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"Zmien stomiany zapat w zar wytrwatosci”

Skrypt coachingowy po warsztacie on-line

Odpowiedz na pytanie, co zrobi¢ aby wytrwaé w postanowieniach i skutecznie wprowadza¢
zmiany w swoje zycie. Zmiany dotyczace stylu zycia — innego odzywania, aktywnosci fizycznej,
utrzymywania porzadku, regularnego uczenia itp.

Wiedza:

Zobacz kilka faktéw z psychologii zmiany abys$ zrozumiat z czym sie mierzysz i nie popetniat
podstawowego btedu wszystkich oséb zabierajacych sie za zmiany jakim jest niedocenianie
trudnosci wyzwania jakim jest zmiana codziennego funkcjonowania.

W naturalny sposéb zmienianie siebie jest trudne i trzeba to uwzglednic zabierajgc sie za swoja
przemiane. Do tej uniwersalnej trudnosci, z ktérg musi zmierzy¢ sie kazdy, mozesz dodaé
dodatkowe obcigznia jakimi s3:

* negatywna postawa wobec siebie,

* projektowe podejscie,

* perfekcjonizm,

* niedocenianie wptywu Srodowiska oséb, ktérymi sie otaczasz

Dlaczego zmienianie siebie jest trudne:

Nieswiadomy umyst dazy do zapewnienia przetrwania i utrzymywania rezerwy energetycznej na
sytuacje awaryjne oraz dziatania wymagajgce podejmowania decyzji, twdérczego myslenia,
planowania i kontroli zachowania. Czynnosci tego rodzaju wymagajg duzych naktaddéw energiii w
zwigzku z tym, nasze codzienne funkcjonowanie nie moze angazowacé zbyt duzej energii.
Wszystkie czynnosci codzienne, powtarzalne sg automatyzowane, dzieki czemu nasza swiadomos¢
zostaje uwolniona od decydowania ciggle o tym samym. Dzieki temu umyst oszczedza energie i
pozwala nam funkcjonowaé bez niepotrzebnego przecigzenia.

WSszystkie czynnosci dzieki ktdrym mozemy funkcjonowad tworzg cato$ciowy system. Nasz styl zycia
jest uksztattowany a zmiana jednego elementu zaburza dziatanie catego systemu.

.....

powrotu do straych schematéw.

Dodatkowo nasze zmiany powstrzymuje potrzeba bezpieczerstwa, ktéra jest zaspokojona, przez
powtarzalne czynnosci, poniewaz znamy ich wynik. Robigc rzeczy nowe wystawiamy sie na
niewiadoma. Nie wiemy czy sobie poradzimy i jak nowy schemat bedzie sie sprawdzat w
rzeczywistosci.
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Negatywny stosunek do siebie —

Jedli jestes osoba, ktdra nie lubi siebie, mozesz mie¢ bardzo silng potrzebe zmiany. Niezadowolenie
z siebie i wiara, ze bedziesz mogt sie lubi¢ dopiero, kiedy sie radykalnie zmienisz, wyzwala
negatywng motywacje. U jej podtoza lezy nienawis¢ do samego siebie. Takie podejscie podwyzsza
poziom stresu zwiazany ze zmiang (ktdra i tak jest trudna) i na ogét konczy sie przecigzeniem.
Szybko tracisz sity, szczegdlnie gdy pojawig sie dodatkowe okolicznosci podwyzszajace stres.

Projektowe podejscie do zmiany-

To jest takie podejscie do zmiany, w ktérej nowe zachowania, z zatozenia nie maja by¢ wpisane w
caty mechanizm "obstugujacy" codziennosc¢. Polega to dziataniu niezgodnym z dotychczasowymi
nawykami a nawet przeciwnym do nich. To dziatanie jest obce i wymaga wewnetrznego napiecia i
kontroli aby je méc utrzymaé w jakims$ czasie. Osiggniecie pierwszych satysfkacjonujacych efektéw
jest impulsem do porzucenia tego zachowania i powrotu do starych schematéw.

