
Time from(s),"Time to(s)","Speaker","Transcription"
28.50,"31.28","SPEAKER_00","Cześć, tu Sylwia z podcastu Anatomia Mocy."
31.56,"36.58","SPEAKER_00","Dziś porozmawiamy o tym, dlaczego są takie postanowienia noworoczne, które nie przetrwają nawet do lutego."
37.06,"42.24","SPEAKER_00","Porozmawiamy o celach, które jeśli dobrze są postawione, to mogą zmienić nasz rok."
42.56,"46.38","SPEAKER_00","Grudniowy bilans zdarzeń roku 2025 już za nami."
46.60,"52.76","SPEAKER_00","Jeśli potrzebujesz jeszcze zrobić swoje podsumowanie, polecam do słuchu odcinek 10, podcastu z 27 grudnia."
52.76,"60.16","SPEAKER_00","Natomiast już w nowym roku rozmawiałyśmy z Renią Godlewską, mistrzynią makijażu, wykładowczynią akademicką o 
pięknie i wolności."
60.40,"68.86","SPEAKER_00","Dziś natomiast czas na to, co nas determinuje do sukcesu, co sprawi, że za kolejnych 12 miesięcy poczujesz zadowolenie 
z tego, co za tobą."
69.26,"69.82","SPEAKER_00","Zaczynamy!"
71.20,"81.06","SPEAKER_00","Wyobraź sobie taki obraz. 1 stycznia budzisz się z postanowieniem, że w tym roku wszystko będzie inaczej."
81.10,"85.92","SPEAKER_00","Że w końcu zaczniesz biegać, schudniesz te kilka kilogramów, przeczytasz książki, które odkładałaś od miesięcy."
85.92,"98.32","SPEAKER_00","Nauczysz się języka, awansujesz w pracy, zadbasz o siebie, jesteś pełna entuzjazmu, energii, wiary w siebie, kupujesz 
nowe buty do biegania, zapisujesz się na siłownię, ściągasz aplikacje do nauki języka, robisz listę książek do przeczytania."
98.54,"106.38","SPEAKER_00","Pierwszy tydzień idzie świetnie, drugi trochę słabiej, trzeci już z trudem, a w połowie lutego patrzysz na te buty do 
biegania stojące w kącie i myślisz sobie, no tak."
106.38,"115.06","SPEAKER_00","Jak zawsze znowu mi się nie udało. I czujesz to znajome poczucie porażki, że coś z Tobą nie tak, że inni potrafią, a Ty nie 
możesz, po prostu nie masz wystarczającej siły woli."
115.26,"120.20","SPEAKER_00","Ale co jeśli powiem Ci, że nie jesteś sama, że statystyki są brutalne i dotyczą nas wszystkich."
120.64,"124.42","SPEAKER_00","Niezależnie od tego jak bardzo byliśmy zmotywowani 1 stycznia."
124.42,"132.82","SPEAKER_00","Aplikacja Fitness Strava, która analizuje miliony użytkowników na całym świecie, odkryła coś fascynującego i 
jednocześnie przerażającego według mnie."

133.02,"140.80","SPEAKER_00","Bo 19 stycznia wypada dzień, w którym statystycznie 80% osób porzuca swoje fitnessowe postanowienia noworoczne."
141.02,"142.18","SPEAKER_00","80%!"

142.54,"148.42","SPEAKER_00","Nie w grudniu na koniec roku. Nawet nie w marcu na koniec pierwszego kwartału. Już w połowie stycznia właściwie."
148.72,"153.60","SPEAKER_00","Ledwo minęły dwa tygodnie od nowego roku, a większość z nas już wraca do starych nawyków."
153.60,"157.16","SPEAKER_00","Do codziennej rutyny, do przekonania, że w przyszłym roku na pewno się uda."
157.40,"160.02","SPEAKER_00","I to też w sumie nie jest kwestia tylko fitnessu."
160.20,"169.30","SPEAKER_00","Bo badania przeprowadzone przez Uniwersytet Scranton w Stanach Zjednoczonych pokazują, że tylko 8, no do 12% 
ludzi realizuje swoje noworoczne postanowienia do końca roku."
169.48,"181.70","SPEAKER_00","8 do 12% to znaczy, że jeżeli w sylwestra, w sali było 100 osób, które coś sobie tam postanawiają o północy, to do 
grudnia kolejnego roku tylko 8 z nich będzie mogło powiedzieć, zrobiłam to, zrobiłem to."
181.70,"186.68","SPEAKER_00","A reszta? No właśnie. I co ciekawe, 52% ludzi na starcie wierzy, że się uda."
186.86,"193.82","SPEAKER_00","Są przekonani, że w tym roku będzie inaczej, że w końcu mają wystarczającą motywację, wystarczającą determinację, 
że w końcu się zmienią."
193.98,"200.54","SPEAKER_00","Ale rzeczywistość jest inna, bo 80% wszystkich, którzy coś postanawiają, przed końcem lutego to porzucają."
