Portfel zaczyna
sie w gltowie.

Swiadomos¢ Nawyk Dtugi



O TYM MATERIALE

Dlaczego nawyki,

nie wiedza?

Wiekszos¢ z nas wie, ze warto oszczedzac¢. Wiemy, ze nie powinno sie kupowac na impuls.
Wiemy, ze inwestowanie jest wazne. | mimo to — nie robimy tego.

Problem nie lezy w braku wiedzy. Lezy w braku nawyku.

Nawyki finansowe dziatajg tak samo jak inne nawyki: potrzebujg powtdérzen, matego
poczatku i Srodowiska, ktére je wspiera. Nie jednorazowej motywacji — systemu.

Ten materiat to piec krétkich ¢wiczeh. Kazde zajmuje mniej niz 10 minut. Kazde jest oparte
na badaniach z zakresu psychologii zachowan i ekonomii behawioralnej. Zadne nie wymaga
posiadania duzych pieniedzy na starcie.

DLA KOGO JEST TEN MATERIAL?

— Zaczynam samodzielnos$¢ finansowaq i nie wiem, od czego zaczad.
— Zarabiam, ale nie wiem, gdzie ,znikajg" pienigdze.
— Chce zaczad oszczedzad, ale zawsze cos staje na przeszkodzie.




CWICZENIE 01

Mapa wydatkow

— bez oceniania siebie.

Wez kartke lub otwérz nowy plik. Wypisz wszystkie wydatki z ostatnich 7 dni — tyle, ile
pamietasz. Nie kategoryzuj. Nie oceniaj. Po prostu zapisz.

Gdy skonczysz, zadaj sobie jedno pytanie: , Ktéry z tych wydatkéw sprawit mi realnie duzo
satysfakcji?" Zaznacz go.

To tyle. Nie chodzi o ciecie wydatkdédw. Chodzi o Swiadomos¢é — pierwszy krok, bez ktérego

zadna zmiana nie jest mozliwa.

EFEKT

Swiadomosé wzorcéw

CWICZENIE 02

Jeden procent mniej.

— zasada matego Kkroku.

Nie méwimy ,,0szczedzaj 20% pensji". To za duzo, za szybko, za stresujgco. Zamiast tego:
znajdz w swoich wydatkach jedng kategorie i zmniejsz jg 0 1%.

Jesli miesiecznie wydajesz 600 zt na jedzenie na miescie — to 6 zt mniej. Nieodczuwalne. Ale
powtérzone przez 12 miesiecy zmienia nawyk i zwalnia ,,miesien oszczedzania".




CWICZENIE 03

Regula 24 godzin.

— koniec z impulsem.

Zanim kupisz cos$ nieplanowanego powyzej 100 zt — odczekaj 24 godziny. Tyle. Zapisz produkt,
zamknij sklep, zajmij sie czyms innym. Wiekszos$¢ impulséw znika sama. Te, ktére zostajg — sa
warte przemyslenia.

CWICZENIE 04

Przyszly ja.

— cwiczenie wyobrazni.

Napisz krétki list do siebie za 10 lat. Co chciatbys méc o sobie powiedzie¢ w kwestii finanséw? Nie
liczby — poczucie. Bezpieczenstwo? Wolnos¢? Mozliwos¢ pomocy rodzinie? To ¢wiczenie aktywuje
myslenie diugookresowe — i sprawia, ze codzienne decyzje nabierajg sensu.

CWICZENIE 05

Automatyczny przelew.

— system zamiast silnej woli.

Ustaw automatyczny przelew na oddzielne konto — nawet 50 zt miesiecznie — w dniu wyptaty.
Zanim zdgzysz wydad. Oszczedzanie przez silng wole nie dziata diugoterminowo. Oszczedzanie
przez system — dziata zawsze. To jedna z najlepiej udokumentowanych zasad psychologii
finanséw.




PODSUMOWANIE

Co dalej?

Pie¢ ¢wiczen. Pie¢ matych krokéw. Nie wymagajg duzych pieniedzy, duzej wiedzy ani silnej
woli. Wymagajg tylko powtdrzenia — az stang sie nawykiem.

01 Zacznij od jednego ¢wiczenia — nie wszystkich naraz.
(17 Wré¢ do tego materiatu za 2 tygodnie i sprawdz, co sie zmienito.
03 Jesli chcesz i$¢ dalej — dotgcz do naszych warsztatéw online.

O FUNDAC]I

Fundacja Longa Vista

JesteSmy fundacjg edukacyjng z Krakowa. Dziatamy tam, gdzie edukacja naprawde zmienia zycie
— nie przez przekazywanie wiedzy, lecz przez zmiane sposobu myslenia. Nasze warsztaty sg
bezptatne i dostepne online — niezaleznie od miejsca zamieszkania.

www SIEDZIBA
longavista.org Krakéw, Polska




