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Kdyz predsevzeti narazeji
na kazdodenni realitu

Den slabé vule je
neformalni den, kdy
vétsina lidi definitiv-
né rezignuje, ztrati
sebekontrolu a je-
jich motivace selha-
va tvari v tvar oka-
mzitym pokusenim.

Kdy?z si pedstavime, jak vypa-
da naSe obvyklé lednové od-
hodldni, mdloco vystihuje re-
alitu lépe nez ikonickd ro-
mantickd komedie Denik
Bridget Jonesové. Jasny pldn,
veliké nadSeni a pak prijde Zi-
vot se svou kazdodenni reali-
tou. Pfedsevzeti jsou v tuzem-
sku zakofenény zvyk a mno-
ho lidi k nim pfistupuje se
stejnou vervou, s jakou si jiz
zminovand Bridget piSe se-
znam toho, jak koneéné za-
¢ne Zit ,sprdavné“. Dokazuje
to i reprezentativni prizkum
agentury Konektor, podle né-
hoz vice nez pétina dotdza-
nych prirovndvd plnéni
svych predsevzeti prdvé
k této filmové Klasice.

Dadvat si predsevzeti je je-
den z nejzndmé;jsich novoroc-
nich ritudld. Podle prizku-
mu si je stanovuje vétsina Ce-
chi a jeden ze Sesti dokonce
pravidelné kazdy rok. Nejvi-
ce téch, ktefi si je ddvaji jen
obcas, najdeme u mladych
mezi osmndcti a Sestadvaceti
lety, tedy v Generaci Z.

Co nam brani vydrzet

Jak zndmo, udrZet si nové nd-
vyky neni vzdycky pravé jed-
noduché. Zacatky byvaji plné
odhodldni a energie, ale s po-
stupem casu se ukazuje, Ze
zména vyzaduje vic, neZ jsme
cekali. Do cesty se stavi béz-
né prekazky, tedy sldbnouci
motivace, nedostatek casu
nebo piili§ vysokd o¢ekdvdni.

,V dnesni dobé plné jedno-
duchych rad snadno uvéfime
tomu, Ze zména pujde rychle
a bez ndmahy. Zapomindme,
Ze Zivot je komplexni a ne-
ustdle se méni. Casto si také
dopfedu nezjistime, co vSech-
no bude nutné zvlddnout
a s jakymi pfekdzkami se se-
tkdme,“ vysvétluje psycholog
a psychoterapeut Boris Stepa-
novic.

»,Mnozi z nds pak piecenuji
vlastni sily a maji na sebe pfi-
1i§ vysoké ndroky. Kdo si ne-
pripusti své limity, stdvd se fa-
leSnym hrdinou, ktery pak
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tézko pfijimd, Ze pfedsevzeti
nezvlddl,“ doddvd Stepano-
vic.

Chyby pfi nastavovani cilt

K tomu se priddvd i to, jak si
cile nastavujeme. Podle od-
borniki jsou neredlnd ocekd-
vdni jednim z nejcastéjsich
dtivodti selhdni a vyzkum to
potvrzuje. Pro téméf polovi-
nu dotdzanych je hlavnim
problémem kombinace nedo-
statku vile a pfili§ ambiciéz-
nich cilt. Tfetina responden-
td vidi nejvétsi slabinu v ne-
dostate¢né viili, zatimco zby-
1é procento, konkrétné tfi-
ndct, pfizndvd, Ze si nastavuji
cile, které jsou uz od zacdtku
prili§ vysoko.

Psychologové tento jev
oznacuji jako syndrom fales-
né nadéje. Jde o tendenci pfe-
ceflovat svou schopnost zi-
sadné zménit chovdni, casto
rychle a snadno, a zdroven
podceniovat, jak ndro¢nd
a dlouhd redlnd zména byva.
Pojem zavedli psychologové
Janet Polivy a Peter Herman
z Torontské univerzity, ktefi
popsali, Ze lidé maji pfiroze-
nou potfebu véfit v mozZnost
velké osobni promény, ale zd-
roven podcenuji sloZitost a tr-
vani redlné zmény.

,,Pfi stanovovdni cile je dob-
ré si pfipomenout, Ze nejsme
superhrdinové. Je potieba
rozlisit, co miZeme ovlivnit
a co uz ne. Musime byt opatr-
ni na priliSné ndroky, které
na sebe klademe, a uvédomit
si, Ze kazdd zména v nds pfi-
rozené vyvoldvd i odpor.
U kazdého cile je dobré se za-
myslet nad tim, jaké jsou sku-
te¢né dtivody a motivace. Va-
rovnym signdlem je, kdyzZ cil

nevychdzi z nds, ale z okoli.
Kdyz vic vypovidd o tom, jak
si myslime, Ze nds druzi vni-
maji nez o tom, co opravdu
potiebujeme. Nékdy se do-
mnivdme, Ze kdyZ tfeba zhub-
neme, zlepsi se nase vztahy
nebo partnerskd komunika-
ce. Vétsinou to tak ale nefun-
guje,” doddvd Stepanovic.

