegac?

Efekty stosowania tej metody sg naprawde niesamowite! Pewien mezczyzna
schudt 30 kg. Zaczynat od pieciu pompek w pozycji stojacej. Wczesniej probowat
dziesiatki diet i treningdw, ale nic nie przynosito skutku. Inni na poczatku tylko
przebierali sie w dres albo rozktadali mate do ¢wiczen. Robili to tylko po to, by
sie na niej potozy¢. Co niesamowite - po pewnym czasie sami zaczynali ¢wiczyc.
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Jak to wdrozyc¢?

1. Wypisz rzeczy, ktére robisz codziennie

Moga to byc np.

e wytaczanie budzika po przebudzeniu
e korzystanie z toalety

* mycie zebow

e zaktadanie bielizny

e jedzenie $niadania

e wsiadanie do samochodu

2. Zastanow sie, co chciatbys robic systematycznie

Moze chcesz zaczac ¢wiczy¢? Uczyc sie stowek? Polepszyc¢ relacje z bliskimi?,
Robic sesje wdziecznosci?

3. Potacz te czynnosci tak, aby jedna zawsze wyzwalata druga

Na przyktad:

e gdy rano zaloze bielizne to zrobie trzy pajacyki

» jak wsigde do samochodu, powiem sobie w duchu, za jakie trzy rzeczy jestem
wdzieczny

e jak tylko umyje zeby, pdjde po wode do picia

W ten sposdb mozesz budowac cate tarncuchy czynnosci! Pamietaj o pochwatach
— one wzmacniajg nawyk i sprawiajg, ze masz ochote dziata¢ dalej.
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Zapraszam Cie na poktad kursu .Liczy sie Czas”. Teraz cena jest naprawde bardzo
atrakcyjna, a warunki - niezwykle korzystne.Zapoznaj sie z oferta - link znajduje
sie ponizej. Jesli uznasz, ze to cos dla Ciebie, dotgcz do nas.

Wierz mi - Twoja zmiana bedzie naprawde niesamowita!
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Mam prosbe: pomdéz mi dotrzec do innych 0sdb, ktérym to nagranie moze pomaoc.
Moze wsrdd znajomych masz kogos$ komu takie nagranie jest w tym momencie
bardzo potrzebne? Udostepnij prosze ten materiat dalej. Z gory bardzo, bardzo

dziekuje.
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Dziekuje Ci serdecznie
| do zobaczenia
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