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W E L L N E S S

Wià˝e si´ to z ocenà tego co
osiàgn´liÊmy, a czego nie uda-
∏o nam si´ zrealizowaç.

Ten bilans zysków i strat
koƒczymy na powzi´ciu okreÊ-
lonych postanowieƒ na przy-
sz∏y rok. Najcz´Êciej te posta-
nowienia wià˝à si´ z poczu-
ciem si∏y i ooppttyymmiizzmmuu.. Mija
jednak miesiàc, dwa i zapomi-
namy stopniowo o tym co so-
bie obiecaliÊmy, stajemy si´
mniej rygorystyczni, przesuwa-
my realizacj´ na kolejnà nada-
rzajàcà si´ okazj´. Ten dobry

moment to poniedzia∏ek, wio-
sna, urodziny, kolejne Êwi´ta,
czas jak b´dziemy bardziej wy-
pocz´ci i tysiàce powodów,
dla których mo˝na powie-
dzieç: jeszcze nie teraz. Pod
koniec nast´pnego roku pa-
trzymy wstecz i widzimy, ile
celów, które sobie za∏o˝yliÊmy,
zosta∏o ciàgle przed nami. Za-
miast napawaç si´ sukcesem
i stawiaç sobie nowe wyzwa-
nia, znowu przek∏adamy je na
nast´pny rok. 

Ka˝da nowa próba daje
nam nadziej´, ˝e trzymamy ju˝
cel w r´ku, tymczasem okazuje
si´ on tylko cieniem. Nasze po-
stanowienie bowiem jest do-
piero pomys∏em na podró˝,
ale ˝eby wyruszyç w jakàkol-
wiek drog´, trzeba zrobiç
pierwszy krok, inaczej pozo-
stajemy w punkcie wyjÊcia.

Do realizacji celu, oprócz
pomys∏u, potrzebny nam jest
przede wszystkim dobry plan.

PLAN – czyli dokàd id´

Pierwszym etapem jest
okreÊlenie co chcemy osià-
gnàç. Zak∏adane przez nas cele
mogà dotyczyç wszystkich ob-
szarów naszego funkcjonowa-
nia. Sfery cia∏a np.: chcemy
schudnàç, poprawiç swojà
kondycj´; sfery psychiki np.:
zamierzamy popracowaç nad
relacjami z innymi, staç si´
bardziej komunikatywni; sfery
prywatnej np.: wi´cej czasu
sp´dzaç z rodzinà, nauczyç si´
angielskiego; sfery zawodowej
np.: chcemy pozyskaç wi´kszà
liczb´ klientów, poprawiç ja-
koÊç swoich us∏ug. 

Ka˝dy z tych obszarów
pozwala nam osiàgnàç
okreÊlony sukces. 

Im bardziej nam na nim
zale˝y, tym wi´kszà mamy mo-
tywacj´ do tego aby skoncen-
trowaç si´ na jego realizacji.
Warto wi´c zastanowiç si´, co
da mi osiàgni´cie tego celu.
Najlepszym narz´dziem jest tu
nasza wyobraênia. Dzi´ki niej
mo˝na przenieÊç si´ na samà
met´, aby obejrzeç siebie
w roli zwyci´zcy. Taka wizuali-
zacja pozwala nam okreÊliç
stan idealny i nap´dza nas do
dzia∏ania.

Po tym przyjemnym etapie
przychodzi jednak czas na mo-
zolnà prac´. Ten moment naj-
cz´Êciej ch´tnie omijamy, szu-
kajàc sobie ró˝nych wymó-
wek, przeszkód i ∏atwych roz-
wiàzaƒ. Walczy w nas lenistwo
z silnà wolà. Im bardziej jed-
nak zakorzeni∏a si´ w nas wi-
zja zwyci´stwa, tym bardziej
okazuje si´, ˝e chcieç to fak-
tycznie znaczyç móc.