200.68,"205.40","SPEAKER_00","I okazuje się, że po dwóch latach sukces utrzymuje się u kilkunastu procent."
205.40,"209.70","SPEAKER_00","I dlaczego? Co się w sumie dzieje między 1 stycznia a 19 stycznia?"
209.88,"214.14","SPEAKER_00","Między entuzjazmem nowego roku, a tak naprawdę codzienną rutyną lutego?"
214.36,"216.14","SPEAKER_00","Dlaczego nawet kiedy naprawdę chcemy?"
216.28,"217.56","SPEAKER_00","Kiedy jesteśmy zmotywowani?"
217.74,"218.74","SPEAKER_00","Kiedy wierzymy w siebie?"
218.92,"222.32","SPEAKER_00","To i tak nie udaje się dotrzymać tego, co sobie postanawiamy."
222.80,"225.36","SPEAKER_00","Psychologowie od lat próbują odpowiedzieć na to pytanie."
226.04,"232.64","SPEAKER_00","Analizują tysiące przypadków, przeprowadzają eksperymenty, śledzą ludzi przez miesiące, bach, lata, dekady."

232.64,"238.78","SPEAKER_00","Ich wnioski są jednoznaczne. Problem w sumie nie tkwi w nas, tylko w samej naturze postanowień noworocznych."
239.03,"244.37","SPEAKER_00","Okazuje się, że jakieś 35% porażek wynika z tego, że w ogóle nasze oczekiwania są nierealne."
244.57,"248.55","SPEAKER_00","Z tego, że stawiamy sobie cele, które po prostu są niemożliwe do osiągnięcia."
248.71,"258.35","SPEAKER_00","W tak krótkim czasie, jak sobie zakładamy, typu schudnąć 20 kg w miesiąc, nauczyć się biegle języka w pół roku, 
przebiec maraton, jeśli się nigdy nie biegało."
259.03,"262.27","SPEAKER_00","33% porażek to w sumie brak śledzenia postępów."
262.35,"267.03","SPEAKER_00","To taka sytuacja, w której nie wiemy, czy robimy postępy, czy stoimy w miejscu, a może się cofamy."
267.27,"271.23","SPEAKER_00","Bo nie ma żadnego systemu, żadnego narzędzia, które by nam to pokazywało."
271.57,"273.89","SPEAKER_00","23% to po prostu zapominanie."
274.05,"279.11","SPEAKER_00","To znaczy moment, w którym życie toczy się dalej, pojawiają się codzienne obowiązki, praca, wyzwania, jakieś 
problemy."

279.23,"284.95","SPEAKER_00","I w tym wszystkim postanowienie ginie, bo nie było częścią naszej rutyny, nie było wbudowane w naszą codzienność."
284.95,"293.61","SPEAKER_00","I tu dochodzimy do sedna problemu, bo postanowienie noworoczne to takie marzenie bez planu, myślenie życzeniowe, 
opakowane w entuzjazm sylwestrowej nocy."
293.79,"298.65","SPEAKER_00","Pięknie brzmi, ale w sumie nie mówi nic, jak to zrobić, kiedy i co, jeżeli coś pójdzie nie tak."



298.83,"306.63","SPEAKER_00","Więc postanowienie zakłada, że jesteśmy zmotywowani, że będziemy tę motywację czuć przez cały rok i w ogóle nie 
będzie żadnych problemów po drodze."
306.63,"313.25","SPEAKER_00","Ale życie nie działa w ten sposób, bo po Sylwestrze, załóżmy, 5 stycznia spadnie deszcz, więc nie mam ochoty iść 
biegać."
313.29,"318.75","SPEAKER_00","9 jesteśmy zmęczeni po pracy, może wolimy też obejrzeć serial zamiast poczytać książkę."
318.91,"323.95","SPEAKER_00","I 15 stycznia łapiemy przeziębienie, no i 19 w sumie to już jest bez sensu cokolwiek robić."
324.23,"330.07","SPEAKER_00","Wypadamy z rytmu i okazuje się, że nasze postanowienie to już przeszłość i okej, dobra, nie udało się jak zawsze."
330.07,"352.97","SPEAKER_00","No ale co jeśli powiem, że ten problem jest do ogarnięcia, mówiąc kolokwialnie, że tak naprawdę jeżeli sobie coś tak 
postanawiamy niemądrze, to od początku jest to skazane na porażkę, a możemy to zamienić na konkretny cel, dodać strukturę, plan A, B i plan 
minimum, sprawić tak, żeby się wspierać, żeby ta motywacja nie zniknęła. No i dzisiaj będziemy o tym rozmawiać, teraz dalej."
