JAK WYTRWAC? ...
... ZGODNIE Z IMPLEMENTACJA INTENC]JI.
I N I

Majac wyznaczony juz cel, trzeba przygotowac sie na jego realizacje nie tylko
w sprzyjajacych okoliczno$ciach, ale takze w trudnych momentach swojego
zycia. Warto woéwczas wykorzysta¢ przydatne narzedzie, ktdrym jest
implementacja intencji. Bedac zmeczonym lub zdenerwowanym ciezko jest
podejmowacé racjonalne decyzje, dlatego siegajac po przygotowany juz
wczesniej plan B, nie oddalisz sie od realizacji zamierzonego celu. Wykorzystaj
zdanie warunkowe, ktére wyznacza jasne dziatanie w danej sytuacji.

»Jesli jestem w sytuacji X, to musze zachowac sie w sposdéb Y”

Przyklady:

Realizacja planu treningowego: Realizacja diety redukcyjnej:

Jezeli nie wykonam zatozonego Jesli bede i$¢ na impreze urodzinowa, wczesniej
w poniedziatek treningu biegowego, zjem lekki positek.

w weekend péjde na basen. gl

Dzieki takiemu zachowaniu podczas spotkania,
gtad fizjologiczny w mniejszej ilosci zaspokoisz
Jjedzqc wysokokaloryczne przekqski.
Urozmaicenie diety:
Jezeli w weekend na obiad nie bede miat/a ryby, to zamdwie sushi z ryba.

Jezeli w pracy nie bede mie¢ orzech6éw do jedzenia jako przekaske, to zjem owoce.

jak prawidiowo
go wyznaczy¢
i w nim wytrwac?
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JAK PRAWIDELOWO OKRESLIC CEL?...
... ZGODNIE Z METODA SMART.
I N I

Sprecyzowany, czyli doktadnie opisz co chcesz osiggnac
Unikaj sformutowan og6lnych typu ,lepiej sie odzywiac”,
»Zaczne dbac o siebie”. Okresl precyzyjnie, co zmieniasz
np. ,zaczne odzywiac sie zgodnie z zasadami diety
Srodziemnomorskiej”, ,dietg poprawie swoje wyniki

badan poziomu cholesterolu”

Mierzalny, cel powinien podlega¢ Twojej kontroli, aby
moc okresli¢ postepy. Dzieki temu tatwo mozesz
zweryfikowac skuteczno$¢ podjetych dziatan.
Przyktadem tego jest np. zatozenie: ,w kazdym positku
bede jadl/a co najmniej dwa rodzaje warzyw”, ,mieso
czerwone zastgpie drobiem, ktére bede jadt/a trzy razy

w tygodniu”

&
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Przyklady:

Wprowadzenie aktywnoSci fizycznej:
Przez okres wakacji bede biega¢ minimum 30 min
w poniedziatki i czwartki na pobliskim boisku.

Urozmaicenie diety:

Atrakcyjny, czyli zachecajacy Cie do podjecia dziatania

i wyzwania. Powinien stanowi¢ motywacje do pracy, ale
jednoczesnie by¢ mozliwy do osiggniecia. Dodatkowo
Twdj cel powinien by¢ wazny i znaczacy dla Twojego
zdrowia i jakosci zycia

Realistyczny, czyli mozliwy do osiggniecia. Zbyt ambitny
cel bardziej zniecheca niz motywuje do dalszej pracy. Na
tym etapie uwzglednij swoje mozliwos$ci czasowe,
logistyczne, czy biologiczne, aby na trwate méc

wprowadzi¢ zmiane

, czyli okres$l doktadny czas w trakcie,
ktérego pracujesz nad zmiang. Unikniesz dzieki temu

odktadania dziatania na pdzniej albo ,,0d poniedziatku”

Redukcja masy ciala:
Do czasu imprezy urodzinowej (2 miesigce)
schudne 4 kilogramy.

W kazdy weekend na obiad bede jadt/a porcje grillowanej ryby zamiast miesa.

W pracy na drugie $niadanie bede jadt/a gars¢ dowolnych orzechéw zamiast ciastek.
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