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NAWYKI WARTE MILIONY

DZIALAN LUDZI SUKCESU
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Kazdy sukces zaczyna sie
od swiadomych nawykow.

66

Jedyna roznica miedzy osobami odnoszacymi duze sukcesy a tymi, ktore maja stabe wyniki,
polega na nawykach. Ludzie, ktorzy sa szczesliwi i spelnieni w Zyciu, kiedys cierpliwie

i konsekwentnie rozwijali nawyki, ktére pomogly im sie wspiac na wyzyny we wszystkich
obszarach zycia. A ci, ktdrzy sa nieszczesliwi 1 niczego w Zyciu nie osiggneli, nie maja
wyksztalconych tych nawykow. (Brian Tracy) 9

Mozesz wycéwiczy¢é dowolne nawyki i zachowania, ktére uwazasz za wazne i potrzebne.

Jestes tym, co robisz

Jestes tym kim jestes i w miejscu, w ktorym jeste$ wylacznie dzieki sobie. To, kim jestes dzis oraz
kim bedziesz w przyszlosci zalezy calkowicie od Ciebie. Twoje obecne zycie jest suma Twoich
wyboréw, decyzji i dzialan, podjetych przez Ciebie do tej pory. Co z tego wynika? Prosta rzecz-
mozesz kreowaé wlasng przyszlo$é, zmieniajac swoj styl dzialania. W psychologii sukcesu méwi sie,
ze az 95% tego co myslisz, robisz i osiggasz to skutek Twoich nawykéw. Mozna wiec powiedzieé ze
ludzie sukcesu maja ,,nawyki sukcesu”.

Czym zatem jest sukces?

Dla wielu ludzi sukces to wysoki status materialny, konkretna pozycja, pienigdze, popularnoscé, czy
zdobywanie débr. Stephen Covey definiuje sukces jako osiggniecie wewnetrznego spokoju

i satysfakcji z zycia. Brian Tracy - jako zdolnos$é do tego, by zyé tak jak chcesz, robiac to co
najbardziej lubisz w otoczeniu ludzi, ktérych szanujesz i podziwiasz. Inaczej to zdolnos$é¢ do
spelniania marzen i osiggania celow we wszystkich waznych dla Ciebie obszarach zycia.

A jaka jest Twoja definicja sukcesu?

Twoérz nawyki, ktére Cie wspieraja

Kazda, nawet najdalsza podréz zaczyna sie od pierwszego kroku. Podobnie jest z nawykami. Nawyki
to rutyna, ktora staje sie naturalna dzieki wielokrotnemu powtarzaniu. Gdy zaczynasz dzialaé
automatycznie — nowe zachowanie nie wymaga juz wysilku ani myslenia jak i co robisz.
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Poczatek nawyku jest jak niewidzialna ni¢ — za kazdym razem, gdy powtarzamy dane dzialanie,
wzmacniamy ja, dodajemy do niej nowe wickno, az sie zmieni w silna line i obwiaze nas
nieodwracanie w myslach i czynach. (Orison Swett Marden) ’,

Juz od najmlodszych lat uczysz sie réznych reakcji, ktore sprawiaja, ze postepujesz automatycznie

w niemal kazdej sytuacji. Choé¢ niektére nawyki przejeliSmy z przeszlosci, uczac sie od dziecka, to
jako dorosli mamy pelng kontrole nad tym, jak zachowujemy sie i reagujemy w naszym zyciu.
Wspierajace nawyki mozna rozpoznaé po ich efektach. Jesli czujesz spelnienie, bliskos$é
warto$ciowych ludzi, masz dobra sytuacje finansowa, zdrowie oraz forme fizyczng i psychiczna,
oznacza to, ze Twoje nawyki dzialaja na Twoja korzysé. Jesli jednak odczuwasz brak, zmeczenie czy
frustracje, to znak, aby przyjrzec sie swoim nawykom. By¢ moze wymagajg zmiany.

Kreuj swiadome nawyki

Wspierajace nawyki stwarzaja szanse, by Twoje zycie bylo pelne satysfakcji i wewnetrznego
spokoju. Dlatego warto byé $wiadomym swoich nawykéw. Przyjrzyj sie swoim codziennym
dzialaniom — ktére z nich przynoszg korzysci, a ktére Ci szkodza?

