Jak by¢ systematycznym? Stan si¢ systematyczny w kilku
prostych krokach!
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Wydaje sie¢, ze stowo “’systematycznos¢” dla wigkszosci 0sob oznacza nude i monotonig.
Czesto przeciez mowi si¢ o tym, ze trzeba by¢ spontanicznym i przygotowanym na rozne
niespodzianki, ktore przynosi dzien. Czekamy na jaki$ przetlom, po ktorym nasze sprawy
zaczng si¢ lepiej uktadac, szczescie spadajace na nas z niebios i usmiech losu.

Jednak prawdg jest, ze sami musimy zapracowac¢ na pozytywne
zmiany 1 wszelkie sukcesy. Podstawg takiej pracy jest bycie
systematycznym — to bezdyskusyjny fakt.

To jak sa systematycznoscia?

Jak masz sta¢ si¢ systematycznym, skoro do tej pory budzilo to w
Tobie niechec? Przede wszystkim nalezy uswiadomic¢ sobie wszelkie
korzys$ci ptynace z racjonalnego gospodarowania czasem 1 dgzenia do
celu w sposob zaplanowany. Lepsze oceny, wyzsze stanowiska w
pracy, atrakcyjniejsza figura, wigcej wolnego czasu, mniej stresu — to
wszystko brzmi naprawde zachecajaco. Tylko osoby dziatajgce
systematycznie, czyli znajace sit¢ nawykow, odnosza sukces!

Oto kilka porad:

Cel, ktorego osiaggniecie Ci¢ uszczesliwi

To niezwykle wazne. Jesli chcesz, aby Twoj plan stania si¢ osobg systematyczng
naprawde si¢ powiddl, musisz odnalezé przyjemno$¢ w tym, co robisz. Jesli nie
odnajdziesz cho¢ odrobiny przyjemnosci w tym, czym zajmujesz si¢ codziennie lub
niemal rdwnie czgsto, to nie ma sensu si¢ meczyC. Czasami bywa tez tak, ze nie zdajemy
sobie sprawy z tego, ze robienie czego$ moze nam si¢ naprawde spodobaé. Mozesz
przeciez powiedzie¢ teraz, ze nie bgdziesz ¢wiczy¢, bo Ci¢ to meczy 1 nie sprawia Ci
radosci pocenie si¢ na sitowni czy w klubie fitness. Jednak osoby systematycznie
uprawiajgce sport czerpig przyjemno$¢ z wysitku — w czasie treningu uwalniane sa
endorfiny, czyli hormony, ktére wyzwalaja poczucie szczgscia i mocy!

Zmien swoje nastawienie

Bywa tak, ze musimy wlozy¢ sporo pracy w nauk¢ czego$, co zupeknie nie lezy w sferze
naszych zainteresowan. Dlatego dos¢ trudno jest czerpa¢ przyjemnos¢, angazujac si¢ w
przyswajanie wiedzy na ten temat. Jednak motywuje cel — zdajac egzamin z przedmiotu,
ktoérego nie lubisz, zaliczysz rok. Mimo ze wiemy o tym, iz musimy zda¢ egzamin, ciggle
jednak odktadamy nauke¢ na pozniej. Konczy si¢ na tym, ze zaczynamy uczyC si¢ w
ostatniej chwili 1 efekty s3 raczej] marne. Zamiast przektada¢ nauke i1 rozmawiaé z
kolegami i kolezankami z roku o tym, jak bardzo nie lubicie tego przedmiotu i jak bardzo



nie chce Wam si¢ uczy¢, skup si¢ na znalezieniu w sobie energii do systematycznego,
roztozonego w czasie przyswajania wiedzy. Marudzenie jedynie zniechg¢ca i powoduje, ze
nastawiasz si¢ jeszcze bardziej negatywnie!

Wyrdb w sobie nawyk

Zaplanuj czas, ktory codziennie lub w wyznaczone dni bedziesz po§wigcal na ¢wiczenia
fizyczne lub na nauke jezyka albo przedmiotu, z ktorego czeka Ci¢ egzamin. Moze to by¢
15 min lub pét godziny — sam ustal, jak duzo czasu chcesz poswigci¢ na te czynnosc.
Najlepiej ustali¢ tez, o ktorej godzinie bedziesz brat si¢ do pracy. Mozesz kupi¢ lub zrobi¢
planer na $ciang i zaznacza¢ wszystkie wyznaczone dni, w ktorych udato Ci si¢ dotrzymac
postanowienia. Bedziesz mie¢ duzg satysfakcje, jesli nie opuscisz tych kratek, ktore miaty
zosta¢ zaznaczone, z kolei widok pominigtych pol wzbudzi w Tobie poczucie winy.

