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Postanowienia noworoczne — jak wytrwac i osiggnac cel?

Kiedy tylko opadnie nam swigteczna gorgczka, zaczynamy przygotowania do sylwestrowej
zabawy, a takze planujemy liste noworocznych postanowien.

Wedtug badan az 42 procent Polakéw co roku, przed Sylwestrem sporzadza taka liste.
Schudne, zaczne uprawiaé sport, bede spedzaé mniej czasu na Facebooku, zaczne uczy¢ sie jezyka
obcego, zmienie prace, zapisze sie na tance, bede wiecej robi¢ dla siebie, przestane sie ktdcic z
mezem lub siostra, wiecej czasu bede spedzac na Swiezym powietrzu i ze znajomymi, zaczne
czes$ciej odwiedzaé babcie i dziadka — oto przyktady z list wielu z nas.

»,Paradoks tych postanowien, czesto polega na tym, ze sg niezmienne od lat — méwi
Agnieszka Mtodzikowska, psycholog i terapeuta Perfect In Centrum Terapii i Rozwoju Osobowosci.
Co roku postanawiamy sobie to samo lub prawie to samo i co roku nie dochodzi do realizacji
zamierzonych planéw. Warto przyjrzec sie temu zjawisku i odpowiedzie¢ sobie na pytanie: dlaczego
tak sie dzieje, ze juz 2 stycznia lub najpdzniej pod koniec lutego zapominamy o naszych celach, a te
same postanowienia wracajg do nas jak bumerang?”

Brak realizacji naszych postanowien, brak osiggniecia wymarzonego celu moze rodzi¢ w nas
frustracje i ztos¢, dlatego warto wiedziec jak planowaé madrze i efektywnie.

,Postanowienia muszg by¢ realistyczne — wyjasnia Agnieszka Mtodzikowska Perfect In — nie
mozemy zakfada¢, ze stracimy catg nadwage w miesigc skoro »zapracowalismy« na nig przez kilka
lat; by¢ moze tez, nie rzucimy palenia papieroséw z dnia na dzien, skoro do tej pory wypalalismy
cata paczke dziennie, moze potrzebne bedzie wsparcie terapeuty, srodkéw z nikotyng czy
stopniowe ograniczanie palenia”.

Planujmy zgodnie z naszymi mozliwosciami, np. finansowymi czy czasowymi. Trudno nam bedzie
chodzi¢ z dzieckiem na lekcje tenisa czy basen trzy razy w tygodniu, jesli jestesmy pochtonieci praca
i to wtasnie ona daje nam satysfakcje i rado$é. Trudno nam bedzie kupi¢ wymarzony dom lub
samochdd, jesli po prostu nas na niego nie stac. By¢ moze tez, nie bedziemy mogli odejs¢ z pracy z
dnia na dzien, ale mozemy przyjac zatozenie, ze rozpoczynamy intensywne poszukiwania, dajemy
sobie na to okreslony czas, np. 3 miesigce, ze wykorzystamy okreslone srodki i sposoby, by osiggngé
upragniony cel.

Nasze cele powinny by¢ konkretne i prosto sformutowane. Nie tatwo jest od razu zrealizowaé cele
typu: bede lepszym rodzicem, bede pomagat ludziom, stane sie potrzebny dla swiata, chce
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zostawié co$ po sobie dla potomnych itp. ,,Zaplanujmy konkretne dziatania: zapisze sie na warsztaty
dla rodzicow nastolatkdw lub poszukam fundacji w mojej dzielnicy i dowiem sie jak zostac
wolontariuszem. Mysle, ze metoda: po nitce do ktebka sprawdzi sie duzo bardziej niz ogdlnikowe
sformutowania — radzi Agnieszka Mtodzikowska”

Metoda matych kroczkéw i dzielenia realizacji na etapy.

To bardzo wazne, by podzieli¢ droge na etapy. Jesli uda nam sie zobaczy¢ mate sukcesy, mate
osiggniecia, motywacja zostanie z nami na dtuzej.

,Czesto w mojej pracy spotykam sie z kobietami, ktére walczg z nadwagg. Chciatyby zrzucié¢
kilogramy w kilka tygodni, a poniewaz tak sie nie dzieje, tracg motywacje i wracajg do starych
nawykéw. Doradzam wtedy, np. by stworzyty dzienniczek odchudzania i raz w tygodniu zapisywaty
swojg wage. Okazuje sie, ze taka prosta metoda potrafi zdziata¢ cuda. Kazde stracone péf kilograma
jest duzym sukcesem, a zarazem $wietnym motywatorem - méwi Mtodzikowska”.

Nagradzajmy sie nawet po wykonaniu jednego matego kroczku. Kilka odbytych rozmoéw
kwalifikacyjnych - nawet bez pozytywnego zakonczenia - to naprawde powdd do radosci i dumy.
Jeden papieros wypalony mniej kazdego dnia — to naprawde sukces. Taka Swiadomos¢ i
nagradzanie sie dodaje nam mocy i sity sprawczej, a dzieki temu motywacja zostanie z nami na
dtuzej.

Zawsze planujmy w zgodzie ze sobg i swoimi wartosciami. ,Zdarza mi sie, spotyka¢ z osobami,
ktdre ztoszczg sie na siebie, ze po raz kolejny nie osiggnety celu lub popadajg w depresje, gdyz
Czuja, ze przegrywajg w wyscigu po marzenia. Zadajemy sobie wtedy pytanie: czy to aby na pewno
sg marzenia tej osoby? Czy naprawde lubi uczyé sie jezykdw obcych, podrézowacé dookota swiata,
grac na fortepianie lub prowadzi¢ rodzinny interes? Czasem okazuje sig, ze ,inspiracja” ptynie z
zewnatrz, ze to nasze ,,nabyte” powinnosci karzg nam sie wspinaé, ale nigdy nie udaje nam sie
osiggngaé szczytu. Uswiadomienie sobie tego faktu podczas terapii jest bardzo uwalniajace i
przynosi ulge. Wtedy zyskujemy przestrzen na nasze Prawdziwe Marzenia. Tylko Nasze. | wtedy
okazuje sie, ze z ich realizacjg nie mamy wiekszych probleméw.”

Planujac, pamietajmy o swoich emocjach i uczuciach, jakie towarzyszyty nam w tym procesie. ,To
bardzo wazne, zwtaszcza wtedy, gdy nasza motywacja spada. Musimy przypomnie¢ sobie, jakie
uczucia nami powodowaty, co byto motorem naszych postanowien. Zazwyczaj sg to pozytywne
uczucia: radosci, zadowolenia, dumy, satysfakcji. Odwotajmy sie do nich, w tych krytycznych
momentach, a wtedy moze by¢ nam tatwiej wytrwac w realizacji — méwi Agnieszka Mtodzikowska
Perfect In”.

Powodzenia i wytrwatosci w 2012 roku!
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Agnieszka Mtodzikowska - Dyrektor Zarzqdzajgca Perfect In — Centrum Terapii i Rozwoju
Osobowosci. Psycholog, pedagog, trener miekkich umiejetnosci psychologicznych.

Posiada doswiadczenie w pracy diagnostycznej dzieci w wieku szkolnym. Prowadzita
socjoterapeutyczne grupy mtodziezowe, indywidualne konsultacje psychologiczne dorostych i
mftodziezy oraz rodzin.

Odbyta szkolenie w zakresie psychoterapii integracyjnej w Instytucie Psychiatrii i Neurologii, a
aktualnie rozwija swoje umiejetnosci psychoterapeutyczne w Instytucie Integralnej Psychoterapii
Gestalt w Krakowie.
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