Zidentyfikuj obszary swojego zycia, ktére funkcjonuja dobrze. Zastanéw sie, co robisz, aby te obszary
jak najlepiej prosperowaly, przyjrzyj sie ktére czynnos$ci wykonujesz automatycznie i przynosza Ci
korzysci. Moze s3g to codzienne ¢wiczenia, ktére poprawiaja Twoje samopoczucie i zdrowie, albo
regularne oszczedzanie pieniedzy, ktére przybliza Cie do realizacji marzeti i celow?

Z drugiej strony przeanalizuj dzialania, po ktérych czujesz sie gorzej — moze to zbyt dlugie
przesiadywanie przed komputerem, telewizorem lub smartfonem, jedzenie niezdrowych potraw,
bezproduktywne spedzacie czasu? Na pewno wiesz, dokad te nawyki Cie prowadza.

Zastanéw sie jak mozesz wyeliminowac niechciane i wprowadzi¢ nowe, bardziej
korzystne zachowania.

Nawyki mozna zmieniaé!

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz wyksztalci kazdy nawyk, jaki tylko chcesz, ktéry uwazasz za

potrzebny i pozadany. Musisz sie tylko wykazaé silg woli i zdyscyplinowaniem. Dobre nawyki sg
gléwna przyczyng Twoich sukceséw i analogicznie — zle nawyki to Zrédlo Twoich problemoéw

i zmartwieni. Najwazniejsze jest zrozumienie, co w Twoim zyciu dziala, a co nie. Zidentyfikuj wiec, co
Cie wspiera, a co przeszkadza i zdecyduj, co z tym chcesz zrobié. Pamietaj — masz pelng kontrole nad
swoimi nawykami. To Ty piszesz scenariusz swojego zycia, wiec jesli aktualny Ci nie odpowiada,
napisz nowy.



Jakiego zatem nawyku potrzebujesz najbardziej, by odnosié¢ sukcesy?



1. SAMODYSCYPLINY!

Czym jest samodyscyplina? To najwazniejszy nawyk, bez ktérego trudno jest osiggad
ponadprzecietne wyniki.

Lubie definicje Elberta Hubbarda, amerykanskiego pisarza, wydawce i filozofa: ,,Samodyscyplina to
zdolnos$é do zmuszenia samego siebie do robienia tego, co trzeba i kiedy trzeba, bez wzgledu na
to, czy ma sie na to ochote czy nie”.

Aby z sukcesem realizowaé swoje cele potrzebujesz duzej samodyscypliny i samokontroli. Bez tego
trudno bedzie wyksztalcad, czy zmienia¢ nawyki.

Skup sie¢ na sobie zamiast na innych

Nie sadzisz, ze czesto zbyt wiele czasu poswiecamy na naprawianie $wiata zewnetrznego, zamiast
skupi¢ sie na wprowadzaniu zmian w sobie? Wiemy doskonale, ze duzo latwiej jest krytykowacd
innych, wytykac ich slabosci, dawac zlote rady i prébowad ich naprawiaé, ale znacznie trudniej jest
przyznac sie¢ do wlasnych niedoskonalosci i nad nimi pracowac.

A moze zacznij zy¢ tak, jak radzisz innym?

Zastanow sie, czy stosujesz w swoim zyciu to, czego chcesz nauczyé¢ innych. Stawianie granic,
odwaga, dbanie o siebie i realizacja celow — czy te wartosci sa obecne w Twoim zyciu? Jak czesto
przekonujesz innych do czego$, czego sam nie robisz? Zacznij zy¢ wedlug wlasnych rad, realizujac to,
co uwazasz za skuteczne u innych. Zmiany zawsze zaczynaj od siebie.

Po co Ci samodyscyplina?

Jesli zrozumiesz, ze w swoim zyciu grasz role
pierwszoplanowa, nie trzeba bedzie dalej szukad
odpowiedzi na to pytanie. Przyjrzyj sie najwazniejszym
obszarom swojego zycia — zawodowemu, prywatnemu,
zdrowotnemu, finansowemu, relacyjnemu.

