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Samodyscyplina - jak ja wyksztalcic?
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Naszym ekspertem jest Katarzyna Zawadzka, psycholog, psychoterapeuta z Poradni
Psychologiczno - Pedagogicznej w Skierniewicach.

Zyjemy w codziennosci petnej pokus, w ktérej cele dlugoterminowe przegrywaja z okazja otrzymania
szybkiej korzysci. Przyjemnosci moga jednak nam szkodzi¢ i skutecznie utrudnia¢ realizacje
zamierzen i marzen. Samodyscyplina to sktadnik charakteru, ktéry mozna ksztattowaé poprzez
wyrabianie sobie odpowiednich nawykow. Oto 5 nawykdéw, ktére warto wyksztalci¢ aby zwiekszy¢
samodyscypline i prowadzi¢ bardziej satysfakcjonujace zycie:



1. Swdj cel zapisz w kalendarzu, zréb tabelke, w ktorej kazdego dnia odnotujesz swoje dziatania
prowadzace do jego realizacji. Osoby, ktore codziennie sprawdzaja swoje postepy statystycznie
czesciej doprowadzaja swoje postanowienia do konca.

2. Badz bardziej swiadomy zagrozen wynikajacych z konsekwencji niewtasciwych wyborow,
zawsze przeprowadz analize ,, jesli - to”, np. jesli bede do pdzna siedzie¢ przy komputerze - to
bede bardziej rozproszony i zmeczony, nie bede w stanie wykona¢ planu dnia.

3. Przeformutuj duze cele na wiele mniejszych ale latwiejszych do zrealizowania etapdw. Nie
bedziesz czu¢ takiego przyttoczenia i niepokoju. Nastepnie podziel realizacje tych krokéw na
odpowiednie przedzialy czasowe.

4. Stworz wieksze znaczenie swoich osobistych planéw poprzez opowiedzenie o nich waznym i
wspierajacym cie osobom. Swiadomo$é, ze kto$ zna twodj cel zwieksza szanse na jego
powodzenie poniewaz bedziesz bardziej staraé¢ sie zachowa¢ wizerunek osoby stownej i
konsekwentnej. Ponadto takie osoby beda cie zacheca¢ do wysitku, a na pewno nie beda
naktania¢ do ztamania twojego postanowienia w trudnej sytuacji pokusy.

5. Nagradzaj sie za male zwyciestwa, ktore zostaly ustalone w drodze do realizacji celu
gtéwnego. Nagrody powinny by¢ wazne i powinny wspdtgrac z realizowanym celem.

Walka z naszymi impulsami moze by¢ trudna ale wazne jest aby pamietac, ze ostatecznie to ty
decydujesz co wybierzesz, a powyzsze nawyki stanowia skuteczne strategie prowadzace do
zwyciestwa.
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