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Touzite po zmeéne a nevite,
jak spravne zacit?
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Otestujte si svoji motivaci ke zméné. Zkuste se zamyslet, zda vam pfi sllvku
zmeéna naskoci ,musim*, ,mél bych” nebo ,.chci”. Pokud zvitézilo slévko ,chci”
je to vyborné. Pokud jeSte vahate, udélejte si nasledujici test.
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Otestujte svoji motivaci

Kazdy vyrok predstavuje myslenku, ktera se muze objevit u ¢lovéka,
ktery se rozhoduje, zda hubnout ci nikoliv.

Oznatte, jak DULEZITE by pro Vas mohly byt jednotlivé vyroky, kdybyste
zvazoval/a rozhodnuti hubnout. Ke kazdé poloZce existuje PET moznych
variant - vyrok{, které vyjadruji Vasi odpovéd na otazku ,Jak dulezité by to
pro Vas bylo?“ Zakrouzkujte Cislo, které nejlépe vystihuje, nakolik by byl pro
vas vyrok v pripadé rozhodovani dilezity.

1 = zcela nedulezité

2 = mirné dalezité

3 = stfedné dulezité

4 = velmi dulezité

5 = neobycejné dulezité



1. Pohyb bude pro mé dfinou.

2. Kdybych zhubl/a, citil/a bych se lépe.

3. Kdybych se snaZil/a zhubnout, byl/a bych méné vykonny/a v jinych oblastech.

4. Kdybych zhubl/a, citil/a bych se vice pFitazZliva, sexy.

5. Abych zhubl/a, byl/a bych nucen/a jist mensi mnoZstvi mych oblibenych vysocekalorickych jidel.

6. Kdybych zhubl/a, vazila bych si vice sama sebe.

8. Kdybych zhubl/a, byla by na mé rodina pysna.

9. Kdybych se snaZil/a zhubnout, musela bych vice kontrolovat svdj jidelnicek.

10. Kdybych zhubl/a, citil/a bych se jist&;si.

11. DrZeni diety by mné vzalo potéseni z jidla.

12. Kdybych zhubl/a, lidé by si mé vice vaZili..

13. Kdybych se snaZil/a zhubnout, musel/a bych omezit nékteré své oblibené €innosti.

14. Kdybych zhubl/a, mohla bych nosit atraktivnéjsi obleceni.

15. Kdybych se snaZil/a zhubnout, musel/a bych se vyhybat nékterym svym oblibenym mistdm.

16. Kdybych zhubl/a, zlepSilo by se mé zdravi.

17. Kdyby se v3e vzalo v Givahu, mohlo by se ukazat, Ze snaha zhubnout je draha.

19. Kdybych drZel/a dietu, musel/a bych omezit své oblibené neustalé uzobavani.
20. Kdybych na sobé nosill/a méné kil, byl/a bych toho schopny/a vice vykonat.




Skorovani: Vysledky

Pro = 2+4+6+8+10+12+14+16+18+20
Proti = 1+3+5+7+9+11+13+15+17+19

Secltéte si body v polozkach pro a proti a pokud pocet bodu , pro“
pfevazuje nad ,,proti” je to vyborné, pustte se do hubnuti a do zmény ve
stravovacich a pohybovych navycich.

Pokud zvitézili argumenty proti, je to pfirozené. Clovék je svoji
podstatou tvor liny a usiluje o libé prozitky - dobré jidlo, neCinnost, pohodu,
nesnadno se pousti do nezndmého jen proto, aby neprisel o svuj pocit
jistoty, o své zazité zlozvyky, které mu svym zplsobem vyhovuji a tézko je
opousti. Cely test ke stazeni ZDE

Ne vzdy je treba hubnout

-----

jedna pouze o par kil navic, vasi stravu mate celkem pod kontrolou a nesklada
se pouze z nezdravych potravin, ale snazite se tu a tam pro své zdravi néco
podniknout, obcas v Zivoté popobéhnete, zaskotacite si, zkratka netravite cas
sezenim a prejidanim se, tak vas holt asi nema smysl ,pfedélavat” proti vasi
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O
vuli.

« Pokud vas vSak nevhodny zivotni styl ohrozuje na zdravi, stoji za
to napnout usili na zvySeni motivace.

Jak zvysit motivaci pod vedenim odborniku

Existuje psychologicka metoda tzv. motivacni rozhovory vedena
odborniky, ktera je nezbytna napfr. pri Ié¢bé toxikomand, lidi s mentalni
anorexii a jinych, kdy nechut ménit svij zivotni styl je otazkou
bezprostredniho Zivota a smrti.

Pokud vam motivace ke zméné chybi, ale presto se chcete do zmény pustit at
pod tlakem okoli, nebo v dlsledku zdravotnich problém(, pokuste se najit
odbornika, ktery vam bude oporou i ve zvySeni motivace se sebou néco
délat. Pokud budete pri hubnuti diky nizké motivaci nelspésni, bude se vdm
snizovat sebeddlivéra a budete roztacet spirdlu neldspéchu.

Rady na doma

- Opustte ano, ale...

Mozna mate uz vyzkouseno, Ze pokud na vas za¢ne nékdo z rodiny tlacit, ze



mate zacit zit jinak a za¢nou vam davat konkrétni rady, vzbudi to ve vas odpor
a zacnete uvadét dlvody, pro¢ se zménit nemdlzete a Ze to nedokazete.
Zkuste misto, ano, ale....se zamyslet nad tim, co by vam pripadna
zména prinesla.

* Od musim ke chci

Chtéli byste stacit aspon trochu fyzicky na vyleté partnerovi, détem,
vhoucatum, ale mate problémy s pohybovym apardatem a vétSinu casu
prosedite nebo prolezite - co byste proto mohli udélat? O vikendu byste si
chtéli pochutnat na ,knedlo vepro zelo” - co kdybyste si dali vice zeli, méné
knedlikd a libové maso?

Je tfeba tedy pracovat na tom, abyste se sami dopracovali k tomu, jaké jsou
ddvody, kvlli kterym byste se méli zménit a co vam to v zivoté prinese.
Zkratka ze slova ,musim“ se pres ,meél bych” dostanete k , chci“.
ldealni je, kdyZ si najdete sami reseni, nez kdyz vam ho nafidi nékdo jiny.
Vzpomente si na jiné zmény v zivoté, v kterych jste byli uspésni v
minulosti a pfeneste strategii z pfedchoziho Uspéchu do zmény ve stravovacich
a pohybovych navycich.

- Najdéte si partaka



Velmi efektivni je mit po ruce partdka, ktery vas na nové cesté podporuje,
Pokud takového ve vasem okoli nemate, rozhlidnéte se po skupinovych
kurzech, kde najdete mnoho pratel, ktefi s vami budou sdilet své
zkusenosti, radosti i starosti a vzdjemné si muzete pomahat.

 Rada na zaveér

Pokud se vam podari zvysit motivaci ke zménég, vyborné. To, jak velkou a
rychlou zménu si naplanujete, predurcuje, zda si ji udrzite. Nepokousejte se
hned zvladat vSechny aspekty rozumnych stravovacich a pohybovych navykd,
ale doporucCujeme si vybrat jen dil¢i zménu. Pokud budete tspésni, bude
vam to povzbuzenim pro zmény dalsi a spirala uspéchu je roztocena.

Cas vénovany pohybu a zdravé stravé se vdm mnohonasobné vrati -
nejen ze vam zivot prodlouzi, ale i zkvalitni.
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