Jak osiàgnàç cel

Koniec starego roku
i poczàtek nowego
to dla wielu ludzi czas
na zrobienie pewnego
remanentu w swoim ˝yciu.

Fo
t. 

Ph
ot

oD
isc



☞

Cele, które zak∏adamy na poczàtku, sà najcz´-
Êciej bardzo ogólne, niesprecyzowane, i cz´sto
nierealne do osiàgni´cia. W zwiàzku z tym musi-
my nasze wyobra˝enia umieÊciç w realnym czasie
i przy wykorzystaniu realnych mo˝liwoÊci.

Dobrze wyznaczony cel opiera si´ o zasad´
SMART, okreÊlajàcà wszystkie wa˝ne elementy ja-
kie nale˝y uwzgl´dniç przy jego planowaniu. 

S – specyficzny – oznacza dok∏adne sprecy-
zowanie celu w kontekÊcie naszej sytuacji i mo˝li-
woÊci. Tak przedstawiony cel pozwala na okreÊle-
nie dzia∏aƒ jakie musisz podjàç, aby osiàgnàç
sukces. Wa˝ne jest aby by∏ on okreÊlony pozytyw-
nie. Np.: 

❍ Chc´ schudnàç – jest stwierdzeniem ogól-
nym. 

❍ Chc´ schudnàç o 5 kg przez 0,5 roku –
znacznie precyzuje nasz cel.

M – mierzalny – oznacza podanie konkret-
nych wskaêników, na podstawie których b´dzie-
my sprawdzaç czy cel zosta∏ zrealizowany. Je˝eli
po okreÊlonym czasie je osiàgniemy mo˝emy
uznaç, ˝e osiàgn´liÊmy sukces. Np.:

❍ Zmniejszy mi si´ obwód bioder o 3 cm.
❍ B´d´ mia∏a w pasie 64 cm.
❍ Zmieszcz´ si´ w czarnà sukienk´. 

Dodatkowo mo˝na tu okreÊliç wskaêniki, któ-
re nie ∏àczà si´ bezpoÊrednio z celem, ale zwiàza-
ne sà z naszymi wyobra˝eniami na temat efek-
tów jakie chcemy osiàgnàç. Np.: 

❍ B´d´ mia∏a dobre samopoczucie.
❍ B´d´ mia∏a nowà fryzur´.
❍ Kupi´ sobie upatrzone wczeÊniej obcis∏e

spodnie.

A – akceptowalny – to etap, w którym nale˝y
sobie odpowiedzieç na pytanie, czy tak napraw-
d´ cel, który chc´ osiàgnàç jest dla mnie wa˝ny,
odpowiada mi i jest zgodny z wartoÊciami, które
reprezentuj´ i innymi elementami mojego ˝ycia.
Je˝eli realizujemy jakiÊ cel wbrew sobie albo tylko
i wy∏àcznie dla kogoÊ, to szybko ogarnie nas
zniech´cenie. Natomiast je˝eli wyp∏ywa on z na-
szych wewn´trznych potrzeb lub jest kolejnym
elementem w realizacji okreÊlonych planów, du-
˝o ∏atwiej poniesiemy wyrzeczenia, które ze sobà
niesie.

R – realistyczny – to cel, który jesteÊmy
w stanie zrealizowaç przy posiadanych w tej
chwili zasobach. Warto tu przemyÊleç mo˝liwoÊç
realizacji celu bioràc pod uwag´ Êrodki finanso-
we, zdrowie i stan psychiczny, czas, a tak˝e reak-
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cje otoczenia i mo˝liwoÊç
otrzymania odpowiedniego
wsparcia. Braki w którymÊ z
tych obszarów mogà spowo-
dowaç, ˝e b´dziemy musieli
przeformu∏owaç nasz cel, mie-
rzàc si∏y na zamiary.

