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Zmeéna a budovani novych
navyku chytre a natrvalo
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Pojdme na zménu chytre. Touha néco dlleZitého zménit ma ¢asto velké oci a
ocekavani. Zivotni ndvyky jsou hluboko zazité. Spravné stanoveny cil, vira v
sebe sama a samozrejme i podpora velmi zvysuji Sanci na skute¢nou zivotni
zmenu, ktera vydrzi.
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Opakovana predsevzeti

Mnoho lidi si ddva opakované predsevzeti, posudte sami, jak Casto slysite



kolem sebe véty typu: ,tak a od zitra zadna Cokolada“, ,,od pondélka drzim
dietu” a doplnte si sami. NeurCita za to naprosto radikalni prohlaseni, ktera se
malo kdy dockaji naplnéni. Mame totiz tendenci mit prilis velké oci, Zivotni
navyky, jak dobré, tak ty Spatné, mame vpité hluboko do klize a nelze je
zmenit pres noc.

Aby se vase motivace ke zméneé a k budovani novych
navyku nerozplynula jako para nad hrncem, pujdeme
na to tentokrat jinak a chytre.

Jak na uspésnou trvalou zménu

1. Spravné definujte cile! Jasné a konkrétni, aby bylo zfejmé, ze jste byl
v jejich pInéni Gspésni. Spravny cil.

2. Vérte si, ze vyzvu zvladnete!

3. Nikdo neni dokonaly! | na vas pfrijde slaba chvilka, nic se vam nebude darit
a vratite se k plvodnim zlozvykdm. V tom pripadé je dllezité nepodléhat
myslenkam typu: ,jsem bez vile“, ,nema to cenu”.

4. Napojte na zménu pozitivni emoce! Pro udrzeni motivace je ddlezité, aby
vam na cesté za zménou bylo pfijemné. Kdyz je cil veliky a cesta nelehka,
negativni emoce Casto prevalcuji rozum. Je zcela prirozené, ze Clovék je
svou podstatou tvor liny a hleda co nejvétsi pohodli a bezprostredni blaho.



5. Obklopte se lidmi, od kterych budete dostavat laskavou podporu a
odbornou pomoc. Sance na skute¢nou zménu se mnohonésobné zvysi.
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