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Nie 1am sie!

Czyli, jak dotrzymac swoich postanowien

Koniec jednego roku i poczatek nowego to czas, w

ktérym wszyscy planujemy stac sie w jakis sposdb ,lepsi”.
Stawiamy przed sobg rézne postanowienia, ktdre majg byc
game changerem naszego zycia. A potem jest jak zawsze:
motywacja stabnie, czas przecieka przez palce, nasze
wielkie plany co do zmiany siebie robig sie coraz mniejsze
i mniejsze... az w koncu catkiem znikaja, zostawiajac po
sobie bardziej lub mniej uswiadomione poczucie zalu,

ze zndw nasze noworoczne postanowienia okazaty sie

niewypatem.

Nie chcesz tak skonczy¢? Nie musisz!

Wystarczy, ze podejdziesz do swych postanowien
realistycznie i odpowiednio je sformutujesz. Przeczytaj, jak
nie zboczy¢ z kursu i osiggnac swoje cele, by zduma potem

przyznaé: ,nowy rok - nowy/nowa ja”!

Zapraszamy do lektury!
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Robienie postanowien noworocznych to zwyczaj, ktory
towarzyszy ludzkosci od wiekow. Ich zrodet mozna szukac
jeszcze w starozytnosci - w Babilonii, a pézniej starozytnym
Rzymie. Poczatkowo postanowienia noworoczne przybieraty
forme obietnic, ktore sktadano bogom wraz z ofiarami na ich
cze$¢. Wierzono, ze gdy danej osobie udato sie dotrzymac
takiej obietnicy w okreslonym czasie, wowczas bogowie mieli

zestad na nig taske i pomyslnos¢ na caty rok.

Z czasem postanowienia noworoczne przestaty mie¢ wymiar
sakralny i staty sie zwyczajem Swieckim. Ich popularnosé
jednak nie zmalata - takie obietnice zwigzane z potrzeba
samodoskonalenia sktadane s na catym swiecie, co roku,
przez cate rzesze ludzi. Nowy Rok wydaje sie idealnym czasem
na ich wdrozenie. Zazwyczaj bowiem przy ustalaniu planéw
najtrudniejsze jest to, by zaczac. Znalez¢ termin, od ktérego
zaczniemy wprowadzad w zycie zmiany zwigzane ze swoimi
postanowieniami, a nie odktadac je na ,wieczne jutro”... ktére
z czasem oddala sie o kolejne tygodnie, miesigce, az w koncu

zupetnie o nich zapominamy lub Swiadomie je porzucamy.
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Jednak wcale nie musi tak by¢. Kluczowe jest bowiem to,
JAK i JAKIE formutujemy postanowienia. Czesto np.
wpadamy w putapke tego, ze planujemy zmiany, ktérych
wcale nie chcemy dla siebie sami - stanowig one tylko
realizacje oczekiwan innych ludzi wzgledem nas. W takim
wypadku rzadko kiedy osiggniemy sukces. Motywacja do
zmian musi by¢ prawdziwa, wynikac z naszej wewnetrznej

potrzeby - musimy by¢ do niej istotnie przekonani.

Duzym problemem bywa tez to, ze stawiamy przed sobg
nierealistyczne cele, ktére nie uwzgledniaja naszych
konkretnych zyciowych uwarunkowan. Jesli np. obiecasz
sobie, ze codziennie rano, jeszcze przed praca, bedziesz
chodzi¢ na basen, a jestes$ raczej ,sowa” niz ,,skowronkiem?”,
to szansa na zrealizowanie takich planéw bedzie raczej mata.
Znacznie lepiej dostosowac je do wtasnej natury i postanowic
sobie, ze bedziesz chodzi¢ na ptywalnie po potudniu, np.
bezposrednio w drodze z pracy do domu (czy po zamknieciu

komputera, jesli pracujesz zdalnie).

