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w Warszawie - projekt edukacyjny
dla farmaceutow

Ten sam rynek, dwa Bple brzypha, ) XVII Mistrzostwa Mate kroki, wielka
biegunkii zaparcia Polski Farmaceutow [P NP Y

wyniki . . :
- jak czytat dane o omoc w Narciarstwie Jak budowac nawyki,
Alpejskim ktore wspieraja

na poczatku roku? w aptece X .
Relacja z wydarzenia dobrostan farmaceuty

(raport PEX)

Notatka z webinaru

5

Biuletyn informacyjny Info HURTAP stanowi wtasno$¢ HURTAP SA, ul. Gérnicza 2, 99-100 eczyca.
Wszelkie prawa autorskie do jego tresci sg zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub
wykorzystywanie materiatéw w catosci lub w cze$ci bez uprzedniej zgody HURTAP SA jest zabronione.
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KSeF - informacja dla Aptek

wspotpracujacych z HURTAP SA

0d 1 lutego 2026 r. zaczat obowigzywac¢ Krajowy System e-Faktur (KSeF), czyli system elektronicznego
wystawiania, przesytania i odbierania faktur ustrukturyzowanych, do ktérego dostep Apteka moze uzyskac
poprzez aktywne konto w systemie KSeF.

W zwigzku z powyzszym HURTAP SA od dnia 1 lutego 2026r., zgodnie z ustawg, wystawia faktury
ustrukturyzowane dla kontrahentow do systemu KSeF.

Ponizej przedstawiamy szczegdtowe informacje dotyczace zachodzacych zmian.

e Faktura bedzie funkcjonowata wytacznie jako dokument elektroniczny w systemie KSeF (tzw. faktura
ustrukturyzowana), na ktérej bedzie rowniez widoczna seria i data waznosci.

e Kazda faktura bedzie archiwizowana i dostepna do zweryfikowania w systemie KSeF, a wszystkie
niezgodnosci bedzie mozna korygowac wytgcznie przy pomocy faktury korygujgcej wystawianej w systemie
KSeF.

e W formie papierowej przekazywane bedzie przy dostawie tzw. potwierdzenie wystawienia faktury,
zawierajace wszystkie dane widoczne na obowigzujacej jeszcze na te chwile fakturze. Dokument ten bedzie
powigzany z numerem faktury wraz z identyfikatorem KSeF (jesli bedzie on juz znany w momencie
wydruku).

e W przypadku awarii systemu KSeF, apteka otrzyma zamiast potwierdzenia wystawienia faktury, fakture
w trybie offline, w wersji papierowej, ktorg bedzie mogta réwniez pobrac¢ z systemu KSeF po ustapieniu
awarii.

¢ Dotychczasowa wymiana dokumentow elektronicznych miedzy Apteka a HURTAP SA pozostaje bez zmian.
Potwierdzenie wystawienia faktury bedg Panstwo otrzymywac nie tylko w wersji papierowej, ale réwniez
w formie pliku akceptowanego przez systemy informatyczne apteki.
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HURTAP SA doceniony przez Okregow3a

Izbe Aptekarska w Warszawie

Z dumg informujemy, ze HURTAP SA otrzymat statuetke od Okregowej Izby Aptekarskiej w Warszawie -
jako wyraz uznania za wieloletnia wspotprace oraz dziatania na rzecz wspierania farmaceutow.

To wyroznienie traktujemy jako efekt wspélnej drogi - opartej na zaufaniu farmaceutéw, ich otwartosci na
dialog oraz gotowosci do wspdtpracy. To wtasnie dzieki Panstwu, naszym klientom i partnerom, mozliwe byto
realizowanie projektow edukacyjnych, inicjatyw wspierajgcych rozwoj zawodowy oraz dziatan integrujacych
Srodowisko aptekarskie.

Wieloletnia wspotpraca HURTAP z Okregowa Izbg Aptekarskg w Warszawie, oparta na partnerskich relacjach

i wspdlnych celach, przynosi realne i wymierne efekty - odpowiadajgce na potrzeby farmaceutéw i codzienne
wyzwania ich pracy. Otrzymana statuetka jest dla nas potwierdzeniem, ze misja HURTAP - realne wsparcie
farmaceutow i budowanie silnego, zintegrowanego srodowiska - ma sens.