Zadbaj o site woli

Niewatpliwie to ona napedza systematycznos$¢. Na pewno znacz to uczucie, kiedy masz
si¢ uczy¢ lub zaczaé seri¢ “brzuszkow”, ale jednak decydujesz si¢ obejrze¢ serial w
telewizji lub posiedzie¢ przy komputerze. Silna wola podpowiada Ci, ze to zle
rozwigzanie 1 tylko zmarnujesz czas. Podobno nie ma rzeczy niemozliwych, jesli mamy
silng wole 1 jesteSmy zmotywowani do dziatania. Przypomnij sobie ludzi, ktorych
charyzma zwrdcita Twoja uwage — bez watpienia nie brakowalo im silnej woli.
Psychologowie uwazaja, ze silna wola nie jest cechg wrodzona, zatem jesli uwazasz, ze
masz stabg wolg, to po prostu nad nig popracuj! Kontroluj to, co uniemozliwia Ci dazenie
do celu 1 podpowiada, by rezygnowa¢ z systematyczno$ci na rzecz drobnych,
bezwarto$ciowych rozrywek!

Daj sobie czas

Nie przemeczaj si¢, poniewaz to tylko Ci¢ zniecheci. Nie jest tajemnica, ze mozg musi
odpoczaé, by odpowiednio przetworzy¢ informacje. Dzigki relaksowi bedziesz mogt je
dobrze zapamigta¢. Wtasnie dlatego systematyczne, roztozone w czasie uczenie si¢ jest
najbardziej efektywne. Zadbaj o dobry sen 1 odpoczynek, a na pewno powr6t do
czynnosci, ktorg sobie zaplanowales$ na kolejny dzien nie bedzie zbyt duzym wysitkiem,
nawet jesli wymagac to bedzie od Ciebie duzej koncentracji.

Nagradza; sig¢!

Zanim osiaggniesz ostateczny cel, czyli zdasz egzamin, ukonczysz kurs jezykowy lub
schudniesz 5 kilo, nie zatuj sobie drobnych nagrod. Jesli czujesz, ze czas po§wiecony na
nauke¢ byl owocny i przyswoites sporo informacji, mozesz na przyktad obejrze¢ ulubiony
serial. Jestes na diecie? Odpowiednie nawyki zywieniowe to podstawa, ale raz na jakis$
czas mozesz zjes¢ cos, z czego musiate$ zrezygnowac¢ na co dzien. Pamigtaj jednak, ze
najwazniejszg nagroda jest wiedza 1 umiejetnosci, ktore zdobywasz lub wymarzona
sylwetka i zdrowie.



Opowiedz o swoim celu osobie z silng samodyscypling

Jesli chcesz by¢ osobg systematyczng, otaczaj si¢ osobami, ktoére maja silng wolg i
potrafia dazy¢ do wyznaczonego celu. Opowiedz komus$ bliskiemu o tym, ze masz jakis
plan i1 chcesz go zrealizowac. Jesli bedziesz trzymaé swoje postanowienie w tajemnicy,
tatwiej Ci bedzie odpusci€ 1 przerwac systematyczne dziatania. Oszukac siebie jest tatwiej
niz innych. Osoba, ktoéra umiata zbudowaé¢ w sobie samodyscypling, bedzie Ci¢ madrze
wspierac, ale nie bedzie Ci pobtazac, gdy zaczniesz si¢ nad sobg uzala¢. Zaangazuj ja w
swoj projekt, a bedziesz mie¢ dodatkowa informacje — nie zawies¢ kogos, kto Ci
imponuje!

Czy latwo jest by¢ systematycznym? Wszystko zalezy od tego, jak duzg role
w naszym zyciu odgrywal do tej pory przypadek i na ile pozwoliliSmy, by
kierowal nami chaos. Jesli jestes juz zmeczony swojq dezorganizacja i
widzisz jej skutki, bedzie Ci latwiej podjac decyzje¢ o wprowadzeniu do
swojej codziennosci istotnych nawykow. Pamig¢taj, ze wszystko to, czym
karmisz swéj mozg, procentuje. Mozesz trenowa¢é go, czytajac, piszac lub
wizualizujac siebie szczuplejszego o kilka kilo albo narzekajac, objadajac
sie i przegladajac bezmySlnie internet. Jesli naprawde chcesz osiagnac¢ cel,
badz realista i rozsadnie rozloz swoja prace na etapy.

Jesli staniesz si¢ systematyczny, bedziesz mogl cieszy¢ si¢ lepszymi wynikami
W nauce, wyzszym stanowiskiem w pracy, atrakcyjniejszym wygladem 1
poprawisz swoje relacje z innymi. Rozwiniesz takze swoje talenty 1 pasje. Zréb
to, a przekonasz si¢, ze warto!