358.43,"393.55","SPEAKER_00","Kiedy mówimy postanowienie noworoczne, to w sumie w głowie mamy obraz lepszej siebie, zdrowszej, szczęśliwszej, 
bardziej spełnionej, to taka wizja idealnej wersji nas samych, która wreszcie ma czas, ma energię, motywację, żeby zrobić te wszystkie rzeczy, które 
odkładało się przez ostatnie kilka miesięcy. No i jest to taki obraz, marzenie, które sobie wypowiadamy na przykład w Sylwestra nad kieliszkiem 
szampana w dłoni i ono brzmi pięknie, ale w sumie nic nie mówi o tym, jak chcemy dotrzeć do tej realizacji, czyli do tego celu, tak, schudne, ale o ile, do 
kiedy, jak. Zacznę biegać fajnie, ale kiedy, ile razy w tygodniu i gdzie w ogóle będę ćwiczyć."
393.75,"399.41","SPEAKER_00","Będę czytać więcej książek? Super, ale jakie książki? Ile stron dziennie tak naprawdę i kiedy będę czytać?"
399.69,"402.75","SPEAKER_00","Postanowienie nie odpowiada na żadne z tych pytań, bo to jest taki ogólnik."
403.07,"434.65","SPEAKER_00","Cel natomiast to już jest coś zupełnie innego, czyli sobie budujemy plan, ma konkretny wynik, termin, plan działania, 
jest mierzalny, jest elastyczny. Cel odpowiada na pytania, co dokładnie chcę osiągnąć, od kiedy, jak to zrobię, skąd wiem, kto mi może w tym pomoże, 
skąd wiem, że mi się to udało, co zrobię, jeżeli coś pójdzie nie tak. No i ta niby niewielka różnica, ale efekt ogromny ma znaczenie, bo w lutym możesz 
spojrzeć na swoje postanowienie z poczuciem porażki, bo w sumie nie wiadomo, kiedy to się rozmyło, a jeżeli już mamy taki cel, no to już to są 
konkretne."
434.65,"439.87","SPEAKER_00","I teraz jeszcze do tego bym proponowała, żeby dodać strukturę, ale o tej strukturze za chwilę."
440.03,"443.11","SPEAKER_00","Na razie przejdźmy do takiej wizualizacji, do przykładu."
443.15,"447.31","SPEAKER_00","Czyli weźmy to nasze nieśmiertelne schudne, zdanie, które oznacza wszystko i nic."
447.71,"456.25","SPEAKER_00","Schudniesz 5 kg czy 20 w miesiąc czy w rok, będziesz ćwiczyć czy zmienisz dietę, a może jedno i drugie, tak? Jeżeli 
ćwiczyć, to gdzie? W domu czy na siłowni?"
456.31,"460.03","SPEAKER_00","Ile razy w tygodniu? Co zrobisz, gdy wypadniesz z rytmu? Jak się rozchorujesz?"
460.11,"463.95","SPEAKER_00","Jak, nie wiem, pogoda się pogorszy? Więc to schudne nie odpowiada nam na żadne pytanie."
463.95,"468.93","SPEAKER_00","I często rezygnujemy gdzieś po drodze, bo nie wiemy, co zrobić, kiedy nam się ten rytm przerywa."
469.09,"482.43","SPEAKER_00","Coś się tam wydarza, nie mamy siły. Porzucamy myślenie o naszym postanowieniu i jutro na pewno wrócę do ćwiczeń, 
a to jutro właściwie ciągle nie nadchodzi, bo ciągle mamy to jutro. No i okazuje się, że nagle mamy 19 stycznia i rezygnujemy."
482.71,"483.63","SPEAKER_00","Rezygnujemy całkowicie."
483.91,"498.87","SPEAKER_00","No ale teraz, jeżeli sobie to postanowienie zamienimy na cel, że do 30 czerwca zrzucę 5 kg ćwicząc 3 razy w tygodniu po 
30 minut i jedząc 5 porcji warzyw dziennie, no to już mamy taki cel, który nam powie dokładnie, co, kiedy, jak długo mamy to robić."
499.17,"504.63","SPEAKER_00","I wiemy, już od 1 stycznia wiemy, że ćwiczymy po 30 minut, co tam drugi dzień na przykład."
504.85,"510.13","SPEAKER_00","I tak samo będzie 5 stycznia i 10, i 15, i 19 nawet jak pada deszcz."
510.13,"519.95","SPEAKER_00","I teraz chodzi tutaj jeszcze o kluczową rzecz, bo możemy mieć super, idealnie sformułowany cel SMART, że on jest 
specyficzny, mierzalny, jest osiągalny, jest dla nas istotny i ma termin, tak?"
520.21,"538.07","SPEAKER_00","Ale jeżeli wokół niego nie zbudujemy jeszcze systemu, który będzie nas wspierał, kiedy znika motywacja, to ten cel, to 
niestety jeszcze jest za mało, bo będziemy dalej należeć do tej kohorty 80%, która porzuciła swoje postanowienie noworoczne przed końcem lutego, bo 
potrzebny jest system, który wspiera realizację celu, tak?"
538.07,"546.03","SPEAKER_00","Czyli cel nam mówi, gdzie idziemy, jak i z kim, ale tak naprawdę system to jest też instrukcja, jak tam dojść, kiedy coś 
się wydarza na drodze."
553.39,"562.43","SPEAKER_00","No i ten system, który teraz proponuję, to jest taka sekretna broń, o której może niewiele osób mówi."