Kdy prichazi prvni krize

a co je Den slabé vule

Kvili $patné nastavenym ci-
ldm a pfirozenému odporu
ke zméndm pfichdzi mo-
ment, kdy nase odhodldni za-
¢ne sldbnout. A prekvapivé to
nebyvd ndhodné. Z vyzkumu
vychdzi, Ze u vice nezZ tfetiny
respondentd pfichdzi prvni
krize vile uz do tydne, u dal-
Sich tficet procent to pripadd
na druhy tyden, tedy na Den
slabé viile. Ten letos vychdzi
na dnesek. A o co vlastné jde?
Pred nékolika lety provedla
zndmd sportovni aplikace
Strava rozsdhly prizkum, po-
dle néjz se zjistilo, Ze pfibliz-
né osmdesdt procent lidi, kte-
T si dali novoro¢ni predsevze-

Zména muze zatit uz dnes.
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ti, svoji snahu do konce dru-
hého lednového tydne opusti-
lo. Aplikace podle vlastnich
dat ze zaznamenanych akti-
vit po celém svété vyhodnoti-
la, Ze druhy lednovy pdtek
byl tim osudnym dnem, kdy
motivace vétSiny lidi, ktefi si
dali predsevzeti, zacala upa-
dat. Tento den si vyslouZil na-
zev Den slabé vile (zndmy
také jako Quitters Day).

Motivace pfitom neni jen
o vili. Priizkum ukazuje i od-
lehcenéjsi rovinu. Rada lidi
by u predsevzeti vydrZela,
kdyby za kazdy den dostali za-
placeno, kdyby vysledky pfi-
chdzely stejné rychle jako
v reklamé, nebo kdyby na
konci roku ¢ekala vyhra v lo-
terii. Jinymi slovy: predsevze-
ti bychom rddi dodrZeli, jen
by to chtélo trochu vic od-
mén, rychlejsi zdzraky a ide-
dlné i jackpot.

Den slabé viile ale nemusi
byt konec. Je to spi$ idedIni
chvile se zastavit a znovu na-
dechnout. ,Najit si ¢as na od-
pocinek, zajit si do piirody
nebo se sejit s nékym, kdo

ndm je oporou, muze byt
presné to, co nds vrati zpdtky
do hry,“ doporucuje psycho-
log.

Jaka predsevzeti si davame
nejcastéji

Lidé si na prahu nového roku
obvykle stanovuji podobné
cile, témi nejzndméjSimi
jsou zacit se hybat, 1épe hos-
podafit s penézi, omezit alko-
hol, vénovat se seberozvoji
nebo prestat koufit. Pohyb pa-
ti k nejcastéji volenym pied-
sevzetim a zdroven k tém,
kterd se nejlépe dafi udrZet.
Pfesto ho také fada lidi nej-
rychleji vzddvd, protoZe pra-
videlné cviceni vyZaduje cas,
silu i fyzickou rezervu.

S pohybem pfirozené souvi-
si dal$i ndrocné predsevzeti
prestat koufit. Koufeni totiZ
ovliviiuje kondici vic, nez si
uvédomujeme. To potvrzuje
i hudebnik Matéj Ruppert,
ktery popisuje, Ze nejlepsi
chvile zacit neni prvni leden,
ale moment, kdy motivace
opravdu pfijde.

,Nejlepsi zptisob, jak vydr-
Zet a vytrvat v novoro¢nim
predsevzeti, je neddvat si ho
na Novy rok, ale v okamziku,
kdy vds to skutecné napadne.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze
novoroc¢ni predsevzeti padaji
témeér okamzité. KdyZ jsem
se rozhodl, Ze zhubnu a za-
pracuji na své fyzicce, udélal
jsem to uz v fijnu. Ve cviceni
mi pomohlo i to, Ze jsem
pred lety prestal koufit klasic-
ké cigarety a preSel jsem na
zahfivany tabdk,“ fikd Rup-
pert.

Prdvé predsevzeti prestat
s cigaretami patfi k nejtéz-
§im. Jsou to hluboko zakofte-
néné vzorce a zmeéna prichd-
zi postupné. Kufdci se mohou
obrdtit na odbornd centra od-
vykdni, nebo vyuZit volné
prodejné ndhrazky. Pokud né-
kdo nedokdze nebo ani ne-
chce prestat ze dne na den,
miZe sdhnout po bezdym-
nych alternativdch jako jsou
elektronické cigarety, nikoti-
nové sd¢ky nebo zahfivany ta-
bak. Tyto alternativy mohou
byt vhodné pro ty kufdky,
ktefi chtéji snizit rizika, aniz
by museli pfekondvat oka-
mzitou dplnou abstinenci od
nikotinu. ,Je velkym umé-
nim a vyzvou pfistupovat k ci-
Iim s pokorou a dokdzat z pi-
vodnich pldnt slevit, pfizpa-
sobit se situaci a podmin-
kdm, a tak uznat omezeni
a neustdlou zménu v Zivoté,”
uzavird Stepanovic.



