Time from(s),"Time to(s)","Speaker","Transcription"

28.50,"31.28","SPEAKER_00","Cze$¢, tu Sylwia z podcastu Anatomia Mocy."

31.56,"36.58","SPEAKER_00","Dzi$ porozmawiamy o tym, dlaczego sa takie postanowienia noworoczne, ktére nie przetrwaja nawet do lutego."
37.06,"42.24","SPEAKER_00","Porozmawiamy o celach, ktére jesli dobrze sa postawione, to moga zmieni¢ nasz rok."
42.56,"46.38","SPEAKER_00","Grudniowy bilans zdarzen roku 2025 juz za nami."

46.60,"52.76","SPEAKER_00","Jesli potrzebujesz jeszcze zrobic¢ swoje podsumowanie, polecam do stuchu odcinek 10, podcastu z 27 grudnia."
52.76,"60.16","SPEAKER_00","Natomiast juz w nowym roku rozmawiaty$Smy z Renig Godlewska, mistrzynig makijazu, wyktadowczynia akademicka o
pieknie i wolnosci."

60.40,"68.86","SPEAKER_00","Dzi$ natomiast czas na to, co nas determinuje do sukcesu, co sprawi, ze za kolejnych 12 miesiecy poczujesz zadowolenie
ztego, co za toba."

69.26,"69.82","SPEAKER_00","Zaczynamy!"

71.20,"81.06","SPEAKER_00","Wyobraz sobie taki obraz. 1 stycznia budzisz sie z postanowieniem, ze w tym roku wszystko bedzie inaczej."
81.10,"85.92","SPEAKER_00","Ze w koficu zaczniesz biega¢, schudniesz te kilka kilograméw, przeczytasz ksiazki, ktore odktadatas od miesiecy."
85.92,"98.32","SPEAKER_00","Nauczysz sie jezyka, awansujesz w pracy, zadbasz o siebie, jeste$ petna entuzjazmu, energii, wiary w siebie, kupujesz
nowe buty do biegania, zapisujesz sie na sitownig, Sciggasz aplikacje do nauki jezyka, robisz liste ksigzek do przeczytania."
98.54,"106.38","SPEAKER_00","Pierwszy tydzien idzie $wietnie, drugi troche stabiej, trzeci juz z trudem, a w potowie lutego patrzysz na te buty do
biegania stojace w kacie i myslisz sobie, no tak."

106.38,"115.06","SPEAKER_00","Jak zawsze znowu mi si¢ nie udato. | czujesz to znajome poczucie porazki, ze co$ z Toba nie tak, ze inni potrafia, a Ty nie
mozesz, po prostu nie masz wystarczajacej sity woli."

115.26,"120.20","SPEAKER_00","Ale co jesli powiem Ci, ze nie jeste$ sama, ze statystyki sa brutalne i dotycza nas wszystkich."
120.64,"124.42","SPEAKER_00","Niezaleznie od tego jak bardzo bylismy zmotywowani 1 stycznia."

124.42,"132.82","SPEAKER_00","Aplikacja Fitness Strava, ktéra analizuje miliony uzytkownikéw na catym Swiecie, odkryta co$ fascynujacego i
jednoczes$nie przerazajacego wedtug mnie."

133.02,"140.80","SPEAKER_00","Bo 19 stycznia wypada dzien, w ktérym statystycznie 80% os6b porzuca swoje fithnessowe 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 kwartatu. Juz w potowie stycznia wtasciwie."
148.72,"153.60","SPEAKER_00","Ledwo minety dwa tygodnie od nowego roku, a wiekszo$¢ z nas juz wraca do starych nawykéw."
153.60,"157.16","SPEAKER_00","Do codziennej rutyny, do przekonania, ze w przysztym roku na pewno sig uda."

157.40,"160.02","SPEAKER_00","l to tez w sumie nie jest kwestia tylko fitnessu."

160.20,"169.30","SPEAKER_00","Bo badania przeprowadzone przez Uniwersytet Scranton w Stanach Zjednoczonych pokazuja, ze tylko 8, no do 12%
ludzi realizuje swoje noworoczne postanowienia do korica roku."

169.48,"181.70","SPEAKER_00","8 do 12% to znaczy, ze jezeli w sylwestra, w sali byto 100 osdb, ktdre cos$ sobie tam postanawiajg o pétnocy, to do
grudnia kolejnego roku tylko 8 z nich bedzie mogto powiedziec, zrobitam to, zrobitem to."

181.70,"186.68","SPEAKER_00","A reszta? No wtasnie. | co ciekawe, 52% ludzi na starcie wierzy, ze sie uda."

186.86,"193.82","SPEAKER_00","Sa przekonani, ze w tym roku bedzie inaczej, ze w koficu maja wystarczajaca motywacje, wystarczajaca determinacje,
ze w koncu sie zmienia."

193.98,"200.54","SPEAKER_00","Ale rzeczywistos¢ jest inna, bo 80% wszystkich, ktérzy co$ postanawiaja, przed koricem lutego to porzucaja.”
200.68,"205.40","SPEAKER_00","l okazuje sie, ze po dwoch latach sukces utrzymuije sie u kilkunastu procent."

