Krzysztof Sliwiniski

Warto planowac!

Zeby zycie sprawialo satysfakcje, trzeba nada¢ mu jaki$ porzadek. Dlatego kazdego dnia planujesz
rozne sprawy mniejszej 1 wigkszej wagi: w co si¢ ubierzesz, co zjesz na $niadanie, gdzie pojedziesz
na weekend, kiedy i jak przeprowadzisz remont mieszkania, do jakiej szkoty poslesz dzieci, czy
zmienisz pracg... Stawiasz sobie przerozne cele, nawet takie, nad ktorymi czasami nie masz petnej
kontroli. Chodzi bowiem o to, zeby$ miat chociaz minimalny wptyw na to, co si¢ z tobg dzieje.
Dzisiejsza kultura raczej nie wspiera tego typu podejscia, bo mocno promuje bycie tu i teraz. Kiedy
jednak nie masz celéw, twoje Zycie przypomina wegetacj¢. Planowanie jest jak drogowskaz —
pokazuje ci te strategie postgpowania, ktdre moga by¢ pomocne. I wcale nie musi by¢ ono
drobiazgowe, bo zycie i tak pewnie czyms ci¢ zaskoczy. Chodzi o to, zeby$ miatl przed sobg punkty

orientacyjne, dzieki ktérym nie pogubisz si¢ w zyciu.

Planuj dla siebie

Pamigtaj, ze plany trzeba robi¢ indywidualnie. Przyjmij zatozenie, ze wzorce sg dobre dla innych,
ale nie dla ciebie. Dlaczego? Czgsto mamy sktonnos$¢ do spetniania wymagan i oczekiwan innych
0sob, do ulegania presji otoczenia. Lubimy autorytety i ch¢tnie z nich korzystamy, ale planowac
zawsze powinni$my autonomicznie.

Bezkrytyczne stuchanie rad nie pomoze ci w niczym, a moze wprawi¢ w zaklopotanie 1 problemy.
Dlatego zastandéw si¢, czego chcesz dla siebie? Ty sam, a nie rodzice, dzieci, szef, otoczenie...
Czego potrzebujesz, zeby by¢ zadowolonym z zycia i1 szcze$liwym? W pierwszym odruchu pewnie
powiesz, ze zalezy ci na udanym zyciu emocjonalnym, pracy, karierze, zwigzku, rodzicielstwie...
Tak samo odpowie zdecydowana wigkszos¢ ludzi. Czy to jednak rzeczywiscie znaczy, ze zalezy im
na tym samym? dlatego zastanow si¢ przez chwile 1 sam odpowiedz sobie na pytanie, co
NAPRAWDE jest dla ciebie wazne? Dlaczego robisz te, a nie inng rzecz? Jakie sg albo moga by¢

konsekwencje tego, ze czego$ nie robisz albo nie zrobites?

Planowanie to praca

Do planowania trzeba podejs¢ odpowiedzialnie. Potraktowac je jako konkretne zadanie, na ktore
trzeba znalez¢ i czas, i ochotg. Pierwszy problem pojawia si¢ wtedy, gdy zaréwno czas, jak i ochota
sg dla ciebie deficytowe. Mozesz tlumaczy¢ sobie, ze ciagle jest co§ innego, wazniejszego do
zrobienia, ale nie oszukujmy si¢: te sprawy, ktore najbardziej zaprzataja twoja uwage, nie sg wcale
najwazniejsze. One s3 raczej pilne 1 musisz si¢ z nimi szybko uporaé. Rzeczy naprawde dla ciebie

wazne czesto odkladasz na pdzniej wlasnie dlatego, ze wymagaja od ciebie czasu.



Znalezienie che¢ci na zaglebienie si¢ w planowanie to tez trudna sprawa, najczesciej dlatego, ze
kojarzy si¢ ono z czym$ wymagajacym. Checi planowania sprzyja poczucie, ze jest ono dla ciebie
wazne, ze dzigki niemu bedziesz bardziej zmotywowany do dziatania.

Czasami powodem, dla ktorego nie masz ochoty planowac¢, jest obawa przed trudng konfrontacjg z
porazkami. Ostatnia rzecz, na jakiej ci zalezy to uswiadomi¢ sobie, ze przegrates, bo zabraklo ci
samozaparcia, zeby dociggna¢ sprawe do konca. W takich sytuacjach wielu z nas wybiera chowanie
glowy w piasek zamiast powiedzenia sobie wprost: ,,Nie udato mi si¢”. Taka strategia nie zbliza ani

do rozwigzania problemu, ani do dobrego zaplanowania zyciowych celow.

