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Nowy rok, nowy ja’

Kilka dni temu zaczat si¢ styczen, miesigc
pelen swiezych sit do podjecia na nowo tego
samego trudu. To czas, kiedy sitownie
sprzedaja najwigcej] karnetow, lodowki
zaczynajag zapetlnia¢ si¢ warzywami, na
aplikacjach do nauki jezykow obcych
przybywa uzytkownikow. Mamy nadzieje,
ze jedng mysla zmienimy swoje nawyki
wypracowywane latami. Brzmi znajomo?

Statystyki sg bezlitosne. Jedynie 8%
potrafi wytrwa¢ w swoich noworocznych
postanowieniach, z kole1 80% zrezygnuje z
nich do konca lutego — podaja niektore
zrodta. Dlaczego karnet na sitownie tak
szybko staje si¢ skrobaczka do szyb, a
postanowienia topniejg szybciej niz sople na
budynkach?

Nowy Rok to dla nas symboliczna data
przejscia. Czesto traktujemy zmieniajgce si¢
cyfry w kalendarzu jak rozpoczecie nowego
rozdziatu, oddzielenie si¢ od swojej
zesztorocznej, mnieidealnej wersji, ktora
mogla ponosi¢ porazki. Ludzie na calym
Swiecle w tym samym czasie planujg
zmiany. Przez to postanowienia nie zawsze
wynikajg z potrzeby, a raczej z checi
dopasowania si¢ do reszty.

Wpadamy przez to w psychologiczng
sztuczke. Ludzimy sie, ze zmiana begdzie
latwiejsza w momencie symbolicznego

przejscia, co pozwoli nam domkng¢ pewien

rozdzial,
nie ZaAWSZE
jesteSmy na to
gotowl.

Ludzie bardzo
czesto stawiajg
sobie zbyt ogolne 1
gornolotne cele.
Wielkie hasta 1

chwytliwe slogany nie ulatwig tego procesu.

Za duze zmiany w krotkim czasie
przyttaczaja 1 zniechecaja. To z kolei
prowadzi do punktu wyjscia 1 Swiadomosci,
ze znowu si¢ nie udato.

Mamy dopiero poczatek roku, a kolejna
,dobra okazja” na jakgkolwiek zmiang
dopiero za dwanascie miesi¢cy. Duzo czasu,
ktory utrwala stare przyzwyczajenia z
ktorymi mielismy juz skonczy¢. Wyglada na
btedne koto, perpetuum mobile presi,
frustracji 1 rozczarowania.

Noworoczne  postanowienia  czgsto
zawodzg, brakuje nam silnej woli, kiedy
efekty sg za male, fatwo si¢ poddajemy. To
troche tak, jakbySmy chcieli caly wysitek
przerzuci¢ na zmieniajace si¢ cyferki w
kalendarzu. W rzeczywistosci zmiany nie
potrzebuja 1dealne; daty. Przychodza
malymi krokami, a jeden dzien stabosci nie
uniewaznia wszystkich staran. Do zmian

zawsze moznha wrocic.




