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LIDZSVAROTA DZIVE

parmainu ievieSana

Gada sakums parasti ir jaunu apnemsanos,
[emumu  un  uzvedibas realizé€Sanas

sakumpunkts. Kur§ no mums gan nav

solijis sev sakt jaunu dzivi jauna gada?
Pasam par sevi Sim datumam nav nekadas
vainas. Patiesiba parmainu sakSanai der
jebkurs bridis. Galvenais Skérslis tam, lai
parmainas realizétos un butu noturigas, ir
veids, kada mes tas ievieSam. Tadél

someénes aicinam domat par lidzsvarotu

attieksmi pret sevi un savu uzvedibu

parmainu bridi.

Istenojot jebkadas parmainas ir svarigi tikt skaidriba ar mérki.
Uzstadiet skaidrus un uzvediba balstitus, sasniedzamus mérkus.
Jautajiet sev, kadu tieSi uzvedibu jis vélaties mainit. Raksturojiet to

precizi. lzsveriet to, kadi bus jusu ieguvumi un zaud&jumi, mainot

uzvedibu. Veiciet parmainas realistiski, nevis naivi domajot, Kka,
pieméram, trenina planoSana 5 reizes nedélda nesagaddas nekadas

grutibas. Ja ta butu, tad kadé| nevingrojat Iidz Sim?

Veidojiet sikakus apakSmeérkus. Ja vélaties
notievet, tad domajiet, pieméram, par
sakotnéju atteikSanos no kadas partikas
produktu grupas, nevis drastiskiem
ierobezojumiem. Ja vélaties uzlabot fizisko
veselibu, tad varbat ir vérts sakt ar

pastaigam, nevis gatavoSanos maratonam?
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LIDZSVAROTA DZIVE

parmainu ievieSana

Pardomajiet savas ricibas

planu. Kadi soli jums

jasper, lai mainttu
uzvedibu?

Kad tieSi dosieties uz sporta klubu? Uz
kuru no tuvéjiem klubiem iesiet? Ar ko
kopa jus to darisiet? Saja stadija ir

svarigi planot apbalvojumus sev

pasam par sasniegtiem starpposmiem,

kas jus virza pretim mérkim.

Tas var Skist paradoksali, bet sekmigas parmainas notiek tad, ja
loti rlipigi tiek pardomati to iespé&jamie Skérsli un veidots Skérslu
parvaréSanas plans. Ta pieméram, uzsakot uznemto kaloriju skaita
ierobezoSanu, ir svarigi planot to, ka parvarét tieksmi nasSkoties.
VarbGt var izmantot tadas uzvedibas tehnikas ka atbrivoSanos no
majas esoSiem naskiem, parslégt uzmanibu, iedzert tdeni. Noder art
prata tehnikas, pieméram, mérit laiku un tieksmes intensitati, gaidit
lldz ta pariet, iztéloties ka jutisieties, ja padosieties kardinajumam,
atgadinat sev, kapéc vispar kératies pie §im parmainam. Svarigi planot
savu uzvedibu neveiksmes gadijuma — ja nokavéjat treninu, tad ka
rikosieties? Metisiet plinti krimos, vai iesiet vakara viegla pastaiga, lai

izkustétos?

gatavots mas




LIDZSVAROTA DZIVE

parmainu ievieSana

Visbeidzot - tipiski viszemak noveértétais, bet visvarigakais panakumu

elements - rezultatu izvertéSana un sevis apbalvosana.

Apbalvojumi  noteikti sev jasniedz par

progresu (ja izdevas vingrot 3 reizes nedéla,
tad nedélas beigas ieprieciniet sevi pat tad, ja
vingroSanas rezultatu vél nejatat). Atcerieties
— jis mainiet pasu gratako — savu uzvedibu!
Vienlidz svarigi ir apbalvot sevi arl par
rezultatu — tie bOs retaki un lielaki
apbalvojumi. Tad, kad sasniegsiet rezultatu,
neaizmirstiet apbalvot sevi par uzvedibas
uzturéSanu! Domajot par apbalvojumiem -
esiet dasni arT pret kolégiem, kuri Sobrid ir

parmainu cela —  slavéjiet, izsakiet

komplimentus un atbalstiet! Varbat ir vérts par
saviem meérkiem pastastit citem un sanemt lidzigu iedroSingjumu, uzslavas un

atbalstu art pasiem?
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Dzeims Klirs

Gramatas idejam, lai

veiksmigak ieviestu

Atomlskie
leraduml

jaunus ieradumus!

Viegls un parbaudits veids, ka veidot New York Times
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LIDZSVAROTA DZIVE

Atcerieties!

Dazkart parmainam nav istais bridis — ja dzive

griezas ka virpulis, darba daudz, gimenei javelta

laiks, kadam varbut art jastude, tad atteikSanas no
parmainam ir veseligdka par pasparmetumiem,

piedzivojot kartéjo neveiksmi. lespé&jams, ka Sada

dzives situacija galvena parmaina, ko ieviest, ir
regulars, silts un laipns atgadinajums sev: “Tu tik
daudz jau dari, par tik daudziem gada! Esi miera
ar sevi un atceries par lidzsvaru! Parmainas
notiks, kad jutisi tam gatavibu, kad bus laiks un

energijas resursi tas ieviest!”

Ja velies vél dazas idejas ikdienas lidzsvaram ieskaties
musu ieprieks veidotaja materiala: LIDZSVAROTA
IKDIENA —ieteikumi un praktiski uzdevumi! Spied te!
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https://site-1967560.mozfiles.com/files/1967560/16_Lidzsvarota_ikdiena.pdf
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