Dalej przeczytasz, jakie konkretnie mozesz popetniac
btedy przy réznych noworocznych postanowieniach.
Pomozemy Ci je sformutowac w bardziej odpowiedni
sposob. Traktuj je jako przyktady, ktore obrazuja, w jakie
putapki mozesz wpasc. Dzieki temu bedziesz Swiadomie je

omijac - a sukces znajdzie sie na wyciagniecie reki!
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Przyktadowe duze postanowienia ogélne - zyciowe

POSTANOWIENIE

Bede sie odchudzaé/
przejde na diete

RADA: Najpierw sie zastandw, czy rzeczywiscie Ci to potrzebne, czy moze
planujesz to z powodu wysrubowanych oczekiwan spotecznych. Jesli to drugie
- nie warto. W koncu to Twoje zycie. Jesli jednak naprawde potrzebujesz
schudna( (dla zdrowia czy samopoczucia), to przede wszystkim okres|
konkretny, realistyczny, zdrowy do osiagniecia (!) cel. Zaplanuj stopniowg
redukcje wagi, np. 0 0,5-1 kg na tydzier. Wyznacz sobie plan aktywnosci,
rozpisz jadtospis lub poszukaj gotowego darmowego planu w internecie.

Nie mysl obsesyjnie o ostatecznym celu (np. pozbyciu sie 5 kg) - podziel go na
»mikrocele” (np. wspomniane cotygodniowe) i nagradzaj sie za ich osiggniecie.
Usun tez z otoczenia wszelkie pokusy i zaplanuj ich dietetyczne zastepniki

- w ten sposéb wyrobisz w sobie zdrowe drobne zwyczaje (tzw. atomowe
nawyki). Np. zamiast po ciastko siegaj po owoc, a chipsy chrupane do serialu

zastepuj stupkami warzyw z pysznym dipem.
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Przyktadowe duze postanowienia ogélne - zyciowe

POSTANOWIENIE

Bede wiecej ¢wiczy¢/
chodzi¢ na sitlownie/
uprawiac sport

RADA: Ubierz to postanowienie w konkrety. Wybierz doktadnie, jaki

sport chcesz uprawiad. Zdecyduij sie na taki, ktory sprawia Ci rzeczywistg
przyjemnosé, a nie jest zrodtem meki. Jesli z zatozenia nie lubisz biegad, to
sie nie katuj - wybierz rower, basen czy sitownie. Na poczatek sprébuij kilku
rodzajoéw sportu, dzieki temu dowiesz sie, ktore aktywnosci s3 odpowiednie
dla Ciebie. Ustal sztywny plan treningowy, by wyrobi¢ w sobie nawyk. Nie
rzucaj sie z motyka na ksiezyc - stosuj metode matych krokéw, dostosowana
do Twojego rytmu dnia. Mozesz np. zacza¢ od 2 treningéw w tygodniu, w

ustalonych godzinach, gdy rzeczywiscie masz wolny czas.
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Przyktadowe duze postanowienia ogélne - zyciowe

Bede wiecej czytaé

RADA: Wyznacz sobie okreslony i tatwy do zmierzenia cel, np.: ,Bede czytac

2 strony dziennie”. Jest to na tyle tatwe to zrealizowania, ze nie bedziesz

mie¢ wymowek. Co wiecej, istnieje duza szansa, ze fabuta tak Cie wciagnie, iz
zamiast 2 stron przeczytasz 5. Wyréb sobie ,,rytuat” czytania w ciggu dnia, np.
zawsze przed snem. Nie zapomnij tez mie¢ lekture zawsze obok, aby siegac
po nig takze w innych wolnych chwilach. Odt6z gdzies dalej od siebie telefon.
Niech Cie nie kusi i nie odwraca uwagi - nawet jedno zawibrowanie rozprasza
nasz mozg. Zaplanuj, skad bedziesz bra¢ ksigzki do czytania, aby Twoich
zamiarow nie pokrzyzowat aspekt finansowy (sprawdz, gdzie masz w poblizu
biblioteke, ustal, czy w Twoim miescie sg organizowane ,wymienniki”

ksigzek itp.).
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Przyktadowe duze postanowienia ogélne - zyciowe

