Jak si udrZet novoro€ni predsevzeti? Neprecenovat své schopnosti

Novoroc¢ni pfedsevzeti se-
lhavaji u téméf poloviny
lidi kvali pfiliS ambici6z-
nim cilim a nedostatku
viile. Prvni krize pfitom
pfichazi uz béhem prvnich
dvou tydna nového roku.
Ukazal to priizkum agen-
tury Konektor.

JIRE STRAUB

vuali ¢emu nej-
Castéji selhavaji
novoroc¢ni pfed-
sevzeti? Podle
prazkumu
agentury Konektor se tak
nejvice déje kvali kombinaci
slabnouci motivace, nedo-
statku €asu a pfiliS vysokych
ofekavani od sebe samych.
Soubéh nedostatku viile
a pfehnané ambiciéznich ci-
1G povaZuje za nejvétsi pro-
blém skoro polovina re-
spondentu. Dalsi tfetina do-
tazovanych oznacdila jako
klicovou prekazku slabou
vili, zhruba 13 % pak ptipus-
tilo, Ze si cile nastavuji uz od
pocatku nerealisticky vyso-
ko. Podle odborniki jde o je-
den z hlavnich divodt, pro¢
pfedsevzeti zlistavaji nena-
plnéna.

UVEDOMIT SI, CO VSE
ZMENA OBNASI

,V dnesni dobé plné jedno-
duchych rad snadno uvéfti-
me, 7e zména pujde rychle

a bez namahy. Zapominame,
Ze Zivot je komplexni a neu-
stale se méni,” fekl psycholog
a psychoterapeut Boris Ste-
panovic. Lidé si podle néj
¢asto dopfedu nezjistuji, co
vSechno bude zména obna-
Set, a pfeceniuji vlastni sily.
,Kdo si nepfipusti své limity,

l NOVOROCNI PREDSEVZETI

ZHRUBA 33 % LIDI
nedostatek vile

nerealisticky

nastavené cile

HLAVNI DUVODY
SELHANT

PREDSEVZETI

kombinace nedostatku

vile a pfehnané
ambicidznich cill

stava se faleSnym hrdinou,
ktery pak tézko pfijima, Ze
pfedsevzeti nezvladl,“ dodal.

Priizkum ukazal, Ze prvni
krize motivace pfichazi velmi
brzy. U vice neZ tfetiny re-
spondentd nastava uz bé-
hem prvniho tydne, u dalSich
zhruba 30 % ve druhém tyd-
nu. Podle dat sportovni apli-
kace Strava zhruba 80 % lidi
své predsevzeti opusti do
konce druhého lednového
tydne. Druhy lednovy patek
se kvili tomu neformalné

oznacuje jako ,Den slabé
vule“ & ,Quitters Day“. V roce
2026 vychdzi na 9.ledna.
Odbornici ale upozormuji,
Ze motivace nesouvisi jen se
silou vule. Prizkum zaroven
ukazal, Ze fada dotazovanych
by u pfedsevzeti vydrZela,
kdyby za kazdy den dostali
zaplaceno, kdyby vysledky
pfichdzely stejné rychle jako
v reklamé, nebo kdyby na
konci roku ¢ekala vyhra v lo-
terii. To podle expertti ilu-
struje, Ze lidé ocekavaji oka-

mzZity efekt a podcernuji sa-
motny proces zmeény.

Den slabé vile pfitom ne-
musi znamenat aplny konec
snahy o zménu.

»Je to spis idealni chvile se

zastavit a znovu nadechnout.

Najit si ¢as na odpocinek,
pobyt v pfirodé nebo setkani
s lidmi, ktefi jsou nam opo-
rou, miZe byt pfesné to, co
nas vrati zpatky do hry,*
uvedl Stepanovit.

Mezi nejcastéjsi novorocni
predsevzeti podle priizkumu
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patfi zacit se hybat, 1épe
hospodafit s penézi, omezit
alkohol, vénovat se seberoz-
voji nebo pfestat koufit.
KufFaci se mohou obracet
na specializovana centra pro
odvykani nebo vyuZzivat vol-
né prodejné nikotinové na-
hraZzky. Dal$i moZnosti je
pfechod na bezdymné alter-
nativy, které jsou méné rizi-
kové oproti klasickym ciga-
retam. Mezi né patfi bez-
dymné produkty, naptiklad
elektronické cigarety, niko-
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tinové sacky nebo nahtivany
tabdk. K tomu zanechat
koufeni neni klicova sym-
bolika zacatku roku, ale
osobni motivace. Vyplyva to
ze slov zpévaka Matéje
Rupperta, ktery se zlozvykem
skoncil pfed lety.

,Nejlepsi zplisob, jak vydr-
Zet, neni davat si pfedsevzeti
prvniho ledna, ale ve chvili,
kdy se k tomu ¢lovék sku-
te€né rozhodne. Ja sam jsem
se do zmén pustil uZ na pod-
zim,“ uvedl Ruppert.



