Mesecni savetnik
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godina!

Ako jos$ uvek niste
postavili ciljeve za ovu
godinu, uradite to
danas. NapisSite vase
ciljeve (preciznim
terminima) i sredstva
kojima cete ciljeve

. [ Razradne akcioni plan za svaki cilj. Na primer:
Postavite vaSe : dluka da se zdravo h moZe da ukljuduje:
napisane ciljeve na | uCenje od pravilnoj ishrani, poseta dijetetiaru,
mesto gde Cete ih Cesto : p laZenje nacina da prilagodite vaSe pte,
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Da li su vasi ciljevi
precizni i pozitivni?
Na primer:umesto da
napiste “vezbati”
precizirajte svaki cilj
tako da bude jasan i
merljiv: Setaéu 30
minuta svakoga dana.

e

Dan
Za vas

videti - na kompjuter, kupovanje ambalaZe u koju Cete
frizider, u ram za sliku na pakovati ru¢ak, uCenje kako da
radnom stolu i u svoj pripremate novu vrstu hrane,
novéanik. Ovi podsetnici planiranje vremena za

i kupovinu i kuvanje.
£ vanpotoacid Nemojte da preopteretite

[ eaRiDok ed Tr€acu 5 km svakoga ostanete fokusirani na B i korakom
v _.° : oshvar] |.To azan%f @ | dana.Radiéu jogu uz putu koji ste zacrtali. B iom, vet se
reo b ra Za | pisanjeclijevaznacajno i nyp 5 byta nedeljno. B o Ealiko
povecava verovatnocu usirajte na nekoli

da Cete uspeti.

Eksperti za ljudsko ponasanje kazu da je
potrebno oko mesec dana da se formiraju
nove navike.Sa druge strane, mnogi ljudi
pokusavaju da stvore (ili prekinu) navike
na bas pocetku svake godine. Sa pravilnim
stavom i fokusom, mozete istrajati u vasim
novogodis$njim odlukama i postici
dugotrajni uspeh. Pred vama je 31 savet
(pOJedan za svaki dan) da biste bas to i
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Napravite realan
raspored vremena

da biste ostali pri
ciljevima koje ste
postavili. Rokovi
pretvaraju Zelje u ciljeve.
Dajte sebi dovoljno
vremena da zavrSite
svaki korak i izaberite
datum, kada ¢ete dostici
svoj cilj. Ako jo$ uvek
niste pocCeli da radite na

Podelite vase ciljeve sa
porodicom i prijateljima jer je to
neprocenjiva podrska i pomo¢.
Poverenje u njih je mocna
motivacija da vam pomogne da
odrzite odluCnost i upornost. Neki
e mozda biti spremni da unes

I

Poénite da vodite
dnevnik.To moze
biti obi€na sveska,
ili dokument u
kompjuteru. Koristite to
da pratite sopstveni
napredak, beleZite
sopstveni uspeh i uéite iz |
sopstvenih greSaka.Kada
imate lo$ dan, iskoristite
to da se podsetite zasto
ste postavili te ciljeve i

f

IspiSite razliCite 7
sisteme podrske
umesto jednog glavnog.
Ljudima treba
ohrabrenje i podrska
bez obzira da li im
trebaju recepti za
zdraviji na€in ishrane,
entuzijazam za
vezbanje, ili razmena
trikova za gubljenje

nekom loSom navikom
vam priCuvati decu da
biste otisli u teretanu

cilj. Zalepite to na vidno mesto tako da mozete
viditi svakog dana.
To je va$a vizija,

podsetnik na
ono $to Zelite da
budete.

pogresicete i onda
zaboraviti na sve $to ste
odlugili.Klju€ je u

na ono §to ste uradili
umesto da zastajte na
negativhom.

o sebi. Odajte sebi
priznanje za stvari koje
ste uradili dobro, za

ono $to otkrivate i
Citajte to svakog dana.

Na pola puta ste!
Danas se osvrnite

Izbegavajte

sabotere. Neki 1 6
ljudi €e vas ubedivati da
radite suprotno vasim
planovima bilo da
osecaju sopstvenu
krivicu ili zavist prema
vama. IgnoriSite ih.
Podelite vase ciljeve sa
ljudima koji su pozitivni
i klonite se svega u vezi
sa negativcima.
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na protekli period i 1
ponovo procenite vase :
ciljeve. Da li pratite :
termine koje ste sebi 1
postavili? Da li su vam :
postavljeni ciljevi jo$ 1
uvek vazni? Da li ste :
motivisani? Promenite |
nesto u vezi sa ciljevima :
ako je potrebno da bi ste |
bili jo$ poletniji. :

PiSite o svojoj

motivaciji u 1 7
dnevnik.Ima mnogo
razloga zbog kojih ste
postavili sopstvene
ciljeve - bolje zdravlje,
samopostovanje ili
sre¢a. NapiSite sve ove
razloge i pro€itajte kada
vam je potrebna
motivacija.