Planuj!

Wszystkie problemy z realizacjg zaplanowanych zadan wynikaja z nieodpowiedniego wyznaczania
celow 1 braku kontroli nad ich realizacjg. Przypomnij sobie choéby noworoczne albo
przedwakacyjne postanowienia w rodzaju: ,,Rzuce palenie!”, ,,Schudng!”, ,Naucze¢ si¢
angielskiego!”. Ile z nich w peini zrealizowates? Niestety, takie plany sg zbyt ogdlne: nie maja
wyznaczonych ram czasowych, nie sg podzielone na latwiejsze do realizacji, mniejsze cele. Jesli
planujesz takie uogdlnione dziatania, nie jeste§ w stanie kontrolowac ich realizacji. Dopiero gdy
postawisz przed sobg jasno okre$lony, wyrazny cel, podniesiesz szans¢ realizacji planu. Wtedy
mozesz na biezaco sprawdza¢ poczatkowe zalozenia, pytaé siebie ,jak mi idzie?” i od razu
korygowac swoje dzialania.

Dobre zaplanowanie utatwi ci zycie: bedziesz znat kierunek dziatania, bedziesz miat motywacje¢ do

dzialania, bedziesz mogt weryfikowaé swoje poczynania.

Nie odktadaj spraw na pozniej

Z pewnoscig znasz sytuacje, kiedy nagromadzita ci si¢ taka liczba spraw do zrobienia, ze niektoére
zaczynasz odklada¢ na p6zniej. Na pewno tez nie jest ci obca sytuacja, gdy doskonale wiesz, ze co$
musisz wykona¢, zrobi¢, zatatwié¢, jednak wcigz nie mozesz si¢ do tego zabra¢. Wytrwale szukasz
wymowek w rodzaju ,,jeszcze nie teraz”, ,,za chwilg” albo zajmujesz si¢ tylko z pozoru potrzebng i
wazng aktywnoscig typu wypicie kawy czy sprawdzenie czego$s w Internecie. Tego rodzaju ciagle
odkladanie spraw na pdZniej ma nawet powaznie brzmigce okreSlenie: prokrastynacja. Dla
niektorych brzmi ono wrecz jak nazwa nieuleczalnej choroby. Jak jednak sprawic, zeby co$ zaczac i
skonczy¢?

Zréb i zapomnij! Czy wiesz, ze zadania niedokonczone pamigtasz lepiej niz zakonczone? To
dlatego sprawy niezalatwione wciaz wracaja do twojej §wiadomos$ci 1 upominajg si¢ o swdj czas.
Podobnie si¢ dzieje z przerwanymi zadaniami. Co to oznacza w praktyce? Kiedy ogladasz ulubiony

serial, to jego akcja zostaje zawieszona w ostatniej scenie odcinka. Dlatego wiasnie jg pamigtasz 1



niecierpliwie oczekujesz dalszego ciggu historii. Zycie jednak to nie serial, dlatego je$li nie
skonczysz czego$ robié, to bedziesz odczuwac dyskomfort, dopoki nie sfinalizujesz zadania. Jesli
natomiast juz co$ zrobisz, to o tym zapomnisz. Jak w starej studenckiej zasadzie ,,3 razy Z”: zakug,
zda¢, zapomniec!

Nabierz nowych nawykow! By¢ moze wydaje ci si¢, ze masz za mato czasu, aby zrobi¢ wszystko,
co zaplanowales. Takie mys$lenie wynika z niewtasciwego podejscia, ktore jest winne temu, ze nie
znajdujesz czasu na sprawy wazne. Wyrob w sobie nawyk robienia okreslonych rzeczy w
okreslonym czasie: telefony tylko w takim 1 takim okienku czasowym, sprzatanie wtedy 1 wtedy,
zatatwianie spraw urzedowych tylko w okreslonym dniu tygodnia. Powiniene$ tez mie¢ czas na
przerwy i relaks migdzy okresami aktywnos$ci. Dzigki tego rodzaju nowym nawykom tatwiej
dostrzezesz rzeczy, ktore juz zrobite$, odczujesz satysfakcje z efektow swojej pracy, wyrobisz w
sobie dyscypline niezbedna, kiedy stawiasz przed sobg wicksze zadania.