Czy masz w tych obszarach pelng satysfakcje? Jesli nie
— odpowiedz sobie na pytanie co nie gra, jak chcesz, -
zeby to wygladalo i zacznij dziala¢. Tlumaczenie sie
slabg sytuacja finansowg, brakiem czasu, trudnym
startem, sytuacja polityczna czy zla pogoda to tylko
wymowki. Odpowiedzialno$é za Twoje zycie lezy po
Twojej stronie.

Nie poréwnuj sie z innymi, skoncentruj sie na sobie

i swoich zadaniach. Niech Twoje dzialania bedg
skierowane na realizacje Twoich celéw i marzeri.



2. MYSL POZYTYWNIE

Starn sie zyciowym optymista

Wiesz juz, ze nawyki sa kluczowym elementem codziennego zycia, stanowiac fundament, na ktérym
budujemy swoje sukcesy i spelniamy marzenia. Jednym z wazniejszych nawykéw umyslowych ludzi
sukcesu jest bycie optymistg. Optymizm to postawa, ktéra pozwala widzieé pozytywne strony sytuacji
i wierzy¢, ze przyszlo$é przyniesie dobre rzeczy.

O czym mys$la optymisci?

Optymisci mys$la w sposob ukierunkowany na cele — zamiast skupiaé¢ sie na przeszkodach,
koncentrujg sie na mozliwosciach i rozwigzaniach. Méwig o tym, czego pragna i jak to zdobyé.
Mysla o tym, gdzie chca by¢ i jak sie tam dostaé. To natomiast dodaje im energii i uwalnia poklady
kreatywnosci. Motywuje i stymuluje do osiagania lepszych wynikow.

Pesymisci natomiast wiekszo$¢é swojego czasu myslg i méwig
o problemach. Mysla o ludziach, ktérych nie lubig, méwig

o swoich obecnych i dawnych problemach, przerzucajg
odpowiedzialno$¢ i wine za swojg sytuacje na innych. Im
wiecej mysla i méwia o rzeczach, ktérych nie chcg, im dluzej
szukaja winnego swoich probleméw, tym wiecej w nich
negatywnych emocji. Co sie dzieje w efekcie? Przyciagaja do
swojego zycia dokladnie te rzeczy, ktorych tak bardzo nie
chca.

Optymisci maja tendencje do patrzenia na trudnosci jako
na tymczasowe wyzwania. Taka postawa motywuje do
podejmowania dzialari, nawet w obliczu niepowodzen,
poniewaz wierza, ze ich wysilki przyniosa rezultaty. Dzieki
temu, ze optymisci sg skoncentrowani na swoich celach
szybciej i latwiej je realizuja. Skup sie zatem na pozytywnym

mys$leniu.



3. SNUJ MARZENIA 1 WYZNACZAJ CELE

Bardzo $cisle z nawykiem pozytywne myslenie powigzany jest nawyk patrzenia w przyszlosé

i ukierunkowanie myslenia na cele. To kluczowy nawyk, poniewaz pomaga utrzyma¢ motywacje

i koncentracje na tym, co naprawde wazne. Optymisci czesto wyznaczaja sobie konkretne cele

i pracuja nad nimi systematycznie, uczg si¢ na bledach, wyciagaja wnioski, a wszystko to prowadzi
ich do lepszej efektywnosci. Sa bardziej wytrwali i odporni na przeciwnosci losu, a to przeklada sie
na osiagniecie sukcesu.

Sila marzen i celéw

Ludzie sukcesu to ci, ktérzy maja marzenia, wyznaczaja sobie cele i je realizuja. To ci, ktérzy
kreuja swdj los, zamiast tylko czekaé, az co$ samo sie wydarzy lub kto$ inny co$ za nich zrobi.
Marzenia sa wyobrazeniami o tym, jak chcemy, aby wygladala nasza rzeczywisto$¢ w waznych dla
nas obszarach zycia.

Marzenia mobilizuja i nadajg sens dzialaniom. Sa motorem do dzialania, pomagajg wytyczy¢ cele
w zyciu, wskazujg wlasciwy kierunek, w ktérym powinniSmy podazaé, aby odnie$é¢ sukces czy
odczuwad szczescie.

Ludzie, ktérzy odczuwaja satysfakcje w zyciu, maja marzenia i wiedza, dokad zmierzaja.
Dzialaja zgodnie ze swoimi warto$ciami, wyznaczaja priorytety i ,,nie rozmieniajg sie
na drobne”.

