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JAK WYTRWAC W POSTANOWIENIACH

NOWOROCZNYCH?
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Poczatek roku daje nam poczucie $wiezego startu. Czujemy przyplyw energii i checi do
zmian, a nowe postanowienia wydajg sie nam realne i osiggalne. Na poczatku motywacja
jest wysoka, a wizja lepszej wersji siebie niezwykle kuszaca. Z czasem jednak codziennos¢
przypomina o swoich wymaganiach, a nasze dobre intencje czesto zaczynaja sie rozmywaé.
Nie oznacza to, Ze postanowienia sg skazane na porazke. Kluczem jest podejscie, ktore
laczy swiadomosc¢ wlasnych mozliwosci z konsekwencja i elastycznoscia, a takze
stworzenie planu, ktory wprowadza nowy nawyk do codziennego zycia w sposéb naturalny
iwykonalny.

Wytrwato$¢ w postanowieniach nie zalezy wytgcznie od UG(]LNE MIERZALNY
silnej woli. Jest wynikiem strategii i przemyslanego

dziatania. Najpierw warto jasno okresli¢, co chcemy zmienic. POSTANUWIENIA CEL
Zamiast ogdlnych stwierdzen, takich jak ,bede bardziej
aktywny” lub ,bede zdrowo sie odzywiac¢”, lepiej
sprecyzowaé cel w sposéb mierzalny i realistyczny. Moze
to by¢ na przyktad trzy treningi w tygodniu po 25 minut,
nauka jezyka pietnascie minut dziennie, dwa positki w
tygodniu bez migsa lub godzina bez telefonu przed snem.
Konkretne dziatania utatwiajg wdrozenie postanowienia i
pozwalajg obserwowaé postep, co z kolei wzmacnia
motywacje.

W pierwszym tygodniu warto po prostu rozpocza¢ nowy rytm. Obserwowac, jak zmiana wpasowuje sie

w codzienno$g, jakie sytuacje sprawiajg trudnosé i jakie elementy dajg satysfakcje. To czas, w ktérym
uczymy sie nowych nawykow i oswajamy codzienno$¢ z nowym dziataniem.

0 W drugim tygodniu przychodzi moment wzmocnienia nawyku, a takze pierwszych wyzwan - zdarzajg sie
dni, w ktorych trudno zachowac regularno$¢. W takich sytuacjach warto mie¢ przygotowany plan
@ minimum, ktéry pozwala utrzymac ciggto$¢ nawet w trudniejsze dni. Pie¢ minut rozciggania zamiast
petnego treningu, krétki spacer zamiast dtugiej godziny na sitowni lub jedno zdrowe danie zamiast petnej

diety. Wazne jest, by kontynuowac dziatanie, a nie skupiac sie na perfekcji.

:— Trzeci tydzien to czas dopasowywania planu. Jesli co$ wydaje sie zbyt trudne lub zbyt tatwe, warto
0= wprowadzi¢ drobne korekty, by nawyk stawat sie realistyczny i przyjemny.
o W czwartym tygodniu nowe zachowanie zaczyna wchodzi¢ w rutyne, a pierwsze efekty - fizyczne,
mentalne lub emocjonalne - stajg sie wyrazne. W tym momencie buduje sie fundament dla dtugotrwatej
zmiany, poniewaz nasze dziatania przestajg byc¢ tylko postanowieniem, a staja sie czescig codziennej

rzeczywistosci.

\' Jak wytrwaé w postanowieniach noworocznych?



Rownolegle warto zadba¢ o $rodowisko, ktére sprzyja nowym nawykom. Jesli chcemy cwiczy¢ regularnie, dobrze jest
przygotowac ubrania sportowe, wybra¢ ulubione zajecia i zaplanowac konkretne dni w tygodniu. Korzystanie z karty sportowej,
takiej jak FitProfit lub FitSport, moze dodatkowo utatwi¢ wtaczenie aktywnosci fizycznej do codziennego zycia, bo daje dostep
do réznych form ruchu w jednym miejscu. Jesli zalezy nam na zdrowym odzywianiu, warto mie¢ w lodowce produkty, ktére
lubimy i planowaé positki w taki sposob, aby zdrowe wybory byty tatwe do realizacji. Kazdy detal, ktéry upraszcza dziatanie,

zwieksza szanse, ze postanowienie wytrwa w dtuzszym czasie.
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Motywacja bywa zawodna, dlatego dobrze jest réwniez
ustali¢ nagrody i chwile refleksji nad postepem. To nie
muszg by¢ wielkie gesty — nawet drobne przyjemnosci,
momenty odpoczynku czy zauwazenie wtasnego sukcesu
potrafig wzmocni¢ zaangazowanie. Wazne, aby traktowaé
postanowienia jako proces, a nie wyscig. Kazdy dzien,
w ktérym podejmujemy swiadomy wysitek, jest krokiem do
celu, nawet jesli zdarza sie nam odpocza¢ lub odpuscic¢
w pojedynczych sytuacjach.
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Wytrwato$é w postanowieniach noworocznych to przede
wszystkim konsekwencja potaczona z elastycznoscia.
Trzeba dawacé sobie przestrzen na btedy, nie oczekiwaé
perfekcji, a jednoczeénie dbaé¢ o ciggtosé. Z czasem
dziatania, ktére na poczatku wymagaty uwagi i dyscypliny,
stajg sie naturalnym elementem zycia. Kazdy nowy nawyk,
nawet ten najmniejszy, wzmacnia poczucie sprawczosci
i satysfakcje z wtasnych postepow.
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Na koricu warto pamietaé, ze sukces nie zalezy od spektakularnych zmian ani szybkich efektow. Wytrwatos$¢
buduje sie dzief po dniu, matymi krokami, ktére wchodzg w rutyne i stajqg sie czescig codziennosci. Kluczem
jest Swiadomos¢, ze postanowienia sg dla nas, a nie przeciwko nam, i ze kazdy krok w strone realizacji celu jest
wazny. Dzieki temu nowy rok nie bedzie tylko poczatkiem kolejnego cyklu plandw, ale okazjg do prawdziwej,
trwatej zmiany i Swiadomego zycia w zgodzie ze soba.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI, KTORE NAPRAWDE POMAGAJA:
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wybieraj cele, ktére sa wazne zaczynaj od matych krokéw, planuj konkretne dziatania

dla ciebie, a nie dla innych nawet jesli wydaja sie zbyt mate zamiast ogélnych haset
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przygotuj srodowisko, wracaj do rytmu po kazdym stosuj plan minimum
ktére wspiera twoje cele potknieciu bez poczucia winy na gorsze dni
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celebruj mate sukcesy i zauwazaj zapisuj wnioski i modyfikuj plan buduj ciagtosé, a nie perfekcje
codzienny postep tak, aby byt realistyczny
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pamietaj, ze zmiana to proces,
a nie wyscig
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? -
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCIE | SAMOPOCZUCIE?
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aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

FitProfit Fit Sp rt
Karta FitProfit — Karta FitSport
Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdéw jednego dnia ® 8 wejsc¢ do obiektéw w miesigcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektow w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi e Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJNA
" CZY KARTA W APLIKACJI
eo - NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.



https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

