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Rzuce palenie, schudne, bede zdrowo zy¢, bede

oszczedzad, zmienie prace na lepsza - to najczestsze

postanowienia noworoczne Polakow.

Jak w nich wytrwac?

Dlaczego wyznaczamy | Samo zatozenie, ze zmienie
sobie terminy na skiada- | cos od jakiejs daty, jest odra-
nie sobie przyrzeczen, np. | czaniem tej zmiany.
od Nowego Roku?

To kwestia wyznacze- | Zazwyczajwyznaczamy
nia sobie czasu na przy-
gotowanie sie do zmiany. | zmiany nie pasujg namdo
Ustalamy termin zero i star- | konca. Tak jest z postano-
tujemy. Btad tkwi w samym | wieniami o rozstaniu sie
zatozeniu, bo z jednej strony | z natogami.

,godzina zero"moze mobili- | W naszym kraju zerwanie
zowac, ale zdrugiej, jeslijest | z jakims natogiem czesto
motywacja i stuprocento- | jest zwigzane z postami, czy-
wa ched zmian, to mozemy | li rzucam palenie czy stody-
plan zrealizowac od razu, czena jakisczas,odmawiam
bez wyznaczania terminu. = sobie przyjemnosci na chwi-

sobie jakis termin, gdy te |

e. Czekamy tylko na koniec

' postu i wracamy do natogu

Natomiast do trudnej zmia-

| ny trzeba sie przygotowac

- Jesli przektadam swoje ma-

rzenia czy potrzeby na cele
| to wtedy organizuje sie
napedzam, przygotowuje
' To jest pozamykane w cza
' sie. Jednak jesli mowie, z
schudne piec kilo, a czast
nie wyznaczam, 10 0znacza
' ze zawsze jestem w fazie
- ,schudne piec kilo”. Dlategc¢
tak wazne jest, by duze cele
- dzieli¢ na mniejsze. Kazdy
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cel to rodzaj pracy, jakg mu- | ¥ SR Ess - A == RN
simy wykonac i wtedy daty | | -' e
$g pomocne W osigganiu za-
mierzen.

W NASZYM KRA- Jak sobie te cele budo- "
JU RZUCANIE NA-  Wac?Naprzykladzie paia- | (2 Sy

) cza, ktory w sylwestra nie |
tOGOW CZESTO  cheejuz palic.

Warto wzbudzi¢ w sobie

JEST ZWIAZANE motywacje, by utrzymac || |

Z POSTAM / CZYL postanowienie. Bo to jest
ODMAWIANIEM tak: jesli postanowienie nie

jest w 100-proc. aktywne, to 2 L S
SOBIE PAPIERO-  predzej czy pdzniej zosta- | ——_gg =
SOW C7Y Sk(Q-  nieono zarzucone. Diatego L
warto szukac pozytywow,

DYCLY PRZEL a nie negatywow swojej de- | ' i
JAKIS CZAS, CZE-  cydi- Czestoz paleniem jest | (S SR | Sl - ¢

tak, ze znajdujesie motywy | = SRR R

NA KONIEC PO-  przyklad tumaczenie, ze to | SSCNSSIIEES B o
palenie wcale tak nie szko- | SRR REEETE - %
STU | WRACAMY dzi, ze wujek Ziutek paliod | .
DO NAYOGU. 70 lat i raka nie ma. Zeby | - ¢S

decyzja byta skuteczna,
musimy siebie samiw petni | &
przekona¢, ze tak chcemy | [i%

| to jest stuszne. Warto czas | AL S robl'em RS ST
do ,godziny zero” przezna- | y P y | sie ada, ktéra

czyé na przygotowanie | juz | yd komekwencj_q. Moze ta byc ﬁagrodq.{Tr}zeba tgi’

A e dlatego warto sie nagra- | pozytywnie mysle o zmia-

oo el ds l,ICZbe dzac? 1 nach — przypominac sobie,

Wypalarych papierosow. ‘ Warto to robi¢. Przyzna-  ze sa dobre dla nasina pew-
wac sobie mate nagrody | nosie nam uda.

za jakis etap. Jesli uda mi |

y ‘ sie wytrzymac tydziert bez . Jednak strach przed

| papierosa, to pienigdze, | porazka, przed tym, ze

ktore w ten sposob zaosz- | znowu sie nie uda, demo-

czedziliSmy, mozemy wy- tywuje...
| dac¢ na kino, fryzjera, wizyte | Dlatego tak wazna jest
| u kosmetyczki. Tylko trzeba | mocna motywacja i dobre
uwazad, zeby nie zamieni¢ | myslenie o swoich mozliwo-
' natogu w inny — np.zamiast | $ciach, nawet gdy za pierw-
' palenia papierosow zajadac | szym razem sie nie uda.

PIEC RAD. JAK WYTRWAC W POSTANOWIENIU ~ Ajak budowac w sobie
: ' - . - motywacje?

- Musi ona wynikac z na-
szych potrzebiztego, czego
- naprawde chce. Najskutecz-
gl ' niejszg motywacjq jest ta
mozliwosc wewnetrzna. Moze ona by¢
4. RoztozyC je na etapy, mniejsze cele wspomagana regutg zobo-
5. Stymulowac sie pozytywnie - wigzania spofecznego, np.
. obiecam dziecku, ze prze-

1. Okreslic cel
e 2. Przygotowac sie do realizacji postanowienia
3. Postanowienia powinny by¢ na miare naszych
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NAJGORZE)
JEST WTEDY,
'GDY CZLOWIEK
UPADA | ZACZY-
NA TWORZYC
WOKOL SIEBIE
MAPE PORAZEK.