205.40,"209.70","SPEAKER_00","| dlaczego? Co sie w sumie dzieje miedzy 1 stycznia a 19 stycznia?"

209.88,"214.14","SPEAKER_00","Miedzy entuzjazmem nowego roku, a tak naprawde codzienng rutyna lutego?"
214.36,"216.14","SPEAKER_00","Dlaczego nawet kiedy naprawde chcemy?"

216.28,"217.56","SPEAKER_00","Kiedy jestesmy zmotywowani?"

217.74,"218.74","SPEAKER_00","Kiedy wierzymy w siebie?"

218.92,"222.32","SPEAKER_00","To i tak nie udaje sie dotrzymac tego, co sobie postanawiamy."

222.80,"225.36","SPEAKER_00","Psychologowie od lat prébuja odpowiedzie¢ na to pytanie."

226.04,"232.64","SPEAKER_00","Analizuja tysigce przypadkéw, przeprowadzaja eksperymenty, $ledza ludzi przez miesiace, bach, lata, dekady."

232.64,"238.78","SPEAKER_00","Ich wnioski sg jednoznaczne. Problem w sumie nie tkwi w nas, tylko w samej naturze postanowien noworocznych."
239.03,"244.37","SPEAKER_00","Okazuje sie, ze jakies 35% porazek wynika z tego, ze w ogdle nasze oczekiwania sa nierealne."
244.57,"248.55","SPEAKER_00","Z tego, ze stawiamy sobie cele, ktére po prostu sg niemozliwe do osiagniecia."
248.71,"258.35","SPEAKER_00","W tak krétkim czasie, jak sobie zaktadamy, typu schudna¢ 20 kg w miesiac, nauczy¢ sie biegle jezyka w pét roku,
przebiec maraton, jesli sie nigdy nie biegato."

259.03,"262.27","SPEAKER_00","33% porazek to w sumie brak $ledzenia postepow."

262.35,"267.03","SPEAKER_00","To taka sytuacja, w ktérej nie wiemy, czy robimy postepy, czy stoimy w miejscu, a moze sie cofamy."
267.27,"271.23","SPEAKER_00","Bo nie ma zadnego systemu, zadnego narzedzia, ktére by nam to pokazywato."
271.57,"273.89","SPEAKER_00","23% to po prostu zapominanie."

274.05,"279.11","SPEAKER_00","To znaczy moment, w ktérym zycie toczy sie dalej, pojawiaja sie codzienne obowiazki, praca, wyzwania, jakie$
problemy."

279.23,"284.95","SPEAKER_00","l w tym wszystkim postanowienie ginie, bo nie byto czesciag naszej rutyny, nie byto wbudowane w nasza codziennos¢."
284.95,"293.61","SPEAKER_00","l tu dochodzimy do sedna problemu, bo postanowienie noworoczne to takie marzenie bez planu, myslenie zyczeniowe,
opakowane w entuzjazm sylwestrowej nocy."

293.79,"298.65","SPEAKER_00","Pieknie brzmi, ale w sumie nie méwi nic, jak to zrobic, kiedy i co, jezeli co$ péjdzie nie tak."



298.83,"306.63","SPEAKER_00","Wiec postanowienie zaktada, ze jestesmy zmotywowani, ze bedziemy te motywacje czu¢ przez caty rok i w ogéle nie
bedzie zadnych probleméw po drodze."

306.63,"313.25","SPEAKER_00","Ale zycie nie dziata w ten sposéb, bo po Sylwestrze, zatézmy, 5 stycznia spadnie deszcz, wigc nie mam ochoty i$¢
biegac."

313.29,"318.75","SPEAKER_00","9 jeste$Smy zmeczeni po pracy, moze wolimy tez obejrze¢ serial zamiast poczytac ksiazke."
318.91,"323.95","SPEAKER_00","l 15 stycznia tapiemy przeziebienie, no i 19 w sumie to juz jest bez sensu cokolwiek robi¢."
324.23,"330.07","SPEAKER_00","Wypadamy z rytmu i okazuje sie, ze nasze postanowienie to juz przesztos¢ i okej, dobra, nie udato sie jak zawsze."
330.07,"352.97","SPEAKER_00","No ale co jesli powiem, ze ten problem jest do ogarnigcia, méwiac kolokwialnie, ze tak naprawde jezeli sobie co$ tak
postanawiamy niemadrze, to od poczatku jest to skazane na porazke, a mozemy to zamieni¢ na konkretny cel, dodac strukture, plan A, Bi plan
minimum, sprawi¢ tak, zeby sie wspierac, zeby ta motywacja nie znikneta. No i dzisiaj bedziemy o tym rozmawiac, teraz dalej."
358.43,"393.55","SPEAKER_00","Kiedy méwimy postanowienie noworoczne, to w sumie w gtowie mamy obraz lepszej siebie, zdrowszej, szczesliwszej,
bardziej spetnionej, to taka wizja idealnej wersji nas samych, ktéra wreszcie ma czas, ma energie, motywacje, zeby zrobic¢ te wszystkie rzeczy, ktére
odktadato sie przez ostatnie kilka miesiecy. No i jest to taki obraz, marzenie, ktére sobie wypowiadamy na przyktad w Sylwestra nad kieliszkiem
szampana w dtoni i ono brzmi pigknie, ale w sumie nic nie méwi o tym, jak chcemy dotrze¢ do tej realizacji, czyli do tego celu, tak, schudne, ale o ile, do
kiedy, jak. Zaczne biegac fajnie, ale kiedy, ile razy w tygodniu i gdzie w ogéle bede cwiczy¢."