Zaplanuj! Jesli powiesz sobie ,,Musz¢ zrobi¢ porzadek na strychu”, to niewiele z tego wyniknie.
Jesli powiesz ,,Zrobi¢ porzadki na strychu do konca tego miesigca” to w twojej glowie status
takiego zadania zdecydowanie si¢ zmienia: dajesz sobie konkretny termin wykonania 1 nazywasz
precyzyjnie to, co masz do zrobienia. Co wazne, taki konkretny termin powinienes$ jako§ wyraznie
uwidoczni¢: zapisz go w kalendarzu albo napisz na kartce 1 przyklej do lodowki. Nie zostawiaj go
tylko w glowie, bo mozesz tatwo go zapomnie¢.

Notuj! Zatéz zeszyt albo powies tablice 1 zapisuj postepy w wykonywanych przez siebie zadaniach.
Dzigki temu z jednej strony bedziesz na biezaco kontrolowal swoje poczynania, z drugiej za$
bedziesz si¢ pilnowat i realnie oceniat swoje mozliwos$ci. Taki system notatek pozwala tez zajac si¢
tym, co zwigzane z zadaniem, i zapobiega szukaniu rozpraszaczy w rodzaju przegladania gazet czy
wlaczania ,,na chwile” telewizji.

Nie rob dwoch rzeczy naraz! Chwytanie dwodch srok za ogon nie jest dobrym pomystem. Kiedy
przygotowujesz obiad, to musisz pewne rzeczy robi¢ sekwencyjnie. Nie da si¢ jedng rgka obieraé
warzyw, a druga miesza¢ w garnku zupy. Jesli jednoczes$nie robisz zbyt wiele pozornie nawet
drobnych rzeczy, typu rozmowa telefoniczna, sprawdzanie maili, utozenie rzeczy w szufladzie, to w
efekcie na koniec dnia begdziesz mie¢ wiele spraw nietknietych i twoja frustracja da o sobie znac.

Skupienie si¢ na jednej sprawie znacznie zwigksza szanse, ze ja zakonczysz.

Anna Ziotkowska

Motywacja - klucz do sukcesu



Efektywna nauka czy praca wymagaja spokojnego i wygodnego miejsca. Dlatego zanim
rozpoczniesz dzialania, zadbaj o odpowiednie warunki do nich.

Po pierwsze, znajdz ciche miejsce, w ktorym nic nie bedzie ci przeszkadzac 1 bez problemu
skoncentrujesz si¢ wytgcznie na tym, co masz do zrobienia. Nie ma znaczenia, co to bedzie za
miejsce: biblioteka, kawiarnia, pokdj w mieszkaniu czy jakiekolwiek inne. Wazne, aby umozliwiato
ci spokojne zebranie mysli.

Po drugie, upewnij sie, ze masz wszystkie niezbedne przybory (markery, linijki, ksigzki, stowniki),
niezbedne do skutecznego wykonania zadania. Cigglte odrywanie si¢ od pracy uniemozliwia
efektywne wykorzystywanie czasu i utrudnia utrzymanie uwagi.

Po trzecie, postaraj sie usuna¢ wszystkie mozliwe dystraktory, czyli rzeczy, ktére moga
niepotrzebnie odrywac ci¢ od pracy. Wycisz telefon. Zamknij skrzynke mailowg 1 wszystkie okna w

komputerze, ktorych nie musisz uzywac¢ w trakcie pracy.

Ustal realne cele

Zastanow sig, co doktadnie zamierzasz zrobi¢ w trakcie czasu przeznaczonego na prace¢ lub nauke.
Pomysl o celach, ktére zamierzasz zrealizowac. Pami¢taj, ze muszg by¢ szczegotowe, konkretne,
osiggalne tu i teraz. Zatem zamiast zaktadac¢, ze chcesz otrzymac piagtke z matematyki lub premi¢ w
pracy, pomysl, ze twoim dzisiejszym celem bedzie opanowanie funkcji logarytmicznych lub
opracowanie listy projektow, ktore moglbys zrealizowaé w tym miesigcu. Kazdy najbardziej
ambitny i odlegly w czasie cel mozna przeciez podzieli¢ na mate kroki, z ktorych kazdy przybliza
do osiagnigcia tego najwazniejszego. Zrealizowanie tych drobnych celéw sprawi, ze poczujesz

satysfakcje 1 motywacje do dalszej pracy.

