V jaké fazi zmény prave
jste?
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Kdo z nas by nechtél na sobé néco zmeénit. Nejcastéji chceme zhubnout, jist
zdravéji, prestat koufit ¢i vice sportovat. Nékomu se to podafi hned na poprvé,
nékdo se 0 zménu opakované pokousi a nékdo o zméné jen uvazuje nekdy i
cely zZivot. V celém procesu zmény velmi pomaha priprava. Pripravte se na
jednotlivé faze své zmény!
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na prvni pohled mize zdat. Jakakoli zména je proces, kterému se jednak
nase psychika brani a ktery ma také své zakonité faze,
charakteristické projevy, ukoly, ale i sva uskali. Doba trvani jednotlivych
fazi se u kazdého lisi, stejné tak i mira motivace, ktera je pro cely proces
zmeény zcela zasadni.

1. FAZE - NEUVAZUJI O ZMENE

Tato faze predchazi jakékoli zméné a je pro ni charakteristické, ze o zméné
vlastné ani neuvazujeme, prestoze se k jiz ndam dostavaji prvni signaly, ze néco
neni v poradku. VétsSinou na nas problém upozornuje okoli ¢i rodina, ale
v této fazi svuj problém nevidime a ani ho vidét nechceme.
Pokaslavame kvili koureni, zadychavame se, protoze vibec nesportujeme
nebo nas pravidelné pali zaha kvlli nezdravému jidlu. Mamé vsSak k dispozici
radu obrannych mechanismd, které ndm pomahaji si problém prosté nepfriznat.

2. FAZE - UVAZUJI O ZMENE

V této fazi si jiz problém uvédomujeme, ale zatim nejsme odhodlani k zadnému
konkrétnimu Cinu. Charakteristické pro tuto fazi je bilancovani (zvazovani pro a
proti), Cekani na nejaky silnéjsi impulz, ambivalentni pocity a sbirani informaci
0 problému. O zméné tedy uvazujeme, ale jesté nemame dostatecnou



motivaci uvést teorii do praxe. VétSina z nas se Casto nachazi prave
v tomto stadiu, kdy vime, ze bychom méli (jist zdravéji, vice sportovat,
zhubnout, apod), ale zatim hleddme dlvody, pro¢ to nejde (nemame cas,
penize, vlli a dalsi). V této fazi mdzeme ustrnout i cely zbytek Zivota.

3. FAZE - PRIPRAVUJI SE NA ZMENU

V této fazi uz hledame zplsoby, jak zménu provést. Planujeme,
pripravujeme se a uz ¢asto drobné zmény vykonavame. Prozkoumavame
moznosti, jaké k dosazeni zmény mame. Mame vSak tendenci tuto fazi
preskakovat a rovnou se vrhame do dalsi faze - akce. Je vSak dilezité projit i
touto pfipravnou fazi a predem se pfipravit na mozna Uskali, prekazky,
naplanovat si zménu krok za krokem.




4. FAZE - VYKONAVAM ZMENU

Zmeénu v této fazi jiz vykonavame a realizujeme. Charakteristickd je zpocatku
faze silnd euforie, stoupani motivace a sebevédomi. V této fazi je dllezita
podpora okoli, aby mél ¢lovék pozitivni zpétnou vazbu. Je také dialezité tuto
fazi neuspéchat a mit predem vytvorené strategie k prevenci relapsu
(navrat ke starému zpusobu chovani), ktery je v tomto stadiu zmény
velmi casty. Objevuji se totiz prvni prekazky (napf. nemoc, pfi které doCasné
nemUzeme drzet novy rezim), spoustéce starého chovani (objevi se stres, pri
kterém jsme byli zvykli jist sladkosti) nebo ndm jen klesa motivace a s ni |
sebekontrola (jednou se nic nestane, kdyz neptjdu cvicit). Tato faze midze trvat
individualné dlouho, ale obvykle priblizné 3-6 mésicd. Tato doba je vétsinou
nutna pro upevnéni nové vzniklych vzorcd chovani. Pro hubnuti jsou proto
zcela nevhodné diety, které jsou kratkodobé a nepodporuji tak
celkovou zménu zivotniho stylu, ktera je pro udrzeni hmotnosti nutna.

5. FAZE - UDRZUJI ZMENU

Tato faze je nejobtiznéjsi, protoze prvotni nadseni pokleslo a dochazi
¢asto ke krizi motivace. Clovék se v této fazi soustfedi pfedevsim na
prevenci proti relapsu nez jiz na samotnou zménu. Tato faze pokracuje



idedlné az do konce zivota, kdy se postupné nové chovani stava
soucasti naseho zivotni stylu. Toto stadium je Casto doprovazeno relapsem,
ktery je zdrojem pocitu selhani, frustrace, nastvani ¢i rezignace. Je dilezité
vedét, ze uklouznuti, poruseni Ci docasny navrat ke starému chovani je
soucasti celého procesu zmény. Muze dojit i k nékolika relapstiim, nez se
zména podari trvale udrzet. Stadia zmény maji cyklickou povahu a casto se
tak Clovék nevraci na Uplny zacatek celé cesty, ale do druhé ¢i treti faze.
V udrzovaci fazi je proto dllezité umét s uklouznutim pracovat nikoli jako se
selhanim, ale jako s moznou fazi, kterd se da prekonat.
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