562.69,"564.93","SPEAKER_00","Ten system to powtarzalna rutyna."
565.33,"567.43","SPEAKER_00","Rutyna, która nie wymaga ciągłej motywacji."
567.49,"570.77","SPEAKER_00","To jest seria małych kroków, które się wykonuje codziennie, regularnie."
570.77,"572.51","SPEAKER_00","I stopniowo te kroki prowadzą do celu."
572.73,"576.51","SPEAKER_00","Tak działają nawet wtedy, kiedy się nie ma ochoty, kiedy się zmęczono, kiedy życie się komplikuje."
576.79,"578.11","SPEAKER_00","System jest takim nawykiem."
578.23,"582.67","SPEAKER_00","To jest kluczowa różnica między tymi ludźmi, którzy osiągają swoje cele, a tymi, którzy rezygnują w lutym."
582.91,"585.77","SPEAKER_00","Ci pierwsi mają system, a ci drudzy mają tylko motywację."
585.89,"587.85","SPEAKER_00","No i ta motywacja gdzieś ma swoje granice."
588.15,"598.05","SPEAKER_00","Badania Johna Norcrossa z Uniwersytetu Scranton, który od lat bada skuteczność noworocznych postanowień, 
pokazują, że 19% ludzi utrzymuje swoje postanowienia po dwóch latach."
598.35,"600.73","SPEAKER_00","No i ci, którzy odnoszą sukces, mają jedną wspólną cechę."
600.95,"602.55","SPEAKER_00","Oni nie polegają na motywacji."
602.79,"603.91","SPEAKER_00","Oni polegają na systemie."
604.15,"607.51","SPEAKER_00","Czyli oni nie budzą się każdego dnia i pytają, ooo, czy mam ochotę iść pobiegać."
607.67,"609.87","SPEAKER_00","A oni po prostu wychodzą rano i biegną."
610.09,"612.53","SPEAKER_00","To jest część ich rutyny, ich codzienności."
612.63,"616.13","SPEAKER_00","I nie ma znaczenia, czy pada deszcz, czy są zmęczeni, czy w ogóle mają ochotę."
616.27,"618.95","SPEAKER_00","Oni się nawet o to nie pytają sami siebie, czy mają ochotę."
618.95,"621.55","SPEAKER_00","I teraz weźmy na innym przykładzie, w praktyce."
621.85,"624.11","SPEAKER_00","Cel. Przeczytam 24 książki w roku."



624.34,"625.68","SPEAKER_00","No, to jest bardzo dobry cel."
625.86,"627.98","SPEAKER_00","Jest konkretny, mierzalny i ma nawet termin, tak?"
628.16,"629.56","SPEAKER_00","Ale sam cel nie wystarczy."
629.74,"631.94","SPEAKER_00","Bo trzeba jeszcze wokół niego zbudować system."
632.12,"634.12","SPEAKER_00","Ile to jest 24 książki w roku?"
634.30,"635.54","SPEAKER_00","To dwie książki miesięcznie."
635.68,"637.38","SPEAKER_00","Ile to jest dwie książki miesięcznie?"
637.50,"640.34","SPEAKER_00","Załóżmy, że przeciętnie 250 stron to jedna książka, tak?"
640.50,"642.28","SPEAKER_00","Czyli to jest jakieś 500 stron miesięcznie."
642.52,"643.82","SPEAKER_00","A ile to jest dziennie?"
644.06,"646.28","SPEAKER_00","To jest około 17 stron dziennie."
646.28,"649.46","SPEAKER_00","No to ile czasu potrzebujesz, żeby przeczytać 17 stron dziennie?"
649.72,"651.22","SPEAKER_00","Załóżmy, około 30 minut."
651.58,"656.92","SPEAKER_00","Czyli twoim systemem będzie każdego dnia o 22 czytam 30 minut przed snem."
657.12,"658.74","SPEAKER_00","Telefon zostawiam w drugim pokoju."
658.82,"660.70","SPEAKER_00","Książka leży obok na stoliku nocnym."
661.00,"663.30","SPEAKER_00","No i teraz ten nasz cel w końcu się zmienił w system."
663.60,"665.56","SPEAKER_00","Od ogólnego przeczytam 24 książki."
665.68,"666.86","SPEAKER_00","Mamy konkretne działanie."
667.02,"673.72","SPEAKER_00","O której godzinie idę do łóżka i że obok mam tylko książkę, że telefon jest w drugim pokoju, żebym przypadkiem nie 
sięgnęła po to, tak?"
673.72,"678.38","SPEAKER_00","I to działanie już nie wymaga takiej motywacji, bo jest wbudowane w rutynę, w codzienność."
678.76,"680.44","SPEAKER_00","Jest częścią rutyny wieczornej."
680.60,"683.90","SPEAKER_00","Staje się automatyczne jak mycie zębów czy po prostu gaszenie światła."

684.14,"692.12","SPEAKER_00","Więc 1 stycznia czytasz 30 minut, 5 też, 10 też, 15 też i nie ma znaczenia pogoda i czy właściwie ci się chce czy nie."