Przygotuj siebie

Po pierwsze, przypomnij sobie, dlaczego chcesz zrobic to, co zaplanowateS. Wyobraz sobie, jak
bedziesz sie czul, kiedy osiagniesz cel. Postaraj si¢ poczu¢ euforie, satysfakcje 1 inne pozytywne
emocje, ktore beda zwigzane z osiggni¢ciem celu. Emocje sg silnym motywatorem do dziatan.
Wykorzystaj je. Wyobraz sobie réwniez, co poczujesz, kiedy nie osiggniesz celu. Perspektywa
pojawienia si¢ negatywnych emocji w razie niepowodzenia, takich jak zniechgcenie,
rozczarowanie, zal 1 frustracja, rowniez silnie motywuje do dziatan, ktére pozwolg ich uniknaé, a
tym samym o0siggna¢ cel.

Po drugie, opracuj plan dziatania. Jesli np. przygotowujesz si¢ do egzaminu, zaplanuj, ze b¢dziesz
uczy¢ si¢ codziennie przez dwie godziny, i przygotuj szczegétowy harmonogram, jaka parti¢
materiatu chcesz opanowac kazdego dnia. To samo zrob, gdy np. zamierzasz si¢ odchudzié.

Wyznacz sobie konkretny cel (,,W ciagu po6t roku zrzuce 10 kg) i opracuj sposob, w jaki zamierzasz



go o0siggnac¢ (np. szczegdtowo rozpisz diete 1 wyznacz dwa dni w tygodniu, kiedy bedziesz chodzit
na sitownig). Takie precyzyjne plany dziatania ulatwig utrzymanie motywacji i osiggnigcie
zamierzonych celow.

Po trzecie, przygotuj sie na zmiane nawykow. Pamig¢taj: osigganie nowych, ambitnych celow cz¢sto
wiaze si¢ z konieczno$cig zmiany dotychczasowych form zachowania. To wcale nie jest tatwe.
Wymaga czasu i wytrwatosci. Trudno oszacowaé, po jakim czasie i ilu probach nowe zachowanie
stanie si¢ nawykiem. Jedno jednak jest pewne. Im wczes$niej zaczniesz, tym szybciej to nastapi.
Zatem po czwarte, zacznij od zaraz. Nie odktadaj rozpoczgcia realizacji planu. Kazdy dzien zwtoki

oddala ci¢ od osiagnigcia celu.

Kontroluj efekty

Tym, co najmocniej moze ci¢ zniecheci¢ do kontynuacji okreslonej aktywnosci, jest brak
widocznych efektow twoich dziatan. Jesli jednak doktadnie zaplanujesz kolejne etapy osiagania
celu, bedziesz w stanie na biezaco kontrolowa¢ swoje postepy. W sytuacji, kiedy twoim celem jest
zrzucenie 10 zbednych kilogramow w ciggu szesciu miesigcy, nie czekaj do konca tego okresu ze
sprawdzeniem, czy osiagnates cel. Duzo wigksze korzysci przyniesie ci regularne kontrolowanie
wagi. Z jednej strony bedziesz mogt na biezaco oceniaé skuteczno$¢ podejmowanych dziatan i w
razie niezadowalajacych efektéw od razu je modyfikowac. Z drugiej strony obserwowanie
stopniowego zblizania si¢ do celu dziata niezwykle motywujaco, chroni przez zniechgceniem i
zaniechaniem dalszych staran.

Dodatkowym czynnikiem utrzymujacym motywacj¢ do dzialan jest nagradzanie si¢ za postgpy. O
rodzaju nagrod i czestosci ich stosowania pomysl na samym poczatku, podczas planowania
harmonogramu dziatan. Co moze by¢ nagroda za systematyczne dazenie do celu? Prawde mowiac
wszystko, np. ulubiona aktywnos$¢ (,,Kiedy schudn¢ o dwa kilogramy, p6jde do kina na nowy film
mojego ulubionego rezysera”) lub atrakcyjna rzecz (,,Kupie sobie spodnie w mniejszym
rozmiarze”).

Warto rowniez pamigtac o efekcie magicznej potowy. Polega on na tym, ze po wykonaniu potowy
zadania wzrasta motywacja do dziatania. Podstawg tego efektu jest przeswiadczenie, ze po
zrealizowaniu potowy planu najgorsze masz juz za sobg i a teraz bedziesz miat juz tylko ,,z gorki”.

W takim momencie realizacji planu znacznie trudniej wycofaé si¢ i zaniecha¢ dalszych dziatan.

Jakub Gutowski
Kiedy plany biorg w teb



W zaleznosci od emocji, jakie towarzysza ci, gdy nie dajesz rady zrealizowaé¢ plandéw, od sposobu
ich wyrazania, metod radzenia sobie z nimi i ich wplywu na twoje widzenie przyczyn

niepowodzenia, mozemy okresli¢ kilka typdw reakcji.