393.75,"399.41","SPEAKER_00","Bede czytac wiecej ksigzek? Super, ale jakie ksiazki? Ile stron dziennie tak naprawde i kiedy bede czytac?"
399.69,"402.75","SPEAKER_00","Postanowienie nie odpowiada na zadne z tych pytan, bo to jest taki ogélnik."

403.07,"434.65","SPEAKER_00","Cel natomiast to juz jest cos$ zupetnie innego, czyli sobie budujemy plan, ma konkretny wynik, termin, plan dziatania,
jest mierzalny, jest elastyczny. Cel odpowiada na pytania, co doktadnie chce osiggnaé, od kiedy, jak to zrobie, skad wiem, kto mi moze w tym pomoze,
skad wiem, ze mi sie to udato, co zrobie, jezeli co$ pojdzie nie tak. No i ta niby niewielka réznica, ale efekt ogromny ma znaczenie, bo w lutym mozesz
spojrze¢ na swoje postanowienie z poczuciem porazki, bo w sumie nie wiadomo, kiedy to sie rozmyto, a jezeli juz mamy taki cel, no to juz to sg
konkretne."

434.65,"439.87","SPEAKER_00","l teraz jeszcze do tego bym proponowata, zeby dodac strukture, ale o tej strukturze za chwile."
440.03,"443.11","SPEAKER_00","Na razie przejdZzmy do takiej wizualizacji, do przyktadu."

443.15,"447.31","SPEAKER_00","Czyli wezmy to nasze nieSmiertelne schudne, zdanie, ktére oznacza wszystko i nic."
447.71,"456.25","SPEAKER_00","Schudniesz 5 kg czy 20 w miesiac czy w rok, bedziesz ¢wiczy¢ czy zmienisz diete, a moze jedno i drugie, tak? Jezeli
éwiczyé, to gdzie? W domu czy na sitowni?"

456.31,"460.03","SPEAKER_00","Ile razy w tygodniu? Co zrobisz, gdy wypadniesz z rytmu? Jak sie rozchorujesz?"

460.11,"463.95","SPEAKER_00","Jak, nie wiem, pogoda sie pogorszy? Wiec to schudne nie odpowiada nam na zadne pytanie."
463.95,"468.93","SPEAKER_00","l czesto rezygnujemy gdzie$ po drodze, bo nie wiemy, co zrobi¢, kiedy nam sie ten rytm przerywa."
469.09,"482.43","SPEAKER_00","Co$ sie tam wydarza, nie mamy sity. Porzucamy myslenie o naszym postanowieniu i jutro na pewno wréce do ¢wiczen,
a to jutro wtasciwie ciggle nie nadchodzi, bo ciggle mamy to jutro. No i okazuje sig, ze nagle mamy 19 stycznia i rezygnujemy."
482.71,"483.63","SPEAKER_00","Rezygnujemy catkowicie."

483.91,"498.87","SPEAKER_00","No ale teraz, jezeli sobie to postanowienie zamienimy na cel, ze do 30 czerwca zrzuce 5 kg ¢wiczac 3 razy w tygodniu po
30 minut i jedzac 5 porcji warzyw dziennie, no to juz mamy taki cel, ktéry nam powie doktadnie, co, kiedy, jak dtugo mamy to robic¢."
499.17,"504.63","SPEAKER_00","l wiemy, juz od 1 stycznia wiemy, ze ¢wiczymy po 30 minut, co tam drugi dzien na przyktad."
504.85,"510.13","SPEAKER_00","| tak samo bedzie 5 stycznia i 10, i 15, i 19 nawet jak pada deszcz."

510.13,"519.95","SPEAKER_00","| teraz chodzi tutaj jeszcze o kluczowa rzecz, bo mozemy mie¢ super, idealnie sformutowany cel SMART, ze on jest
specyficzny, mierzalny, jest osiggalny, jest dla nas istotny i ma termin, tak?"

520.21,"538.07","SPEAKER_00","Ale jezeli wokoét niego nie zbudujemy jeszcze systemu, ktéry bedzie nas wspierat, kiedy znika motywacja, to ten cel, to
niestety jeszcze jest za mato, bo bedziemy dalej naleze¢ do tej kohorty 80%, ktéra porzucita swoje postanowienie noworoczne przed koricem lutego, bo
potrzebny jest system, ktéry wspiera realizacje celu, tak?"

538.07,"546.03","SPEAKER_00","Czyli cel nam moéwi, gdzie idziemy, jak i z kim, ale tak naprawde system to jest tez instrukcja, jak tam dojs¢, kiedy co$
sie wydarza na drodze."