Tego rodzaju podejscie nie nadaje sie do osiggania trwatych zmian typu schudniecie, uprawianie
aktywnosci fizycznej, regularne uczenie sie czego$, utrzymywanie porzadku itp.

Dobrym przyktadem tego podejscia jest okresowa zmiana diety, ktdra z zatozenia ma sie skonczy¢
gdy waga osiggnie satysfakcjonujgcy poziom. Po czasie diety, nastepuje powrét do wezesniejszych
nawykéw w tym réwniez tych, ktére odpowiadajg za przybieranie na wadze

Perfekcjonizm

Podejscie "wszystko albo nic" do oceny efektdw naszych dziatan, skazuje cate przedsiewziecie na
porazke. Jesli z takiej perspektywy patrzysz na to co robisz, nie mozesz odnie$¢ zadnego sukcesu.
W wiekszosci sytuacji do zmiany trzeba dochodzi¢ w dtuzszym czasie a wiec potrzeba wytrwaé
okres czesciowych i niestysfakcjonujgch do konca efektow. Jesli sie widzi wytgcznie czego brakuje,
nie mozna dostrzec postepu. Ktory dokonuje sie stopniowo.

Dodatkowo w kazdg zmiane jest wpisana porazka, ktérag mozna wykorzystac jako zrédto wiedzy o
tym co dla nas nie dziata dobrze. Podejscie perfekcjonistyczne znaczgco zwieksza ryzyko,
zniechecenia sie i braku wytrwatosci

Otoczenie

Nasze najblizsze otoczenie moze nie wspiera¢ a nawet przeszkadza¢ we wprowadzaniu zmian. Jesli
jestesmy powigzani relacjami to nasze zmiany wymuszajg zmiany na innych osobach. Zmuszajg ich
do zaakceptowania jakis nowych zwyczajéw i mogg uruchamiaé w nich mysl, ze sami powinni
dokonaé zmian, na ktdre nie sg gotowi. Dlatego przygotuj sie, ze wspracia trzeba bedzie szukaé w
dalszym otoczeniu. Wsréd oséb, ktére wprowadzajg lub wprowadzili podobne zmiany.

Strategie radzenia sobie z trudnosciami:

Uspokadj sie

Kontroluj i obnizaj stres zwigzany ze zmiana.
Cwicz pozytywne podejécie do siebie samego. Utuz lub znajd? gotowe afirmacje, aby je
powtarzac jak najczesciej np. przed snem albo po obudzniu rano
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"Jestem w porzadku z tym, co juz osiggnatem do tej pory, nawet jesli to nie jest idealne"

"Moje ograniczenia to nie jest cata prawda o mnie."

"To, ze waze X kg. nie méwi nic o mojej wartosci"

"Moge sie nie zmieniac jesli mnie to za bardzo teraz obcigza"

"Mam cate zycie na doskonalenie siebie"

"Nie musze rezygnowad, gdy mi sie nie udaje, moge poszukaé lepszych sposobow"

,0ddzielam swojg warto$¢ od efektdw dziatania. Porazka to infromacja o strategii dziatania a nie o
mojej wartosci”

Podchodz do siebie ze zrozumieniem swoich ograniczen i ich zrédet. Doceniaj ze to jak
funkcjonujesz teraz, nawet jesli to nie jest optymalne w tym momencie, na jakims$ etapie zycia byto
Ci potrzebne. Nie zto$¢ sie na siebie, ze to masz.

Nawyki
Nawyki sg odpowiedzialne za state efekty jakie masz w zyciu.
Nawyki pozwalajg na dziatanie bez wysitku i specjalnego zaangazowania.

Nowe zachowanie jest obcigzajgce bo wymaga dodatkowej energii — dgz do stworzenia nawyku. W
tym celu:

® Szukaj najprostszych dziatan, ktére dajg widoczne efekty.

