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Nezklamte se letos spatnym
predsevzetim

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nezklamte-se-letos-spatnym-
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S novym rokem novy zivot, novy zivotni styl, prestat koufit, neutracet tolik
penéz, jist zdravéji, pravidelné cvicit, precist kazdy mésic alespon jednu knihu,
kazdy Ctvrtek zavolat babicCce, zkratit screen time, zhubnout... Kazdy Novy rok
znovu. Vlastné i kazdy konec roku znovu - ,,od ledna zacnu“. Mate to tak také?
Zkuste se letos zdravymi predsevzetimi nezklamat a volte nejen ta pfinosna,
ale hlavné realna.
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Ddavat si v zivoté predsevzeti je naprosto v poradku a v zivotni cesté
rozhodné zasluzny krok. Ale jak na to, abyste se mohli také na konci roku
odménit skvélym pocit, Ze jste je skutec¢né dokazali dodrzet a nezlstali jen u
faze jejich vysloveni v euforii par minut po silvestrovské oslavé? Zkuste
alespon nékteré nase novorocni tipy.



Spravna volba

Nemusite zUstavat Uplné pri zemi, ale volte opravdu takova predsevzeti,
ktera dokazete sami ovlivnit a prfijdou vam ze zacatku i snadno
zrealizovatelna. Pamatujte si - jsou to vase predsevzeti, vam maiji prinést
uzitek a dobry pocit. Predsevzit si tedy, ze letos uz konecné vyhrajete milion,
asi neni ta nejlepsi cesta. Ve splnéni takového predsevzeti hraje velkou roli
nahoda, pocet sazejicich, pocet lost v emisi, ¢astka, kterou jste ochotni
investovat. Pokud chcete vyhrat sazkou na sport, tak v neposledni radé
potrebujete i spoustu ¢asu na sledovani zapasl a tipovani dalsiho vykonu. Je
asi jasné, ze tudy cesta ke splnéni Uplné snadno nevede.

Ujasnéte si motivaci

Chcete prestat kourit, protoze... je to nezdravé? Nemlzete vyjit schody?
Nestacite na hristi vlastnim détem? Uz vam vadi, jak vas okoli upozoriuje na
zapach? Je to drahé? Neni to in? Nebo vam doktor rekl , prestante kourit“? Je to
pro vas opravdu argument s kourenim prestat?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Lepsi-zdravotni-stav-jiz-po-nekolika-hodinach-bez__s10012x19380.html

Napiste si vsechny
duvody, které vas pro
vas zamér napadnou.
Staci to? Je pro vas néktery
opravdu zasadni? Vyveéste
si ho, nebo vSechny na
viditelné misto - na
kazdou stranu diare, na |
pozadi v mobilu nebo v '!f.,'4.‘,
pocitacCi, na zrcadlo v H
koupelné. Zkratka kamkoli,

kde je budete mit kazdy den na ocCich. Ve chuvili, kdy budete chtit svou cestu za
zménou vzdat, si svoje dlvody znovu pripomente, zhodnotte, jestli pro vas maji
porad stejnou vahu, nebo pridejte nové. Zase vas nakopnou k pokracovani!

Viditelné vysledky

Predsevzali jste si, ze v letoSnim roce prosté budete Stastnéjsi? Pro¢ ne? Je to
krasné rozhodnuti. Ale méritkem je jen vas osobni pocit. A kdyz nevidite zménu
v Cisle, tfeba jako na vaze pri hubnuti, pocit spokojenosti ¢asto nepfichazi.
Prosté ho nevidite. Ale i takto abstraktni a naprosto individualni pocit,
jako mira Stésti, méfit muzete.



Piste si denicek, kazdy den si do néj zaznamenejte alespon jednu véc,
ktera vam udélala radost. Jestli mate radi tabulky a grafy, zalozte si tabulku
a vytvorte si svoji osobni Skalu stésti, radosti, pocitu prospésnosti,
kondiciogram... prosté Cehokoli, co chcete méfit. Po dvou, tfech mésicich se
potom ke svym zaznamdm vratte. Ted uz vidite rozdil?