Dodatkowo mo˝na doko-
naç tu analizy pola si∏. Z jednej
strony wypisaç si∏y nap´dowe
z drugiej te, które mog∏yby
powstrzymywaç nas przed re-
alizacjà celu. Dzi´ki temu mo˝-
na podjàç dzia∏ania pozwala-
jàce wzmocniç to co nam po-
maga i Êwiadomie przeciw-
dzia∏aç temu co nas mo˝e po-
wstrzymywaç. Np.: 

❍ Si∏y nap´dowe – chcia-
∏abym móc z powrotem nosiç
wszystkie rzeczy.

❍ Si∏y hamujàce – obo-
wiàzki powodujà, ˝e nie mam
czasu systematycznie çwiczyç
(mo˝na wtedy dobraç terminy
zaj´ç w klubie do swojego pla-
nu).

T – terminowy – ka˝de
dzia∏anie musi byç przede
wszystkim osadzone w czasie,
inaczej mamy tendencje do
odwlekania go i przesuwania.
W zwiàzku z tym po ca∏ej ana-
lizie wyznaczmy termin, w któ-
rym sprawdzimy realizacj´ ce-
lu wg ustalonych mierzalnych
wskaêników. Termin powinien
okreÊlaç nie tylko miesiàc, ale
najlepiej równie˝ dzieƒ.

DZIA¸ANIA 
– jak tam dojd´

Po jasnym ustaleniu celu
mo˝emy byç pewni, ˝e reszta
zale˝y tylko od nas. Musimy
wi´c okreÊliç w jakim punkcie
si´ znajdujemy je˝eli chodzi
o sfer´, w której zamierzamy
dokonaç zmian. Np.: 

❍ Nosz´ rozmiar wi´kszy
ni˝ przed rokiem, nie çwicz´,
jem nieregularnie. 

Taki szczery rachunek po-
zwala zobaczyç dysproporcj´

mi´dzy tym co jest, a tym co
chcemy ˝eby by∏o. Na tej pod-
stawie mo˝emy zaplanowaç
konkretne dzia∏ania. Ka˝de
dzia∏anie mo˝emy sobie wy-
obraziç jako mniejszy, krótko-
terminowy cel, który równie˝
musi byç okreÊlony co do cza-
su i cz´stotliwoÊci jego realiza-
cji. Konieczne jest doprecyzo-
wanie, gdzie i kiedy b´dziemy
te dzia∏ania podejmowaç. Np.: 

❍ Codzienne regularne
posi∏ki o 8,00, 15,00, 19,00
nie przekraczajàce razem 1000
kalorii.

❍ åwiczenia we wtorki,
czwartki, soboty o 19.00 w
klubie.

WYTRWA¸OÂå 
– co zrobiç ˝eby si´ chcia∏o

Dla zwi´kszenia w∏asnej
motywacji warto zastosowaç
nagrody i kary. 

Mo˝emy zastosowaç dwa
rodzaje nagród. NNaaggrrooddyy co-
dzienne – za wykonanie tego
co zaplanowane by∏o w da-
nym dniu, np.: relaks przy mu-
zyce, spacer, oraz nagrody fi-
nalne za ukoƒczenie jakiegoÊ
etapu, np.: za zrealizowanie
postanowieƒ w ciàgu miesiàca
fundujemy sobie ekskluzywny
zabieg u kosmetyczki.

Drugà stron´ medalu sta-
nowià kary. Powinny byç tak
dobrane aby faktycznie mo˝na
by∏o poczuç ich dotkliwoÊç
np.: za ka˝de odst´pstwo re-
zygnuj´ z jakiejÊ zaplanowanej
przyjemnoÊci.

Innymi sposobami jest
poinformowanie innych
o naszym postanowieniu,
zaanga˝owanie kogoÊ
w realizacj´ swojego celu. 