692.20,"693.04","SPEAKER_00","Po prostu to robisz."
693.26,"695.12","SPEAKER_00","To nie jest kwestia wtedy motywacji."
695.18,"698.56","SPEAKER_00","To jest kwestia tego, że sobie to poukładałaś i wpisałaś w swój plan."
698.56,"703.48","SPEAKER_00","No i jeszcze w tym naszym systemie warto też przewidzieć jakieś przeszkody."
703.74,"706.12","SPEAKER_00","Przygotowanie sobie planu B, bo życie się komplikuje."
706.22,"709.78","SPEAKER_00","I to jest normalne, bo ktoś złapie przeziębienie i nie może pójść pobiegać."
709.92,"713.96","SPEAKER_00","Ktoś ma napiętą pracę, coś się dzieje i nie ma czasu na te 30 minut czytania."
714.20,"717.60","SPEAKER_00","Twoje dziecko choruje, musisz zostać w domu, nie możesz pójść na siłownię."

717.60,"722.72","SPEAKER_00","To są takie momenty, w których większość ludzi rezygnuje, bo nie przewidzieli, co zrobią, jeżeli coś pójdzie nie tak."
723.07,"726.33","SPEAKER_00","No i teraz w twoim systemie ma się znaleźć ten plan B i plan minimum."
726.69,"731.39","SPEAKER_00","I teraz tak, plan A, ten zakładany, to jest ta sytuacja idealna, kiedy wszystko idzie dobrze."
731.59,"734.73","SPEAKER_00","Masz czas, energię, motywację i robisz dokładnie to, co zaplanowałaś."
734.83,"738.27","SPEAKER_00","Biegasz 3 razy w tygodniu po 30 minut, czytasz każdego dnia 30 minut."
738.51,"740.97","SPEAKER_00","Ćwiczysz na siłowni godziny 3 razy w tygodniu."
741.07,"744.63","SPEAKER_00","Ale plan B to taka sytuacja, kiedy życie ci się trochę komplikuje i nie rezygnujesz."
744.63,"751.21","SPEAKER_00","Tylko dostosowujesz, że załóżmy, zamiast 3 razy w tygodniu po pół godziny, to 2 razy w tygodniu po 20 minut, tak."
751.63,"754.75","SPEAKER_00","Zamiast czytać codziennie 30 minut, to chociaż może te 15."
755.43,"757.69","SPEAKER_00","No i mamy jeszcze plan minimum, jakąś kotwicę."
757.83,"761.39","SPEAKER_00","Musimy ją sobie ustalić, co będzie tą moją kotwicą."

761.57,"768.47","SPEAKER_00","Działaniem, które mogę zrobić nawet w najgorszym dniu, które wymaga minimalnego wysiłku, ale utrzymuję w rytmie."
768.63,"774.27","SPEAKER_00","W tym schemacie, czyli nie mam siły biegać, jeśli się czuję, to idę na 10 minut spaceru."
774.27,"779.21","SPEAKER_00","Nie mam siły czytać, źle się czuję, no to może 5 stron będzie tym moim planem minimum."
779.43,"780.23","SPEAKER_00","Albo nawet 3."
780.43,"788.57","SPEAKER_00","I ta kluczowa różnica między osobami, które osiągają swoje cele, a tymi osobami, które rezygnują w lutym, to jest to, że 
ci pierwsi mają plan minimum."
788.85,"793.57","SPEAKER_00","Bo życie zawsze się będzie komplikować i zawsze będzie pod górkę i zawsze wiatr w oczy i wiadomo."
793.85,"797.11","SPEAKER_00","Ale jeżeli mamy plan minimum, jesteśmy w stanie przetrwać trudne chwile."

797.11,"804.53","SPEAKER_00","I ci, którzy nie osiągają tego, co sobie zakładają, to są osoby, które często myślą w kategoriach wszystko albo nic."
804.91,"807.91","SPEAKER_00","Więc kiedy nie mogą zrobić planu A, rezygnują całkowicie."
808.33,"815.69","SPEAKER_00","I badania pokazują, że ten plan minimum to jest jeden z najważniejszych elementów skutecznego systemu, bo on 
pozwala utrzymać rytm nawet wtedy, kiedy wszystko idzie nie tak."
816.17,"819.29","SPEAKER_00","No i jeszcze ta jedna rzecz, o której wspominałam, warto ją przypomnieć."
819.29,"820.67","SPEAKER_00","Śledzenie postępów."
820.87,"824.05","SPEAKER_00","33% porażek wynika z braku śledzenia postępów."
824.13,"826.93","SPEAKER_00","Z tego, że nie wiemy, czy robimy postępy, czy stoimy w miejscu."
827.11,"828.35","SPEAKER_00","A może się cofamy, tak?"
828.65,"833.75","SPEAKER_00","Śledzenie postępów to nie jest tylko narzędzie do mierzenia sukcesu, ale też źródło motywacji."



