WELLNESS

Jak osiagnac cel

Koniec starego roku

i poczatek nowego

to dla wielu ludzi czas

na zrobienie pewnego
remanentu w swoim zyciu.

que sie to z oceng tego co

osiaggnelismy, a czego nie uda-
to nam sie zrealizowac.

Ten bilans zyskéw i strat
konczymy na powzieciu okres-
lonych postanowien na przy-
szty rok. Najczesciej te posta-
nowienia wigzg sie z poczu-
ciem sity i optymizmu. Mija
jednak miesigc, dwa i zapomi-
namy stopniowo o tym co so-
bie obiecalismy, stajemy sie
mniej rygorystyczni, przesuwa-
my realizacje na kolejna nada-
rzajgca sie okazje. Ten dobry
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moment to poniedziatek, wio-
sna, urodziny, kolejne swieta,
czas jak bedziemy bardziej wy-
poczeci i tysigce powododw,
dla ktérych mozna powie-
dzie¢: jeszcze nie teraz. Pod
koniec nastepnego roku pa-
trzymy wstecz i widzimy, ile
celow, ktére sobie zatozylismy,
zostato ciggle przed nami. Za-
miast napawac sie sukcesem
i stawia¢ sobie nowe wyzwa-
nia, znowu przektadamy je na
nastepny rok.

Kazda nowa préba daje
nam nadzieje, ze trzymamy juz
cel w reku, tymczasem okazuje
sie on tylko cieniem. Nasze po-
stanowienie bowiem jest do-
piero pomystem na podroz,
ale zeby wyruszy¢ w jakakol-
wiek droge, trzeba zrobié
pierwszy krok, inaczej pozo-
stajemy w punkcie wyjscia.

Fot. PhotoDisc

Do realizacji celu, oprécz
pomystu, potrzebny nam jest
przede wszystkim dobry plan.

PLAN - czyli dokqd ide

Pierwszym etapem jest
okreslenie co chcemy osig-
gna¢. Zaktadane przez nas cele
mogq dotyczy¢ wszystkich ob-
szaro6w naszego funkcjonowa-
nia. Sfery ciata np.: chcemy
schudna¢, poprawi¢ swoja
kondycje; sfery psychiki np.:
zamierzamy popracowac nad
relacjami z innymi, stac sie
bardziej komunikatywni; sfery
prywatnej np.: wiecej czasu
spedzac z rodzing, nauczyc sie
angielskiego; sfery zawodowej
np.: chcemy pozyska¢ wiekszg
liczbe klientow, poprawi¢ ja-
kos¢ swoich ustug.

Kazdy z tych obszarow
pozwala nam osiagnac
okreslony sukces.

Im bardziej nam na nim
zalezy, tym wiekszg mamy mo-
tywacje do tego aby skoncen-
trowac sie na jego realizacji.
Warto wiec zastanowic sie, co
da mi osiggniecie tego celu.
Najlepszym narzedziem jest tu
nasza wyobraznia. Dzieki niej
mozna przenies¢ sie na samg
mete, aby obejrze¢ siebie
w roli zwyciezcy. Taka wizuali-
zacja pozwala nam okresli¢
stan idealny i napedza nas do
dziatania.

Po tym przyjemnym etapie
przychodzi jednak czas na mo-
zolng prace. Ten moment naj-
czesciej chetnie omijamy, szu-
kajac sobie réznych wymoé-
wek, przeszkod i tatwych roz-
wigzan. Walczy w nas lenistwo
z silng wola. Im bardziej jed-
nak zakorzenita sie w nas wi-
zja zwyciestwa, tym bardziej
okazuje sie, ze chcie¢ to fak-
tycznie znaczy¢ moc.



Cele, ktore zaktadamy na poczatku, sg najcze-
sciej bardzo ogolne, niesprecyzowane, i czesto
nierealne do osiggniecia. W zwigzku z tym musi-
my nasze wyobrazenia umiesci¢ w realnym czasie
i przy wykorzystaniu realnych mozliwosci.

Dobrze wyznaczony cel opiera sie o zasade
SMART, okreslajgcg wszystkie wazne elementy ja-
kie nalezy uwzglednic¢ przy jego planowaniu.

S — specyficzny - oznacza dokfadne sprecy-
zowanie celu w kontekscie naszej sytuacji i mozli-
wosci. Tak przedstawiony cel pozwala na okresle-
nie dziatan jakie musisz podjg¢, aby osiggnad
sukces. Wazne jest aby byt on okreslony pozytyw-
nie. Np.:

O Chce schudna¢ — jest stwierdzeniem ogél-
nym.
0 Chce schudng¢ o 5 kg przez 0,5 roku —
znacznie precyzuje nasz cel.