Z marzen rodza sie konkretne cele, a te wyznaczaja kierunek dzialania — co i kiedy musze zrobié, by

to marzenie spelnid.

Wyznaczanie i zapisywanie swoich celéw jest fundamentalnym elementem sukcesu

Ludzie sukcesu wiedza, ze jasno okreslone cele daja kierunek

i motywacje do dzialania. Cele dzialaja jak mapa, prowadzaca przez
wyzwania i pomagajaca w utrzymaniu koncentracji na tym, co '
naprawde wazne.

Wyznaczanie celéw pozwala na mierzenie postepéw i dostosowywanie
strategii w miare potrzeb. Dzieki temu bedziesz w stanie efektywnie
zarzadzacé swoim czasem i zasobami, co doprowadzi Cie do osiggania
wyzszych wynikéw. Cele inspiruja do ciaglego doskonalenia sie, a ich
osigganie buduje pewnos¢ siebie i poczucie spelnienia.

Nie czekaj, tylko stwérz swoja liste marzen do spelnienia, a nastepnie
zamieri je w cel do realizacji. Zycie jest zbyt cenne, by bylo pozbawione
glebszego sensu.




4. PLANUJ

Jak spelnia¢ marzenia i skutecznie realizowac ce

Marzenia sie same nie spelnig i cele sie same nie zrealizuja. Dlatego BARDZO potrzebujesz
wyksztalcié¢ w sobie nawyk planowania. Nie méw: ,Jakos$ to bedzie”, ,Zobaczymy co przyniesie los”
albo ,Moze nastepnym razem dopisze mi szczes$cie”. Zamiast tego rozpisz swéj cel na etapy

i zaplanuj konkretne dzialania. Dzieki planowaniu zyskasz kontrole nad tym, co dzieje sie teraz i co
bedzie w przyszlosci. Planowanie to przejecie inicjatywy, zwiekszenie szans na osiggniecie celu

i oszczednos¢ czasu.

Planuj calo$ciowo

Nie ograniczaj planowania tylko do pracy. Planuj réwniez, jak zadbasz o zdrowie, relacje, finanse

i rozwdj osobisty. Odpowiedz sobie na pytania: Czego chce? Co chce osiagnaé zawodowo? Jak majg
wygladaé moje relacje z bliskimi? Jak zadbam o zdrowie? Co sprawia mi rado$é? Jak chce rozwijaé
swoje pasje? Jak chce sie czué i wygladaé za 10-15 lat?

Czasem slysze, ze planowanie ogranicza wolno$¢ i spontanicznos$c. A ja mysle dokladnie odwrotnie -
planowanie nie ogranicza wolnosci i spontanicznosci lecz ja umozliwia. Wolnos¢ to decydowanie,

w jaki sposéb wykorzystasz swdj czas i komu go poswiecisz. Natomiast na spontanicznos$é pozwoli Ci
planowanie zgodnie z zasadg 60:40. Dla zachowania elastycznosci w zyciu zaplanuj 60% swojego
czasu, reszte zostaw spontanicznym wydarzeniom.

Planowanie jest podstawa sukcesu

Jesli masz plan na dany dzien, potrafisz zaplanowad tydzien.
Za tym juz idzie plan na miesigc, kwartal i rok, czyli zauwaz,
ze tak naprawde kreujesz plan na swoje zycie. Ludzie
sukcesu nie pozostawiaja zycia przypadkowi. Planuja
swoja codziennos$é zgodnie z wizjg i celami, ktére ich do
tego prowadza.




5. STALE SIE ROZWIJAJ

Wiesz o tym, ze aby osiggnadé rzeczy, ktérych nigdy wczesniej nie osiggnales, musisz zaczaé robié
rzeczy, ktorych do tej pory nie robiles? To dos$é logiczne. A oznacza dokladnie to, ze potrzebujesz
wyksztalcié¢ w sobie nawyk ciaglego uczenia sie.

Jedyna umiejetnosé, ktéra liczyé sie bedzie w XXI wieku, to zdolnos$é uczenia sie nowych
umiejetnosci. Z czasem wszystko sie dezaktualizuje” — Peter Drucker.

