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Koniec roku sktania nas do podsumowan, rozliczen i kreslenia planow na przysztos¢. Cos si¢ konczy, ale
tez 1 cos si¢ zaczyna. To najlepszy okres na zmiany i postanowienia. Jednak co roku obiecujemy sobie, ze
zrzucimy zbe¢dne kilogramy czy tez rzucimy palenie 1 nigdy nic z tego nie wychodzi. Widocznie, Zle si¢
za to zabieramy. Co zatem mozemy zrobi¢, aby nasze noworoczne postanowienia rzeczywiscie si¢ w tym
roku udaty?

Uwierzmy, ze mozemy...
Podstawowa zasada - nie zaktadajmy, Ze si¢ nie uda. Wiara we wlasne mozliwosci 1 pozytywne myslenie
to potowa sukcesu.

Planujac postanowienia noworoczne kierujmy si¢ rozsadkiem i realizmem

Nie podejmujmy wyzwan, ktore z gory sa skazane na porazke. Jesli np. mamy spora nadwageg, nie
postanawiajmy, ze w cztery tygodnie osiaggniemy figur¢ modelki/modela. Wyznaczmy sobie cel, ktory
osiagniemy metoda matych kroczkéw (schudng 2 kg w 2 tygodnie, ogranicze¢ stodycze, zaczng wigce]
éwiczyC).

Skupmy uwage na jednym, dwoch postanowieniach a nie na kilku naraz

Zamiast wprowadza¢ hurtem wiele zmian do naszego zycia, zaczynajmy od jednej i stopniowo
wprowadzajmy kolejne. Wtedy mamy najwigksza szans¢ na ich powodzenie. Gdy bedziemy starac si¢
SciSle przestrzegaé wielu rzeczy naraz, na dtuzsza mete moze stac si¢ to mgczace, a z czasem nawet
niemozliwe do przezwycigzenia.

Postanowienia sformulujmy jasno i konkretnie
W ten sposéb unikniemy niepotrzebnego wyszukiwania usprawiedliwien na wypadek kryzysu w ich
wytrwaniu. Luka w postanowieniu czgsto jest wykorzystywana jako wymoéwka swojej niekonsekwencji.

Szukajmy sprzymierzencow

Otaczajmy si¢ zyczliwymi nam ludzmi, ktdrzy nam kibicuja w dazeniu do celu, a zwlaszcza takimi,
ktorzy tez stawiaja sobie ambitne cele 1 wytrwale do nich daza. Wytrwatosci 1 pokonywania przeszkod
uczmy si¢ od najlepszych. Jesli nie ma takich os6b w naszym otoczeniu, poszukajmy ich gdzie indziej
(czytaymy artykuty, ksiazki, ogladaymy filmy o ludziach, ktérzy z pasja realizuja swoje plany 1 marzenia).
Unikajmy natomiast towarzystwa ludzi wiecznie niezadowolonych, ale nic niezmieniajacych w swoim
zyciu.

Doceniajmy sie¢

Realizujac swoje postanowienia, co jakis czas zwro¢my uwagg, ile juz osiagneliSmy, gdzie jestesSmy 1

docenmy sig, sprawmy sobie jaka$ mata nagrode. Podzielmy si¢ z innymi radoscia z realizacji naszych
planow. Jesli mamy stabszy dzien, tym bardziej docefimy to, ze mamy odwage stawiaé sobie cele 1 do

nich dazyc.

Dodatkowo mozemy tez skorzystaé¢ z dostepnych narzedzi, ktére pozwola nam utrzymacé
postanowienia:

e Zapiszmy swoje postanowienia i miejmy je zawsze przy sobie — to, ze je zapiszemy, bardziej je
urealni.

e Skorzystajmy z narzedzi on-line do monitorowania zmiany naszych nawykow. Jesli wytrzymamy
przez 21 dni, nasz nowy nawyk (postanowienie noworoczne) wejdzie nam w krew.
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e Ustawmy sobie przypominanie o postanowieniu w komorce lub w systemie poczty (maty mailik
od samych siebie, z zapytaniem o to jak nam idzie, otrzymywany raz w tygodniu pozwoli nam na
pamigtanie o postanowieniu).

Ciekawostka
Najczestsze postanowienia noworoczne, jakie Polacy zaktadaja na 2014 rok to:

. Zaczaé oszczedzac pieniadze

. Zrzuci¢ zbegdne kilogramy

. Regularnie si¢ gimnastykowac

. Rzuci€ palenie

. Przestac si¢ sp6zniac

. Wygospodarowac wigcej czasu dla rodziny lub przyjaciot
. By¢ bardziej zorganizowanym

. Nie odktadaé na pdzniej wizyt lekarskich

. Mniej si¢ denerwowad

10. Nie ki6cié sie z bliskimi
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