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Jak stworzyé rutyne, \‘,
ktora bedzie korzystna /

dla zdrowia psychicznego A
I zapewni dobre

samopoczucie

Ustalenie struktury dnia codziennego moze znacznie zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa i pewnosci siebie. Wiedzac, czego
mozemy oczekiwac, mamy mozliwos¢ wydajnego zarzadzania czasem i tagodniejszego wejscia w kazdy dzien. Mimo ze nie
mozemy kontrolowac¢ kazdego aspektu naszego zycia, stworzenie rutyny moze przynies¢ korzysci dla zdrowia psychicznego
Tobie iinnym osobom w Twoim otoczeniu, w tym:

+ Wieksza niezaleznosc i kontrola nad swoim zyciem; + Zdrowe nawyki wspierajace dbanie o siebie, w tym lepsza
- Mniejszy stres, poniewaz wiadomo czego mozna sie jakos¢ snu, zdrowsze odzywanie i aktywnosc fizyczna;
spodziewac i w zwigzku z tym mozna to odpowiednio + Lepsze umiejetnosci organizacyjne;
zaplanowac; + Silniejsze relacje, poniewaz przewidywalnosc sprzyja
+ Lepsze zarzadzanie czasem, co umozliwi poswigcenie zaufaniu.
wiecej czasu na kontakty z ludzmi i zajecia, ktore sprawiaja
przyjemnosc;

Na poczatku postaraj sie zrealizowac nastepujacych 5 krokow:

Krok 1: Zrozum cel Krok 2: Buduj swéj harmonogram.

Wiele 0séb czeka na jakis wyzwalacz — np. Na poczatku zastandw sie nad obecnym harmonogramem:
rozpoczecie roku szkolnego, nowej pracy lub + O ktorej musisz budzic sie, zeby zdazy¢ do szkoty lub pracy?
postanowienia noworoczne— ale nie trzeba - Kiedy bedziesz gtodny(-a) i kiedy masz czas na zjedzenie positku?
) I (i i (LRIl O e, Gyilfae - Jakie czynnosci lubisz i ktére chciatbys wtaczyé do swojej rutyny?

te informacje juz zaczate$/zaczetas. Celem jest

) ] : - Jakie obowigzki domowe nalezy wykonac w ciggu tygodnia®?
stworzenie rutyny, ktéra bedzie:

. . L + Kto potrzebuje Twojej pomocy i kiedy?
+ Prosta, tak zeby mozna jej byto z tatwoscia

przestrzega: + Czy sgjakie$ zobowigzania, z ktorych mozesz zrezygnowac?

o i i )
- Konsekwentna, tak aby mogta byc¢ skuteczna Jakie cele chcesz osiagnac

w codziennym zyciu; Skoncentruj sie na gtéwnych zadaniach i zobowigzaniach.
- Elastyczna, tak aby mozna ja byto dopasowaé (Nie musisz uwzgledniac kazdej minuty.)
do zachodzgcych zmian.

Krok 3: Ustal priorytety w zakresie obowigzkow i rzeczy, ktore mito by byto zrobi¢

Oddziel zadania niepodlegajgce negocjacjom (np. praca lub Nastepnie zastanéw sie, ktore z obowigzkéw mozesz komus$
szkota) od tych, ktdre chciat(a)bys robic, np. hobby. przekazac i komu.

Obowiazki Cos, co mito by byto zrobié Co nalezy zrobic: Przekazac¢



Krok 5: Przegladaj i w razie potrzeby wprowadzaj zmiany

A‘ Wydarzenia zyciowe i priorytety zmieniaja sie, dlatego wazne jest, aby od czasu
n . do czasu lub w razie potrzeby dokonywac przegladu i wprowadzac zmiany w swojej
rutynie.
Krok 4: Ustal

najwazniejsze dziatania

Ustal zadania, ktére musisz .. .. . .
wykonaé, aby postepowac Cwiczenie interaktywne: Zbuduj swoja rutyne

zgodnie zharmonogramem.

S e Skorzystaj z ponizszego kalendarza, aby nakresli¢ swoja rutyne. W przypadku

kazdego dnia:
+ Wypetnij obowigzki.
+ Dodaj czynnosci, ktére chcesz wykonac.

+ Pokaz swoj plan innym cztonkom rodziny/gospodarstwa domowego, tak aby
kazdy z nich wiedziat, czego moze sie spodziewac.
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