W dzisiejszym $wiecie bardzo wazng umiejetnoscia jest zdolno$é do oduczania sie tego, co juz
znamy. Rzeczywisto$¢ wokol nas zmienia sie szybciej niz kiedykolwiek wczesniej. Dlatego
koniecznos$cia jest nieustanne uczenie sie i rozwijanie, aby aktywnie ksztaltowaé swoje zycie.

Rozwdéj osobisty to proces, ktory trwa cale zycie. Udoskonalanie siebie i swoich umiejetnosci to
ciggla podréz, na ktérg wplywaja nasze doswiadczenia, priorytety i perspektywy. Niezaleznie od
zyciowych celéw, inwestuj w siebie, aby osiagnaé pelnie swojego potencjalu.

Zidentyfikuj swoje najwazniejsze umiejetnc

Zapisz liste swoich najwazniejszych umiejetnosci, ktérych potrzebujesz, by odnosié sukcesy w swojej
branzy. Wazna rzecz — to wlasnie Twoje talenty i umiejetnos$ci w najwazniejszych zyciowych

i zawodowych obszarach s3 Zrédlem Twoich obecnych sukceséw. Jednoczesnie, hamuja Cie braki
i slabsze strony w innych obszarach.

Twoim zadaniem jest wzmacnia¢ i wykorzystywaé talenty oraz uzupelnia¢ rezerwy. Przyjrzyj sie
sobie dokladnie. BadZ doskonaly w tym co robisz. Musisz sobie zadaé¢ kluczowe pytanie: ,Jaka
umiejetno$¢ mialaby najwiekszy pozytywny wplyw na moja kariere, gdybym osiagnal w niej
mistrzowski poziom”?

Inwestuj w siebie

Rozwdj to nieustanne dgzenie do odkrywania i realizacji wlasnych mozliwosci. Kiedy inwestujesz

W swoje umiejetnosci, przestajesz dziala¢ mechanicznie, a zaczynasz czerpad rados¢ z zycia

i ksztaltujesz swojg unikalng osobowosé. Osoby, ktére rozwijaja swoje zainteresowania, sa bardziej
pozytywne i zarazaja innych swoja dobra energia. Ciggle doskonalenie powinno dotyczy¢ wszystkich
aspektéw zycia: pracy, zdrowia, relacji, czasu wolnego i pasji.

Inwestowanie w rozw(j osobisty daje takze poczucie kontroli i zwieksza poczucie
wewnetrznego spokoju i bezpieczenstwa. Niezaleznie od tego, co sie wydarzy, bedziesz lepiej
przygotowany do radzenia sobie z nowymi wyzwaniami. Nawet w obliczu nieoczekiwanych zmian,
jak choéby zawirowan w zyciu osobistym czy zawodowym, utraty pracy lub stanowiska - posiadane
umiejetnosci pomogg Ci odnalezé sie w nowej rzeczywistosci.



Kazda nowa umiejetno$é buduje wiare, ze kolejna bedzie juz latwiejsza do
opanowania. To natomiast pozwala postrzegaé¢ $wiat jako miejsce pelne
mozliwosci, a nie trudnosci. To jakby widzie¢ szklanke do polowy pelng
zamiast do polowy pusta — widzisz réznice?

Twoje szczescie nie zalezy od tego, co posiadasz, lecz od tego, kim jestes,
dlatego zawsze inwestuj w siebie i swdj rozwa;.

Obiecaj sobie, ze bedziesz sie uczyd przez cale zycie! [ uwaga
- nie liczy sie to, co przeczytasz i bedziesz wiedzieé, lecz to
co z tym zrobisz, jakie konkretnie podejmiesz dzialania.



6. NIE MARNUJ CZASU

Nie traé czasu!

Jednym z kluczowych nawykéw, ktéry warto rozwijaé niezaleznie od branzy, jest pelne wykorzystanie
czasu pracy w firmie. Jak wskazuje firma konsultingowa Robert Half International, przecietny
pracownik efektywnie pracuje jedynie przez polowe swojego czasu. Pozostale 50% jest czesto
marnowane na nieproduktywne rozmowy z kolegami, ciggle sprawdzanie e-maili, spéZznienia do
pracy, zbyt dlugie przerwy na kawe i lunch oraz wczes$niejsze wychodzenie z biura.

