Nawyki - metoda matych krokdw recepta na skuteczna zmiane,
czyli jak podejs¢ do wprowadzania prozdrowotnych zmian
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Swieta, $wieta i zaraz przyjdzie czas na nowy rok i nowe postanowienia. Badania pokazuja, iz na liécie postanowien noworocznych Polacy
przede wszystkim wpisujg zmiane nawykéw zwigzanych ze zdrowiem: chca poprawi¢ diete, wprowadzi¢ wiecej aktywnosci fizycznej, czy tez
zerwac z uzywkami. Niestety wiekszos¢ tych postanowien zostaje tylko na kartce. Dlaczego tak sie dzieje?

Radykalne zmiany wywotuja instynktowny opor

Ludzki mézg nie lubi radykalnych zmian, on nawet nie jest fanem jakichkolwiek zmian. Lubi rutyny, dlatego robi wszystko, aby ,uciec od
nowosci”. Zmiany budza intuicyjny lek, by¢ moze dlatego préby osiggniecia nowych celéw w sposéb radykalny, czesto kohczg sie porazka. Nie
oznacza to, ze nie mozemy wprowadzac¢ zadnych zmian w swoim zyciu, musimy jednak wprowadzac je rozsadnie - najlepiej metodg matych
krokdw.

Metoda matych krokéw pozwala obejs$¢ reakcje stresowg organizmu. Wprowadzane zmiany sa tak mate, ze nie budzg leku, a mézg rezygnuje z
reakcji ,walcz albo uciekaj”. Wyciszenie reakcji stresowej pozwala na aktywacje kory médzgowej, ktéra mimochodem zaczyna budowad nowe
nawyki. W ten sposéb cel osiggany jest skutecznie i bez wyraznego wysitku.

Jak to wyglada w praktyce?

Zamiast postanawiad: ,,rzucam definitywnie palenie”, zatéz, ze ograniczysz ilo$¢ wypalanych papieroséw

o potowe. Gdy przyzwyczaisz sie do nowej ilosci, mozesz ponownie wprowadzi¢ kolejne ograniczenia, az w kohcu liczba wypalanych papieroséw
dojdzie do 0. Te metode mozesz zastosowad réwniez do siegania po alkohol, krok po kroku zmniejszajac ilos¢ jednorazowo wypijanego
alkoholu. Tym samym osiggniesz cel, zajmie to wiecej czasu, ale zmiana bedzie trwalsza.

Jak wdraza¢ zmiany metoda matych krokow:

Wybierz cel, do ktérego bedziesz dazy¢.

Znajdz jedna mata rzecz, ktérej codzienne wykonywanie przyblizy Cie do realizacji celu.
Zaplanuj konkretny czas wykonywania tej czynnosci.

Dostrzegaj mate sukcesy i doceniaj swoja prace.
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Warto pamietad, ze budowanie nawykoéw, to proces, ktéry zajmuje czas. Dlatego seria matych krokéw przyczyni¢ sie moze do spektakularnego
rezultatu.

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancow na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz. 8:00 do godz. 15:00.
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