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Dlouhodoba motivace. Jak
nha ni?
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Zname to vsichni. Do néceho se pustime, ale po Case se naSe predsevzeti
vytraci a my ze svych cild pomalu, ale jisté slevujeme. Proto vam prinasime
nékolik tipQ, jak zUstat dlouhodobé motivovany.
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Najit motivaci neni ze zacatku tézké, at uz chceme hubnout, pravidelné cvicit
nebo zménit svou stravu k lepsimu. Pro celkovy a trvaly vysledek je vsak
dllezitd zejména dlouhodoba motivace. A té pomahaji nasledujici postupy.

Stanovte si kratkodobé a jasné cile

Chtit zhubnout 30 kilo je poradné velky Gkol a jeho rozsah mdze ¢lovéka spise
odradit. Proto je dobré stanovit si mensi cile - jako napfiklad zhubnout za tento
meésic tfi kila. Tato predsevzeti pak svédomite plnte a nez se nadéjete,
dosahnete svého plvodniho zdméru.



Postupujte pomalu a nechtéjte vsechno naraz

Cesta za vysnénym cilem vyZaduje Casto uskutecnéni celé rady zmén. Pokud
se do nich pustite najednou, Sance, ze je hladce zaClenite do svého zivota, je
mala. Zmény realizujte postupné - kazdy tyden zavedte jednu dvé mensi.
MUZete napriklad vynechat svij kazdodenni sladky dezert ke kavé anebo jit 3x
tydné z prace pesky. Postupné prijmete za své vesSkeré aktivity a hlavnée se pro
vas stanou béznou rutinou, stejné automatickou jako treba ¢isténi zubd.

Zapisujte si své pokroky

Radujte se z kazdého Uspéchu a ty vétsi si nezapomente zaznamenat. Az vas
Cas od Casu prepadne pocit, ze se progres zastavil nebo ze vam veskera
namaha nestoji za to, stadi se na list podivat a hned se budete citit [épe.

Sdilejte své cile a nejdéte si partaka

O svych zamérech nemusite kazdému vykladat na pockani, ale je dobré, kdyz
to vasi blizci védi. Nebudou vas pak zbytecné nutit do véci, které se s vasi
snahou neslucuji. Velkou vzpruhou pro motivaci je osoba, ktera usiluje o to
samé. MUzete spolu probirat problémy, radit si a vzajemné se podporovat. Jako



ve vztahu i zde plati, Ze ve dvou (v tomto pripadé i ve vice) se to Iépe tahne.

Vyhnete se pristupu ,,vsechno, nebo nic"

Nas Zivot neni Sablona. Pres vSechno planovani a snahu se v ném Casto
vyskytuji situace, které neovlivnime. Kdyz nestihnete svou pravidelnou svacinu
nebo musite na sluzebni cestu, kde nebudete mit moznost cvicit, neznamena
to, Ze ted' se vse hrouti. Vasi dlouhodobou snahu takovéto vypadky vaznéji
nenarusi. Takze na to pamatujte a berte i neprijemnosti pozitivné.
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