Postanowienia noworoczne, czyli jak sie zmotywowad do dziatania?

Koniec roku to zazwyczaj czas podsumowan. Kt6z w ostatnich dniach grudnia nie obiecywat sobie: ,, 0d 1 stycznia biore sie
za siebie” lub ,,Rzucam palenie i przechodze na diete”. Jednak niewiele oséb faktycznie w pierwszym dniu Nowego Roku
rozpoczyna zyciowg rewolucje.

Z badan CBOS wynika, ze co roku potowa Polakdw robi postanowienia noworoczne.
Deklaracje dotyczg gtéwnie: oszczedzania, zmiany pracy lub poprawy sytuaciji
finansowej, zdrowego stylu zycia. Zdecydowana wiekszo$¢ poddaje si€ juz po trzech
miesigcach. Zmiany i postanowienia sg bardzo wazne, ale moze tym razem warto
podejs¢ do nich z rozsgdkiem.

Stworzmy plan dziatania

Trudno jest realizowa¢ od razu duze, ambitne cele typu ,przebiegne maraton”.
Postanowienia zle albo w ogdle nie zaplanowane moga wywotywac lek, niepoko;j i
poczucie zagubienia.

- Wyznaczajmy sobie cele, a droge do nich dzielmy na mate, konkretne kroki, ktore sg
w zasiegu naszych mozliwosci. Gdy rozplanujemy duzy cel na mnigjsze,
systematyczne etapy, obnizy sie nasz strach a sukces stanie sie bardziej klarowny i
fatwiejszy do osiggniecia. Niech odzwierciedli to wspomniany juz wczesniej maraton.
Najpierw trzeba zaplanowac konsultacje u trenera, zakup potrzebnych akcesoriow
sportowych, stopniowe zwiekszanie czestotliwosci, czasu i dystansu treningow. Zaleca
sie zaczgc od szybkiego chodzenia, pozZniej przejsc do truchtu, nastepnie biegu - 1 km,
2 km itd... - radzi Matgorzata Dziemianowicz, psycholog wspotpracujaca z Centrum
Medycznym Medicover w Biatymstoku.

Specjalistka dodaje, ze dobrze jest tez wybraé konkretne dni tygodnia, w ktorych
planujemy treningi i wpisac je do kalendarza.

- Potraktujmy to jak czas dla siebie. Nie moze to byc¢ przykry obowigzek, przeciez zalezy
nam na zmianie jakosci Zycia — dodaje.

Podziel sie z innymi. Zmotywuja cie.

Postanowienia noworoczne sktadane samemu sobie zazwyczaj nie sg realizowane do



konca. Jak nie wyjda, nikt nas przeciez z nich nie rozliczy. Opowiedzmy o nich innym, o
tym co chcemy osiggnac, kiedy rozpoczynamy. Uzyskanie wsparcia i otuchy od bliskich
w chwilach zwatpienia jest bardzo wazne. Poza tym chcemy wypas¢ dobrze w oczach
innych, prezentowac sie jako osoby stowne i dotrzymujgce postanowien - to motywuje
do podjecia wysitku.

- Ustalmy konkretnie jakiego efektu oczekujemy. Nie mowmy sobie ,bede wiecej
czytac”, ale ,przeczytam 6 ksigzek w tym roku i bede odwiedzac biblioteke raz na dwa
miesigce”. Na poczatku tatwiej jest dgzyc do jasno okreslonych wskaznikow, wtedy tez
mamy szanse zobaczy¢ wymierny efekt swoich wysitkow Z czasem nowe nawyki
.wejdg nam w krew” i zniknie potrzeba tak jasnego wyznaczania swoich celow —mowi
Matgorzata Dziemianowicz. - Niech te zmiany nie bedg rewolucjg. Nie naktadajmy na
siebie presji zbyt wysrubowanego celu. Np. chcemy wstawac godzine wczesniej, Zzeby
lepiej wykorzystac dzien. Wystarczy, jesli zaczniemy nastawiac budzik 2 minuty
wczesniej niz zazwyczaj wstajemy i systematycznie bedziemy go przestawiac. W
kontekscie miesigca to juz godzina wczesniej! Zmiana wprowadzana dzien po dniu
bedzie tatwiejsza do zaakceptowania przez nasz organizm i przez nas samych.

Stopniowanie trudnoéci, wprowadzanie niewielkich acz systematycznych zmian w
codziennym funkcjonowaniu przynosi lepsze efekty niz rewolucja - ta jest najczeéciej
prosta drogg do porazki, bo rzadko kiedy udaje nam sie nagle zmieni¢ swoje zycie o
180 stopni. Poczucie niesprostania stawianym sobie celom powoduje obnizenie
nastroju i przygnebienie, a to niesie ryzyko szybszej rezygnacji z danego
postanowienia.

Badzmy dla siebie wyrozumiali.

Nie zrazajmy sie pojedynczg porazka! MieliSmy ¢wiczy¢ regularnie, a odpuszczamy
jeden trening. Niech to zaniechanie nie powoduje rezygnacji z dgzenia do celu.

- Dajmy sobie przyzwolenie na chwilowy spadek motywacji, checi, formy - nie ma w tym
nic ztego. Wazne, Zeby poZniej wrocic do rytmu, bez niepotrzebnego obwiniania siebie.
To nie przyniesie nam Zadnych korzysci, a tylko obnizy samopoczucie i energie do
dziatania. A nie tego przecieZz chcemy — mowi psycholog.

Dodatkowo sprébujmy rozpoznaé swoje negatywne przekonania i mysli dotyczace
sukcesdw i porazek. Pewnie czesto styszymy gtos swojego ,wewnetrznego krytyka”,
ktory mowi nam ze nie damy rady, ze nie jestesmy dos¢ dobrzy? Moze w naszej



rodzinie jest taki przekaz, zeby cieszyc si¢ tym, co mamy i ,nie wydziwiac”, nie szukac
nowych wyzwan? Wazne jest uswiadomienie sobie jak nasze lub cudze przekonania
moga nas blokowac przed efektywnym dziataniem.

- Potraktujmy swoje postanowienia i cele jak ciekawy eksperyment, a nie smiertelnie
powazng i wyczerpujgcg serie poswiecen. Nawet jesli okaze sie, ze nie jestesmy w

stanie sprostac stawianym przez siebie oczekiwaniom albo nie o takg zmiane w Zyciu
nam chodzi, zyskamy nowe doswiadczenia i nowg perspektywe. Nic na tym nie tracimy!

- konczy specjalistka z Centrum Medycznego Medicover. ﬁ


https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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