"Pierwsz krok" - materiaty z warsztu on-line

"Przyczna tego, ze nie realizujesz swoich celow moze by¢ to, ze si¢ za to zle

zabierasz"

Okreslenie celu
Zapisz ponizej jaki cel chcesz osiggnaé, z jakim wyzwaniem sie mierzysz. Zapisz go z

nastawieniem, ze podjemiesz si¢ tego zadania

1. Sprawdz czy cel jest dobrze okerslony. Czu nie jest zbyt ogdlny i nie wiesz co doktadnie chcesz
osiggnac lub zbyt konkretny 1 mato motywujacy.

Cel og6lny — chce czu€ si¢ szczesliwa,
Cel konktretny — chce schudna¢ 30 kg.

a) Jesli cel jest ogolny ukonkretnij go, odpowiadajac sobie na pytania:

- na czym to polega?

b) Jesli cel jest zbyt konkretny cel polacz z wyzszymi celami, odpowiadajac na pytania

- po co mi to?
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- co bedzie inaczej w moim zyciu jesli to osiggne?

Uniwersalny motywator — rozwoj ,,wzmacniam swoje zdrowie i podnosz¢ energi¢ gdy chodze¢ na
¢wicznia”

Zapisz teraz jak brzmi Twaj cel:

Realnos¢ celu

1. Czy cel zalezy od Twojego dzialania?

2. Czy cel lezy w granicach Twoich mozliwosci?

1. Czy cel zalezy od Twojego dzialania?

Czy mozesz go realizowac¢ bez pytania o zgod¢ lub namawiania innych ludzi do zrobienia czego$?

Jesli realizacja celu zalezy w jakikolwiek sposob od innych ludzi, twdj cel moze by¢ nie do
osiggnigcia

Co Ty mozesz zrobi¢ aby przekona¢ te osoby do wspotpracy w kierunku Twojego celu?

Jakie cele ma ta osoba, od ktoérej zalezysz w tym momencie? W jaki sposob twoj cel jest zgodny z
celami tej osoby?
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Jesli realizacja celu zalezy od innej osoby i nie jestes w stanie uzyskac jej wspotpracy do
jego osiggniecia to cel jest nierealny i raczej masz mate szanse go osiggnac. Jesli czujesz, ze
jestes w stanie przekona¢ drugg osobe do wspoltpracy to cel moze by¢ osiggnigty ale
potrzebujesz go zaczac realizowac¢ od dogadnia si¢ z tg osobg

2. Czy cel lezy w granicach Twoich mozliwoS$ci?

Co wiesz juz o sobie, o swoich zdolnosciach, umiejetnosciach, cechach osobowosci, co pozawala
wierzy¢, ze jeste$ w stanie to 0siggnac?

Czy udato Ci si¢ cho¢ w minimalnym stopniu osiggna¢ taki cel cho¢ na chwile? Kiedy to bylo? Na
jak dlugo si¢ udato?

Jesli kiedykolwiek udato Ci si¢ w jakiej§ mierze osiagna¢ co$ zblizonego do tego celu, albo
udato Ci si¢ to na chwile, to jest znak, ze cel jest w granicach Twoich mozliwosci. Jesli cel
osiggneli inni ludzie to tez jest sygnal, ze cel moze by¢ realny tez dla Ciebie.

Jesli nikt nigdy nie osiagnat takiego celu a Ty nie masz zadnych danych ku temu aby
wierzy¢, ze jeste§ w stanie to zrobic to cel nie wyglada na realny 1 warto go zmienic¢

Kiedy chcesz to osiggngac¢?

Skoro masz juz cel, konkretny, motywujacy, realny do osiggnig¢cia to pytanie kiedy chcesz go mie¢
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Chce osiagnac ten cel do ..................

Swiadomo$é czasu jaki sobie dajesz na osiagnigcie celu, dziata mobilizujaco ale
zadbaj o to aby czas ten byl realny, oparyu na twojej wiedzy jak osiggajg takie cele
inni 1 jaki sg Twoje wlasne do§wiadczenia z osigganiem takich celow

Cel to efekt dziatania

Jakie aktywnosci 1 dzialania prowadza do tego celu albo przynajmniej Ci¢ do niego moga
przyblizac? Zréb liste wszystkich czynnosci, o ktorych wiesz z doswiadczenia innych i swoich
dotychczasowych prob, ze daja efekty ktorych pragniesz

Co z tej listy jest dla Ciebie najbardziej dostepne. Ktéra z tych czynnosci bytby$ w stanie zrobié¢
najszybciej? Podkresl te czynnosci, ktore sg dla Ciebie najtatwiejsze, realne do wykonania
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Strategia pierwszego kroku

Zmiany zyciowe osigga si¢ poprzez szukanie tego, co jest mozliwe 1 co dziata
Nie musisz zna¢ wszystkich etapéw swojej drogi
Skup si¢ na pierwszym kroku 1 jego efektach

Przygotuj si¢ na btadzenie i poprawianie btedow

Z listy aktywnos$ci prowadzacych do celu wybierz jedng najbardziej realng dla Ciebie
Zapisz ja

Osigganie celu ZaCZng Od ..........cocuieriiieiiieiiieiieieeee e e

Sprawdz co czujesz kiedy myslisz, ze zaraz zaczniesz to robi¢. Uczucie nie ,,dam rady”; chgé
odlozenia tego pomystu, wewngtrzny opor to informacja zwrotna ,,za duzo na raz”. Jesli czujesz co$
takiego podziel t¢ czynno$¢ na mniejsze zadania, odpowiedz na pytanie:

Wybierz, ktora z tych czynnosci jest pierwsza.