POSTANOWIENIE

Naucze sie nowego
jezyka/zdobede nowe
kompetencje czy
umiejetnosci

RADA: Zastandw sie, po co chcesz to zrobic - jak realnie przetozy sie to

na Twoje zycie i je ulepszy. Czyli okres| doktadniej cel, by wiedzie¢, w
jakim kierunku zmierzasz i co dzieki temu osiggniesz. Taka $wiadomosc¢
bedzie dodatkowo Cie motywowad do tego, by nie odpuscic. Przejrzyj
rézne mozliwosci pozyskania nowej wiedzy, w tym bezptatne - aby znowu
sytuacja finansowa nie byta Twojg wymoéwka. Zaplanuj drobne nawyki,
ktdre tatwo wpisa¢ w codzienno$¢. Przyktadowo: nauczenie sie 10 nowych

wyrazow z jezyka obcego dziennie nie zajmie Ci duzo czasu. W ciggu roku

jednak poznasz az 3650/3660 stow - a to naprawde sporo!
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Przyktadowe duze postanowienia ogélne - zyciowe

POSTANOWIENIE

Odloze pieniadze
narealizacje swojego
marzenia

RADA: Zrdb ,biznesplan” oszczedzania - to podstawa, niezaleznie od tego,
jaka metode oszczedzania wybierzesz (a jest ich sporo!). Wypisz, jakie masz
zarobki, a nastepnie odejmij od tego swoje wydatki state, ktorych nijak

nie mozesz ,,$cig¢”. Ustal, ile musisz odktadaé tygodniowo, dziennie lub
miesiecznie, aby sfinansowac swoje marzenie. Dalej mozesz wdrozyc rézne
metody oszczedzania. Mozesz np. ustali¢, ze odktadasz 3 zt dziennie - to mata
kwota, ktorej na co dzien nie odczujesz, za to w skali miesigca daje Ci niemal
tacznie 100 zt. Mozesz tez na poczatku kazdego miesigca przelewac statg kwote
na konto oszczedno$ciowe. Inna opcja to wdrozenie tzw. metody 50/30/20.
Zgodnie z nig 50% dochoddw przeznaczasz na optaty state, 30% - na rozrywke
i przyjemnosci, zas 20% - wtasnie na oszczednosci. Przemysl, jaka jest Twoja

konkretna sytuacja, i wybierz model oszczedzania skrojony na miare Twoich

potrzeb i mozliwosci.
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Przyktadowe drobne postanowienia domowe

POSTANOWIENIE

Bede my¢ oknaraz na
kwartat

RADA: W kalendarzu online ustal konkretne daty mycia

okien w kazdym kwartale i ustaw sobie przypomnienia.

Dopus¢ mozliwosc skorygowania tego harmonogramu

np. o maks. tydzien, z wyznaczeniem konkretnej it
nowej daty. Zadbaj o odpowiedni sprzet, ktory

utatwi mycie okien (np. specjalna Sciereczka

czy myjka).

POSTANOWIENIE

Zlikwiduje ,krzeslo
wstydu” - ze stosem
ubran

RADA: Krzesto czy fotel, na ktorym laduja zwykle Twoje
ubrania i tam sie ,magicznie” kumuluja, usun z pokoju.

| tak z niego nie korzystasz we wtasciwy sposob, a jego
znikniecie zmusi Cie do wyrwania sie ze spirali ztego
nawyku - dzieki czemu ciuchy bedg trafiaty we wtasciwe

miejsce, tj. do szafy lub kosza na pranie,

a nie automatycznie na krzesto.



