Wpis na bloga dla kobiet o tematyce Lifestyle

#lifestyle #motywacja #finanse #praca

Tytut artykutu:
JAK SIE MOTYWOWAC DO DZIALANIA

Motywacja jest wazna, bo pozwala nam dziata€. Bez niej po prostu statybySmy
w miejscu i biernie obserwowaty rzeczywistosC. Jesli chcemy sie rozwija€, uczy€ sie nowych
rzeczy, przeprowadzac¢ pozytywne zmiany to musimy najpierw wyrobi¢ w sobie odpowiedniq
motywacije do dziatania. Teraz pojawia sig pytanie - jak to zrobi€? Pewnie zdarzajq sie tacy,
ktérzy rodzqg sie niezwykle ambitni i szukanie motywaciji jest dla nich tak samo zbedne jak
nauka oddychania. To jednak zdecydowana mniejszo$€. Reszta musi sie tego nauczy€. Nie jest
to skomplikowane, wymaga tylko odrobiny dobrych checi.

Po pierwsze: Hm... tylko co ja wtasciwie chciatabym zrobi¢? Czyli wyznacz sobie cel.

Motywacja bez celu nie ma prawa istnie€. Jesli masz co$§ robi¢ to musisz wiedzie¢ po co.
OczywiScie lepiej nie planowa¢ od razu wiadania Swiatem, bo to bytoby bardzo odlegte
marzenie. Zacznij od matych rzeczy i powoli rozszerzaj siatke swoich celéw. Pamietaj tez, ze cel
nie musi by¢ duzy, ale musi by¢ konkretny. Na przyktad: w tym tygodniu pdjde dwa razy
pobiegaé. Potem wprowadz kilka zdrowych produktéw do swojej diety. Jeszcze pdzniej mozesz
obiecac sobie wynegocjowanie lepszych warunkdw w pracy, a moze nawet zmiang pracy. Im
bardziej ambitny cel, tym wigkszy wysitek, ale tez wigksza kreatywnos$¢ dziatania. Cele najlepiegj
zapisuj i dziataj. Tylko po kolei, powoli i konsekwentnie.

Po drugie: Miatam zrzucic pare kilogramoéw, ale wyglgdam tak okropnie, ze to nie ma sensu.
Lepiej zjem ciasteczko! Czyli wizualizacja celu.

Kiedy juz wymyslisz swodj cel i zapiszesz go na kartce, to musisz jeszcze dobrze go sobie
wyobrazi€. Innymi stowy widzie€ korzy$¢, jaka czeka cig po osiggnigciu tego, co sobie zatozytas.
Jesli twoim celem jest zrzuci€ pare kilogramow, to nie mysl o tym jak wyglqadasz teraz. Nie stdj
przed lustrem i obrazaj samej siebie. Wyobraz sobie jaok bedziesz wyglgda¢ za kilka
tygodni/miesiecy konsekwentnej diety. Wyobrazenie sobie siebie o rozmiar mniejszej, na pewno
bedzie lepszqg motywacjq niz wmawianie sobie jaka jeste$ gruba i beznadziejna.
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Po trzecie: To takie trudne. Nie bede si¢ meczyé, wracam do strefy komfortu! Czyli zapisuj
postanowienia.

Cel nie powinien wisieC w powietrzu. Kiedy juz go znajdziesz i wyobrazisz sobie wszystkie
zwigzane z nim korzysci, to zapisz je na kartce. Mysli mogq wyfrunq¢ ci z gtowy, ale kartka
zostanie. Przyklej jg sobie w widocznym miejscu, albo no§ w kalendarzu. Trzymaj tak, zeby
widzie€ dopdki nie osiggniesz tego co zamierzatas.

Po czwarte: Zakupy, pranie, prasowanie, a ty mi o kartkach i celach! Kobieto kto ma na to
czas? Czyli naucz si¢ planowaé.