Dziekujemy Okregowej Izbie Aptekarskiej w Warszawie za zaufanie, lata owocnej wspotpracy oraz docenienie
naszego zaangazowania.

Dziekujemy rowniez farmaceutom - za zaufanie, wspotprace i codzienne wybory, ktore sprawiaja, ze wspdine
dziatania majg realng wartosc.

Z przekonaniem patrzymy w przysztos¢, wierzac, ze przed nami jeszcze wiele wspolnych inicjatyw
i projektow na rzecz farmaceutow, a HURTAP niezmiennie bedzie konsekwentnie realizowac¢ swoja misje
- razem z Panstwem.

..9_. OKREGOWA IZBA
-l

2 APTEKARSKA

w Warszawie

bl

Wspotpraca to sita, ktora pozwala
tworzyc¢ niezapomniane chwile.

Dziekujemy!
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WEBINARY [V]| | VERTIBOOK.PL
W LUTYM Szkol—

Przewlekta choroba Opatrunki specjalistyczne Profilaktyka zdrowotna
nerek u pacjentow w kompresjoterapii i fitoterapia w stanach
z cukrzyca cz. 3 - synergia dwdch terapii zapalnych przewodu
owrzodzen zylnych pokarmowego
. pkt. pkt. pkt.
wt. 10.02 [ 19:00 $r.11.02119:00 pon. 16.02 | 19:00
nagranie dostepne nagranie dostepne nagranie dostepne
do 17.02, 23:59 do 18.02, 23.59 do 23.02, 25.59

prof. dr hab. n. med. in. o zdr. magr dr n. med.
Magdalena Bujalska-Zadrozny Krzysztof Suminski Krzysztof Btecha

m Dostepnosé
N\ Szkolenia online, bezptatne i dostosowane do Twojego grafiku
24/7 Mozliwos¢ odtworzenia webinaru w ciggu 7 dni

0= Certyfikaty i punkty edukacyjne dla magistréw farmacji i technikow farm.
< %}S Kazde szkolenie konczy sie testem - za udziat w szkoleniu
i zaliczenie testu otrzymasz 2 tzw. ,twarde” punkty edukacyjne

PATRONAT

ORGANIZATOR

@WHURTAP sa

am |
PARTNERZY: ‘?far mina m Farm@ L@8phomed’

Pomaga. Pielegnuje. Chroni.
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Opieka farmaceutyczna w profilaktyce PChN

— edukacyjno-wdrozeniowy projekt
dla farmaceutow

Jak profesjonalnie konsultowa¢ pacjentow z ryzykiem przewlektej choroby nerek? Rusza ogélnopolski projekt
edukacyjno-wdrozeniowy ,Opieka farmaceutyczna w profilaktyce przewlektej choroby nerek. Wytyczne
udzielania swiadczenia zdrowotnego - konsultacji farmaceutycznej", ktory krok po kroku przygotuje
farmaceutow do realnej pracy z pacjentem - od wiedzy klinicznej, przez warsztat, po wdrozenie w aptece.

Przedsiewziecie realizowane jest przez Katedre i Zaktad Farmakoterapii i Opieki
Farmaceutycznej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, pod kierunkiem
prof. dr hab. n. med. i n. o zdr. Magdaleny Bujalskiej-Zadrozny.

To kompleksowy program edukacyjny, ktory taczy nauke, praktyke kliniczna
i wdrozenie realnych narzedzi do pracy farmaceuty.