Stwérz schemat, ktéry jest tatwy do powtodrzenia (postanowienie — za kazdym razem kiedy
X robie Y)

Potacz nowe zachowanie z rutyng dnia codziennego. Twérz postanowienia typu:

codziennie kiedy potoze sie do fézka (dziatanie rutynowe - cze$¢ X nawyku) — bede
zapisywac trzy rzeczy ktore mi sie udaty tego dnia (nowe dziatanie — cze$¢ Y nawyku) aby
budowad pozytywny stosunek do siebie i podtrzymywac swojg motywacje do zmiany
(powigzanie nowej czynnosci z celem czyli wzmocnienie pozytywnej motywacji)

Zapisuj codziennie czy udato Ci sie zrealizowac¢ postanowienie. Jesli sie nie udato sprawdz co
byto trudnoscig

rozwigzuj konflikty wewnetrzne pomiedzy postanowieniem i potrzebami, ktére byty
zaspokajane przez zachowanie, ktére jest konkurencyjne do postanowienia. Np. jesli nie
chcesz jesc stodyczy aby nie ty¢ a byt to sposdb na odstresowanie to poszukaj jak inaczej
mozesz sie odstresowac aby nie tamac postanowienia. Nie ignoruj swoich potrzeb

Daz do znalezienia takich rozwigzan, ktore bedziesz w stanie powtarzaé i uczyni¢ swoim
nawykiem.

Licz sie z tym, ze na poczatku wiele dobrych pomystéw i rad sie nie sprawdzi, bo
potrzebujesz znalezé to co najlepiej odpowiada na Twoje potrzeby a to robi sie metodg
préb i btedéw

korzystaj z aplikacji lub kalendarza do sledzenia swoich postepéw w trzymaniu sie
postanowien. Zapisuj a nie ufaj swojemu odczuciu. Twoje odczucia sg podatne na chwilowe
stany emocjonalne i mozesz mie¢ poczycie ze odnosisz porazke gdy masz sukces albo mieé
uczucie, ze odnosisz sukces a tak naprawde nie robisz postepow.
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Wzmacnianie pozytywnej motywacji
®  tworz wizje zycia, w ktdrej twoje nawyki dziatajg a ty osiggasz upragnione efekty. Wyobrazaj
to sobie.

tacz swoje postanowienia z tg wizjg np. ,,daze do szczuptej sylwetki nie jem stodyczy”; , od
razu sprzatam naczynia, bo pragne mie¢ porzadek”

Okresl czas w ktérym chcesz osiggnac te zmiane. Stworz afirmacje:

Dzis jest ..... (data z przysztosci) i wtasnie ciesze sie ........cevennes (efekt jakiego pragniesz)
osiggnefam to dzieki .................. (wstaw dziatanie jakie postanawiasz robi¢) dla tego efektu
Zrezygnowatam z ......eeevveveneennnn. (nawyki, ktore nie dziatajg dobrze)

Otaczaj sie tresciami i ludzmi wspierajgcycmi zmiane (filmy, lektury, grupy wsparacia,
przyjaciele)

Co dalej?

Na stronie z nagraniem warsztatu, w oddzielnym pliku masz check liste do sprawdzania czy
wdrazasz wiedze z warsztatu. Zachecam Cie do uzycia tego narzedzia i podzielenia sie wynikami za
dwa tygodnie.

Otrzymasz ankiete, w ktérej poprosze Cie o podzielnie sie, co Ci sie udaje, co sprawia Ci trudnos$é i
czego potrzebujesz w dalszej kolejnosci.
Po otrzymaniu ankiety wysle, Ci krotkg podpowiedz odnosnie tego co mozesz zrobi¢ w tym

momencie aby popchna¢ swoje sprawy do przodu. Dodatkowo otrzymasz rabat 50% na kolejny
warsztat.

Kolejny warsztat odbedzie sie:
28.08.2019 o godz 19.00 czasu polskiego

i bedzie dotyczyt radzenia sobie z krytyka
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