M - mierzalny - oznacza podanie konkret-
nych wskaznikéw, na podstawie ktérych bedzie-
my sprawdzac czy cel zostat zrealizowany. Jezeli
po okreslonym czasie je osiggniemy mozemy
uznac, ze osiggnelismy sukces. Np.:

0 Zmniejszy mi sie obwod bioder o 3 cm.

0 Bede miata w pasie 64 cm.

0 Zmieszcze sie w czarng sukienke.

Dodatkowo mozna tu okresli¢ wskazniki, kto-
re nie tgczga sie bezposrednio z celem, ale zwigza-
ne s3 z naszymi wyobrazeniami na temat efek-
tow jakie chcemy osiggna¢. Np.:

O Bede miata dobre samopoczucie.

O Bede miata nowa fryzure.

O Kupie sobie upatrzone wczesniej obciste
spodnie.

A — akceptowalny - to etap, w ktérym nalezy
sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy tak napraw-
de cel, ktory chce osiggnad jest dla mnie wazny,
odpowiada mi i jest zgodny z wartosciami, ktore
reprezentuje i innymi elementami mojego zycia.
Jezeli realizujemy jakis cel wbrew sobie albo tylko
i wytacznie dla kogos, to szybko ogarnie nas
zniechecenie. Natomiast jezeli wyptywa on z na-
szych wewnetrznych potrzeb lub jest kolejnym
elementem w realizacji okreslonych planéw, du-
zo fatwiej poniesiemy wyrzeczenia, ktore ze sobg
niesie.

R - realistyczny - to cel, ktéry jestesmy
w stanie zrealizowac przy posiadanych w tej
chwili zasobach. Warto tu przemysle¢ mozliwos¢
realizacji celu bioragc pod uwage srodki finanso-
we, zdrowie i stan psychiczny, czas, a takze reak-
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cje otoczenia i mozliwos¢
otrzymania  odpowiedniego
wsparcia. Braki w ktéryms z
tych obszarobw moga spowo-
dowa¢, ze bedziemy musieli
przeformutowad nasz cel, mie-
rzac sity na zamiary.

Dodatkowo mozna doko-
nac tu analizy pola sit. Z jednej
strony wypisac¢ sity napedowe
z drugiej te, ktére mogtyby
powstrzymywac nas przed re-
alizacjg celu. Dzieki temu moz-
na podja¢ dziatania pozwala-
jace wzmocni¢ to co nam po-
maga i sSwiadomie przeciw-
dziata¢ temu co nas moze po-
wstrzymywac. Np.:

O Sity napedowe — chcia-
tabym moc z powrotem nosic
wszystkie rzeczy.

O Sity hamujace - obo-
wigzki powoduja, ze nie mam
czasu systematycznie ¢wiczyc
(mozna wtedy dobra¢ terminy
zajec¢ w klubie do swojego pla-
nu).

T - terminowy - kazde
dziatanie musi by¢ przede
wszystkim osadzone w czasie,
inaczej mamy tendencje do
odwlekania go i przesuwania.
W zwiazku z tym po catej ana-
lizie wyznaczmy termin, w kté-
rym sprawdzimy realizacje ce-
lu wg ustalonych mierzalnych
wskaznikéw. Termin powinien
okresla¢ nie tylko miesigc, ale
najlepiej rowniez dzien.

DZIALANIA
- jak tam dojde

Po jasnym ustaleniu celu
mozemy by¢ pewni, ze reszta
zalezy tylko od nas. Musimy
wiec okresli¢c w jakim punkcie
sie znajdujemy jezeli chodzi
o sfere, w ktérej zamierzamy
dokonac¢ zmian. Np.:

O Nosze rozmiar wigkszy
niz przed rokiem, nie ¢wicze,
jem nieregularnie.

Taki szczery rachunek po-
zwala zobaczy¢ dysproporcje
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miedzy tym co jest, a tym co
chcemy zeby byto. Na tej pod-
stawie mozemy zaplanowac
konkretne dziatania. Kazde
dziatanie mozemy sobie wy-
obrazi¢ jako mniejszy, krotko-
terminowy cel, ktory réwniez
musi by¢ okreslony co do cza-
su i czestotliwosci jego realiza-
¢ji. Konieczne jest doprecyzo-
wanie, gdzie i kiedy bedziemy
te dziatania podejmowac. Np.:

O Codzienne regularne
positki o 8,00, 15,00, 19,00
nie przekraczajgce razem 1000
kalorii.

O Cwiczenia we wtorki,
czwartki, soboty o 19.00 w
klubie.