DLACZEGO WARTO? v

* PChN to jedno z najczesciej nierozpoznawanych schorzen przewlektych
* Farmaceuta ma realny wptyw na wczesng identyfikacje ryzyka i bezpieczenstwo farmakoterapii
* Projekt stawia na case study, praktyczne algorytmy i model konsultacji, a nie wytacznie teorie

STRUKTURA PROJEKTU v

Etap | - webinary (styczen-luty 2026)

Cykl czterech webinaréw opartych na analizie przypadkow klinicznych:

e Webinar | - 27.01.2026 Czynniki ryzyka PChN - case study Szczegoty nt. projektu, informacje

e Webinar Il - 03.02.2026 Strategie nefroprotekcji - case study 0 mOZ“W_OSC',dOJfEICZG“'af nagrania

¢ Webinar Il - 10.02.2026 Optymalizacja terapii, w tym webinarow oraz zapisy na
dostosowanie dawek lekéw - case study przyszte webinary z cyklu

e Webinar IV - 17.02.2026 Model konsultacji farmaceutycznej - na Vertibook.pl

Etap Il - warsztaty online

Praktyczne ¢wiczenia krok po kroku”, obejmujace: E' EE
® szacowanie ryzyka PChN
* ocene ryzyka sercowo-naczyniowego .
* przeglad lekowy i optymalizacje terapii 'E

Etap lll - wdrozenie w aptece
Wsparcie w przetozeniu zdobytych kompetencji na codzienng
praktyke i realng prace z pacjentem.

..)#

WARSZAWSKI
UNIWERSYTET
MEDYCZNY

-_,\?.\:\Oq =,

Iy
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TEN SAM RYNEK,

DWA WYNIKI

JAK CZYTAC DANE
NA POCZATKU ROKU?

L RYNEK TOTAL - DWA PUNKTY ODNIESIENIA

$ Ten sam rynek, dwa zupetnie rézne obrazy - grudniowe zatowarowanie vs realna kondycja rynku.

Gteboka korekta
miesigc do miesigca

-154% ¥

por. 1-15.01.2026 vs. 1-15.12.2025)

Silna korekta w RX = klasyczny efekt koncowki roku

LEKIRX -20,5 % | efektgrudniowego
zatowarowani

i przyspieszonej realizacji
recept pod koniec roku

NONRX | -7.7 %

Spadki we wszytskich kluczowych kategoriach NON-RX

A

Umiarkowany wzrost
rok do roku

+15% %

(por. 1-15.01.2026 vs. 1-15.01.2025)

Roznica widoczna w strukturze rynku

LEKIRX | +6,4 % segment receptowy

pozostaje gtéwnym

stabilizatorem rynku

NONRX | -4,2 %

Rozwarstwienie na poziomie kategorii NON-RX

o€ Wyroby medyczne 13.4% V¢ Kosmetyki +89%
Pozostate - o Srodki spozywcze o
g K zost i 10'90/"’ specjalnego przeznaczenia +10 OA’
S°S:11ety I i -93% #¢  Wyroby medyczne -6.6%
i B ST et -65%
. Srodki spozywcze "os Suplementy diety -34%
specjalnego przeznaczenia -56 % © Pozostate -4,3%
MONITOR SEZONOWOSCI (TYDZIEN 12-18.01.2026)
Wybrane kategorie produktéw - dynamika sprzedazy (ilosciowa)
Przeziebienie Testy diagnostyczne

Tydzien (12-18.01): -21% vs ubiegty rok
Ostatnie 28 dni: =20% vs ubiegty rok

Znacznie nizsza zachorowalnosc¢ na
infekcje sezonowe wzgledem
poprzedniego roku.

Tydzien (12-18.01): -16% vs ubiegty rok
Ostatnie 28 dni: = 7 % vs ubiegty rok

W okresie 12.01-18.01.2026 sprzedano
151 735 sztuk testow diagnostycznych
na SARS-CoV-2 (MONO i COMBO).

Ay

~ = WNIOSKI DLA APTEKI

* RX stabilizuje rynek: warto utrzymywac dostepnos$¢ i sprawnos¢ obstugi recept

¢ Kategoria NON-RX wymaga selektywnego podejscia

* Kosmetyki i sSrodki spozywcze specjalnego przeznaczenia to kategorie wzrostowe mimo ogélnego spowolnienia

Zrédto: PEX (raport styczen 2026)
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NOTATKA Z WEBINARU
10.11.2025 | prowadzgcy:
dr n. farm. Dominik Zyro

Problemy gastryczne u psow i kotow to jedna z najczestszych przyczyn wizyt w aptece ogolnodostepnej. Cho¢ wiele
substancji stosowanych u ludzi znajduje zastosowanie w weterynarii, ich profil bezpieczenstwa i dawkowanie bywaja
zwodnicze. W tej czesci cyklu skupimy sie na racjonalnej farmakoterapii bolu brzucha, zapar¢ i biegunek u czworonoznych
pacjentow.