833.99,"844.85","SPEAKER_00","Bo jeśli widzisz, że przez ostatnie dwa tygodnie biegałaś sześć razy, przeczytałaś 40 tam stron dziennie nawet, to daje ci 
motywację do dalszego działania, bo widzisz dowód, że to robisz, że możesz."
844.85,"850.19","SPEAKER_00","W sumie nie musisz wierzyć, że kiedyś tam coś osiągniesz, tylko widzisz każdego dnia, że jesteś o ten krok bliżej."
850.49,"852.61","SPEAKER_00","No i są różne narzędzia do śledzenia postępów."
852.77,"858.63","SPEAKER_00","To może być aplikacja w telefonie, arkusz Google'a, jakiś bullet journal, po prostu kartka zawieszona na lodówce."
858.85,"867.47","SPEAKER_00","To nie chodzi o to, żeby to było skomplikowane, tylko żeby po prostu było to widać, że każdego dnia zaznaczasz X za 
każde mikrodziałanie, które cię przesuwa do realizacji."
867.75,"873.69","SPEAKER_00","Pobiegłam X, przeczytałam 30 minut X, zjadłam 5 porcji warzyw X i po tygodniu widzisz 7 X-ów."
873.69,"880.47","SPEAKER_00","Po miesiącu 30, po kwartale 90 i to są twoje konkretne dowody, że przesuwasz się na osi do przodu."
880.63,"884.37","SPEAKER_00","Że nie jesteś w tej grupie 80%, które rezygnują."
884.57,"889.33","SPEAKER_00","Że jesteś w tej grupie 19%, które w ciągu dwóch lat mogą utrzymać swój cel."
895.51,"900.03","SPEAKER_00","No i teraz na koniec trzy pułapki, które mogą zniszczyć nawet najlepsze plany."
900.33,"901.55","SPEAKER_00","Wiesz jaka jest pułapka pierwsza?"
901.83,"903.31","SPEAKER_00","Zbyt wiele celów na raz."
903.60,"910.12","SPEAKER_00","Kiedy sobie tam w nowym roku postanowiłaś, że w tym roku schudnę, zacznę biegać, nauczę się hiszpańskiego, 
przyczytam 50 książek, zmienię pracę."
910.30,"918.22","SPEAKER_00","No i ta lista się robi długa, a z nią rośnie prawdopodobieństwo porażki, bo rozpraszasz energię na 10 rzeczy i żadna, 
żadna nie dostaje wystarczająco uwagi."
918.64,"923.70","SPEAKER_00","Rozwiązania? Na przykład jeden cel na kwartał, maksymalnie może 3 na rok, żebyś miała jeszcze wakacje."
924.04,"929.96","SPEAKER_00","Lepiej zrealizować jeden cel naprawdę dobrze, niż próbować realizować 10 i zrezygnować z każdego w lutym."
930.32,"932.54","SPEAKER_00","Pułapka druga? Cele, które nie są twoje."
932.78,"936.14","SPEAKER_00","Powinnaś schudnąć, powinnaś awansować, powinnaś więcej zarabiać."
936.32,"943.06","SPEAKER_00","No i kiedy stawiasz sobie cel, który pochodzi z powinnaś, a nie z chcę, nie będziesz miała wystarczającej motywacji, 
żeby go osiągnąć."
943.06,"946.24","SPEAKER_00","No i ja tutaj proponuję test. Test pięciu dlaczego."
946.62,"949.10","SPEAKER_00","Czyli będziesz pięć razy pytać o powód."
949.22,"952.42","SPEAKER_00","Będziesz pytać dlaczego do każdej odpowiedzi, której będziesz udzielać."
952.58,"953.32","SPEAKER_00","Czyli przykład."
953.78,"956.12","SPEAKER_00","Chcę schudnąć. Dlaczego? Pierwsza dlaczego."
956.30,"958.30","SPEAKER_00","Bo chcę się lepiej czuć. Dlaczego?"
958.62,"960.82","SPEAKER_00","Bo jestem zmęczona. Dlaczego jestem zmęczona?"
960.98,"963.42","SPEAKER_00","Bo źle sypię. Dlaczego źle sypiesz?"
963.72,"966.42","SPEAKER_00","Bo scrolluję telefon do pierwszej w nocy."
966.94,"969.60","SPEAKER_00","Dlaczego scrollujesz telefon do pierwszej w nocy?"
969.60,"973.34","SPEAKER_00","I okazuje się, że prawdziwy cel to może wcale nie jest schudnięcie."
973.50,"974.80","SPEAKER_00","To ten lepszy sen."
975.00,"977.32","SPEAKER_00","A to wymaga zupełnie innego planu działania."
977.70,"978.68","SPEAKER_00","No i pułapka trzecia."
979.04,"979.64","SPEAKER_00","Brak elastyczności."
980.48,"981.46","SPEAKER_00","Życie się komplikuje."
981.64,"983.14","SPEAKER_00","Choroba, praca, rodzina, kryzys."