553.39,"562.43","SPEAKER_00","No i ten system, ktory teraz proponuije, to jest taka sekretna bron, o ktérej moze niewiele oséb méwi."
562.69,"564.93","SPEAKER_00","Ten system to powtarzalna rutyna."

565.33,"567.43","SPEAKER_00","Rutyna, ktéra nie wymaga ciagtej motywacji."

567.49,"570.77","SPEAKER_00","To jest seria matych krokéw, ktére sie wykonuje codziennie, regularnie."

570.77,"572.51","SPEAKER_00","| stopniowo te kroki prowadza do celu."

572.73,"576.51","SPEAKER_00","Tak dziataja nawet wtedy, kiedy sie nie ma ochoty, kiedy sie zmeczono, kiedy zycie sie komplikuje."
576.79,"578.11","SPEAKER_00","System jest takim nawykiem."

578.23,"582.67","SPEAKER_00","To jest kluczowa réznica miedzy tymi ludzmi, ktorzy osiagaja swoje cele, a tymi, ktdrzy rezygnuja w lutym."
582.91,"585.77","SPEAKER_00","Ci pierwsi maja system, a ci drudzy maja tylko motywacje."

585.89,"587.85","SPEAKER_00","No i ta motywacja gdzie$ ma swoje granice."

588.15,"598.05","SPEAKER_00","Badania Johna Norcrossa z Uniwersytetu Scranton, ktéry od lat bada skuteczno$é noworocznych postanowier,
pokazuja, ze 19% ludzi utrzymuje swoje postanowienia po dwdch latach."

598.35,"600.73","SPEAKER_00","No i ci, ktérzy odnosza sukces, maja jedng wspdlng ceche."

600.95,"602.55","SPEAKER_00","Oni nie polegaja na motywacji."

602.79,"603.91","SPEAKER_00","Oni polegaja na systemie."

604.15,"607.51","SPEAKER_00","Czyli oni nie budza sie kazdego dnia i pytaja, 000, czy mam ochote i$¢ pobiegac."

607.67,"609.87","SPEAKER_00","A oni po prostu wychodza rano i biegna."

610.09,"612.53","SPEAKER_00","To jest czes¢ ich rutyny, ich codziennosci."

612.63,"616.13","SPEAKER_00","l nie ma znaczenia, czy pada deszcz, czy sa zmeczeni, czy w ogéle maja ochote."
616.27,"618.95","SPEAKER_00","Oni sie nawet o to nie pytaja sami siebie, czy maja ochote."

618.95,"621.55","SPEAKER_00","| teraz wezmy na innym przyktadzie, w praktyce."

621.85,"624.11","SPEAKER_00","Cel. Przeczytam 24 ksiazki 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 wokét niego zbudowac system."
632.12,"634.12","SPEAKER_00","Ile to jest 24 ksiagzki w roku?"

634.30,"635.54","SPEAKER_00","To dwie ksigzki miesigcznie."

635.68,"637.38","SPEAKER_00","lle to jest dwie ksigzki miesiecznie?"

637.50,"640.34","SPEAKER_00","Zat6zmy, ze przecietnie 250 stron to jedna ksiazka, tak?"
640.50,"642.28","SPEAKER_00","Czyli to jest jakie$ 500 stron miesiecznie."

642.52,"643.82","SPEAKER_00","A ile to jest dziennie?"

644.06,"646.28","SPEAKER_00","To jest okoto 17 stron dziennie."

646.28,"649.46","SPEAKER_00","No to ile czasu potrzebujesz, zeby przeczyta¢ 17 stron dziennie?"
649.72,"651.22","SPEAKER_00","Zat6zmy, okoto 30 minut."

651.58,"656.92","SPEAKER_00","Czyli twoim systemem bedzie kazdego dnia 0 22 czytam 30 minut przed snem."
657.12,"658.74","SPEAKER_00","Telefon zostawiam w drugim pokoju."

658.82,"660.70","SPEAKER_00","Ksiazka lezy obok na stoliku nocnym."

661.00,"663.30","SPEAKER_00","No i teraz ten nasz cel w koficu sie zmienit w system."
663.60,"665.56","SPEAKER_00","Od og6lnego przeczytam 24 ksigzki."

665.68,"666.86","SPEAKER_00","Mamy konkretne dziatanie."

667.02,"673.72","SPEAKER_00","O ktdrej godzinie ide do t6zka i ze obok mam tylko ksiazke, ze telefon jest w drugim pokoju, zebym przypadkiem nie
siegneta po to, tak?"

673.72,"678.38","SPEAKER_00","| to dziatanie juz nie wymaga takiej motywacji, bo jest wbudowane w rutyne, w codziennos¢."
678.76,"680.44","SPEAKER_00","Jest czescia rutyny wieczornej."

680.60,"683.90","SPEAKER_00","Staje sie automatyczne jak mycie zeb6éw czy po prostu gaszenie $wiatta."

