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Jak wyznaczaé noworoczne cele aby ich dotrzymac?

Nowy Rok, nowy Ty?

Poczatek roku to swietny czas, by wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu. Ale jak
zrobic to tak, zeby postanowienia nie skofczyly sie w potowie stycznia?
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Wybierz konkretny cel - Zamiast ..Bede zdrowy", powiedz: ,Bede ¢wiczyé
2 razy w tygodniu”.

Realistyczne plany - Nie celuj za wysoko, lepiej zrobi¢ co$ matego niz nic.
Podziel na kroki - Duzy cel roztdz na mate, tatwe zadania.

Zapisz to - Miej liste postanowien tam, gdzie czesto ja widzisz.

Znajdz motywacje - Pomysl, dlaczego to dla ciebie wazne.

Nie badz perfekcyjny - Jeden btad to nie koniec, probuj dalej!

Powiedz bliskim - Wsparcie innych pomaga wytrwac.

éwueTUJ mate sukcesy - Kazdy krok naprzéd to powéd do radosci.

. Sled? postepy - Sprawdzaj, jak ci idzie, np. w aplikacji.

10 Skup sie na jednym celu - Lepiej robié jedno dobrze niz wszystko na raz.

Pamietaj: wazne sq mate kroki i pozytywne nastawienie!



