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NOWOROCZNE POSTANOWIENIA: Czy warto
je robié?

Nowy Rok to S$wietny moment na
podsumowanie i podjecie pozytywnych
zmian, rozwdj osobisty i poprawe zdrowia
fizycznego i psychicznego. Czeste cele to np.
odchudzanie, wprowadzenie zdrowej diety,
regularne cwiczenia lub rzucenie palenia,
rozwijania pasji i poszerzania wifasnych
horyzontéw. Dowiedziono jednak, ze aby
nasze plany znalazty odzwierciedlenie
w rzeczywistosci i mogty zosta¢ w niej
odpowiednio zakorzenione, nie wystarczy
chwilowe postanowienie, ktére wigze sie
z nagtym wprowadzeniem modyfikacji, wraz
z nadejsciem 1 stycznia.

Planowanie noworocznych postanowien
i rozpisywanie celéw na liscie rzeczy do
zrobienia w nadchodzacym roku w wielu
domach traktowane jest niczym tradycja,
ktorej trzeba przestrzegaé; ale posiada tyle
samo zwolennikdw, co przeciwnikéw.
Wiemy, iz rzeczywisto$¢ nie jest taskawa,
a trzymanie sie wytyczonych zamierzen
i wdrazanie obiecanych zmian nie nalezy do
prostych zadan, dlatego w wielu przypadkach
noworoczne postanowienia nie znajduja
zastosowania w codziennosci. Skutkuje to
frustracja, a nastepnie —  wyrzutami
sumienia i obwinianiem sie o stabg wole.

Oczywiscie, warto robi¢ postanowienia
noworoczne, ale kluczem do sukcesu jest
realistyczne podejscie, tzn. formutowanie
matych, konkretnych celdw zamiast wielkich
obietnic, roztozenie ich w czasie na etapy
stosujagc  metode ‘matych kroczkéw’
(ustalenie konkretnych, mierzalnych celéw)
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i skupienie sie na budowaniu nawykow, a nie
tylko na sile woli. To zwieksza szanse na
trwatg zmiane i satysfakcje.

Postanowienia noworoczne dziataja, jesli s
inteligentnie zaplanowane i dostosowane do
kazdego z nas, a nie narzucone przez emocje
chwili albo dlatego, ze innito robig. Wazne
jest wsparcie kogos, kto w czasie, kiedy
gorzej sie poczujemy albow razie kryzysu,
powie ,jest ok”, ,masz wiele sukceséw
za soba, réb dalej to, co robite$/as”. Zycie
pokazuje, ze osoby majgce wsparcie osiggaja
lepsze rezultaty zwtaszcza w procesie dbania
0 swojg mase ciata, ale podobnie dziata to
w kazdym innym postanowieniu.

Mysle, ze w realizacji postanowien nie chodzi
o bycie idealnym, ale o konsekwencje.
Dopuszczajmy wiec potkniecia i wracajmy do
planu, zamiast rezygnowaé. Badzmy dla
siebie wyrozumiali i celebrujmy mate
sukcesy, by utrzymac¢ motywacje.

Aby wytrwac¢ w postanowieniach najczesciej
wystarczy unikaé sytuacji wywotujgcych
pokusy. Jesli wiec np. prébujemy rzucié
palenie, unikajmy spotkan w gronie
natogowych palaczy. Istotng role petni tez
nagradzanie sie. Jesli wiec np. mija Twdj
pierwszy tydzien bez papierosa, zafunduj
sobie cos$ przyjemnego.

Nasze codzienne zachowania wynikaja
z nawykow, utrwalanych przez lata. To
rowniez czes¢ osobowosci i charakteru, ktére
odrdézniajg nas od innych ludzi. Nagta
rezygnacja z ulubionych czynnosci, takich jak
palenie, picie alkoholu czy jedzenie stodyczy,
ktore jak dotad byly czescig codziennosci,
szybko staje sie powodem niepokoju
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i wptywa na obnizenie nastroju. Zmiany,
ktore majg okazac sie trwate, warto wdrazac
stopniowo, krok po kroku. Pozegnanie
z lubianymi przyzwyczajeniami z dnia na
dzien, czy nagte wdrozenie nowych dziatan
i obowigzkdw to ogromny wstrzas dla
organizmu, ktéry najczesciej konczy sie
zaniechaniem staran i powrotem do
dawnych praktyk, a niedotrzymane
postanowienia  wywotujg  nieprzyjemne
doswiadczenia, takie jak przygnebienie,
uczucie kleski, beznadziei czy lenistwa.

Okazuje sie, ze w wiekszosci przypadkow
postanowienia noworoczne nie wigzg sie
z trwata zmiang. W postanowieniach
noworocznych potrafi wytrwac jedynie 8 %
z nas, a ok. 80 % rezygnuje z ich realizacji
nawet przed koncem Ilutego. Podfozem
niepowodzen najczesciej stajg sie zbyt duza
liczba celdw, brak przemyslanego planu

dziatania, racjonalnosci, spadajaca
motywacja oraz nieodpowiednie
nastawienie, wynikajgce z braku

argumentow, dlaczego dana zmiana moze
okazac sie dla nas tg korzystna.

Wielu z nas tak ma, Ze nie mozemy wyjs¢ ze
stanu odktadania wszystkiego na pdzniej. To
wiasnie  dlatego, Zechcemy  wszystko
zaczyna¢ od  ,poniedziatku”, od  jutra,
za chwile. Z pewnoscig pomocng strategia
jest patrzenie na kazde postanowienie, nie
tylko noworoczne, w perspektywie
terazniejszosci. Zacznijmy ,tu iteraz”. Tu
i teraz jesteSmy, tu iteraz oddychamy, tu
i teraz potrzebujemy pozywienia idobrego
paliwa, by dobrze izdrowo zy¢. Zachwile,

jutro czy w poniedziatek bedzie pozytywny
skutek tego, co zrobimy dzis ;)

Czynnikiem, ktéry nie sprzyja pomyslnosci
postanowien noworocznych jest presja
spoteczna i oczekiwania innych. Zamiast
zrobi¢ co$ dla siebie, poniewaz naprawde
tego  potrzebujemy, wolimy spetniac
pragnienia innych i dopasowaé sie do
ogoblnych wymagan czy norm. Takie dziatanie
nie moze wigzaé sie z sukcesem, poniewaz
brak w  nim rzetelnej motywacji,
uwarunkowanej realnymi korzysciami.

Pamietajmy, jesli robimy co$, co motywuje
nas wewnetrznie inie potrzebujemy
zewnetrznych  czynnikow  do tego, by
osiggng¢ cel, mamy wiekszg szanse
na sukces. Nie szukamy nagrod
potwierdzajagcych, zeto co robimy jest
»fajne”. Robimy to dlasiebie, dlaswojego
poczucia szczescia.

W tym roku na pewno sie uda! Rébmy to,
postanawiajmy. Jesli nowy rok ma by¢ okazja
na nowe rozdanie, czemu nie? Kazdy termin
realizacji postanowien jest dobry, jesli tylko
tego chcemy i mamy wiare we wtasng
zdolnos¢ wykonania zadania. Tego nam
zycze. Powodzenia!

Prawdziwa zmiana ‘Swiata’ lub naszego
otoczenia zaczyna sie od pracy nad sobg,
wtasnymi przekonaniami, nawykami
i postawg, poniewaz jest to fundament, na
ktdrym budujemy swoje zycie, a pozytywny
przyktad wptywa na innych©

Najblizsze spotkania otwarte
Watahy Glosu Obywatelskiego:

W kazdy piatek g.18:00 Radom

W lokalu JAMA ul. Rwanska 19
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