Czy tworzysz martwe
postanowlenlia noworoczne? Czy
popetniasz te 3 btedy?

written by Ewa Koziot

Jak co roku wiekszosS¢ z nas z ogromnym zapatem zabiera sie do
planowania i tworzenia swojego lepszego ja w nadchodzgcym
roku. Podswiadomie jednak zdajemy sobie sprawe, ze nasze
postanowienia mogg sie nie speitnié¢, co wiecej — czesto
jestesmy tego pewni juz nastepnego dnia po okresleniu swoich
celow.

Czy wiesz, jak osiggna¢ to, co zaplanowalis$my bez asystentki,
bez wirtualnej aplikacji, ktdérej stajesz sie niewolnikiem?

Zacznijmy od poczatku, czyli poznaj kilka bteddéw, ktore juz na
starcie sprawiajg, ze nie masz szans na sukces.

1. Czy nie jestes zbyt
ambitna?

Zaczynasz pisa¢ swoje cele od stow: ,Za rok/Za 12 miesiecy
bede..”. Chyba gorzej by¢ nie moze. Dlaczego wydaje Ci sie, ze
jestes w stanie pierwszego dnia roku zaplanowac¢ swoje zycie na
365 nadchodzacych dni? Powiem Ci jedno: to nierealne. Nie
jestes w stanie wyznaczy¢ realistycznych celdéw w tak mglistym
przedziale czasu. Zamiast tego zréb co$, co mozesz
monitorowac.

0 co chodzi? Powiedzmy, ze Twoim celem jest schudngé¢ 12 kg. Te
12 kg podziel na 4 — dzieki temu wiesz, ze w 3 miesigce musisz
schudng¢ 3 Kkg.

Zamiast pisac¢: ,W 12 miesiecy schudne 12 kg”, napisz: ,Pod
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koniec marca bede o 3 kg szczuplejsza”.

il ... >

2. Brak konkfetéwJ

W powyzszym przyktadzie zobaczytas konkretny cel: ,Chce
schudng¢ 12 kg”. Ile osob jest w stanie réwnie konkretnie
powiedzie¢, co chcg osiaggng¢? Przewaznie piszg mgliste
postanowienie typu: ,Bede wiecej d¢wiczy¢”, ,Bede zdrowiej
jadta”, ,Bede miata wiecej czasu dla rodziny” — i TYLE! Nic
wiecej. Czy mysSlisz, ze przedsiebiorca w swoim biznesplanie
napisze: ,Bede bogaty?”. Toz to absurd! Nikt trzezZzwo myslacy,
nikt, kto chciat*by osiagnag¢ swoje cele, nie zamiescitby takich
bzdur, poniewaz wie, ze jest to pisane patykiem na wodzie.
Dlatego zamiast pisa¢ banialuki, zapisz konkretnie:

,Bede <¢wiczy¢ wiecej => ,W kazdy poniedziatek o 8.00
przebiegne 1 km”.

,Bede jadta zdrowiej => ,W kazdym tygodniu usune ze swojego
menu jedng niezdrowg potrawe i dodam cos$ zdrowego”.

,Bede mie¢ wiecej czasu dla rodziny” => ,Zamiast przez 30



minut dziennie przeglgdal Facebook, bede czytata dzieciom
bajki”.

3. Jak kon pod gore

Czesto na poczatku roku chcemy przenosi¢ géry. Cho¢ jedni
sgdzg, ze jest to niemozliwe, ja uwazam, ze sie da, pod
warunkiem, ze zawsze myslisz o nastepnym kroku. Jaka jest
nastepna czynno$¢, jaka powinnas zrobié, aby przyblizy¢ sie do
celu?

Chcesz ¢wiczy¢ wiecej i méwisz, ze w kazdy poniedziatek
bedziesz przebiegac¢ 1 km. Co musisz zrobic, aby urzeczywistnid
te czynno$¢? Zastanéw sie, co moze przyblizy¢ Cie do tego
celu. To naprawde proste. Czyli: w kazdg niedziele
potrzebujesz ustawi¢ przed drzwiami buty do biegania;
potrzebujesz mieé przy t6zku stréj do biegania, aby go nie
szuka¢. Ten nastepny krok ma sprawil, ze zaczniesz realizowad
swéj cel w najmniej bolesny sposéb. Rozpisz swdj plan
dziatania 1 go egzekwuj.

A gdy Ci sie nie chce?

W poniedziatek nie chce Ci sie biegacd¢? To nic. 0 8.00 zatéz
buty i strdj biegania i wyjdZz chociaz do sklepu. I tak w kazdy
poniedziatek. A za miesigc bedziesz w stanie pobiec w sing dal
ze swoim nowym nawykiem.

To juz niebawenm..
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