684.14,"692.12","SPEAKER_00","Wiec 1 stycznia czytasz 30 minut, 5 tez, 10 tez, 15 tez i nie ma znaczenia pogoda i czy wtasciwie ci sie 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, ze sobie to pouktadatas i wpisatas w swéj plan."

698.56,"703.48","SPEAKER_00","No i jeszcze w tym naszym systemie warto tez przewidzie¢ jakies przeszkody."
703.74,"706.12","SPEAKER_00","Przygotowanie sobie planu B, bo zycie sie komplikuje."

706.22,"709.78","SPEAKER_00","l to jest normalne, bo ktos ztapie przeziebienie i nie moze p6j$¢ pobiegac."

709.92,"713.96","SPEAKER_00","Kto$ ma napieta prace, co$ sie dzieje i nie ma czasu na te 30 minut czytania."
714.20,"717.60","SPEAKER_00","Twoje dziecko choruje, musisz zosta¢ w domu, nie mozesz péj$¢ na sitownie."

717.60,"722.72","SPEAKER_00","To sa takie momenty, w ktérych wiekszos¢ ludzi rezygnuije, bo nie przewidzieli, co zrobia, jezeli co$ pdjdzie nie tak."
723.07,"726.33","SPEAKER_00","No i teraz w twoim systemie ma sie znalez¢ ten plan B i plan minimum."

726.69,"731.39","SPEAKER_00","| teraz tak, plan A, ten zaktadany, to jest ta sytuacja idealna, kiedy wszystko idzie dobrze."
731.59,"734.73","SPEAKER_00","Masz czas, energie, motywacje i robisz doktadnie to, co zaplanowatas."

734.83,"738.27","SPEAKER_00","Biegasz 3 razy w tygodniu po 30 minut, czytasz kazdego dnia 30 minut."
738.51,"740.97","SPEAKER_00","Cwiczysz na sitowni godziny 3 razy w tygodniu."

741.07,"744.63","SPEAKER_00","Ale plan B to taka sytuacja, kiedy zycie ci sie troche komplikuje i nie rezygnujesz."
744.63,"751.21","SPEAKER_00","Tylko dostosowujesz, ze zatézmy, zamiast 3 razy w tygodniu po pét godziny, to 2 razy w tygodniu po 20 minut, tak."
751.63,"754.75","SPEAKER_00","Zamiast czyta¢ codziennie 30 minut, to chociaz moze te 15."

755.43,"757.69","SPEAKER_00","No i mamy jeszcze plan minimum, jakas$ kotwice."

757.83,"761.39","SPEAKER_00","Musimy ja sobie ustali¢, co bedzie tg moja kotwica."

761.57,"768.47","SPEAKER_00","Dziataniem, ktére moge zrobi¢ nawet w najgorszym dniu, ktére wymaga minimalnego wysitku, ale utrzymuje w rytmie."
768.63,"774.27","SPEAKER_00","W tym schemacie, czyli nie mam sity biegac, jesli sie czuje, to ide na 10 minut spaceru."
774.27,"779.21","SPEAKER_00","Nie mam sity czytac, Zle sie czuje, no to moze 5 stron bedzie tym moim planem minimum."
779.43,"780.23","SPEAKER_00","Albo nawet 3."

780.43,"788.57","SPEAKER_00","l ta kluczowa réznica miedzy osobami, ktére osiagaja swoje cele, a tymi osobami, ktére rezygnuja w lutym, to jest to, ze
ci pierwsi majg plan minimum."

788.85,"793.57","SPEAKER_00","Bo zycie zawsze sie bedzie komplikowac i zawsze bedzie pod gorke i zawsze wiatr w oczy i wiadomo."
793.85,"797.11","SPEAKER_00","Ale jezeli mamy plan minimum, jesteSmy w stanie przetrwac trudne chwile."

797.11,"804.53","SPEAKER_00","| ci, ktdrzy nie osiggaja tego, co sobie zaktadaja, to sa osoby, ktére czesto mysla w kategoriach wszystko albo nic."
804.91,"807.91","SPEAKER_00","Wiec kiedy nie moga zrobi¢ planu A, rezygnuja catkowicie."

808.33,"815.69","SPEAKER_00","l badania pokazuja, ze ten plan minimum to jest jeden z najwazniejszych elementéw skutecznego systemu, bo on
pozwala utrzymac rytm nawet wtedy, kiedy wszystko idzie nie tak."

816.17,"819.29","SPEAKER_00","No i jeszcze ta jedna rzecz, o ktérej wspominatam, warto ja przypomniec."
819.29,"820.67","SPEAKER_00","Sledzenie postepéw."

820.87,"824.05","SPEAKER_00","33% porazek wynika z braku sledzenia postepow."

824.13,"826.93","SPEAKER_00","Z tego, ze nie wiemy, czy robimy postepy, czy stoimy w miejscu."

827.11,"828.35","SPEAKER_00","A moze sie cofamy, tak?"

828.65,"833.75","SPEAKER_00","Sledzenie postepéw to nie jest tylko narzedzie do mierzenia sukcesu, ale tez zrédto motywacii."