BOL BRZUCHA

Tabela zestawia wybrane substancje czynne stosowane (lub rozwazane) w objawach zwigzanych
z bélami brzucha u zwierzat, wraz z ich dziataniem, orientacyjnym dawkowaniem oraz
kluczowymi ograniczeniami i przeciwwskazaniami:

m“

- Antagonista H2 Psy: 0,-0.2 mg/kg co 12h Lek powinien byc zastosowany tylko w przypadku
Famotydyna - Podwyzsza pH soku zotadka Koty: 0,2 mg/kg co 24h postawienia wczesniej diagnozy przez lekarza
- Choraba wrzodowa i zapalenie btony $luzowej Konie: 1-2 mg/kg co 6-8h weterynarii.
Psy: 1-2 mg/kg co 24h p.o.
- Inhibiotor PP Komte & ke o 24k izez & tygod U pstw moze powodowat biegunk
_ P . ‘ : ie: 4 mg/kg co 24h przez 4 tygodnie p.o. psow moze powodowac biegunke.
Omeprazol 2&%'3?5 hwggggﬁﬁ‘; owrzodzen btony Sluzowej Dawka 1 mg profilaktycznie jest wysoce Lek powinien by¢ zastosowany tylko w przypadku
- Stosowany u psow, Kotow, zwierzat egzotycznych skuteczna ) o o postawienia wczesniej diagnozy przez lekarza
i koni ' ' Bydto: po podaniu p.o. stgzenie zwykle nie jest weterynarii.
wystarczajace
Tabela zestawia wybrane substancje czynne stosowane (lub rozwazane) w objawach zwigzanych
BIEGUNKA z biegunka u zwierzat, wraz z ich dziataniem, orientacyjnym dawkowaniem oraz kluczowymi

ograniczeniami i przeciwwskazaniami:

Substancja Dziatanie Dawkowanie
- Agonista receptordw opioidowych Dawkowanie empiryczne! . o
Loperamid - Zwigksza napigcie migéni zwieraczy Psy: 0,1 mg/kg co 8-12h p.o. Mutacja genu MDR powoduje objawy ze strony OUN
p - Nie przenikza przez barierg krew/mozg - brak Koty: 0,08-0,16 mg/kg co 12h p.o. u niektdrych ras pséw (mate i Collie).
dziatania na OUN
6 . Psy i koty: 1-4 g/kg p.o.
: Srodek pochtaniajac: y O . ) -
Wegiel aktywny ~Wigze ngwet 75%J?ol¥syn Duze zwierzeta: 1g/kg p.o. Moze powodowat zaparcia.
- Nie wywiera silnego dziatania draznigcego na Empirycznie ustalone .
Tanina btone $luzowa Zotadka Psy i koty: 20 mg/kg jednorazowo, powtorzy¢ po | Dodatkowe potaczenia z paracetamolem,
- Sciagalj]gce i ti‘akteriostatyczne, dziata takze 6h fenylefryna, pseudoefedryna sg p/wsk.
przeciwbiegunkowo
- Skraca czas trwania biegunki i liczbe Empi . , T s
: : pirycznie ustalone U psow czas trwania dziatania jest b. krotki
Diosmektyt ?%%ﬂ:&%ﬁ:mlcow Psy i koty: /2 sasz./zwierze Tylko dla matych zwierzat
H - Przeciwbakteryjne Psy: 10mg/kg 4 x dz ; T
Nifuroksazyd ~ Osiaga duze stgzenie w jelitach Koty: 2.5ma/kg 4xdz Nie wchtania sig z przewodu pokarmowego.

