30 MIKRONAWYKOW, KTORE ZMIENIAJA ZYCIE

Zacznij w 2 minuty dziennie

CIALO I ZDROWIE

1. Powitanie stonca mini

Zaloz mate i zréb jedno klasyczne powitanie stonca (1-2 minuty).
2. Szklanka wody na start

Wypij pelng szklanke wody od razu po przebudzeniu.

3. Schody zamiast windy

Jesli masz wybor, zawsze wybierz schody (do 2 pigter).

4. 2-minutowa rozgrzewka

Zrob 10 pajacykow, 5 przysiadow i rozciggnij ramiona.

5. Oddech brzuchem

3 glebokie oddechy brzuchem z 4-sekundowa pauzg migedzy nimi.
6. Wieczorna herbatka

Zaparz sobie uspokajajaca herbatke 1 godzing przed snem.

7. Spacer po jedzeniu

Po obiedzie wyjdZ na 5-minutowy spacer (nawet po mieszkaniu).
8. Jedna zdrowa zamiana

Zamien jeden niezdrowy skladnik positku na zdrowszy (np. bialy ryz na brazowy).
9. Rano na balkon /taras

Wyjdz na 2 minuty na Swieze powietrze zaraz po wstaniu.

10. Wieczorne rozciaganie

Przed snem rozciagnij szyje, ramiona i plecy (2 minuty).
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= UMYSEL I SPOKOJ

11. 3 glebokie oddechy

W stresujacej sytuacji zatrzymaj sie i zréb 3 §wiadome oddechy.

12. Jedna strona ksigzki

Przeczytaj jedna strone ksiazki rozwojowej lub beletrystyki.

13. 2-minutowa medytacja

UsigdZ wygodnie i skup sie na oddechu przez 2 minuty.

14. Telefon w tryb samolotowy

Wlacz tryb samolotowy na 30 minut przed snem.

15. Jedna rzecz na raz

Przez pierwsze 30 minut dnia réb tylko jedng czynno$¢ w danym momencie.
16. Podcast w korkach

Zamiast denerwowac si¢ w korkach, wiacz inspirujacy podcast.

17. 5-minutowa przerwa bez ekranoéw

Raz dziennie zréb 5-minutowa przerwe od wszystkich urzadzen.

18. Wieczorny brain dump

Przed snem wypisz na papier wszystko, co masz w glowie (2 minuty).
19. Jedna pozytywna mysl

Rano pomysl o jednej rzeczy, na ktora si¢ cieszysz tego dnia.

20. Mindful eating

Jeden positek dziennie zjedz bez rozpraszaczy, skupiajac sie na smaku.
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@ CELE I PLANOWANIE

21. 3 najwazniejsze rzeczy

Kazdego ranka wypisz 3 najwazniejsze zadania na dzi$.

22. Jedna rzecz zrobiona

Zanim sprawdzisz telefon rano, zréb jedna malg rzecz z listy zadan.
23. 2-minutowy przeglad

Wieczorem pos$wie¢ 2 minuty na przeglad dnia: co poszto dobrze?
24. Przygotuj dzien z wieczora

Przed snem wybierz ubranie i przygotuj $niadanie na jutro.

25. Jedna nieuprzatnieta rzecz

Codziennie uprzatnij jedng rzecz, ktora lezy nie na swoim miejscu.
26. 5-minutowy timer

Ustaw timer na 5 minut i r6b zadanie, ktore odktadasz od tygodni.

27. Weekly win

W niedzielg wypisz jedng rzecz, z ktorej jeste§ dumna z tego tygodnia.

% RELACIJE I WDZIECZNOSC

28. Jedna wdzieczno$c¢

Kazdego wieczoru zapisz jedng rzecz, za ktora jeste$ wdzieczna.
29. Komplement dla kogos

Codziennie powiedz komus$ szczery komplement lub wy$lij mila wiadomos¢.

30. Pelna uwaga w rozmowie

W jednej rozmowie dziennie skup si¢ w 100% na drugiej osobie.
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%4’ BONUS: BIZNES I ROZWOJ

31. Jeden post/wpis

Napisz jeden krotki post na social media o tym, czego sie dzi§ nauczyla$.

32.15-minutowa nauka

Pos$wie¢ 15 minut dziennie na nauke czego$ nowego (YouTube, kurs online).

33. Networking 3.0

Wyélij jedng wiadomo$¢ do osoby z branzy - bez niczego w zamian, po prostu ,mysle o Tobie".
34. Jedna idea biznesowa

Zapisz jedna obserwacje¢ z dnia, ktora moglaby sta¢ si¢ pomystem na biznes.

35. Content repurposing

Wez jeden stary post i przepisz go w nowej formie (np. post — story — reel).

[] JAK ZACZAC?

KROK 1: WYBIERZ JEDEN

Zaznacz jeden mikronawyk, ktory:

e Brzmi dla Ciebie najmniej stresujgco
e Dalby Ci rado$¢, gdybys robit go codziennie
e Pasuje do Twojej obecnej rutyny

KROK 2: USTAW KOTWICE

Mikronawyk robimy ZAWSZE po konkretnej czynnoSci:

Po przebudzeniu

Po kawie

Po obiedzie

Przed snem

Po powrocie z pracy

Moja kotwica: Po

KROK 3: ZOBOWIAZ SIE NA TYDZIEN
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Przez 7 dni robisz tylko ten jeden mikronawyk. Nawet jesli to tylko 20 sekund!

Start: Meta: 7 dni z rzedu ("4

KROK 4: SWIETUJ MALE ZWYCIESTWA

Po kazdym wykonaniu mikronawyka powiedz sobie: ,,Dobra robota! Wlasnie zainwestowatam w siebie."

¢« DLACZEGO TO DZIALA?
Obniza prog wejscia - fatwiej zacza¢ co$, co trwa 2 minuty
Buduje nawyk dzialania - nie perfekcji, ale konsystencji
Wzmacnia poczucie sprawczoS$ci - pokazuje, ze potrafisz sie zmienié¢

Idealne dla m6zgu ADHD - krétkie, konkretne, dajace natychmiastowa satysfakcje

=] CO DALEJ?

Po tygodniu masz 3 opcje:

1. Rozwijaj - zwieksz mikronawyk do 5-10 minut
2. Dodaj - wprowadz drugi mikronawyk
3. Kontynuuj - zostan przy 2 minutach, ale r6b to automatycznie

Pamietaj: Maty postep kazdego dnia to wiecej niz wielki wysitek raz w tygodniu.
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@ MINI HABIT TRACKER

Wytnij i no$ w portfelu lub za etui telefonu

MOJ MIKRONAWYK: _ _
KOTWICA: Po _ _ _
START: ___ __________

DZIEN v/ DZIEN v DZIEN v/ DZIEN v/

1 8 15 22

2 9 16 23

3 10 17 24

4 1 18 25

5 12 19 26

6 13 20 27

7 14 21 28
NAGRODA ZA TYDZIEN:

MANTRY NA TRUDNE DNI: ,To tylko 2 minuty." ,Robie to dla siebie." ,Mata zmiana = wielka réznica."
AWARYJINE WERSIJE: Jeéli nie masz przestrzeni na peten mikronawyk:

e Plan B: 50% (1 minuta)
e Plan C: 25% (30 sekund)
e Plan D: Tylko powiedz sobie: ,Jutro wrdce do tego"

© Anna Iglikowska | annaiglikowska.pl

3¢ LINIA CIECIA - wytnij i miej zawsze przy sobie
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