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Noworoczny START

Nowy Rok, czysta karta, chec i potrzeba zmiany, kontra stare przyzwyczajenia i nawyki. Czyli, kto
wygra tym razem?

Dorota. Czy warto w Nowym Roku po raz kolejny robi¢ postanowienia?

Monika. Mysle, ze tak. Juz samo myslenie o nich daje nam duzo. Wymaga od nas zatrzymania sie i
zrobienia choéby chwilowego wgladu w siebie. Zyjac w duzym biegu, czesto nie mamy na to czasu.
Wiele rzeczy robimy automatycznie, wedtug starych, lepszych lub gorszych nawykéw. Ten moment,
ktory poswiecimy na analize swoich dziatan moze nam pokazac co robimy lepiej a co gorzej. Potrzeba
samodoskonalenia uruchomi w nas che¢ do zmiany i rozwoju. Wszelka préba zmiany czegos na lepsze
to nasz rozwdj, dzieki takim dziataniom idziemy do przodu. Wazne jest tylko to abysmy podeszli do
tego powaznie i odpowiednio sie przygotowali.

D. To prawda, tylko dlaczego mimo checi i czesto ogromnego zapatu okazuje sie, ze wiekszosci
postanowien nie udaje sie zrealizowac?

M. Nie wychodzi nam kiedy cele sg zbyt wygdrowane, zbyt odlegte i weZzmiemy ich na siebie zbyt
wiele. Nie wyjdzie réwniez, kiedy podejdziemy do nich zbyt zyczeniowo liczac tylko na to, ze jakos to
bedzie, lub ze sie samo utozy. W takiej sytuacji, niestety zamiast motywac;ji i sity do dziatania,
mozemy zafundowacé sobie co najwyzej poczucie winy i niepotrzebng frustracje. Dlatego warto na
samym poczatku odpowiedzie¢ sobie bardzo szczerze na proste pytania. Na jakie zmiany, albo na
realizacje jakich plandw lub marzen jesteSmy naprawde gotowi, a nie tylko co chcielibySmy zmienic
lub zrealizowaé? Kolejne pytanie, czy przy realizacji planéw uzyskamy wsparcie z najblizszego
otoczenia? Dorotko a jak Ty podchodzisz do postanowien noworocznych i nie tylko noworocznych.
Czy udaje Ci sie je zrealizowac?

D. Jest réznie. Raz lepiej a raz gorzej, ale na pewno nie wywieram na sobie presji. Jezeli co$ mi sie nie
uda, analizuje to. Zastanawiam sie, dlaczego tak wyszto, czy rzeczywiscie miatam na co$ wptyw, czy
moze wystgpity czynniki niezalezne ode mnie. W tym roku miatam plan, ze bede zyta jeszcze bardziej
aktywnie, czyli wiecej ruchu i sportu. Drugie byto takie, ze znajde wiecej czasu na czytanie ksigzek.
Zrobitam plan, ktéry fajnie realizowatam az do wrzesnia, bo wtedy niestety ztamatam noge. Ciesze sie
z tego, ze sie nie poddatam i jak tylko dosztam do siebie ponownie, stopniowo wrdcitam do sportu.
Fajne jest tez to, ze czas rekonwalescencji wykorzystatam na nadrobienie zalegtosci ksigzkowych.

M. Dobrze, ze o tym mdwisz, bo jest to bardzo wazne. Chwilowa niedyspozycja, w Twoim przypadku
ztamana noga, nie przekreslita wczesniej zatozonego planu. Trudnos$ci mogg wystgpic¢ zawsze, wazne
jest to abysmy umieli konsekwentnie wracaé na wtasciwy, wczesniej wyznaczony tor.
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D. Tak jak powiedziatas do postanowien nalezy podej$¢ powaznie bo inaczej nie majg sensu. Zanim
podejme decyzje zastanawiam sie gteboko nad tym co chce zrealizowa¢, zmieni¢ i dlaczego.
Wybieram tylko te postanowienia i plany, ktére uznam za najwazniejsze. Wiec automatycznie sg
dobrze przemyslane i nie ma ich duzo. Myslgc o tym robie sobie wizualizacje réznych dziatan.
Zaczynam gtosno o tym mowic i co najwazniejsze rozpisuje, rozrysowuje mape, ktérg dojde do celu.
Wieszam jg w widocznym miejscu, abym miata do niej tatwy dostep i mogta co jakis czas na nig
spogladac. Wiem, ze to dziata. W Nowym Roku mam zamiar wyjechac z rodzing na fajne wakacje i juz
zaczetam zastanawiac sie nad miejscem i terminem.

M. To na co jeszcze warto zwrdci¢ uwage to fakt, ze wiekszo$¢ postanowien wigze sie w wiekszym lub
mniejszym stopniu ze zmiang nawykdw. Niestety to trudny przeciwnik. Warto wiedziec jak do niego
podejsc. Praca nad zmiang swoich przyzwyczajen to proces ciggly i wymaga systematycznosci. Nawyki
powstajg dzieki wielokrotnemu powtarzaniu tego samego zachowania w okreslonej sytuacji.

Potrzeba przynajmniej dwdch miesiecy do tego, aby wyrobi¢ nowy nawyk, ktéry zostanie z nami.
Warto o tym pamietac tworzac rézne postanowienia. Dzieki temu lepiej ocenimy swoje mozliwosci i
spokojniej podejdziemy do realizacji swoich celéw.

D. Moniko, czyli jak fachowo powinno sie podejs¢ do naszych postanowien noworocznych, czy po
prostu do nowych planéw, aby zwiekszy¢ szanse na ich powodzenie?

M. Warto przestrzegac kilku zasad ...
Hitt

- Wazna jest gotowos¢ do zmiany, wiara w to, ze uda mi sie osiggnac zaplanowany cel. Nie wybieraj
postanowien pod wptywem chwili. Wyznaczenie swoich postanowien w sposdb przemyslany
zwieksza szanse na ich realizacje.

- Wybierz tylko te postanowienia, ktdre sg dla Ciebie najwazniejsze i jasno je okresl.

- Ustal ile czasu potrzebujesz na ich realizacje i w jakiej kolejnosci bedziesz robic kroki. Skup sie tylko
na jednym postanowieniu.

- Rozpisz swoje dziatania, czyli cel gtéwny i zastandw sie po ilu mniejszych schodkach musisz wejs¢,
aby zrealizowac swoje gtdwne zatozenie. Wypisz je, a po zrealizowaniu kazdego docen to i nagrodz
swoj wysitek. Dzieki temu gtéwny cel nie bedzie tak odlegty, a jego zdobycie bedzie dla Ciebie bardziej
satysfakcjonujace.

- Mow gtosno o swoich postanowieniach. Publiczna deklaracja pomaga i mobilizuje.

- Daj sobie czas i pamietaj, ze realizacja postanowien wigze sie czesto ze zmiang starych nawykodw.
Liczy sie wytrwatos¢ w dziataniu.

- Nie wpedzaj sie w poczucie winy, kiedy sie potkniesz. Kluczowe jest podnoszenie sie, wracanie na
wiasciwy tor i nieodpuszczanie.
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