983.32,"988.28","SPEAKER_00","Jeśli twój cel nie przewiduje elastyczności, upadnie przy pierwszej przeszkodzie."
988.60,"991.48","SPEAKER_00","Rozwiązaniem jest plan B i plan minimum, o których mówiłam."
991.70,"994.68","SPEAKER_00","I elastyczność to nie porażka, to tak naprawdę mądrość."
995.22,"997.02","SPEAKER_00","Mądrość, która się bierze z doświadczenia."
997.26,"999.92","SPEAKER_00","Bo lepiej zrobić 10 minut czegoś niż zero."
1000.24,"1002.30","SPEAKER_00","Lepiej przeczytać 5 stron niż żadnej."
1002.52,"1008.28","SPEAKER_00","I pamiętam, jak byłam młodą mamą i się bardzo frustrowałam, że przy dzieciach nie jestem w stanie realizować 
swoich celów."
1008.40,"1014.76","SPEAKER_00","Bo sobie coś w niedzielę wieczorem planowałam na poniedziałek i nagle w poniedziałek moje dziecko dostawało 
gorączki, nie wiem, wirus arotę."
1014.98,"1016.84","SPEAKER_00","I ja miałam wielkie pranie w domu nagle."
1017.12,"1020.88","SPEAKER_00","Musiałam dziecku zbijać gorączkę albo jechać z nim do lekarza, coś robić."
1021.08,"1022.76","SPEAKER_00","I budziła się we mnie ogromna frustracja."
1022.76,"1030.06","SPEAKER_00","I kiedy odkryłam system, że ja mogę sobie te same cele ustalać nie konkretnie na dzień, ale załóżmy w odcinku na 
cały tydzień."
1030.26,"1044.50","SPEAKER_00","I wtedy, jeżeli z powodów właśnie opieki nad małymi dziećmi pewne rzeczy mi się tam komplikowały, a zawsze się 
coś komplikuje i coś się wysypuje, to tak naprawdę mogłam sobie po kroku, po jednym jakimś etapie realizować, jeżeli nie w poniedziałek, to we wtorek 
albo w środę."
1044.68,"1045.50","SPEAKER_00","I nadganiałam."
1045.56,"1056.96","SPEAKER_00","I tak naprawdę potem, kiedy siadałam po tygodniu w niedzielę znowu wieczorem, żeby przyjrzeć się, co udało mi się 
zrealizować z tego, co chciałam, a czego mi się nie udało i co mogę zrobić inaczej, to okazywało się, że w sumie ten plan był zrealizowany."
1057.22,"1065.52","SPEAKER_00","Okej, może nie w poniedziałek, może nie we wtorek, ale tak naprawdę gdzieś tam pomiędzy, trochę tu, trochę tu i 
okazywało się, że się wyrabiałam."
1065.68,"1070.08","SPEAKER_00","I też jeszcze inna połapka taka, że za dużo na przykład chciałam naraz sobie wkładać."
1070.22,"1073.54","SPEAKER_00","Czyli miałam jeden konkretny cel, ale chciałam go za szybko zrealizować."



1073.70,"1075.56","SPEAKER_00","Nie uwzględniałam tak naprawdę czasu."
1075.86,"1083.50","SPEAKER_00","Czasu, który na po prostu w tamtym okresie był wymagany, był po prostu potrzebny dla innych celów, tak, moich 
rodzinnych."
1083.66,"1088.84","SPEAKER_00","Więc musiałam troszkę spuścić z tonu, zaakceptować to, że na wszystko w życiu jest czas."
1089.06,"1097.08","SPEAKER_00","Że jeszcze zdążę, żeby się nauczyć cierpliwości, żeby zrobić to po prostu powoli, bez obwiniania się negatywnych 
emocji do samej siebie."
1097.32,"1107.62","SPEAKER_00","I to bardzo, bardzo polecam, żeby z ogromną wyrozumiałością podejść do swojego planowania, podejść do swoich 
celów i naprawdę sprowadzić je na poziom takich mikrodziałań."
1107.82,"1119.08","SPEAKER_00","Czyli na przykład, kiedy biegałam bardzo dużo swego czasu i nawet pamiętam, że odprowadzałam do przedszkola, 
moje dziecko, które jeździło do przedszkola w innej dzielnicy i ja stamtąd już byłam ubrana w strój do joggingu."

1119.16,"1125.16","SPEAKER_00","Ja stamtąd wracałam naokoło, robiąc sobie tam jakiś cykl, żeby zrobić ileś kilometrów, ile sobie zaplanowałam."
1125.38,"1127.46","SPEAKER_00","I ja już rano miałam przygotowane wszystko."
1127.86,"1131.32","SPEAKER_00","I bieliznę sportową, i buty przygotowane odpowiednio do pogody."
1131.32,"1137.94","SPEAKER_00","Wiedziałam, czy biorę coś na szyję, na głowę, czy nie biorę, bo sprawdzałam sobie tę pogodę wcześniej, więc już 
byłam bardzo do tego przygotowana."
1138.08,"1140.96","SPEAKER_00","Od razu to po prostu bez jakiejś refleksji, zastanowienia."