833.99,"844.85","SPEAKER_00","Bo jesli widzisz, ze przez ostatnie dwa tygodnie biegatas szesc razy, przeczytatas 40 tam stron dziennie nawet, to daje ci
motywacje do dalszego dziatania, bo widzisz dowdd, ze to robisz, ze mozesz."

844.85,"850.19","SPEAKER_00","W sumie nie musisz wierzy¢, ze kiedys tam cos osiagniesz, tylko widzisz kazdego dnia, ze jestes$ o ten krok blizej."
850.49,"852.61","SPEAKER_00","No i sa rézne narzedzia do $ledzenia postepow."

852.77,"858.63","SPEAKER_00","To moze by¢ aplikacja w telefonie, arkusz Google'a, jakis bullet journal, po prostu kartka zawieszona na lodéwce."
858.85,"867.47","SPEAKER_00","To nie chodzi o to, zeby to byto skomplikowane, tylko zeby po prostu byto to widac, ze kazdego dnia zaznaczasz X za
kazde mikrodziatanie, ktére cie przesuwa do realizacji."

867.75,"873.69","SPEAKER_00","Pobiegtam X, przeczytatam 30 minut X, zjadtam 5 porcji warzyw X i po tygodniu widzisz 7 X-6w."
873.69,"880.47","SPEAKER_00","Po miesigcu 30, po kwartale 90 i to sg twoje konkretne dowody, ze przesuwasz sie na osi do przodu."
880.63,"884.37","SPEAKER_00","Ze nie jestes$ w tej grupie 80%, ktére rezygnuja."

884.57,"889.33","SPEAKER_00","Ze jeste$ w tej grupie 19%, ktére w ciggu dwdch lat moga utrzymaé swoj cel."

895.51,"900.03","SPEAKER_00","No i teraz na koniec trzy putapki, ktére moga zniszczy¢ nawet najlepsze plany."
900.33,"901.55","SPEAKER_00","Wiesz jaka jest putapka pierwsza?"

901.83,"903.31","SPEAKER_00","Zbyt wiele celéw na raz."

903.60,"910.12","SPEAKER_00","Kiedy sobie tam w nowym roku postanowitas, ze w tym roku schudne, zaczne biega¢, naucze sie hiszpanskiego,
przyczytam 50 ksigzek, zmienig prace."

910.30,"918.22","SPEAKER_00","No i ta lista sie robi dtuga, a z nig ro$nie prawdopodobienstwo porazki, bo rozpraszasz energie na 10 rzeczy i zadna,
zadna nie dostaje wystarczajaco uwagi."

918.64,"923.70","SPEAKER_00","Rozwiazania? Na przyktad jeden cel na kwartat, maksymalnie moze 3 na rok, zebys$ miata jeszcze wakacje."
924.04,"929.96","SPEAKER_00","Lepiej zrealizowac¢ jeden cel naprawde dobrze, niz prébowac realizowac¢ 10 i zrezygnowac z kazdego w lutym."
930.32,"932.54","SPEAKER_00","Putapka druga? Cele, ktére nie sa twoje."

932.78,"936.14","SPEAKER_00","Powinnas schudna¢, powinnas awansowac, powinnas wiecej zarabiac."

936.32,"943.06","SPEAKER_00","No i kiedy stawiasz sobie cel, ktéry pochodzi z powinnas, a nie z chce, nie bedziesz miata wystarczajacej motywacji,
zeby go osiggnac."

943.06,"946.24","SPEAKER_00","No i ja tutaj proponuje test. Test pieciu dlaczego."

946.62,"949.10","SPEAKER_00","Czyli bedziesz pie¢ razy pytac o powod."

949.22,"952.42","SPEAKER_00","Bedziesz pytac dlaczego do kazdej odpowiedzi, ktérej bedziesz udzielac."

952.58,"953.32","SPEAKER_00","Czyli przyktad."

953.78,"956.12","SPEAKER_00","Chce schudna¢. Dlaczego? Pierwsza dlaczego."

956.30,"958.30","SPEAKER_00","Bo chce sie lepiej czué. Dlaczego?"

958.62,"960.82","SPEAKER_00","Bo jestem zmeczona. Dlaczego jestem zmeczona?"

960.98,"963.42","SPEAKER_00","Bo Zle sypie. Dlaczego Zle sypiesz?"

963.72,"966.42","SPEAKER_00","Bo scrolluje telefon do pierwszej w nocy."

966.94,"969.60","SPEAKER_00","Dlaczego scrollujesz telefon do pierwszej w nocy?"

969.60,"973.34","SPEAKER_00","| okazuje sie, ze prawdziwy cel to moze wcale nie jest schudniecie."

973.50,"974.80","SPEAKER_00","To ten lepszy sen."

975.00,"977.32","SPEAKER_00","A to wymaga zupetnie innego planu dziatania."

977.70,"978.68","SPEAKER_00","No i putapka trzecia."

979.04,"979.64","SPEAKER_00","Brak elastycznosci."

980.48,"981.46","SPEAKER_00","Zycie sie komplikuje."

981.64,"983.14","SPEAKER_00","Choroba, praca, rodzina, kryzys."

