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POSTANOWIENIA NOWOROCZNE

Badania opinii spotecznej pokazuja, ze co roku blisko potowa Polakéw robi postanowienia zwigzane z
nowym rokiem. Wiekszos¢ chce schudnag, rzuci¢ palenie, zmienié swojg sytuacje finansowg, osobistq i
zawodowa.

W telewizji, radiu, gazetach i w Internecie wszedzie postanowienia noworoczne! Az roi sie od artykutéw i
porad dotyczacych tego, jak dobrze wyznaczaé cele, jak realizowac postanowienia, jak sie motywowac.
Sg nawet takie, ktére moéwig jakie postanowienia noworoczne powinnismy mie¢, zeby$my byli bardziej
szczesliwi. Czyli dla kazdego cos dobrego, najlepszego. Postanowienia noworoczne majg nam przyblizy¢
stan, ktéry nazywam: Jak by¢ pieknym, mtodym i bogatym, no bo przeciez nikt nie chce by¢ brzydkim,
starym i biednym zwtaszcza na poczatku nowego roku.

Entuzjastéw noworocznych postanowien jest pono¢ dwa razy wiecej niz sceptykow, czyli tych, ktérzy
dojrzeli do nie robienia z poczatkiem nowego roku rewolucji w swoim zyciu. Sceptycy to nawrdceni
entuzjasci, ktdrzy przestali sie oszukiwac i nowy rok witajg ze stoickim spokojem bez planéw na
najblizszg przysztos¢ wg zasady, ze co bedzie to bedzie.

To wtasnie oni uwazajg, ze Nowy Rok nie jest najlepszym momentem na zmiany, bo podejmowacé
decyzje o naprawie zycia mozna przeciez przez caty rok. Wedtug statystyk najbardziej popularnym
noworocznym postanowieniem jest schudngé i zmienié tryb zycia na zdrowszy.

A tu... budzisz sie cztowieku na kacu po nie udanej albo udanej zabawie sylwestrowej. Otwierasz oczy a
wkoto wielki batagan. Na stole i w kuchni walajg sie resztki jedzenia z wczorajszej imprezy,
niedokonczone chipsy, paluszki, potowa butelki coli i inne rzeczy, ktérych zgodnie ze swoim
postanowieniami noworocznymi od dzisiaj nie miato by¢ juz w twoim zyciu. Jedyne, o czym marzysz, to
wzig¢ tabletke przeciwbdlowsg, popi¢ niedokoriczonym drinkiem i z powrotem walng¢ sie do tézka. Tak
oto pierwszy raz postanawiasz przetozy¢ swoje postanowienia noworoczne na jutro. Kolejne dni mijaja
podobnie. Lodéwka wypchana po brzegi swigtecznym i sylwestrowym jedzeniem, a na zewnatrz jako$
tak zimno i ponuro. Wolisz, aby Twéj pies podlat choinke, zamiast wyprowadza¢ biedaka na spacer w
taka pogode i rusza¢ z domu swoje "cztery litery". Zastanawiasz sie, kto wymyslit, zeby przechodzi¢ na
diete i zaczynac bieganie w takim parszywym okresie. Pierwszy stycznia to staby moment na zaczynanie
czegokolwiek i postanowienia noworoczne. Po pierwsze, okolicznosci nie sprzyjajg podejmowaniu wielu
z popularnych postanowien. Z drugiej strony, brak storica, temperatura na zewnatrz oraz ogdlne
ostabieniu organizmu po imprezach swigteczno-noworocznych, raczej nie wptywajg pozytywnie na nasze
zasoby energii i silnej woli, do realizacji ambitnych przedsiewziec. Po trzecie, tatwiej bedzie nam znalez¢
wymowki i usprawiedliwienia, kiedy nie bedziemy czegos realizowac, bo przeciez innym tez nie poszto,
nie tylko nam. Jesli dojrzelisSmy do nie robienia noworocznych postanowien, to wczesdniej czy pdzniej
dojdziemy do wniosku, ze kazdy moment i to przez caty rok jest dobry na zmiany. Jesli mamy do czego$
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przekonanie, to nie musimy czeka¢ do nowego roku z postanowieniami. Od razu mozemy zaczgc
wprowadzaé zmiany. Biegli w temacie psychologowie i trenerzy rozwoju osobistego twierdzg zgodnie, ze
tak naprawde, jesli nie zaczniemy od razu, tu i teraz, to jest mata szansa na to, ze zaczniemy w innym
momencie albo ze wytrwamy w swoich postanowieniach noworocznych.

