Postanowienia noworoczne

Dla wiekszosci z nas poczatek stycznia kojarzy sie z wyznaczaniem postano-
wien noworocznych. Petni zapatu, by je realizowaé, przystepujemy do dziata-
nia. Jednak po kilku tygodniach okazuje sie, ze paliwo w postaci motywacji
osiggneto stan rezerwy. A doskonale wiesz, ze bez paliwa nie dotrzesz do wy-
marzonego celu. Jednorazowy skok motywacji na poczatku roku nie wystar-
czy. Potrzebny jest dobry plan, dlatego dzisiaj dowiesz sie, jak go stworzy¢.
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Przeszkadzajki

Klasyczny przyktad. Postanawiam sobie, ze
w tym roku zrzuce kilka zbednych kilogramow.
Zapisuje sie wiec na sitownie i dobieram odpo-

wiednia diete. Pierwsze tygodnie s3 dla mnie
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ekscytujace, bo czuje, ze zmierzam w dobrym

kierunku, a nawet widze pierwsze efekty.

| tu pojawia sie przeszkadzajka numer jeden.
Widze efekty, wiec zmniejszam obroty. Przeciez
nie musze sie az tak z tym spieszyc.

Finalnie prowadzi to do spadku motywacji.
A skoro juz udato mi sie troche schudnacg, to
nie mam tez mocnego przymusu, zeby trzy-
mac diete. W najblizszy weekend wracam wigc

do starych nawykow zywieniowych.

| nagle orientuje sie, ze efekt jo-jo
naprawde istnieje, a moje posta-
nowienie popada w ruine. Ja
obwiniam sie natomiast za to,

ze nie potrafie nic ze soba

zrobic¢. Znasz to, prawda?

Takie przyktady mozna
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Madre wyznaczanie celéw

Aby noworoczne postanowienie miato wieksza
szanse powodzenia, konieczne jest dobre przy-
gotowanie. Porownaj sobie efekt, jaki chcesz
uzyskac, z tym, co udato Ci sie osiggnac w po-
przednim roku. Nastepnie wyznacz priorytety
- ktory cel jest dla Ciebie najwazniejszy?

A teraz wyobraz sobie, ze ten cel jest bardzo
odlegtym, pieknym miejscem, ktére marzysz
odwiedzi¢. Jak tam dotrzesz? Potrzebny Ci

plan podrozy. | to sprytny plan!

SMART - tak po angielsku moéwi sie na cos
sprytnego. Ale to stowo kryje w sobie tez dru-
gie znaczenie. Jego litery pozwola Ci madrze

wyznaczy¢ swoj cel.

Jaki musi on by¢?

S (specific) — konkretny

M (measurable) - mierzalny
A (achievable) - osiggalny
R (relevant) - istotny

T (time-bound) - osadzony w czasie

Przykiad:

Do 31 grudnia 2023 naucze sie jezyka angiel-
skiego z poziomu Al do B1 (co potwierdze
stosownym egzaminem), aby moéc przeta-
mac sie do odbycia zagranicznej podrozy.

Powyzszy cel jest:

Konkretny - okreslony zostat poziom je-
zyka do nauczenia.

Mierzalny - realizacja celu bedzie zwe-

ryfikowana stosownym egzaminem.

Osiggalny - rozwiniecie jezyka do okre-
slonego poziomu jest mozliwe do osig-

gniecia w tym czasie.

Istotny — przetamywanie sie do czegos
przewaznie wynika z mocnej potrzeby
np. emocjonalnej.

Osadzony w czasie — wyznaczona zo-

stata data koncowa.

Pomoéz sobie osiggnac cel

Wyznaczenie dobrego celu to nie wszystko.
Trzeba sie tez odpowiednio motywowac w trak-
cie jego realizacji. Dlatego dobrze jest zapisac
sobie wszystkie zatozenia na papierze, aby nie
uleciaty one z pamieci. Czasami warto poinfor-
mowac bliskich o swoim postanowieniu, jesli
wiesz, ze mozesz od nich oczekiwac pomocnej
dtoni. Albo dotaczy¢ do grupy oséb, ktore reali-
zuja podobne zatozenia. Na przyktad zamiast
¢wiczy¢ samemu na sitowni, dotacz do grupy
z trenerem. Duze postanowienia warto roztozy¢
w czasie. Wtedy okreslisz sobie mniejsze cele,
ktore tatwiej zrealizujesz z tygodnia na tydzien.
Z pewnoscig przydadza sie do tego kalendarz
albo przypomnienia w telefonie — ¢wiczenia

jezykowe przeciez same sie nie zrobia.
A moze rzucisz sobie wyzwanie?

Pamietasz ten stroj kapielowy sprzed dwaoch
sezonow, w ktory juz nie wchodzisz? Widzisz
nadal to odlegte, piekne miejsce, ktére marzysz
odwiedzi¢?

To teraz kup bilet lotniczy wtasnie tam z termi-
nem na rok lub kilka miesiecy w przod. Czasem
trzeba postawic¢ wszystko na jedna karte. Te-
raz pozostato Ci tylko zrzucic kilka kilogramow,
zeby wejsc w ulubiony stroj i podciggnac sie
z angielskiego, choc¢by na tyle, zeby zabukowac
hotel i ztozy¢ zamdwienie w restauracji. Taka
motywacja to prawdziwe paliwo, z ktérym na
pewno dolecisz do celu. Tylko nie zapomnij za-

pisac daty wylotu w kalendarzu!
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