Wszyscy ludzie sukcesu, bez wzgledu na to, czym sie zajmuja i gdzie pracuja, biorg na siebie
odpowiedzialno$é. Odpowiedzialno$¢ to fundament, na ktérym budujesz swoje osiggniecia. To
swiadomosé, ze za kazde dzialanie i decyzje to TY ponosisz pelng odpowiedzialno$é — zaréwno za
sukcesy, jak i porazki. Ludzie sukcesu nie szukaja wyméwek ani nie obwiniajg innych za swoje
niepowodzenia. Zamiast tego, ucza sie na bledach, wyciagaja wnioski i podejmuja dzialania,
ktore prowadzg ich do realizacji wyznaczonych celéw.

Odpowiedzialno$¢ oznacza réwniez proaktywnosé. To gotowosé do podejmowania inicjatywy,
planowania i realizowania dzialan, ktére zblizaja Cie do spelnienia marzen. To takze umiejetnosé
zarzadzania sobg w czasie i dostepnymi zasobami oraz zdolnos$¢ do konsekwentnego dazenia do
celéw, mimo napotykanych trudnosci.




Czas to zaséb ograniczony, ktérego nigdy nie odzyskasz, dlatego unikaj jego marnowania!

Jesli tylko chcesz, okazuje sie to bardzo proste:
» Zapisuj swoje cele

To podstawa. Gdy wiesz co chcesz osiggnaé, mozesz skupi¢ swojg energie na dzialaniach, ktére
prowadza do wymarzonych rezultatéw. Kiedy spisujesz swoje przemyslenia, lepiej rozumiesz siebie
i Twoje pomysly zaczynaja sie krystalizowad. Ludzie sukcesu ,,mys$la na papierze”.

Gdy juz masz spisane cele, zaplanuj, aby nie dziala¢ po omacku.
» Wyznaczaj priorytety

Priorytetyzacja zadan to sztuka, ktéra pozwala najpierw wybraé, a potem skoncentrowacd sie na tym,
co najwazniejsze. Dzieki temu nie tracisz czasu na rzeczy drugorzedne.

» Ucz sie koriczy¢ to, co zaczynasz

Odkladasz na pdzniej? Zdaj sobie sprawe, ze to nawyk, ktory sabotuje Twoje sukcesy. Zamiast tego
zawsze koricz to, co zaczynasz — daje to poczucie spelnienia i eliminuje stres zwigzany
z niedokoriczonymi sprawami.

% BadzZ punktualny

To nie tylko przejaw szacunku dla innych, ale takze sposéb na maksymalne wykorzystanie kazdej
minuty.

» Zachowaj koncentracje

W erze nieustannych rozpraszaczy to supermoc, ktéra pozwala na wykonywanie zadan szybciej
i dokladniej. Korzystaj z technik ulatwiajacych koncentracje i dzialaj skutecznie.

Nawyk umiejetnego zarzadzania soba w czasie jest kluczowy dla osiggania sukceséw, poniewaz
pozwala skupi¢ sie na dzialaniach, ktére naprawde maja znaczenie. Kazda minuta ma wartosc —
wykorzystaj ja madrze, a zobaczysz, jak szybko zblizasz sie do swoich celéw. Konsekwencja

w doskonaleniu tych nawykéw sprawi, ze Twoja wydajnosé wzrosnie i zaczniesz osiggaé sukcesy
szybciej niz kiedykolwiek.

Jeszcze jedna wazna rzecz - Twéj czas to Twoje zycie. Starannie wybieraj sobie prace. Spedzisz
w niej wiele godzin swojego zycia, a czas jest wazniejszy niz pieniadze, ktére dostaniesz. Pieniadze
da sie zastapi¢ nowymi, a straconego czasu juz nigdy nie odzyskasz.



1. ODPOCZYWAJ

Nawyk odpoczywania jest jednym z najwazniejszych elementéw, ktére wplywaja na osigganie
sukceséw. W swiecie, gdzie wydajnos$é i nieustanna praca sg czesto uwazane za klucz do sukcesu,
umiejetnosé odpowiedniego odpoczynku staje sie niezwykle cenna i kluczowa.