Na kalendar ili radnu tabelu, zalepite
VELIKU zvezdu ili neki drugi znak,

na svaki dan kada ste
ostvarili nesto
pozitivno u dostizanju

svog cilja.Vremenom ¢e va$

kalendar postati vizuelni

podsetnik vaseg napretka ka
dugoro€nim ciljevima.To e

vas takode podsetiti da
poveremeni lo$ dan nema
celokupni put do cilja.

poremetiti vasu rutinu,
tako da treba da obavite
Setnju u vreme pauze za

nesto je uvek bolje
nego ne raditi ni$ta.

da primate mejlove sa
motivacionim

porukama ili unesite
p

ostanete fokusirani ka
cilju bez obzira gde se
nalazite.

vasim ciljevima - krenite! teZine. i koliko ste odmakli.
Napravite motivacioni kolaz. Nadite 9 Ne o&ekujte ‘] O Praktikujte da ‘I '] Napravite plan B. '] 2 Iskoristite ‘I 3 Nagradite sebe. '] 4
inspirativne fotografije, ohrabrujuce re¢i i savrSenstvo. govorite, mislite Posao, prednosti Za svako
citate, ili bilo $ta $to e vas podsetiti na vas Napraviéete zbrku, i piSete pozitivne stvari putovanje ili deca ¢e tehnologije. U€lanite se postignuce koje

ostvarite, isplanirajte
nesto zabavno. Umesto
da uzmete hranu, ili

o 1

Jasan, upornosti i spremnosti : sposobnosti i talente rudak, kupite zdravu odsetnik u svoj preskogite trening da
motivacioni i da se ugi iz sopstvenih koje imate. Napravite brzu hranu ili da ujutro kompjuter. Ove male biste slavili, ostanite na
podsticajni gre$aka. Fokusirajte se listu i dodajte na nju ustajete ranije. Raditi stvari e vam pomoc¢ida | zacrtanom putu sa

novim komadom
garderobe, masaZzom,
kratkim odmorom i sl.
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Nadite grupu za '] 9
podrsku. lako vas

va$a okolina (nadamo
se) podrzava, osoba koja
ima teznju za
ostvarenjem istog cilja
moze vam dati vecu
podrsku, inspiraciju i
odgovornost. Osoba/e ¢e
racunati na vas onoliko
koliko i vi moZete
radunati na nju/njih.

Vizualizujte.

Sedate udobno,2 O
zatvorite o€i i diSite
duboko.Vidite sebe
kako dostiZete svoj cilj.
Kakav je to osecaj kada
dostignete cilj.
Posmatrajte svaki korak
koji preduzimate da

verujte u sebe.

. Budite sami sebi Radite manje. Proslavite Nabavite
Podelite vage 2 'I Naugite nesto 2 2 prioritet. Ako 2 3 Bombardovanje 24 s 2 5 prava 2 6
znanje.Moze li novo .évto ;1&5 selite d puno radite za druge samih seba sa previSe p?esk'rz:;cee Ako vam je pomocéna
joS neko da ima koriti od '"SPIrfse' 0 clite ca obi€no Cete imati cilieva moze da bude ili d éa 25 ka ili sredstva. Ostvarenje
- ostavite puSenje, Citajte " cilj da omrsate 25 kg ili Sih cili %
onoga Sto ste do sada o tendenciju da stresno. Ako ste vide, svaki izgubljeni vasih ciljeva moze
naucili? Radeci kao ) | zapostavljate sebe. fokusirani na viSe stvari, ! zahtevati neka dodatna

mentor moZete ojacati
sopstvenu posvecenost
vasim ciljevimai
inspirisati druge da
stvore pozitivhe
promene i njima samima.

uspesno uradili i &iji
Zivoti su se poboljsali, ili
o tome kako pus$enje
uti¢e na vaSe zdravlje.
Nadite nove, odredene
trikove za va$e trenutno
stanje.

Negujte sebe, i dajte sebi
potrebnu paznju i ljubav.
Vasi ciljevi su vazni i
zasluZujete da imate
vremena za sebe svakoga
dana da biste mogli da
ostvarite ciljeve.

to viSe svaka stvar trpi
zbog manjka prioriteta,
paznje i tatnosti.
NapiSite vasu radnu
listu kako biste se
fokusirali na ono $to je
zaista vazno.

kilogram je jedan korak
blize cilju i svaki
zasluZuje priznanje.
Pozovite prijatelja ili
zapiSite u svoj dnevnik.
Nikad ne znate koga
moZete inspirisati.

sredstva kao $to su
dobre patike za
vezbanje, ili softver kako
biste raCunali kalorije.
Odaberite sredstva koja
ée vam pomoci da
merite va$ napredak.

probajte nove stvari.
Uglanite se u neki klub,
nadite podrSku u nekoj
lokalnoj grupi, ili
pronadite bilo $ta $to
ée odrzati va$
entuzijazam.

imaginarnih dogadaja i
stvarnosti. FotografiSite
(zabeleZite) uspeh.
Ponavljajte pozitivhe
afirmacije za postizanje
ciljeva svakog dana i
vaSe ponasanje ¢e
reflektovati ono Sto
Zelite da budete.

sebe kaZnjavate zbog gresaka,
recite sebi da jedna greSka ne
znaci mnogo. Ne Eekajte do sutra,
sledece sedmice, ili slede¢eg
meseca da se vratite na pravi put.
Ostavite greske u proSlosti i krenite
napred. Cak i najuspe$niji ljudi na

svetu prave greSke.

Setate, ili da jedete zbog
stresa umesto da
popri€ate sa nekim. Pre
nego $to nesto uradite,
zastanite i upitajte sebe
da li ¢e vam to $to ste
naumili da uradite
pomodi na vaSem putu
do cilja.
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Uvedite 2 7 Stvorite vadu 2 8 Uvek se vracajte se na put ka Sve je izbor.Vi 3 O Cestitamo! 3 1
raznolikost! Da stvarnost.Um cilju! Padovi su normalni i oni birate da Naporno ste radili
biste izbegli dosadu, ne zna razliku izmedu ne znaCe neuspeh. Umesto da gledate TV umesto da ceo mesec da biste

pomogli da se vasi snovi
ostvare. Od sada, vi ste
spremni da ostvarite
vase ciljeve. Koristite
ono $to ste kroz ovo
naucili da nastavite i
postavite nove ciljeve u
buduénosti.




