
Jak wytrwać w postanowieniach
noworocznych?



Początek roku daje nam poczucie świeżego startu. Czujemy przypływ energii i chęci do 
zmian, a nowe postanowienia wydają się nam realne i osiągalne. Na początku motywacja 
jest wysoka, a wizja lepszej wersji siebie niezwykle kusząca. Z czasem jednak codzienność 
przypomina o swoich wymaganiach, a nasze dobre intencje często zaczynają się rozmywać. 
Nie oznacza to, że postanowienia są skazane na porażkę. Kluczem jest podejście, które 
łączy świadomość własnych możliwości z konsekwencją i elastycznością, a także 
stworzenie planu, który wprowadza nowy nawyk do codziennego życia w sposób naturalny 
i wykonalny.

Wytrwałość w postanowieniach nie zależy wyłącznie od 
silnej woli. Jest wynikiem strategii i przemyślanego 
działania. Najpierw warto jasno określić, co chcemy zmienić. 
Zamiast ogólnych stwierdzeń, takich jak „będę bardziej 
aktywny” lub „będę zdrowo się odżywiać”, lepiej 
sprecyzować cel w sposób mierzalny i realistyczny. Może 
to być na przykład trzy treningi w tygodniu po 25 minut, 
nauka języka piętnaście minut dziennie, dwa posiłki w 
tygodniu bez mięsa lub godzina bez telefonu przed snem. 
Konkretne działania ułatwiają wdrożenie postanowienia i 
pozwalają obserwować postęp, co z kolei wzmacnia 
motywację.
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W pierwszym tygodniu warto po prostu rozpocząć nowy rytm. Obserwować, jak zmiana wpasowuje się 
w codzienność, jakie sytuacje sprawiają trudność i jakie elementy dają satysfakcję. To czas, w którym 
uczymy się nowych nawyków i oswajamy codzienność z nowym działaniem.
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Trzeci tydzień to czas dopasowywania planu. Jeśli coś wydaje się zbyt trudne lub zbyt łatwe, warto 
wprowadzić drobne korekty, by nawyk stawał się realistyczny i przyjemny. 
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W drugim tygodniu przychodzi moment wzmocnienia nawyku, a także pierwszych wyzwań - zdarzają się 
dni, w których trudno zachować regularność. W takich sytuacjach warto mieć przygotowany plan 
minimum, który pozwala utrzymać ciągłość nawet w trudniejsze dni. Pięć minut rozciągania zamiast 
pełnego treningu, krótki spacer zamiast długiej godziny na siłowni lub jedno zdrowe danie zamiast pełnej 
diety. Ważne jest, by kontynuować działanie, a nie skupiać się na perfekcji.
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W czwartym tygodniu nowe zachowanie zaczyna wchodzić w rutynę, a pierwsze efekty - fizyczne, 
mentalne lub emocjonalne - stają się wyraźne. W tym momencie buduje się fundament dla długotrwałej 
zmiany, ponieważ nasze działania przestają być tylko postanowieniem, a stają się częścią codziennej 
rzeczywistości.
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Równolegle warto zadbać o środowisko, które sprzyja nowym nawykom. Jeśli chcemy ćwiczyć regularnie, dobrze jest 
przygotować ubrania sportowe, wybrać ulubione zajęcia i zaplanować konkretne dni w tygodniu. Korzystanie z karty sportowej, 
takiej jak FitProfit lub FitSport, może dodatkowo ułatwić włączenie aktywności fizycznej do codziennego życia, bo daje dostęp 
do różnych form ruchu w jednym miejscu. Jeśli zależy nam na zdrowym odżywianiu, warto mieć w lodówce produkty, które 
lubimy i planować posiłki w taki sposób, aby zdrowe wybory były łatwe do realizacji. Każdy detal, który upraszcza działanie, 
zwiększa szanse, że postanowienie wytrwa w dłuższym czasie.

Na końcu warto pamiętać, że sukces nie zależy od spektakularnych zmian ani szybkich efektów. Wytrwałość 
buduje się dzień po dniu, małymi krokami, które wchodzą w rutynę i stają się częścią codzienności. Kluczem 
jest świadomość, że postanowienia są dla nas, a nie przeciwko nam, i że każdy krok w stronę realizacji celu jest 
ważny. Dzięki temu nowy rok nie będzie tylko początkiem kolejnego cyklu planów, ale okazją do prawdziwej, 
trwałej zmiany i świadomego życia w zgodzie ze sobą.

Motywacja bywa zawodna, dlatego dobrze jest również 
ustalić nagrody i chwile refleksji nad postępem. To nie 
muszą być wielkie gesty – nawet drobne przyjemności, 
momenty odpoczynku czy zauważenie własnego sukcesu 
potrafią wzmocnić zaangażowanie. Ważne, aby traktować 
postanowienia jako proces, a nie wyścig. Każdy dzień, 
w którym podejmujemy świadomy wysiłek, jest krokiem do 
celu, nawet jeśli zdarza się nam odpocząć lub odpuścić 
w pojedynczych sytuacjach.

Wytrwałość w postanowieniach noworocznych to przede 
wszystkim konsekwencja połączona z elastycznością. 
Trzeba dawać sobie przestrzeń na błędy, nie oczekiwać 
perfekcji, a jednocześnie dbać o ciągłość. Z czasem 
działania, które na początku wymagały uwagi i dyscypliny, 
stają się naturalnym elementem życia. Każdy nowy nawyk, 
nawet ten najmniejszy, wzmacnia poczucie sprawczości 
i satysfakcję z własnych postępów.
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Praktyczne wskazówki, które naprawdę pomagają:
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wybieraj cele, które są ważne
dla ciebie, a nie dla innych

zaczynaj od małych kroków,
nawet jeśli wydają się zbyt małe

planuj konkretne działania
zamiast ogólnych haseł

przygotuj środowisko,
które wspiera twoje cele

wracaj do rytmu po każdym
potknięciu bez poczucia winy

stosuj plan minimum
na gorsze dni

 celebruj małe sukcesy i zauważaj
codzienny postęp

zapisuj wnioski i modyfikuj plan
tak, aby był realistyczny

buduj ciągłość, a nie perfekcję

pamiętaj, że zmiana to proces,
a nie wyścig



Dołącz do świata zdrowia i dobrych emocji! 
Skontaktuj się z opiekunem programu w Twojej firmie. 

Ćwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

79%
aktywnych fizycznie osób przyznaje,
że ruch poprawia ich samopoczucie. +30%

o tyle wzrasta poziom szczęścia u osób,
które ćwiczą co najmniej 2 razy w tygodniu. 

Karta tradycyjna 
czy karta w aplikacji
na telefonie?
Pobierz aplikację VanityStyle Next na:

Pobierz aplikację

Karta FitProfit

Nielimitowana liczba wejść do różnych obiektów jednego dnia

Brak dopłat w ponad 3500 obiektach w Polsce

Ponad 40 różnych aktywności sportowych

Ponad 1200 rabatów na różne produkty i usługi

Trening w każdej chwili i miejscu dzięki Strefie VanityStyle 
– bez dodatkowych kosztów

bestseller

Karta FitSport

8 wejść do obiektów w miesiącu

Ponad 2200 obiektów w Polsce

Ponad 35 różnych aktywności sportowych

Trening w każdej chwili i miejscu dzięki Strefie VanityStyle 
– bez dodatkowych kosztów

Chcesz się dobrze czuć w swoim ciele?

Chcesz mieć mnóstwo energii?

A może chcesz zadbać o swoje emocje i samopoczucie?

https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