983.32,"988.28","SPEAKER_00","Jesli twdj cel nie przewiduje elastycznosci, upadnie przy pierwszej przeszkodzie."
988.60,"991.48","SPEAKER_00","Rozwigzaniem jest plan B i plan minimum, o ktérych méwitam."

991.70,"994.68","SPEAKER_00","l elastycznos¢ to nie porazka, to tak naprawde madrosc."

995.22,"997.02","SPEAKER_00","Madros¢, ktdra sie bierze z doswiadczenia."

997.26,"999.92","SPEAKER_00","Bo lepiej zrobi¢ 10 minut czegos niz zero."

1000.24,"1002.30","SPEAKER_00","Lepiej przeczytac 5 stron niz zadnej."

1002.52,"1008.28","SPEAKER_00","l pamietam, jak bytam mtodg mama i si¢ bardzo frustrowatam, ze przy dzieciach nie jestem w stanie realizowac
swoich celow."

1008.40,"1014.76","SPEAKER_00","Bo sobie co$ w niedziele wieczorem planowatam na poniedziatek i nagle w poniedziatek moje dziecko dostawato
goraczki, nie wiem, wirus arote."

1014.98,"1016.84","SPEAKER_00","l ja miatam wielkie pranie w domu nagle."

1017.12,"1020.88","SPEAKER_00","Musiatam dziecku zbija¢ goraczke albo jechac z nim do lekarza, cos robic."

1021.08,"1022.76","SPEAKER_00","l budzita sie we mnie ogromna frustracja."

1022.76,"1030.06","SPEAKER_00","I kiedy odkrytam system, ze ja moge sobie te same cele ustalac nie konkretnie na dzier, ale zat6zmy w odcinku na
caty tydzien."

1030.26,"1044.50","SPEAKER_00","l wtedy, jezeli z powodéw wtasnie opieki nad matymi dzie¢mi pewne rzeczy mi sie tam komplikowaty, a zawsze sie
co$ komplikuje i co$ sie wysypuje, to tak naprawde mogtam sobie po kroku, po jednym jakims etapie realizowac, jezeli nie w poniedziatek, to we wtorek
albo w Srode."

1044.68,"1045.50","SPEAKER_00","l nadganiatam."

1045.56,"1056.96","SPEAKER_00","l tak naprawde potem, kiedy siadatam po tygodniu w niedziele znowu wieczorem, zeby przyjrze¢ sie, co udato mi sie
zrealizowac z tego, co chciatam, a czego mi sie nie udato i co moge zrobic inaczej, to okazywato sie, ze w sumie ten plan byt zrealizowany."
1057.22,"1065.52","SPEAKER_00","Okej, moze nie w poniedziatek, moze nie we wtorek, ale tak naprawde gdzies$ tam pomiedzy, troche tu, troche tu i
okazywato sig, ze sie wyrabiatam."

1065.68,"1070.08","SPEAKER_00"," tez jeszcze inna potapka taka, ze za duzo na przyktad chciatam naraz sobie wktadac."
1070.22,"1073.54","SPEAKER_00","Czyli miatam jeden konkretny cel, ale chciatam go za szybko zrealizowaé."



1073.70,"1075.56","SPEAKER_00","Nie uwzgledniatam tak naprawde czasu."

1075.86,"1083.50","SPEAKER_00","Czasu, ktéry na po prostu w tamtym okresie byt wymagany, byt po prostu potrzebny dla innych celéw, tak, moich
rodzinnych."

1083.66,"1088.84","SPEAKER_00","Wiec musiatam troszke spusci¢ z tonu, zaakceptowac to, ze na wszystko w zyciu jest czas."
1089.06,"1097.08","SPEAKER_00","Ze jeszcze zdaze, zeby sie nauczy¢ cierpliwosci, zeby zrobié to po prostu powoli, bez obwiniania sie negatywnych
emocji do samej siebie."

1097.32,"1107.62","SPEAKER_00","l to bardzo, bardzo polecam, zeby z ogromna wyrozumiatoscia podej$¢ do swojego planowania, podej$¢ do swoich
celéw i naprawde sprowadzic je na poziom takich mikrodziatan."

1107.82,"1119.08","SPEAKER_00","Czyli na przyktad, kiedy biegatam bardzo duzo swego czasu i nawet pamietam, ze odprowadzatam do przedszkola,
moje dziecko, ktére jezdzito do przedszkola w innej dzielnicy i ja stamtad juz bytam ubrana w stréj do joggingu."

1119.16,"1125.16","SPEAKER_00","Ja stamtad wracatam naokoto, robigc sobie tam jakis cykl, zeby zrobi¢ ile$ kilometréw, ile sobie zaplanowatam."
1125.38,"1127.46","SPEAKER_00","l ja juz rano miatam przygotowane wszystko."

1127.86,"1131.32","SPEAKER_00","| bielizng sportowa, i buty przygotowane odpowiednio do pogody."
1131.32,"1137.94","SPEAKER_00","Wiedziatam, czy biore co$ na szyje, na gtowe, czy nie biore, bo sprawdzatam sobie te pogode wczesniej, wiec juz
bytam bardzo do tego przygotowana."