1141.16,"1143.80","SPEAKER_00","Więc bardzo naprawdę polecam mieć ten plan."
1144.04,"1148.58","SPEAKER_00","A jeżeli nie mogłam iść biegać na zewnątrz, to miałam zestaw ćwiczeń, które wykonywałam w domu."
1148.76,"1153.38","SPEAKER_00","Kiedy moje dzieci szły spać, ja po prostu robiłam konkretną, można powiedzieć, przebieżkę stacjonarną."
1153.58,"1155.32","SPEAKER_00","Miałam to zaplanowane i rozpisane."
1155.50,"1160.88","SPEAKER_00","Więc to jest, uważam, ta droga do tego, aby rzeczywiście realizować to, co sobie tam postanawiamy."
1162.10,"1172.29","SPEAKER_01","Jak teorie o postanowieniach"
1172.29,"1176.79","SPEAKER_00","noworocznych zamienionych w konkretne cele zamieniać w praktykę?"
1176.97,"1183.51","SPEAKER_00","O tym opowiadam w odcinku Premium dla osób wspierających Fundację Moc Kobiet na Patronite przez wirtualny 
wolontariat."
1183.73,"1195.71","SPEAKER_00","To dla nich dzielę się w dodatkowym odcinku sześcioma krokami tego, jak praktycznie zaplanować swój konkretny 
cel, który naprawdę zrealizujemy w 2021."
1196.83,"1197.67","SPEAKER_00","szóstym roku."
1197.91,"1204.81","SPEAKER_00","Jeśli chcesz usłyszeć więcej, dołącz do nas na Patronite www.patronite.pl ukośnik Moc Kobiet."
1205.01,"1213.49","SPEAKER_00","Wspierając Fundację nie tylko dostajesz dostęp do bonusowych treści, stajesz się częścią społeczności ludzi, którzy 
budują swoją moc i wspierają innych w budowaniu ich mocy."
1213.77,"1218.95","SPEAKER_00","Świadomość to pierwszy krok, a dawanie to jeden z najpiękniejszych sposobów, by swoją moc budować."
1219.15,"1221.57","SPEAKER_00","Dziękuję, że jesteś ze mną, że słuchasz do końca."
1228.10,"1233.48","SPEAKER_00","No więc postanowienia noworoczne są pięknymi marzeniami, a cele to marzenia z pięknym planem."
1233.70,"1238.00","SPEAKER_00","Takie systemy rutyny to są plany, które działają nawet wtedy, gdy motywacja znika."
1238.20,"1248.42","SPEAKER_00","I proponuję w 2026 nie robić postanowień, stawiać cele, budować systemy i pamiętać, nie musisz być perfekcyjny, 
musisz być konsekwentny."
1248.66,"1251.68","SPEAKER_00","Nie musisz być perfekcyjny, musisz być konsekwentny."
1251.68,"1257.26","SPEAKER_00","Jeden cel, trzy miesiące, mikrodziałania i to naprawdę będzie się posuwało do przodu."

1257.48,"1272.24","SPEAKER_00","Jak dojdziesz do końca ze swoim celem w marcu i zrealizujesz swój cel, przejdziesz tutaj, mam nadzieję, do 
anatomimocy, napiszesz mi gdzieś maila albo na Instagramie, komentarz na Facebooku, na LinkedIn czy na YouTubie i napisz zrobiłam to, zrobiłem to."
1272.40,"1276.10","SPEAKER_00","Bo udaję się tym, którzy mają plan, a nie tym, którzy mają motywację."
1276.44,"1277.84","SPEAKER_00","No dobra, to tyle na dziś."
1278.00,"1283.56","SPEAKER_00","Jeśli ten odcinek był dla Ciebie wartościowy, podziel się nim z kimś, kto potrzebuje usłyszeć, że cele to nie 
postanowienia."
1283.68,"1295.98","SPEAKER_00","W następnym odcinku porozmawiam z Pauliną Klimańską-Nowak, pisarką o wyborach, o tym, co się dzieje, gdy 
musimy wybrać między tym, czego pragniemy, a tym, co jest naszym obowiązkiem, o tym, jak reagujemy w kryzysie, czy uciekamy, czy się 
konfrontujemy."
1296.20,"1299.98","SPEAKER_00","Pamiętaj, że pełna transkrypcja tego odcinka dostępna jest na stronie Fundacji Moc Kobiet."
1300.18,"1304.66","SPEAKER_00","Tam też możesz sobie przeczytać streszczenia każdego odcinka podcastu, jeżeli jesteś wzrokowcem."
1304.88,"1309.62","SPEAKER_00","Jeśli chcesz wspierać mądre działania wzmacniające sprawczość i moc kobiet, dołącz do nas na Patronite."
1309.90,"1312.36","SPEAKER_00","Świadomość to pierwszy krok do mocy, a życie to ruch."
1312.50,"1315.06","SPEAKER_00","Ruszamy razem, mówiła Sylwia Chrabałowska."