Wtedy otrzymujemy nie
tylko dodatkowe wsparcie, ale
równie˝ trudniej nam si´ wy-
cofaç skoro wszyscy wiedzà
ju˝ o naszych zamierzeniach
albo te˝ sà w nie zaanga˝owa-
ni. Dobrym sposobem jest
równie˝ podj´cie okreÊlonych
zobowiàzaƒ finansowych np.:
wykupienie karty do klubu fit-
ness. 

Przez ca∏y czas realizacji
celu dobrze jest przywo∏ywaç
sobie sytuacj´ w której osià-
gn´ cel. Zobaczyç siebie, wy-
obraziç sobie jakie temu b´dà
towarzyszyç kolory, zapachy,
dêwi´ki. Uruchomienie wszyst-
kich zmys∏ów i koncentracja
na celu powoduje, ˝e nasze
dzia∏ania skupiajà si´ wokó∏
naszego planu.
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LEGALIZACJA 
– obiecuj´, ˝e osiàgn´ cel

Po przygotowaniu ca∏ego
planu warto podpisaç dla sie-
bie umow´. Umowa powinna
zawieraç opisany cel, dok∏ad-
ny plan dzia∏aƒ i przyrzeczenie
wype∏nienia postawionych so-
bie zadaƒ. Jest to skuteczne
zobowiàzanie wobec siebie sa-
mego, które nie pozwala nagi-
naç ustalonych zasad.

Na koniec warto wpisaç
sobie terminy, w których b´-
dziemy dokonywaç analizy po-
st´pów.

KONTROLA 
– trzymam si´ 

wyznaczonego toru

W trakcie realizacji celu na
bie˝àco nale˝y kontrolowaç
post´py w realnie okreÊlonych
odst´pach czasu, w których
zauwa˝alne b´dà pierwsze
zmiany. Jest to dzia∏anie po-

zwalajàce dostrzec post´py,
a tym samym silnie motywujà-
ce. Nic przecie˝ tak nie rozbu-
dza ch´ci dzia∏ania jak pierw-
sze sukcesy.

Dzi´ki dobremu planowi
i konsekwencji mo˝emy nasze
ppoossttaannoowwiieenniiaa wprowadziç
w ˝ycie. Dodatkowo cele za-
pewniajà nam poczucie kie-
runku, koncentrujà nasze wy-
si∏ki, a przede wszystkim po-
zwalajà osiàgnàç sukces. Po-
s∏ugiwanie si´ tymi prostymi
mechanizmami daje mo˝li-
woÊç indywidualnego plano-
wania, ale tak˝e mo˝e staç si´
ciekawym rozwiàzaniem, które
mo˝na zastosowaç w kontak-
tach z Klientami. Cz´sto Klien-
ci przychodzàc do salonu sola-
ryjnego czy klubu fitness majà
swoje wyobra˝enia na temat
tego co chcieliby uzyskaç. Roz-
mowa z Klientem na ten temat
pozwala wspólnie z nim zapla-

nowaç cele, a co za tym idzie
dzia∏ania, które zostanà u-
wieƒczone realizacjà jego
oczekiwaƒ. Daje to Klientowi
poczucie kontroli, bezpieczeƒ-
stwa, w∏aÊciwie podj´tej dro-
gi. Dzi´ki poczuciu panowania
nad czasem i swoimi poczyna-
niami wzrasta jego poczucie
wartoÊci. Takie kompleksowe
podejÊcie do Klienta pozwala
wszechstronnie realizowaç je-
go potrzeby i budowaç jego
przywiàzanie do miejsca. Ko-
rzystajàc z nadejÊcia Nowego
Roku warto prze∏o˝yç swoje
˝yczenia na konkretne cele,
tak aby efektywnie je realizo-
waç w swoim ˝yciu, ale tak˝e
w pracy z Klientami. Dzi´ki te-
mu kolejny roczny bilans pod
ka˝dym wzgl´dem b´dzie do-
datni zarówno dla nas jak i dla
naszych Klientów.

Aleksandra Janicka


