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URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/O-predsevzetich-a-jak-dosahnout-jejich-
splneni_ s10012x19059.html

Mél/a bych zhubnout, zalit se hybat, zménit jidelniCek, prestat koufrit, vic se
vénovat rodiné... Hned prvniho za¢nu! Ano, prvni tyden v lednu to funguje a v
tretim uz predsevzeti zaCinaji skfipat. Jak to prave letos hravé zvladnout?
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Naplnte novorocni predsevzeti hraveé

ProC zrovna novorocni predsevzeti? VétSina z nas prelom roku vnima jako novy
zacatek, jsme v euforii z vdnocnich svatkl, ze setkavani s pribuznymi, lidmi,



na které jsme neméli cely rok cas, z volnych dn0. Jak urcitou povznesenost nad
svymi plany pretavit do realného zivota? Jde to!

= Splnte si vysnéné cile, neustupujte a jdéte za svymi sny.
Rada prvni: Zapomente na predsevzeti

,Kazda Uspésnd zména musi zacit JA CHCI. Nesmi za¢inat mél bych,
musim, nékdo jiny po mné chce,” upozornuje psycholozka Zuzana
Douchova a pokracuje: ,Rozhodnout se pro zménu vnitfné a sam
je pro cely proces zasadni. Zapomente na vyrcené predsevzeti. Po
svatcich si sami v sobé ujasnéte, co doopravdy chcete, co vas ke
zméneé inspiruje a co tim ziskate. Dlouhodobd zména je mozna pouze
tehdy, délate-li ji pro sebe!”

Rada druha: Nechtéjte vse hned

Statistiky jsou v souvislosti se zménou Zivotniho stylu netprosné. Cisla uvadéji,
e dvacet procent Cechd si stejné pfedsevzeti dalo jiz pétkrat za sebou. Byli
neuspésni. To nechceme, a proto se zkusme zamyslet nad druhou radou, ktera
rika: Nechtéjte vSe hned.
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,Obvykle chceme hned p¥ilis radikalni zménu, pripadné touzime
doslova prekopat zivot pfriliS mnoho predsevzetimi. Dllezité je
nastavit si cil takovy, abychom jej byli schopni zvladnout a stihli byt
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Stejné je to mozné v pripadé odvykani koureni, kdy se vam bude zobrazovat,
kolik jste za den uSetfili, kdyz jste si nezapalili.



Nejste-li pfiznivci technologii, udélejte si plan cild tfeba v diafi nebo
kalendari, den po dni si rozplanujte, ceho chcete dosahnout. VecCer pred
usnutim si pak v klidu zhodnotte Uspésnost a pfipiste si postrehy, které vas
dokazou posunout dale.

Rada treti: Svérte se a pokroky oslavujte

Kdyz se rozhodnete pro splnitelné novoro¢ni predsevzeti, je vhodné se svérit
rodiné, pratelim. Podpora je skvéla. Kazdy Uspéch mizete spolec¢né probrat,
oslavit. Berete-li zivotni vyzvu jako prekvapeni, pak je dobré i v pripadé, ze
pouzivate moderni technologie, psat si poznamky ve stylu deniku. Jednou
tydné, za ¢trnact dnd, si je procist a zhodnotit si je.

Rada c¢tvrta: Pripravte se na krizi

Neni cesta bez prekdzek, a proto je dllezité se na né dopredu pfipravit.

,Krizové udalosti zménu Casto narusi, pak je dobré ji radéji prerusit,
nez se jesté vice stresovat. Je dllezité naucit se do¢asné zmirnit Ci
prerusit novy zpusob Zivota védomé. Napriklad pfi hubnuti se
netrapit na oslave, na niz jit musim, a naplanovat si hreseni,”
konstatuje psycholozka.



= Nasledné se vSak co nejdrive zase vratit zpét do nového rezimu. Je
treba si uvédomit, ze prekazkou pro nas nikdy neni samotna prekazka, ale
nase reakce na ni. A nyni si jesté jednou prectéte predchozi vétu.

,Kdo je pripraveny, toho nic nezaskodi. Pokud se prekazky
opakuji a brani ve zméné, je vhodné se netrapit a vyhledat pomoc -
psychologa, psychoterapeuta, kouce,” doporucCuje Zuzana Douchova.

Rada pata: Dejte si cas

ZpocCatku zmény zivotniho
stylu budete citit nadSeni i
sebevédomi. | kdyz se
dokazete poprat se vsemi
nastrahami, a dokonce
zacnete pocitovat pozitivni
zmény, zacCnete hubnout,
détem se zlepsi prospéch,
protoze se jim budete vice
Jvénovat, Usporu za
nevykourené cigarety hmatatelné vidite v penézence, mize dojit k poklesu




motivace.

Pocit "dosahl jsem svého vysnéného cile" byva zavadéjici. Takzvana
udrzovaci faze je zaludna.

,Jde o obdobi nutné pro upevnéni nové vzniklych vzorct chovani,”
vysvétluje Zuzana Douchova.

= Obvykle jde o dobu pUl roku, ale jistotou byva az cely rok. Je tfeba
umet se poprat s nastrahami, které kazdé nové roCni obdobi predstavuje
pro nas novy Zivot.
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