@ Wegiel Akty i)

QacJ

U@Bphomed’
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NOTATKA Z WEBINARU
19.11.2025 | prowadzacy:
lek. med. Jan Paradowski

BOLE BRZUCHA, BIEGUNKI
| ZAPARCIA U ZWIERZAT
PIERWSZA POMOC W APTECE

v] | VERTIBOOK.PL

ZAPARCIA

Tabela zestawia wybrane substancje czynne stosowane (lub rozwazane) w objawach
zwigzanych z zaparciem u zwierzat, wraz z ich dziataniem, orientacyjnym dawkowaniem oraz
kluczowymi ograniczeniami i przeciwwskazaniami:

Substancja Dziatanie Dawkowanie
Bisakodyl ) B;?ggarﬁ%'ejjzgawo Psy i koty: 5 mg/zwierze co 8-24h p.o. Nie stosuje sie u duzych zwierzat.
; Psy i koty: 1ml/4,5kg co 8 h p.o. do uzyskania
Laktuloza - ﬁlséﬂvséﬁé?])gi‘f przeczyszczajacy efeyktu y K P Y Nalezy zachowac ostroznosé u zwierzat-
Obniza pH jelit ¢ Konie i bydto: 0,25-0,5 ml/kg/dobe p.o. diabetykéw
3 - Przeczyszczajacy i antyarytmiczny Psy: 8-25 g/psa/dobe p.o. o .
Sol gorzka - Osmotyczny Koty: 2-5 g/kota/dobe p.o. U bydta wskazaniem jest hipomagnezemia.
- Gtownie przed zabiegami
Psy: 10-50 ml/psa co 12 h p.o.
Koty: 1[]-25m|/k(i]tg 08015 hp.o. ) brsewlekte st . ed btaniani
2 3 - Poslizgowy $rodek przeczyszczajacy Konie i bydto: 500-1000 ml/zwierze p.o. max 2- rzewlekte stosowanie uposledza wchtanianie
Parafina ciekta - Zwigksza llo¢ wody w kale 4 1/dorostego konia - podaje sig przez sonde wit. ADEK.
Owce i $winie: 500-1000 ml/zwierzg p.o.
Psy: 8-30 ml/ dobe p.o.
. . . . Koty: 4-10 ml/dobe p.o. i niad ; i
Olej rycynowy - Miejscowe pobudzenie motoryki jelit :ilig ustalono empirycznie dawkowania dia \Fer zoé(dr\?vsclfeglr?ggo%zr% (t]i&prowadzw do
uzych zwierzat
W przypadku dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego u zwierzat probiotyki moga
PROBIOTYKI stanowi¢ element wspierajacy terapie, poniewaz - podobnie jak u ludzi - pomagaja w odbudowie

prawidtowej mikrobioty jelitowej, stabilizujq prace jelit i moga skraca¢ czas trwania biegunki,
zwtaszcza po antybiotykoterapii lub w sytuacjach stresowych.

Nalezy jednak pamietac, ze sktad mikroflory jelitowej rozni sie miedzy gatunkami, dlatego najlepszym wyborem sg preparaty
weterynaryjne, opracowane z myslg o konkretnych zwierzetach. Probiotyki przeznaczone dla ludzi moga by¢ stosowane
pomocniczo, jednak ich skuteczno$¢ moze by¢ mniejsza, a dawkowanie powinno by¢ dostosowane do masy ciata zwierzecia.
Rolg farmaceuty jest przede wszystkim zwrécenie uwagi wtasciciela, ze probiotyk nie zastepuje konsultacji weterynaryjnej

w przypadku nasilonych lub przedtuzajacych sie objawow.

