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Kazdy z nas o czym$ marzy i czego$

pragnie. Jednak czesto plany, ktére maja
doprowadzi¢ do ziszczenia sie marzen, upadaja juz na starcie. Jak
wytrwaé w postanowieniach i planowac tak, by osiagac cele, radzi
Igor Rotberg, psycholog specjalizujacy sie w Terapii Skoncentrowanej
na Rozwiazaniach.

Chcac realizowac nasze cele i zamierzenia, nierzadko natrafiamy
na rézne przeszkody, wobec ktorych porzucamy nasze plany juz na
starcie. Czesto powtarzamy sobie, Ze musimy zmienic prace, zacza¢
uprawia¢ sport, zmieni¢ sposéb Zywienia czy spedzania wolnego
czasu, ale nie robimy nic w tym kierunku. Jednoczesnie dostrze-
gamy, jak wiele okazji przechodzi nam koto nosa. Irytujemy sie,
7e wokot jest tyle mozliwosci, z ktérych nie korzystamy. Nie ma
wprawdzie zlotej recepty, dzieki ktérej bedziemy mogli ureal-
ni¢ wszystkie nasze marzenia, ale jest kilka wskazdwek, ktore
moga nam pomoc w realizacji naszych celow.
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Przede wszystkim warto zwrdci¢ uwage na sposéb, w jaki for-
mutujemy cel, ktéry chcemy osiagnac. Cel - co nie zawsze jest
oczywiste - powinien by¢ dla nas wazny. Musimy zatem w jego
osiaggnieciu widzie¢ osobiste korzysci, ktérymi na ogot jest za-
spokajanie potrzeb lub podazanie w kierunku istotnych dla nas
wartosci. Dlatego czesto tym, co nas blokuje w realizacji danego
planu, jest fakt, Ze wyznaczony cel nie uwzglednia zupetnie na-
szych potrzeb lub tez biegnie w innym kierunku niz ten, ktéry
wyznaczaja nasze wartosci.
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Warto réwniez pamietac, ze realizujac nasze cele, bedziemy
czesto wychodzi¢ poza strefe komfortu, a to - z definicji - moze
przysparzac¢ nam trudnych emocji. Najczesciej pojawiajacymi
sie sa lek, obawa i niepokdj. Psychologowie zwracaja uwage,
ze lek w tej sytuacji jest jak najbardziej naturalna reakcja i nie
ma sensu sie go obawiac czy ttumic. Co wiecej, pozwolenie sobie
w tym przypadku na przezywanie pewnego niepokoju pozwala
na poradzenie sobie z nim. W zwiazku z tym, kiedy - wychodzac
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poza nasza strefe komfortu - odczuwamy lek, lepiej, niz wyrzu-
cac sobie, ze nie powinni$my czuc niepokoju, bytoby powiedziec:
»,Mam prawo sie ba¢. W konicu jestem poza moja bezpieczna prze-
strzenia i poki sie z nia nie oswoje, lek czy niepokdj jest zupetnie
naturalny”.
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Pamietajmy rowniez, ze zmiana, ktorej przeprowadzenia sie po-
dejmujemy, nie dzieje sie w pustce spotecznej. JesteSmy powia-
zani z innymi ludZmi, ktérzy w obliczu naszych decyzji moga
reagowac réznie: od zachwytu, przez neutralnosc, po opér. Dlate-
g0 zakomunikowanie im, czemu jest to dla nas tak wazne, jakie
istotne dla nas potrzeby i warto$ci w ten sposéb realizujemy,
moze by¢ dobrym krokiem. Cho¢ prawdopodobnie nie przeko-
namy do naszego pomystu wszystkich, to przynajmniej czes$¢
bliskich nam o0s6b stanie sie dla nas wsparciem. Opdér moze wy-
nikac tylko z braku zrozumienia, dlaczego chcemy zrealizowac
taki, a nie inny cel.
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Wazna kwestia przy realizacji naszych celéw jest rowniez to,
ze nie trzeba od razu ,skakac na gteboka wode”. Rewolucyjne
wprowadzanie zmian moze da¢ wprawdzie natychmiastowy
efekt, ale w wiekszosci przypadkéw bardzo trudno je dtuzej
utrzymac. Do glosu bowiem dochodza nasze stare nawyki, kt6-
re sprowadzaja nas szybko na dawne $ciezki funkcjonowania.
Inna opcja jest wprowadzanie zmian sukcesywnie i matymi
krokami. Co to nam daje? Po pierwsze zmniejszamy poziom od-
czuwanego niepokoju zwigzanego z nowym sposobem funkcjo-
nowania. Po drugie stopniowo utrwalamy nowe nawyki, ktére
w poézniejszym czasie utatwia nam utrzymanie wprowadzonej
zmiany. Zaplanowanie sobie najmniejszego mozliwego do zre-
alizowania kroku moze by¢ dla nas bardzo pomocne. Pozwala
bowiem budowa¢ w sobie samych poczucie sprawstwa, kontroli
i wptywu. Zrobienie pierwszego, nawet najmniejszego kroku
moze zapoczatkowac szereg zmian, ktérych rezultatem bedzie
realizacja marzen. @
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