Przyktadowe drobne postanowienia domowe

POSTANOWIENIE

Nie bede dopuszczaé do
zawalenia zlewu naczyniami

RADA: Zastosuj zasade 2 minut, ktdra jest Swietna w wypadku wszelkich
obowigzkéw domowych. Reguta ta gtosi, ze jesli wykonanie danej
czynnosci zajmie Ci do 2 minut, nalezy zrobic to od razu - bez
odktadania na pdzniej. Zmycie kubka i talerza bezposrednio
po $niadaniu potrwa przeciez tylko chwile. A zajecie sie
zlewem wypetnionym po brzegi stosem naczyn - to juz

wieksze wyzwanie czasowe, co dodatkowo zniecheca Cie

do podjecia dziatania.

POSTANOWIENIE

Nie pozwole na
.Zapuszczenie armatury
tazienkowe] 4

RADA: Zamiast wielkiego sprzatania co tydzien
czy dwa, staraj sie na biezaco dbac o stan armatury. -

Wpisz drobne czynnosci w swojg codzienno$é, np. w czasie

mycia zebdw przetrzyj gabka umywalke, po zakornczonym
prysznicu $ciggnij wode ze Scianek za pomoca Sciaggaczki, a przed
umalowaniem sie na wyjscie - przele¢ Sciereczka lustro. Staraj
sie, aby ta gabka czy Scierka byty zawsze w tazience, tak aby
znajdowaty sie pod reka i siegniecie po nie mogto sie odby¢

niemal mechanicznie.



Przyktadowe drobne postanowienia domowe

POSTANOWIENIE

Bede prowadzi¢ dom
w duchu eko

RADA: Zidentyfikuj drobne cele, ktére beda dla Ciebie najmniej obciazajace.
Zycie ekologiczne to sposdb na stopniowe ograniczanie ztych nawykdw,

a niekoniecznie od razu ich catkowite wyeliminowanie - zacznij wiec od

tych najprostszych. Przyktadowo: zaopatrz sie w oddzielne pojemniki do
segregowania Smieci i naklej na nie przypomnienie, jakiego typu rzeczy maja
do nich trafiac. Uszyj lub kup wielorazowe woreczki na owoce czy warzywa.
Poczytaj o ekologicznych metodach czyszczenia domu - dowiesz sie, jak
zbawienne dziatanie maja np. ocet, soda czy kwasek cytrynowy. Zacznij robié
szczegdtowe listy zakupow, by uniknac ,,kupowania oczami” - co czesto
prowadzi do marnowania zywnosci i jej wyrzucania. Pamietaj, ze ekologia
idzie czesto w parze z oszczednosciami - policz, ile zyskasz, jesli ograniczysz
kapiele w wannie na rzecz prysznica. Argument finansowy zwykle dziata na nas

najsilniej!




Przyktadowe drobne postanowienia domowe

POSTANOWIENIE

Bede perfekcyjna pania/
perfekcyjnym panem domu

RADA: Daj spokoj, nie szalej! Niemniej na pewno mozesz zrobi¢ co$ w tym
kierunku. Zaplanuj, ktére aspekty porzadku w domu s3 dla Ciebie naprawde
wazne, a na ktore jeste$ w stanie przymknac nieco oko. Jesli z kim$ mieszkasz,
podzielcie sie obowigzkami. Niech kazde z Was wybierze najpierw te,

ktére stosunkowo lubi robic. Tymi
shiechcianymi” podzielcie sie nastepnie
po réwno. Ustalcie ramy czasowe dla
kazdego z zadan i plan sprzatania np.

na kwartat. Doceniajcie sie za dobrze

wykonana robote - to doskonale
motywuje!

By¢ moze juz widzisz pewng tendencje w tym, jak nalezy podchodzi¢ do
swoich postanowien. Powyzsze cele i rady to tylko przyktady, ale pozwolg Ci
zrozumied, w jaki sposob formutowac swoje plany, by utrzymacé motywacje i
efektywnie je realizowac. Pamietaj przede wszystkim o metodzie matych
krokow, budowaniu drobnych nawykdw, konkretyzacji postanowieri. Doceniaj
sie za realizacje drobnych celow i j celebruj. Ziarnko do ziarnka - a zbierze

sie cata miarka sukceséw w realizacji swoich postanowien.

Zyczymy Ci powodzenia!