#ane objadac sie czekolada. |
#=gufa zobowigzania spo- |
j.im nego dma%a tak, ze gdy

ko' rzymallsmy stowa, ze
'?._:. Jestesmy wytrwali. To

Borzy¢ wokot siebie mape

i rozdzm’rw ZyCiu.

gk sie umocni¢ w po-

mowieniach noworocz- |

i0d. W zyciu doroste-
irlowicka pienigdze sa
I8Dszg gratyfikacja. Jest
_-;_'._;_-m Kwestia samozado-
nia | kwestia wytrwa-
8 N|ektorzy sg bardziej
,;j;:f--- Z natury potrafig
w kierunku obrane-
- Ale Sq i tacy ktorzy

p{:}czume wstydu ze nie |

Bl nas, to warto sobie wy- |
:j: léczac ten sam cel powtor- |
g, do skutku. Najgorzej gdy |
Blowiek upada zaczyna

dlaczega ZWYCZajowo |
pierwszy dzien nowego |
j' d jESt terminem, ktéry |
e wyznaczamy naroz- |
pczecie realizacji posta- |

a cezura, ktéra daje po- |
icie, ze jakis cykl sie za- |
. a inny otwiera. To sie |
| tezz bilansem - zosta-
n 1o, co byto, i otwieram |

awiliSmy juz o systemie |

| sie tej wytrwatosci nauczy,
np. przypomniec sobie o ko-
rzysmach ktore niesie nasze
postanowienie. Réznych
ludzi rézne rzeczy moty-
wujg, na jednego palacza
moze podziata¢ wizja star-
szych 0soDb, ktore nie palg,
53 W swietnej formie, cieszag
sie zyciem, innemu wizyta
'w szpitalu bedzie przypo-

minata o stusznosci rzuce-
' nia palenia. | nie chodzi tu
O negatywne motywacje
rodzaju - ,nie bede palit”
- ale o pozytywne - ,stane sie
lepszym cztowiekiem, bede
- zdrowszy”

moze budzi¢ poczucie winy.
<l poniedlismy porazke
W realizacji postanowienia,
ze jest ono dobre |

A afirmacje pomoga?

Na pewno, to bowiem
-wgranie programu w nasz
- umyst. Jesli sobie codzien-
nie powtarzam, ze przestaje
- pali¢, to w koncu zaczynam
wierzyc, ze przestane. Afir-
macja ma nam wdrukowac
W gtowe pewne hasta. Pisze-
my je wielokrotnie i nigdy
nie uzywamy przeczen. Na

przyktad nie piszemy: ,Nie
bede palic’, tylko: ,Jestem
wolna od natogu’

. TRZEBA TEZ
POZY TYWNIE
MYSLEC O ZMIA-
NACH = PRZYPO-
~ MINAC SOBIE, ZE
~ SADOBRE DLA
PEWNO

UDA.

- NASINA
SIE NAN

Czy to prawda, ze trzeba
przezyc swoista ,zatobe”
po natogu, ktéry sie rzu-
cito?

Oczywiscie i jest to bardzo
potrzebne, by uswiadomic
| sobie, ze juz nie ma powro-

ENISZ W 2015 ROKU?

HELENA KILISZEK,
57 LAT, RENCISTKA, PIATKOWO

Postanowitam sobie, ze w nowym roku bede wiecej czasu
poswiecac sobie. Zdrowie nie pozwala mi juz na tyle, co
Kiedys. Obiecafam sobie, ze odwiedze corki w Warszawie

| spedzimy razem troche czasu. Pozwiedzam stolice, pojde
do dobrej restauradji i kupie sobie cos fadnego. W nowym
roku chce tez bardziej zadbac o zdrowie. Zrobie badania
profilaktyczne i jak sie uda, pojade do sanatorium. Mam
jeszcze jedno marzenie, bardzo chciatabym nauczy¢ sie
ptywac. Nie wiem jednak, czy uda mi sie je zrealizowac.

EDWARD WROBLEWSKI,
48 LAT, STRAZAK, BYTOM

W moim przypadku robienie noworocznych postanowier
nie ma sensu. Zapatu starcza mi zwykle na tydzier, a potem
znow wracam do starych nawykow. Miatem juz kilka prob
rzucenia palenia — wszystkie nieskuteczne. Nie dosc, ze
wrocitem do natogu, to jeszcze zaczatem palic wiece.
Kiedy$ postanowitem regularnie biegac¢. W drugim dniu
naderwatem sciegno, co skonczylo sie dtuga rehabilitacja.
Najgorsze jest poczucie winy, ze nie udafo sie wytrwac

w postanowieniu. Dlatego w tym roku odpuszczam.

MALGORZATA TOMASZEWSKA,
52 LATA, OGRODNIK,
SOSNOWIEC

Tradycyjnie, jak co roku, postanowitam zrzucic pare
kilogramow. Chee zaczad zdrowo sie odzywiac | wiece]
cwiczyC. Jeszcze nigdy nie udato mi sie wytrwac do
korica, ale nie trace wiary. Jestem nastawiona na sukces.
Tym razem sie nie poddam. Nie bede jes¢ stodyczy,
zastgpie je marchewkami | suszonymi owocamii.
Wykupitam juz karnet na basen, bede ptywac dwa
razy w tygodniu. MySle tez o zmianie fryzury. Moze
odwaze sie obcig wiosy i przefarbowac na inny kolor.
Poczgtek roku to dobry czas na zmiany. Kazdy zaczyna
go z czysty kartg i tylko od nas zalezy, jak ja zapiszemy.

/Zebrat: AK.