A jesli potrzebujemy mieé¢ symboliczny moment na rozpoczecie zmian, to moze to by¢ réwnie dobrze
dzien urodzin, albo dzien imienin, albo pierwszy dzier wiosny lub jakakolwiek inna data, ktéra ma dla
nas symboliczne znaczenie.

Warto uzmystowié sobie, ze postanowienia noworoczne to nie cele catoroczne. Juz sama nazwa
wskazuje na to, ze nie sg to konkretne plany na caty rok, tylko pobozne zyczenia na jeden dzien
ewentualnie na dwa.

Wiekszo$¢é z postanowien noworocznych, ktére podejmujemy, jest ptytka i zbyt ogdlnikowa:

Wprowadze zdrowy tryb zycia;

Zaczne bardziej dbac o siebie;

Bede bardziej cieszyc sie zyciem;

Bede bardziej zorganizowang osobg;

Przestane sie przejmowac opinig innych ludzi;

Bede lepiej zarzadzac swoimi finansami i mniej wydawac;
Bede bardziej pewny, pewna siebie;

To tylko nieliczne z przyktaddw, ktére mozna mnozyc.

Takie postanowienia noworoczne nie dajg nam odpowiedzi na pytanie, co mamy robi¢, aby zy¢ w
zgodzie z sobg. Nie wiemy, jakie konkretne zachowania beda swiadczyty o tym, ze jestesmy na dobrej
drodze i po czym poznamy, ze osiggnelismy swdj cel.

Po drugie, takimi postanowieniami noworocznymi bez odpowiedniej miary, juz na samym poczatku
robimy sobie furtke do wymowek. Za kazdym razem, kiedy nie bedziemy ich realizowaé, to obnizamy
kryteria sukcesu, by poczuc sie lepiej. Nie majgc miary, nie bedziemy w stanie sprawdzi¢, czy wcinajac
paczka w tygodniu, jeszcze prowadzimy zdrowy tryb zycia, czy juz nie. Nie bedziemy wiedzie¢, czy kiedy
zapisujemy swoje zadania na kartce, mozemy juz uznacd sie za osobe zorganizowang, czy musimy robic
cos wiecej.

Ostatecznie, jesli nie planujemy ich realizacji i nie mierzymy postepdéw, to przy pierwszej lepszej chwili
stabosci lub potknieciu odpuscimy na bank i wyrzuty sumienia mamy zagwarantowane. No i po co
meczy¢ sie na wtasne zyczenie? Postanowienia noworoczne podejmowane sg przeciez w przyptywie
chwili i pod wptywem emocji.

Otwierasz Internet a tam (o ironio!) wszedzie postanowienia noworoczne!

Na Instagramie blogerzy i inne znane osoby chwalgce sie swoimi dokonaniami i planami na przyszty rok.
Znajomi tez, pytajg o Twoje postanowienia. Przyjaciele, rodzina, zwtaszcza ta matoletnia tez w kétko o
postanowieniach. Masz dos$¢. Caty rok czekasz na ten moment i odktadasz wazniejsze decyzje i zmiany na
nowy rok. W koncu zasiadasz, bierzesz kartke i dtugopis, puszczasz wodze fantazji i zaczynasz pisac. Z



kazda kolejng pozycjg czujesz sie coraz lepiej. Wizualizujesz sobie, jak rzucasz szefowi wypowiedzenie na
stét, wyjezdzasz na dtugie zagraniczne wakacje i otwierasz wtasng firme. Jeste$ cztowiekiem sukcesu!
Wyobrazasz sobie, jak znajomi podziwiajg Cie za Twojg, nowg, $wietng sylwetke i ogarnianie
rzeczywistosci, bo wtasnie postanawiasz, ze rozpoczniesz doktorat, napiszesz ksigzke, pojedziesz dookofa
Swiata albo kupisz nowy, wiekszy dom. Twoja lista zawiera juz 15 pozycji. Rozpiera Cie energia i nie
mozesz doczekac sie, kiedy zegar w Sylwestra wybije pdétnoc.