Porcujte

Chcete ubéhnout maraton, ale vloni jste sotva dosli do parku? Pak asi idealni
zkouSet cely maraton hned v lednu a mit pro zbytek roku spinéno. Plan si
rozdélte na dil¢i podukoly: zacit chodit kazdy den na svizné prochazky -
popobéhnout - bézet celou vychazkovou trasu - pridat si dalsi kolecko -
prob&hnout se na jiné, podobné dlouhé trati - zkusit pdlmaraton - zacit trénovat
na maraton. Mozna ho uz letos nestihnete, ale na pristi leden budete
pfipraveni.

Stejné mlzete postupovat i s jinymi velkymi zavazky. Treba zhubnout 30 kilo
bude urcité snazsi, kdyz si hubnuti rozdélite na 3x 10 kg. Zdravy jidelniCek
bude lepsSi ménit postupné, kazdy tyden ¢i mésic nové zdravé pravidlo, nez
zmenit hned v prvnim ¢i druhém lednovém tydnu vsechno najednou.
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Jen jedno

Chcete zménit cely svdj
zivot ve vSech oblastech?
To mUze byt zasluzny krok,
ale kudy dovnitr? Napiste
si seznam vsSech
predsevzeti, ktera letos
chcete dodrzet. Pak si je
ocislujte podle
obtiznosti, a pokud s
ucinnou realizaci
zavazku letos (opét)
zacinate, vyberte to,
které je pro vas v této chvili nejjednodussi. Zameérte se na néj a
neplytvejte energii na premysleni o téch ostatnich. Druhé nejsnazsi si za¢néte
promyslet, az to prvni bude pIné vasi soucasti, soucasti vaseho bézného dne,
nebo prosté az uz bude zautomatizované, nebo dokoncené a splneéné.




Prekazky jsou od toho, aby se prekonavaly

Precist kazdy mésic jednu knihu vyzaduje ¢as. Pokud nejezdite do prace a zpét
kazdy den hodinu vlakem, moc volného Casu na Cteni ziejméeé nemate. Zkuste si
ho proto pravidelné naplanovat do svého rozvrhu. PocCitejte ale i s tim, ze to
prosté obcas nevyjde. Chcete kazdy Ctvrtek volat babicce ve stejnou dobu?
Ani to nemusi vzdy vyijit. To se stava a své usSlechtilé rozhodnuti nemusite hned
po prvnim zaskobrtnuti hodit na zbytek roku do kosSe. Prosté to vyjde pfristi
tyden. Jen se hned nevzdavejte!

Netrestejte se

Predsevzeti mate plnou naruc, ale to prvni nevyslo hned v lednu podle vasich
pfedstav? Mozna se jenom spinilo jinak, nez jste si pfedstavovali. Ze nevyslo
vlibec? Ale to nevadi, i to k Zivotu patfi. Treba to chce jenom upravit formu.
Chcete zhubnout a nic se nedéje? Mozna jste zvolili jen nevhodnou dietu.
Najdéte si jinou, nebo jesté |épe vyhledejte odbornika, ktery vam s hubnutim
pomuUze, vydrzte, neprestavejte a pokracuje v plnéni si svého snu dal.
Vysledek urcité casem uvidite!



Necekejte na zacatek roku

Klopytate, tak se radéji vzdate. Ale slibite si, ze od nového roku za¢nete znovu.
Napadlo vas béhem roku néco nového, co byste radi zménili, tak si to hned
pridate na seznam na predsevzeti na pristi rok? NecCekejte. Odpocinte si,
zhluboka se nadechnéte, rozlucte se se svym starym ja a pokud jsou
vase prani a motivace dostatecné silné, zacnéte hned, jakmile vas
napadne znovu pokracovat. Rozhodné nemusite ¢ekat na dalsi Novy rok.
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