' 3
W przypadku objawow ze strony uktadu pokarmowego u psa lub kota rola farmaceuty polega ,
przede wszystkim na zapewnieniu bezpieczenstwa terapii. Zwierzeta roznig sie od ludzi ¥ §
metabolizmem, tolerancja lekéw i ryzykiem dziatan niepozadanych, dlatego kazdy lek stosowany st Yow x
u zwierzat powinien byé skonsultowany z lekarzem weterynarii. k. ; Nl
" Fe

Swiadomy farmaceuta nie powinien podejmowac prob leczenia, lecz edukowaé opiekuna,
zapobiegaé nieprawidtowemu stosowaniu lekow ,ludzkich” i wasciwie kierowac¢ pacjenta
do lekarza weterynarii, realnie chronigc zdrowie i zycie zwierzecia. P

Artykut powstat w oparciu o webinar “Zasady farmakoterapii
u zwierzat - lek z apteki? Cz. 2" z dnia 10.11.2025, prowadzony
przez dr n. farm. Dominika Zyro. Tekst ma charakter notatki
edukacyjnej i stanowi interpretacje przedstawionych tresci.

FARMAKOTERAPIA ZWIERZAT 08
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LXViI MISTRZOSTWA POLSKI
ARMACEUTOW W NARCIARSTWIE

31 stycznia 2026 r. OSRODEK “Z£OTY GRON" W ISTEBNEJ
Sport, integracja i pasja — relacja z wydarzenia

W sobote, 31 stycznia na stoku Ztoty Gron w Istebnej HURTAP i Dolnoslaska Izba Aptekarska zorganizowaty XVII
Mistrzostwa Polski Farmaceutow w Narciarstwie Alpejskim. Patronat nad zawodami objeta Naczelna Izba Aptekarska,
a patronat medialny Aptekarz Polski.

Duza ilos¢ sniegu i temperatura na lekkim minusie pozwolity organizatorom przygotowac stok fantastycznie. Zanim wystartowaty zawody
kazdy z uczestnikéw miat mozliwos¢ obejrze¢ trase slalomu giganta zjezdzajgc obok tyczek tzw. zeslizgiem. Zawody rozpoczety sie
punktualnie o godzinie 9:00. Jako pierwsze ruszyty do rywalizacji dzieci w swoich kategoriach wiekowych, nastepnie kolejno: farmaceuci,
pracownicy branzy farmaceutycznej i przyjaciele farmacji. Kazdy z uczestnikéw miat dwa zjazdy, a o zwyciestwie decydowat lepszy
z czas6w. Oprdcz powyzszych kategorii byta tez klasyfikacja OPEN kobiet i mezczyzn oraz OPEN Farmaceutow. Zwyciezcy poszczegoinych
kategorii otrzymali puchary oraz upominki ufundowane przez sponsorow.

Impreza przebiegta we wspaniatej atmosferze, a cato$¢ zakonczyto uroczyste nagradzanie zwyciezcow. Wszystkiemu towarzyszyta
muzyka, wysmienita oprawa spikerska i wspolna biesiada przy grillu. Zwienczeniem intensywnego dnia na stoku byta wieczorna impreza
integracyjna, gdzie wspolnej biesiady nie byto konca. W zawodach wzieto udziat ponad 190 os6b, a wspieraty ich licznie zgromadzone
rodziny oraz goscie specjalni, w tym Prezes Naczelnej Rady Aptekarskiej Marek Tomkéw oraz przedstawiciele samorzadow i instytucji
dziatajacych na rynku farmaceutycznym. Wszystko to pokazuje jak ogromnym zainteresowaniem cieszy sie narciarstwo wsrod
farmaceutow, jak rowniez innych osdb zwigzanych z nasza branza. Celem organizowanych przez nas imprez jest przede wszystkim
popularyzacja narciarstwa, a takze integracja branzy farmaceutycznej. JesteSmy bardzo zadowoleni i wierzymy, ze w przysztym roku
impreza zgromadzi jeszcze wiecej uczestnikow, szczegélnie farmaceutéw. Nie pozostaje nam nic innego jak podzigkowa¢ wszystkim
uczestnikom za przybycie i zaprosi¢ wszystkich na kolejng edycje, ktora odbedzie sie 30 stycznia 2027 roku.

