WYZSZE SZKOLY BANKOWE

Lider programow MBA w Polsce

Cel pal! Czyli realizacja planow
Psychologia | Artykuly / Jakub Lewandowski, wyktadowca programu MBA

Grudzien i styczen to miesiace, w ktorych podejmujemy najwiecej postanowien. A zmienic chcemy wiele
rzeczy: rzucic palenie, zapisac sie na sitownie (i korzystac z niej regularnie), zrzuci¢ zbedne kilogramy, nauczy¢

sie jezyka obcego, mniej przeklinac, poswiecac wiecej czasu na rozwoj osobisty, na hobby, dla rodziny itp.

TRESC ARTYKULU:

Grudzien i styczen to miesigce, w ktorych podejmujemy najwiecej postanowien. A zmieni¢ chcemy wiele
rzeczy: rzucic palenie, zapisac sie na silownie (i korzystac z niej regularnie), zrzucic¢ zbedne kilogramy,
nauczyc sie jezyka obcego, mniej przeklina¢, poswieca¢ wiecej czasu na rozwoj osobisty, na hobby, dla

rodziny itp.

Tymczasem, jak czytatem w jednym z artykulow zamieszczonych w prasie, juz 5 stycznia 75% ankietowanych
zarzucilo swoje postanowienia. Zabraklo im czasu, silnej woli, pomyslow na realizacje - rzeczywistos¢ brutalnie
zweryfikowala ich najnowsze plany. A mialo byc przeciez tak pieknie! Co zatem nalezy zrobic, aby realizowac
Swoje postanowienia, nie tylko te noworoczne? Mam kilka pomystow, ktorymi chetnie sie z Paristwem

podziele.

Mierz sily na zamiary!

Latwo jest powiedziec¢ ,,w tym roku wezme udzial w maratonie”, ,,w tym roku schudne”, ,,w tym roku naucze
sie jezyka niemieckiego”. Potrzeba jednak wiele wysitku, zdrowia i czasu, aby takie postanowienia realizowac.
Aby nie doznac¢ zawodu zbyt wczesnie, powinnisSmy si¢ do takich trudnych zadan odpowiednio przygotowac —

odwiedzic¢ lekarza i wykonac rozszerzone badania, aby w polowie drogi nie zlapala nas kontuzja. Dac sobie czas i

wybrac¢ odpowiednig sitownie, blisko domu, dobrze wyposazona, z profesjonalnymi trenerami, ktorzy bedq nas

mogli poprowadzic i przypilnowac¢. Wypytac¢ znajomych o dobra szkole jezykowa, native speakera, podrecznik
lub inne pomoce naukowe, dzieki ktorym nauka bedzie nam sprawiala przyjemnosc¢. PowinniSmy zdac sobie

sprawe z tego, ile czasu i wysitku bedzie nas kosztowata droga do celu.

Naucz sie starannie formulowac cel
Czesta przyczyng naszych niepowodzen jest zdanie sobie sprawy z tego, ile pracy nas czeka. Nauczmy si¢ zatem
tak formulowac swoje plany, aby latwiej bylo nam je realizowac. I tak zamiast powiedziec ,,w tym roku wezme
udzial w maratonie”, lepiej jest powiedziec ,,w tym miesigcu, kazdego dnia przebiegne 5 km, a w kolejnym
kazdego dnia przebiegne 6 km”. Zamiast mowic ,,w tym roku schudng”, lepiej postawic sobie za cel schudniecie
2 kg w ciggu pierwszego miesigca wyzwania. Jesli chcesz nauczy¢ sie jezyka obcego, postaw sobie realny cel -
np. 5 nowych stowek dziennie i test sprawdzajacy na koniec kazdego tygodnia. Dzieki ,,rozbijaniu” postanowien
na mniejsze zadania, fatwiej jest nad nimi zapanowac i tym samym realizowac si¢ z satysfakcjq i widocznymi

sukcesami.

Nagradzaj sie

Nie sama pracg zyje czlowiek! Jesli wiec udato Ci sie codziennie biega¢, cwiczyc, uczyc sie nowych stowek,



ograniczyc liczbe wypalonych papierosow, zrob sobie mate swieto. Podziekuj sam sobie i nagrodz sie za
wytrwatosc i sile. Takie bodZce sq nam potrzebne, aby nasze postanowienia nie kojarzyly sie nam tylko z bélem,

problemami, wczesnym wstawaniem, czy innymi niedogodnosciami, ktore ze sobg niosaq.

Mam nadzieje, ze moje sposoby okaza sie dla Paristwa pomocne. Zycze wiec wszystkim Panistwu silty i odwagi w
realizacji swoich postanowien noworocznych!

Wszystkiego dobrego!
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