Pod wptywem emocji

Typ samoobwiniajacy. Pojawiajg si¢ stres oraz silne, negatywne emocje: smutek, ztos¢, poczucie
winy. Zaczynasz mysle¢ o sobie negatywnie. Obwiniasz si¢ o zaistniala sytuacje, a przyczyn
niepowodzenia upatrujesz w swoich statych cechach. Przez dhuzszy czas masz obnizony nastro;.
Nie udato si¢ zrzuci¢ 3 kg w zalozonym czasie? Regularnie, codziennie biegac¢? Zaoszczedzié
okreslonej kwoty? Nauczy¢ sie jezyka serbskiego? Zaczynasz mys$le¢ o sobie, ze jeste$
beznadziejny, pograzasz si¢ w apatii, a niekiedy nawet popadasz w stany depresyjne.
Rozpamigtujesz swoja ,,wing” wcigz od nowa, wywolujgc w sobie negatywne emocje.

Typ dreczacy. Negatywne emocje kierujesz na osoby, ktoére obwiniasz o swoje niepowodzenie. W
przypadku fiaska osobistych planow czesto sa to osoby najblizsze, cztonkowie rodziny, za$ w
przypadku zawodowych — podwtadni lub wspoétpracownicy. Zadreczasz ,,winnych” wyrzutami,
wytadowujesz na nich zto$¢ 1 frustracje, co czgsto prowadzi do konfliktow i zaburza relacje. Na
przyktad za niepowodzenie zaplanowanego wyjazdu na ferie zimowe obwiniasz Zong, ktora nie
dostata urlopu: ,,To przez ciebie! To dlatego, ze nie umiesz postawic si¢ swojemu szefowi!”. Albo
gdy nie poprawisz wyniku w maratonie, zarzucasz partnerowi: ,,To twoja wina! Ciagle si¢ objadasz
1 dlatego ja tez to robig, a jeszcze wyciggale§ mnie wieczorami na imprezy do znajmomych 1 nie
mogtam regularnie trenowac!”.

Typ zdystansowany. Podchodzisz do sytuacji z rozwaga, starajac si¢ zachowywa¢ w miare
spokojnie. Masz §wiadomos$¢ negatywnych emocji, jakie wywotato w tobie niepowodzenie, dajesz
sobie prawo do ich przezycia, bo zdajesz sobie sprawe, ze (jak to emocje majg w zwyczaju) wkrotce
przeming, o ile tylko nie bedziesz si¢ w nich pograza¢ poprzez ponure rozmys$lania i
demonizowanie sytuacji. Unikasz obwiniania siebie i innych, podchodzisz zadaniowo do
konstruowania nowych planéw.

Przyktad: nie udalo ci si¢ wihasnorgcznie odnowi¢ mieszkania przed koncem roku. Sam siebie
zapytaj, co czujesz z tego powodu: smutek, rozczarowanie, irytacje, zto$¢ na siebie lub inne osoby?
Masz pelne prawo tak si¢ czué, ale wiesz tez, ze te emocje sa chwilowe. Dopuszczasz je do siebie,
jednak nie kierujg one twoim zachowaniem. Wkrétce odzyskujesz odpowiedni dystans do sytuacji.
Spokojnie zastanawiasz si¢, co zrobi¢ z niezrealizowanym celem. Czy naprawde¢ zalezy mi na
wlasnorgcznym odnowieniu mieszkania? Jesli tak, to myslisz o tym, w jakim czasie i1 przy

spetnieniu jakich warunkow bedzie to mozliwe. Jesli nie — wyznaczasz inne, bardziej realne cele.



Zachowujesz sie jak...

Uwzgledniajac postepowanie w sytuacji, gdy realizacja planéw nie powiodta si¢, mozemy wyr6éznic¢
kolejne trzy typy reakcji.

Typ deterministyczny. Uznajesz, ze skoro nie wyszto, to nie wyszto — widocznie ,,tak miato by¢”.
Rezygnujesz z postawionych celow. Skupiasz uwage na czym$ zupeknie innym. Nie udato ci si¢
odlozy¢ pienigdzy na egzotyczne wakacje? Najwyrazniej byto to niemozliwe, zatem spedzisz je w
domu lub na dzialce. Nie posprzatate§ garazu przez cate lato, cho¢ miate$ szczere checi to zrobic?
Widocznie los tak chciat — wzruszasz ramionami i pozostawiasz w garazu batagan.