WYTRWALOSC
- co zrobic zeby sie chciato

Dla zwiekszenia wtasnej
motywacji warto zastosowac
nagrody i kary.

Mozemy zastosowaé dwa
rodzaje nagréd. Nagrody co-
dzienne — za wykonanie tego
co zaplanowane byto w da-
nym dniu, np.: relaks przy mu-
zyce, spacer, oraz nagrody fi-
nalne za ukonczenie jakiegos
etapu, np.: za zrealizowanie
postanowien w ciggu miesigca
fundujemy sobie ekskluzywny
zabieg u kosmetyczki.

Drugag strone medalu sta-
nowig kary. Powinny by¢ tak
dobrane aby faktycznie mozna
byto poczu¢ ich dotkliwos¢
np.: za kazde odstepstwo re-
zygnuje z jakiejs zaplanowanej
przyjemnosci.

Innymi sposobami jest
poinformowanie innych

0 naszym postanowieniu,
zaangazowanie kogo$

w realizacje swojego celu.

Wtedy otrzymujemy nie
tylko dodatkowe wsparcie, ale
réwniez trudniej nam sie wy-
cofa¢ skoro wszyscy wiedzg
juz o naszych zamierzeniach
albo tez sa w nie zaangazowa-
ni. Dobrym sposobem jest
réwniez podjecie okreslonych
zobowigzan finansowych np.:
wykupienie karty do klubu fit-
ness.

Przez caty czas realizacji
celu dobrze jest przywotywac
sobie sytuacje w ktoérej osia-
gne cel. Zobaczy¢ siebie, wy-
obrazi¢ sobie jakie temu beda
towarzyszy¢ kolory, zapachy,
dzwieki. Uruchomienie wszyst-
kich zmystéw i koncentracja
na celu powoduje, ze nasze
dziatania skupiajg sie wokof
naszego planu.



LEGALIZACJA
- obiecuje, ze osiggne cel

Po przygotowaniu catego
planu warto podpisac dla sie-
bie umowe. Umowa powinna
zawiera¢ opisany cel, doktad-
ny plan dziatan i przyrzeczenie
wypetnienia postawionych so-
bie zadan. Jest to skuteczne
zobowigzanie wobec siebie sa-
mego, ktdre nie pozwala nagi-
nac ustalonych zasad.

Na koniec warto wpisac
sobie terminy, w ktérych be-
dziemy dokonywa¢ analizy po-
stepow.

KONTROLA
- trzymam sie
wyznaczonego toru

W trakcie realizacji celu na
biezgco nalezy kontrolowacd
postepy w realnie okreslonych
odstepach czasu, w ktérych
zauwazalne bedg pierwsze
zmiany. Jest to dziatanie po-

zwalajgce dostrzec postepy,
a tym samym silnie motywuja-
ce. Nic przeciez tak nie rozbu-
dza checi dziatania jak pierw-
sze sukcesy.

Dzieki dobremu planowi
i konsekwencji mozemy nasze
postanowienia  wprowadzi¢
w zycie. Dodatkowo cele za-
pewniajg nam poczucie kie-
runku, koncentrujg nasze wy-
sitki, a przede wszystkim po-
zwalajg osiggnac¢ sukces. Po-
stugiwanie sie tymi prostymi
mechanizmami daje mozli-
wos¢ indywidualnego plano-
wania, ale takze moze stac sie
ciekawym rozwigzaniem, ktére
mozna zastosowa¢ w kontak-
tach z Klientami. Czesto Klien-
ci przychodzac do salonu sola-
ryjnego czy klubu fitness maja
swoje wyobrazenia na temat
tego co chcieliby uzyskac¢. Roz-
mowa z Klientem na ten temat
pozwala wspdlnie z nim zapla-

nowac cele, a co za tym idzie
dziatania, ktére zostang u-
wienczone realizacjg  jego
oczekiwan. Daje to Klientowi
poczucie kontroli, bezpieczen-
stwa, wtasciwie podjetej dro-
gi. Dzieki poczuciu panowania
nad czasem i swoimi poczyna-
niami wzrasta jego poczucie
wartosci. Takie kompleksowe
podejscie do Klienta pozwala
wszechstronnie realizowac je-
go potrzeby i budowac jego
przywigzanie do miejsca. Ko-
rzystajgc z nadejscia Nowego
Roku warto przetozy¢ swoje
zyczenia na konkretne cele,
tak aby efektywnie je realizo-
wadé w swoim zyciu, ale takze
w pracy z Klientami. Dzieki te-
mu kolejny roczny bilans pod
kazdym wzgledem bedzie do-
datni zaréwno dla nas jak i dla
naszych Klientow.
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