Jak zmienic zle nawvki na dobre?

Postanowienia noworoczne s3 najczesciej] decyzjg racjonalna.
Po prostu wiemy, ze juz najwyzszy czas zadba¢ o swojg diete czy
wreszcie zaczg¢ uprawiaC sport. Problem polega na tym, Zze nasze
racjonalne myslenie jest stabsze niz motywy ukryte w nieswiadomosci,
majace emocjonalne korzenie. Tak wigc szanse, ze nam si¢ tym razem
uda sg matle, jesli za naszym postanowieniem nie idzie glebsza
motywacja. Prawdziwy cel wynika z pragnienia serca, wewngtrznego
przekonania, ze wilasnie to jest nasza wlasciwa droga.

Aby skutecznie wprowadza¢ zmiany w swoim zyciu przede
wszystkim musimy skupi€ si¢ na trzech poziomach: naszej wewnetrznej
motywacji, wsparciu otoczenia oraz wprowadzeniu nowych

nawykow.

Badania przeprowadzone przez University of Scranton pokazuja, ze
chociaz az 80% z nas ma postanowienia noworoczne, to tylko 8%
udaje sie je dotrzymac. Bo skuteczne zmiany nalezy wprowadzad

stopniowo, ale systematycznie.

Wewnetrzna motywacja: czego tak naprawde pragniesz?

Zanim zapiszesz na kartce swoj cel, zadaj sobie pytanie, czego tak
naprawde pragniesz. Czasami dazymy do czego$ tylko po to, aby
zaimponowa¢ innym. Wshluchaj si¢ w glagb siebie. Nie mysl

o kolezankach, rodzinie, tylko pochyl si¢ nad samym soba.



Odpowiedz sobie na pytania: Co to jest za zmiana? Czy to jest naprawde

to, co mnie uszczesliwi? Czy to jest moje pragnienie, czy innych? Po co
mi ta zmiana? Jaki bedzie miata wptyw na mnie i moje otoczenie? Jakie
beda skutki zmiany? Jakie beda skutki pozostania w punkcie obecnym?
Jakie beda korzysci z tej zmiany? Dlaczego optaca mi si¢ podejmowac

trud zmiany? Jesli nie teraz to kiedy...1 jesli nie ja, to kto?

Zatrzymayj si¢ przy tych pytaniach i daj sobie czas na zastanowienie. Nie
spiesz si¢, pozwol sobie na spokojng rozwage. Podyskutu;
z wewnetrznym krytykiem. Zadaj sobie trudne pytania 1 udziel szczerych

odpowiedzi.

Gdy okreslisz swoj cel, to, czego bardzo pragniesz, zaakceptuj moment
zmian. Uswiadom sobie, ze pojawiag si¢ chwile stabosci 1 z gory je
zaktadajac, nie traktuj ich jak swoich porazek, tylko jako kolejny etap
drogi.

Zmiana to nie rewolucja w naszym zyciu, tylko ewolucja — powolny
proces, ktory potrzebuje czasu 1 uwaznosci. W chwili podjecia decyzji
1 ustalenia swojego celu, wewnetrznego krytyka zamien na wewngtrznego
przyjaciela. Latwiej bedzie Ci w trudnych momentach, gdy zdarzy sie, ze
bedziesz na drodze powrotu do starego przyzwyczajenia. Krytyk cie
zdepcze, a przyjaciel podniesie. Badz dla siebie dobry.



Znajdz grupe wsparcia

Ogromna role w zmianie nawykow ze zlych na dobre, odgrywa wsparcie
otoczenia. Poszukaj wsrod znajomych takich osob, ktore maja podobny
cel do twojego lub juz osiggnety to, do czego ty dagzysz. Staraj sie¢
utrzymywac z nimi kontakt. Majac podobny cel do znajomego, mozecie
wspolnie si¢ motywowac, podtrzymac¢ na duchu, pomoc w chwili
zwatpienia. Rozmawiajac z osobg, ktora juz jest w punkcie, do ktorego ty
dazysz, mozesz zasiggnac rady, otrzymac cenng wskazowke. Moze stac¢

si¢ twoim mentorem.

Skorzystaj z wiedzy 1 doswiadczeh innych. Aby da¢ sobie wsparcie
w odnajdywaniu swojej drogi i dokonywania zmian w swoim zyciu
mozna skorzysta¢ z warsztatow rozwojowych, dotaczy¢ do kregdw osob
zainteresowanych tym tematem, czyta¢ rozwojowe czasopisma i ksigzki.
Bez watpienia jednym ze skuteczniejszych form wsparcia jest
psychoterapia. Psychoterapeuta pomoze okresli¢ ten prawdziwy cel oraz
przejs$¢ przez kolejne etapy zmian. Psychoterapeuta nie ocenia, natomiast
dzigki swojej wiedzy pomoze znalez¢ wiasciwg dla Ciebie droge.

Zmotywuje do dalszego dzialania pomimo pojawiajacego si¢ zwatpienia.



Zmieniaj nawyKi

Szczegodlnie, jesli sg to szkodliwe nawyki. Najtrudniejsze jest przerwanie
btednego kota, czyli zaprzestanie robienia czegos, co jest szkodliwe, ale
z jakichs powodow odczuwana jest emocjonalna potrzeba. I chociaz po
tym czujesz si¢ fatalnie, poprawiasz sobie samopoczucie, robigc to, co Ci

szkodzi...

I znow nie ma ,,ztotego srodka” dla wszystkich, ktory w cudowny sposob
by nas odmienil, nagle wzmocnit w nas silng wol¢ 1 zagwarantowat
sukces. Zmiana nawykow wymaga samodyscypliny i czasu. Zmiany s3
dobre, pod warunkiem, ze zmieniamy si¢ Swiadomie, w zgodzie ze soba,

okreslajac, to czego naprawde pragniemy.