Bez dobrego planowania, ani rusz. Ludzie, a zwtaszcza kobiety, majq kazdego dnia mndostwo
obowiqzkéw. tgczymy role matki i zony z karierqg zawodowq. Gdzie tu jeszcze miejsce na kolejne
cele, rozwdj i inne podobne atrakcje. Wiem doskonale ile godzin ma doba. Wiem tez, ze jest to
taka ilo§¢ godzin, ktérg mozna naprawde efektywnie rozplanowaé. Tak zeby starczyto czasu na
domowe zobowiqzania, prace i moment dla siebie. Bo do tego, zeby o siebie zadba¢ wystarczy
nawet jedna godzina dziennie, ale musi to by¢ godzina regularnie powtarzana kazdego dnia.
Dlatego zacznij planowa¢ kazdy dzien. To nie musi by¢ drobiazgowa analiza. Wystarczy kilka
szybko nakreslonych haset, ktére po kolei odhaczysz z listy w ciggu dnia.

Po pigte: Nie dam rady. Nie chce! Daj mi spokéj! Czyli metoda jednej chwili

Zdarza sig, ze faktycznie mamy zty dzieh. Wstajemy lewq nogq, wszystkie Swiatta sq czerwone,
w sklepie skohczyto sig ulubione pieczywo, a makijaz rozmazat sie tuz po przekreceniu zamka

w drzwiach. Wtedy chcemy tylko jako$§ dociggng¢ do momentu, kiedy wejdziemy pod kotdre

i udamy, ze ostatnich dwudziestu godzin w ogdle nie byto. Zanim tak sie stanie mamy do
zrobienia mnéstwo rzeczy, miedzy innymi naszq liste. Jak sige za to zabra¢ gdy caty Swiat jest
wbrew tobie? Zastosuj metode jednej chwili. Po prostu obiecaj sobie, ze bedziesz wykonywaé
dane zadanie tylko przez chwile. Powiedzmy od pigciu do dziesieciu minut. Po tym czasie wolno
ci wszystko rzuci€. To dziata poniewaz jest dobrym impulsem do tego, zeby zaczqg¢€. Zwykle kiedy
juz zaczniesz to poptyniesz z prgdem i zrobisz do kohca co trzeba. Jesli nie, to bedzie znak, ze
naprawde czas spac ;)

Po széste: To jest dla mnie za trudne. Nie wiem jak inni to robig, przeciez to niemozliwe. Czyli
pozytywne nastawienie.

Naprawde trudno jest co$ robi€, kiedy w gtowie rzqdzi pesymizm. Jesli masz cel, dgzysz do
niego, ale w gtebi duszy nie wierzysz dobrq zmiang to predzej czy pdzniej odpuscisz. To bardzo
jotowy wysitek. Pozytywne mySlenie i wiara we wiasne sity to niezbedne sktadniki dobrej
motywaciji. Nie przywotuj porazki, tylko powodzenie. Nie mysSl, ze cos jest trudne, tylko zastandéw
sie jak sie tego nauczy¢. Umyst cztowieka to naprawde potezna bron, ale trzeba jg odpowiednio
komplementowag. Dlatego pamietaj - jeste§ madraq, silna i dasz rade!
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Po siodme: Udato sig! Trzeba to uczci¢. Barman, szampana! Czyli nagradzaj sie.

To bardzo wazne. Trzymaj dyscypling kiedy trzeba, ale jesli osiggniesz to co sobie zaplanowatas
nie wahaj sie sprawic¢ sobie z tego tytutu jakiejs przyjemnosci. W koncu zastuzytas. Moze to by¢
dobre ciacho, nowa bluzeczka albo seria relaksacyjnych zabiegdw w SPA. Cokolwiek sprawi Ci
rado$é. Docen sig, odpocznij, a potem... ruszaj na podbéj kolejnego celu ;-)

Powodzenia!
P.S. Podziel sig¢ sig swoimi celami oraz tym, jak idzie Ci ich realizacja w komentarzu pod tym

wpisem. Podzielenie si¢ planami i trudnoSciami z naszg spotecznoscig rowniez moze by¢
motywujqgce, a co najwazniejsze - wspierajqce Cig w Twoich zmaganiach.
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