1138.08,"1140.96","SPEAKER_00","Od razu to po prostu bez jakiejs refleksji, zastanowienia."

1141.16,"1143.80","SPEAKER_00","Wiec bardzo naprawde polecam mie¢ ten plan."

1144.04,"1148.58","SPEAKER_00","A jezeli nie mogtam i$¢ biegac¢ na zewnatrz, to miatam zestaw ¢wiczen, ktére wykonywatam w domu."
1148.76,"1153.38","SPEAKER_00","Kiedy moje dzieci szty spac, ja po prostu robitam konkretng, mozna powiedzie¢, przebiezke stacjonarna."
1153.58,"1155.32","SPEAKER_00","Miatam to zaplanowane i rozpisane."

1155.50,"1160.88","SPEAKER_00","Wiec to jest, uwazam, ta droga do tego, aby rzeczywiscie realizowac 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 zamienia¢ w praktyke?"

1176.97,"1183.51","SPEAKER_00","0 tym opowiadam w odcinku Premium dla oséb wspierajacych Fundacje Moc Kobiet na Patronite przez wirtualny
wolontariat."

1183.73,"1195.71","SPEAKER_00","To dla nich dziele sie w dodatkowym odcinku sze$cioma krokami tego, jak praktycznie zaplanowac swoj konkretny
cel, ktéry naprawde zrealizujemy w 2021."

1196.83,"1197.67","SPEAKER_00","szdstym roku."

1197.91,"1204.81","SPEAKER_00","Jesli chcesz ustysze¢ wiecej, dotacz do nas na Patronite www.patronite.pl uko$nik Moc Kobiet."
1205.01,"1213.49","SPEAKER_00","Wspierajac Fundacje nie tylko dostajesz dostep do bonusowych tresci, stajesz sie czgs$cig spotecznosci ludzi, ktérzy
budujg swojg moc i wspierajg innych w budowaniu ich mocy."

1213.77,"1218.95","SPEAKER_00","Swiadomos$¢ to pierwszy krok, a dawanie to jeden z najpiekniejszych sposobéw, by swoja moc budowag."
1219.15,"1221.57","SPEAKER_00","Dziekuje, ze jestes ze mna, ze stuchasz do korca."

1228.10,"1233.48","SPEAKER_00","No wigc postanowienia noworoczne sg pigknymi marzeniami, a cele to marzenia z pieknym planem."
1233.70,"1238.00","SPEAKER_00","Takie systemy rutyny to sg plany, ktére dziataja nawet wtedy, gdy motywacja znika."
1238.20,"1248.42","SPEAKER_00","l proponuje w 2026 nie robi¢ postanowien, stawiac cele, budowac systemy i pamigtac, nie musisz by¢ perfekcyjny,
musisz by¢ konsekwentny."

1248.66,"1251.68","SPEAKER_00","Nie musisz by¢ perfekcyjny, musisz by¢ konsekwentny."

1251.68,"1257.26","SPEAKER_00","Jeden cel, trzy miesigce, mikrodziatania i to naprawde bedzie sie posuwato do przodu."

1257.48,"1272.24","SPEAKER_00","Jak dojdziesz do korica ze swoim celem w marcu i zrealizujesz swdj cel, przejdziesz tutaj, mam nadzieje, do
anatomimocy, napiszesz mi gdzie$ maila albo na Instagramie, komentarz na Facebooku, na LinkedIn czy na YouTubie i napisz zrobitam to, zrobitem to."
1272.40,"1276.10","SPEAKER_00","Bo udaje sie tym, ktdrzy maja plan, a nie tym, ktérzy maja motywacje."

1276.44,"1277.84","SPEAKER_00","No dobra, to tyle na dzis."

1278.00,"1283.56","SPEAKER_00","Jesli ten odcinek byt dla Ciebie wartosciowy, podziel sie nim z kims, kto potrzebuje ustyszeé, ze cele to nie
postanowienia."

1283.68,"1295.98","SPEAKER_00","W nastepnym odcinku porozmawiam z Pauling Klimanska-Nowak, pisarka o wyborach, o tym, co sie dzieje, gdy
musimy wybra¢ miedzy tym, czego pragniemy, a tym, co jest naszym obowiazkiem, o tym, jak reagujemy w kryzysie, czy uciekamy, czy sie
konfrontujemy."

1296.20,"1299.98","SPEAKER_00","Pamigtaj, ze petna transkrypcja tego odcinka dostepna jest na stronie Fundacji Moc Kobiet."
1300.18,"1304.66","SPEAKER_00","Tam tez mozesz sobie przeczytac streszczenia kazdego odcinka podcastu, jezeli jeste$ wzrokowcem."
1304.88,"1309.62","SPEAKER_00","Jesli chcesz wspiera¢ madre dziatania wzmacniajgce sprawczosc¢ i moc kobiet, dotgcz do nas na Patronite."
1309.90,"1312.36","SPEAKER_OO","Swiadomoéé to pierwszy krok do mocy, a zycie to ruch."

1312.50,"1315.06","SPEAKER_00","Ruszamy razem, méwita Sylwia Chrabatowska."