Typ zawziety. Niezaleznie od okoliczno$ci 1 sytuacji nie przyjmujesz niepowodzenia do
wiadomosci. Starasz si¢ za wszelka ceng zrealizowacé choéby niewielka cze$¢ planu, aby zapewnic
sobie poczucie, ze jednak ,,co$ si¢ udato”, lub uporczywie powracasz do zalozonych wczesniej
celow 1 wytyczonych metod ich realizacji, sztywno przenoszac je na najblizszg przysztosc.

Jesli ten typ w tobie dominuje, miewasz tez czgsto sktonnos$¢ do ignorowania potrzeby modyfikacji
przyjetych planow. Na przyktad nie udato ci si¢ uprawiaé regularnie joggingu w wakacje. Upierasz
si¢, ze bedziesz biega¢ jesienig 1 zima, nawet kosztem potencjalnych przezigbien i1 pilnych
obowiazkow zawodowych. Albo zaplanowale§ weekendowa wycieczke i nie odwiedzie ci¢ od niej
nawet burza z piorunami. Postanowites schudna¢ o 3 kg do konca roku, ale ci si¢ nie udato —
glodzisz si¢ wigc w styczniu, rujnujac sobie zdrowie tylko po to, zeby zrzuci¢ cho¢ kilogram.

Typ analityczny. Rozwazasz przyczyny niepowodzenia. Spokojnie rozwazasz, czy cele, ktore
wyznaczyles, s3 mozliwe do osiggniecia, a jesli tak, to starasz si¢ okresli¢ warunki, jakie musisz
spelni¢, aby odnies¢ sukces. Uaktualniasz lub zmieniasz plany, dostosowujac je do istniejacych
okolicznosci. Z powodu kontuzji stopy nie udato ci si¢ biega¢ regularnie. Po analizie dochodzisz do
wniosku, ze tak naprawde¢ chciale$§ si¢ dowarto$ciowac 1 zyska¢ uznanie znajomych. Szukasz
innych, lepszych dla ciebie w tej sytuacji mozliwos$ci, aby ten cel osiggna¢, np. kursow jogi albo
fitness. Albo nie odnowite§ samodzielnie domu. Rozwazasz, dlaczego podjates si¢ tak
karkotlomnego zadania. Jesli po prostu chcesz tadniej mieszkaé, to przeciez mozesz wynajaé dobra
ekipe. Jesli za§ chcesz samodzielnie zrobi¢ remont, zeby podnies¢ swoje poczucie wiasnej wartosci,
to zaplanuj prace w dogodniejszym okresie, rozi6z ja inaczej w czasie albo poszukaj innych
sposobdw na poprawienie sobie samooceny.

Latwo zauwazy¢, ze opisane wyzej typy reakcji na niepowodzenie w realizacji plandw rdznig si¢ od
siebie pod wzgledem przydatnosci 1 adaptacyjnosci. Idealna byltaby sytuacja, gdyby$ na fiasko
reagowal w sposob zdystansowany i analityczny, jednak nie zawsze tak si¢ dzieje. Dlatego
zastanow sie, czy ktores z powyzszych typow reakcji przydarzaja ci si¢ czgsciej niz inne? Kluczowe

jest, aby$ byl szczery w stosunku do siebie tak bardzo, jak to tylko mozliwe. Zidentyfikowanie



dominujacego typu reakcji na fiasko planow to dobry punkt wyjscia do pracy nad samym sobg i
udoskonalenia osobistych metod radzenia sobie z niepowodzeniami.

Jesli twoje reakcje na niepowodzenia w realizacji plandow zazwyczaj wpisuja si¢ w typ ,,samo-
obwiniajacy”, ,.dreczacy”, ,,deterministyczny” lub ,,zawziety” albo stanowig ich mieszanki, to
zapewne sg przykre i dla ciebie, 1 dla twojego otoczenia. Warto zatem to zmieni¢. W sytuacji, gdy
dostrzegasz problem i jednocze$nie czujesz, ze samodzielne wypracowanie takiej zmiany
przekracza twoje mozliwosci — przemysl skorzystanie z pomocy specjalisty (psychologa lub
psychoterapeuty). Nie warto zadrgcza¢ siebie ani innych za kazdym razem, gdy plany si¢ nie
powiodg. Nie warto tez rezygnowac z tak warto$ciowego narzedzia realizacji celdéw 1 poprawiania

sobie samopoczucia, jak dobre planowanie.