Odpoczynek jest wazny, bo:

® pozwala na regeneracje zaréwno umyshy, jak i ciala. To moment, kiedy organizm ma szanse na
odbudowe sil, co jest niezbedne do utrzymania wysokiej wydajnosci i kreatywnosci.

® przyczynia sie do lepszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Zmniejsza ryzyko wypalenia

zawodowego, obniza poziom stresu oraz poprawia ogélne samopoczucie.

® pomaga utrzymac wysoki poziom skupienia i koncentracji. Po odpowiedniej przerwie jestes
w stanie pracowad bardziej efektywnie, podejmowac lepsze decyzje i unikaé bledéw wynikajacych
Z przemeczenia.

Jak odpoczynek wplynie na Twdj sukces?

Ludzie sukcesu doskonale rozumieja znaczenie odpoczynku. Wiedza, ze aby osiggaé wielkie rzeczy,
potrzebuja réwnowagi miedzy pracg a relaksem. Odpoczynek umozliwia optymalizacje
wydajnosci. Dzieki regularnym przerwom i dluzszym okresom relaksu, bedziesz w stanie pracowac
na pelnych obrotach, kiedy jest to naprawde potrzebne. Czas wolny sprzyja kreatywnemu mysleniu.
To moment, kiedy umysl ma szanse na swobodng eksploracje nowych pomysléw i rozwigzan, co jest
kluczowe w wielu dziedzinach.

Wykorzystuj czas odpoczynku na budowanie zdrowych
relacji z rodzing i przyjaciélmi. Te relacje sa réwniez
zrédlem wsparcia emocjonalnego, a to z kolei przeklada
sie na wiekszg motywacje i lepsze osiggniecia zawodowe.

Wreszcie odpoczynek pomaga w utrzymaniu
dlugoterminowej perspektywy. Pozwala na refleksje nad
celami i strategia, a to jest Ci potrzebne dla utrzymania
wlasciwego kierunku i trwalego sukcesu.

Skoro nawyk odpoczywania jest fundamentem, na

ktorym buduje sie sukces, to go zaplanuj tak jak
wszystkie inne wazne rzeczy. Naucz sie odpoczywac.



ZAKONCZENIE

Znasz juz siedem najwazniejszych nawykéw ludzi sukcesu, teraz czas na Ciebie. Zacznij wdrazad.

Nie badzZ jednak dla siebie zbyt surowa osoba. Czasem jest tak, ze gdy ludzie us§wiadomia sobie jak
wazne jest ksztaltowanie nowych nawykow oraz jak duze znaczenie w zyciu maja pozytywne wzorce
myslenia i zachowania, chcg wprowadzac¢ zmiany we wszystkich obszarach swojego zycia naraz.
Chcg pracowad jednoczesnie nad finansami, zwiazkiem, rodzing, zdrowiem, efektywnoscia osobista.
To moze by¢ bardzo trudne.

Musisz pamietaé, ze tak jak Twoja osobowosé ksztaltuje sie przez cale zycie, tak nie mozesz zmienid
wszystkiego naraz z dnia na dzieni. To proces. Zacznij od pierwszego kroku i wybierz jeden nawyk,
ktéry wg Ciebie przyniesie Ci najwieksze korzysci teraz.

Zapisz go, zaplanuj dzialania, stwérz pozytywna afirmacje samego siebie zachowujgcego sie tak,
jakby$ juz mial ten nawyk, a potem od razu zabierz sie do pracy. Nie réb wyjatkéw, nie szukaj
wymowek, pochwal sie innym, dawaj sobie nagrody i pozytywne wzmocnienie, prowadZ pozytywny
dialog wewnetrzny i ciesz sie sukcesem. Powodzenia.

W Twoich rekach trzymasz material dotyczacy kilku kluczowych nawykéw ludzi sukcesu. Jak sie
domyslasz jest ich o wiele wiece;j.

Zajrzyj na nasza strone internetowa (www.adnakademia.pl) i przychodZ na szkolenia, ktére beda Ci
pomagaé w rozwoju, bo przeciez przed chwilg obiecales$/as sobie, ze bedziesz sie uczy¢ przez cale
zycie.

Magdalena Gorecka

Trenerka Biznesu,
Menedzerka Szkoleri w ADN Akademia
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