Szczegblne podzigkowania nalezg sie sponsorom, Firmom: ADAMED, ANGELINI, AURQVITAS, BIOFARM, COLGATE, DELFARMA,
DERMAPROFIL, EGIS, FLOS LEK, HARTMANN, HASCO, INPHARM, KLOSTERFRAU, ORKLA CARE, VALENTIS, ZIAJA, dzieki ktérym ta impreza
zyskata tak wspaniatg oprawe.
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DOBROSTAN zémma@

Mate kroki, wielka zmiana. Jak budowaé
nawyki, ktére wspierajg dobrostan
farmaceuty

W styczniu skupialisSmy sie na wyznaczaniu celow —
zawodowych i prywatnych. Cele dajg kierunek, ale same
w sobie nie zmieniajg codziennos$ci. To nawyki decyduja
o tym, czy to, co zaplanujemy, faktycznie stanie sie
czesciag naszego zycia.

Praca w aptece jest wymagajaca - dobrze wyksztatcone
nawyki pomagajg w nastepujacych aspektach:
* zmniejszajg obcigzenie psychiczne (nie trzeba za
kazdym razem podejmowac decyzji),
® pomagajg zadbac o wtasne granice i regeneracje,
® wspierajg dobrostan, nawet w intensywnych
okresach.
To mogg by¢ drobiazgi: chwila $wiadomego oddechu
miedzy pacjentami, regularne nawodnienie, krotka
przerwa na rozprostowanie plecow czy sposob, w jaki
konczymy dzien pracy i .zamykamy” go w gtowie.

Czy naprawde wystarczy 21 dni?

To mit. Badania pokazuja, ze czas potrzebny na
uksztattowanie nawyku jest bardzo indywidualny i moze
wynosi¢ od kilkudziesieciu do nawet kilkuset dni — w
zaleznosci od osoby i trudnosci danej czynnosci.

Nie liczy sie perfekcja, tylko konsekwencja. Pominigcie
jednego dnia nie niszczy nawyku. Znacznie wazniejsze
jest wracanie do dziatania, zamiast porzucania go przy
pierwszym potknigciu.

James Clear - ,,Atomowe nawyki. Drobne
zmiany, niezwykte efekty”

Jedng z najczesciej polecanych ksigzek o budowaniu
nawykow sg ,Atomowe nawyki” Jamesa Cleara. Autor
pokazuje, ze prawdziwa zmiana nie polega na
rewolucjach, lecz na drobnych, niemal niezauwazalnych
ulepszeniach — wta$nie ,atomowych”.

James Clear przytacza m.in.
historig reprezentaciji kolarskiej
Wielkiej Brytanii. Przez lata byta
ona jedng z najstabszych druzyn na
swiecie. Wszystko zmienito sig, gdy
nowy trener zaczqt wprowadzac
mikrousprawnienia: poprawe
ergonomii rowerdw, jakosci snu
zawodnikow, spasobu regeneracji,
a nawet higieny rgk. Efekt? W ciggu
kilku lat Brytyjczycy zaczeli
dominowac w swiatowym
kolarstwie.

James Clear

Drobne zmiany,
nlezwykie afekiy

Zrodto: galaktyka.com.pl

Irodta:
J. Clear, Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykte efekty, £6dz 2019.

To praktyczne potwierdzenie tezy, ze codzienne
polepszanie sie o 1% prowadzi do ogromnych
rezultatow w dtuzszej perspektywie.

C¢WICZENIE:

ZAPROJEKTUJ

< SWOJE OTOCZENIE

@ Dlaczego to dziata?
Nie polegaj wylacznie na silnej woli.
Dobre nawyki lubig by¢ widoczne i fatwe.

7@ Ulatwiaj to, co dobre

Przygotuj otoczenie tak, aby

() Utrudniajto, co Ci nie shuzy

Spraw, by zty nawyk wymagat

nawyk sam ,wpadat w rece’. dodatkowego wysitku.

Przykiad:
Jesli cheesz éwiczyd rano —

Przyklad:
Odlacz telewizor
poloz mate do jogi przy tézku
juz wieczorem.

jesli cheesz ograniczy¢

bezmyélne ogladanie.

USMIECH t
na recep

Nawyk druga naturg cztowieka - co zrobit
z nami 2020 rok...

Zrodto: memy.pl
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https://www.facebook.com/cephamed
https://www.instagram.com/cephamed/