Niestety zycie szybko weryfikuje plany. Nasze kartki z postanowieniami utykajg gdzie$ na dnie biezgcych
spraw i czekajg tam, abysmy w przysztym roku mogli odkry¢, ze niewiele (albo nic) nie udato nam sie
zrealizowad z tej listy. Planujemy za duzo na raz i oczekujemy zmian w zbyt krétkim czasie. Mamy
tendencje raczej do nieoszacowania czasu i energii, jaka jest potrzebna do realizacji naszych projektéw
niz do jej przeszacowywania. Doba zawsze bedzie mie¢ 24 godziny a rok 365 dni. Nigdy wiecej. Nie
sptynie réwniez na nas cudowna moc, ktdra sprawi, ze bedziemy w stanie realizowac pieé razy wiecej
zadan niz do tej pory w tym samym czasie. W koricu jesteSmy coraz starsi, mamy coraz mnie;j sif, czesciej
chorujemy.

Wiele postanowien noworocznych zostanie porzuconych juz w styczniu, a jeszcze wiecej w kolejnych
miesigcach. Dzieje sie tak miedzy innymi dlatego, ze w ferworze otoczki towarzyszgcej przetomowi roku
oraz w wyniku wczeséniej wymienionych powoddw, nie mamy wystarczajagco mocnych powoddw i
argumentow na to, by wytrwaé w swoich postanowieniach noworocznych w momentach préby i kiedy
pojawig sie pierwsze przeciwnosci.

Nasze przywigzanie do tych postanowien jest zbyt mate i oczekujemy, ze ich realizacja bedzie szybka,
tatwa i przyjemna.

Czesto tez nasze postanowienia wygladajg raczej jak bardzo ogdlne zyczenia niz jak konkretne cele.
Kiedy famiemy i porzucamy takie postanowienia noworoczne, nasze rozczarowanie zazwyczaj trwa
krotko. Dzieje sie tak, poniewaz nie pofaczylismy ich z naszymi najgtebszymi potrzebami i wartosciami. |
w zasadzie od poczatku wiedzieliSmy, ze sie nie uda. Nasza motywacja do dziatania albo trwa bardzo
krétko, albo jest zbyt staba, abysmy mogli wytrwac w realizacji swoich planéw.

Najlepszym sposobem na to, aby unikng¢ rozczarowan i frustracji jest nie robi¢ zadnych postanowien.
Oczywiscie nie twierdze, ze postanowienia noworoczne to samo zto. Nie uwazam tez, ze nie warto
podejmowac takich préb. W konicu jest to przyjemne zadanie i wzbudza w nas pozytywna wizje
przysztosci. Postanowienia noworoczne to nie wszystko! Wrzuémy na luz i nie dajmy sie zwariowaé! Nie
oczekujmy od siebie zbyt wiele i nie budujmy sobie nierealistycznych oczekiwan.

Na poczatek zacznijmy od tego, z czego zrezygnujemy w tym roku. Warto wstuchaé sie w swoje potrzeby.
Skonczy¢ to, co juz zaczeliémy. Pomysimy o tym, co ma dla nas prawdziwe znaczenie. Odpocznijmy po
prostu i natadujmy swoje akumulatory. Zrébmy sobie dobrze! Nalezy sie nam jak psu kos¢!

A pdiniej zabierzmy sie za realizacje swoich celdw, bez zbednego pospiechu i niepotrzebnej presji czego
sobie i Pafstwu zycze u progu nowego roku.