Czas dziatania

Otworz kalendarz np. google 1 wpisz w niego wszystkie state czynnosci, ktére wykonujesz
w ciggu dnia (skorzystaj z opcji powtarzania zadania w okre§lonych dniach)

dopisz czynnosci, ktére masz zaplanowane na jutro
sprawdz jakim czasem dysponujesz i kiedy realnie mozesz wykonac¢ swdj pierwszy krok.

Jesli si¢ nie mie$ci w czasie sprawdz, czy mozesz wykonac jaka$ jego czes¢ albo kiedy w
ciggu najblizszego tygodnia jeste§ w stanie to zrobic.

Twoim pierwszym krokiem moze by¢ wyksztalcenie jakiego§ nowego nawyku, ktéry bedzie
wspierat Twdj cel. Np. Jesli twoj cel wymaga opanowania swojego lgku, mozesz potrzebowac
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nowego nawyku, polegajacego na $wiadomym oddychaniu lub rozluznianiu napietych mie$ni. Zeby
moéc wyksztalci¢ taki nawyk, potrzebujesz powtarza¢ dang czynno$é najczesciej jak sie da, najlepiej
codziennie.

Czyli mozesz potrzebowa¢ wpisa¢ w swoj harmnogram dnia np. Trening oddechowy lub
relaksacyjny.

Jesli cheesz wyrobi¢ nowy nawyk, potrzebujesz polaczy¢ go z jakim$ innym ktoéry masz juz teraz
wyrobiony. Czyli umiesci¢ dang czynno$¢ w stalym miejscu w ciggu dnia.

Zréb postanowienie

Jutro, kiedy tylko................... (koniec stalej czynnosSci) Zzrobie ......ccoevvviiniiiiiiiiniiiniinnnn.
(pierwszy krok), Zrezygnuje ......ccoeevveiinniecinnennns (to, co robisz zazwyczaj w tym czasie)
dzieki czemu 0SIg8NE......cccevvvvruiinnercscnnccscnnccscnnees (WO cel) W czasie do ..ovvvenniinniinniennnn.

(czas Kiedy chcesz to osianac)

Zapisz swoje postanowienie w miejscu, w ktorym bedzie dla Ciebie dostepne.

Rozliczaj sie z postanowien

Rejestruj w kalendarzu lub aplikacji (np. HabitBull) czy zrobite$ swoj pierwszy krok
Notuj co Ci utrudnito — wyciagaj wnioski
uwzglednij czeSciowe osiggnigcia
Buduj nawyki
Jedno postanowienie nie czyni zmiany, zwtaszcza jesli nie zostanie zrealizowane. Jesli naprawde
zalezy Ci na efektech, potrzebujesz wyrobi¢ sobie zwyczaj monitorowania swojego dziatania
kazdego dnia.
Czyli wieczorem w dniu, ktérego dotyczyto postanowienie, potrzebujesz zapytac siebie czy zrobites
to co sobie obiecates.
Badania psychologiczne pokazuja, ze osoby zapisujace w kalendarzu realizacj¢ postanowien,
znacznie czesciej trzymajg si¢ ich 1 nie rezygnuja, w pordwnaniu z tymi, ktorzy tego nie robig.
Zatoz sobie kalendarz do monitorowania wykonania swoich postanowien albo pobiez
bezptatng aplikacje na telefon np. HitBull. Codziennie zapisuj czy zrealizowate$ swoje

postanowienie.
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Jesli danego dnia si¢ nie udato, zapisz co Ci przeszkodzito.
Po tygodniu zréb podsumowanie i sprawdz jakie przeszkody wstgpowaly w tym tygodniu

najczesciej. Poradzenie sobie z ta przeszka bedzie dla Ciebie nastepnym krokiem do celu

W razie potrzeby mozesz tez korzysta¢ z mozliwosci skonsultowania swoich watpliwosci czy

pytan, poprzez strong¢ na ktorej bedzie udostgpnione nagranie.

Po dwéch tygodniach od wrsztatu - porosimy Ci¢ o napisanie jak Ci idzie ta praca.

17.07.2019 planujemy kolejny warsztat, na ktorym odpowiemy na najczescie]

pojawiajace sie trudnosci w tym procesie.
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