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Den slabé vůle je
neformální den, kdy
většina lidí definitiv-
ně rezignuje, ztratí
sebekontrolu a je-
jich motivace selhá-
vá tváří v tvář oka-
mžitým pokušením.

Když si představíme, jak vypa-
dá naše obvyklé lednové od-
hodlání, máloco vystihuje re-
alitu lépe než ikonická ro-
mantická komedie Deník
Bridget Jonesové. Jasný plán,
veliké nadšení a pak přijde ži-
vot se svou každodenní reali-
tou. Předsevzetí jsou v tuzem-
sku zakořeněný zvyk a mno-
ho lidí k nim přistupuje se
stejnou vervou, s jakou si již
zmiňovaná Bridget píše se-
znam toho, jak konečně za-
čne žít „správně“. Dokazuje
to i reprezentativní průzkum
agentury Konektor, podle ně-
hož více než pětina dotáza-
ných přirovnává plnění
svých předsevzetí právě
k této filmové klasice.
Dávat si předsevzetí je je-

den z nejznámějších novoroč-
ních rituálů. Podle průzku-
mu si je stanovuje většina Če-
chů a jeden ze šesti dokonce
pravidelně každý rok. Nejví-
ce těch, kteří si je dávají jen
občas, najdeme u mladých
mezi osmnácti a šestadvaceti
lety, tedy v Generaci Z.

Co námbrání vydržet
Jak známo, udržet si nové ná-
vyky není vždycky právě jed-
noduché. Začátky bývají plné
odhodlání a energie, ale s po-
stupem času se ukazuje, že
změna vyžaduje víc, než jsme
čekali. Do cesty se staví běž-
né překážky, tedy slábnoucí
motivace, nedostatek času
nebo příliš vysoká očekávání.
„V dnešní době plné jedno-

duchých rad snadno uvěříme
tomu, že změna půjde rychle
a bez námahy. Zapomínáme,
že život je komplexní a ne-
ustále se mění. Často si také
dopředu nezjistíme, co všech-
no bude nutné zvládnout
a s jakými překážkami se se-
tkáme,“ vysvětluje psycholog
a psychoterapeut Boris Štepa-
novič.
„Mnozí z nás pak přeceňují

vlastní síly a mají na sebe pří-
liš vysoké nároky. Kdo si ne-
připustí své limity, stává se fa-
lešným hrdinou, který pak

těžko přijímá, že předsevzetí
nezvládl,“ dodává Štepano-
vič.

Chyby při nastavování cílů
K tomu se přidává i to, jak si
cíle nastavujeme. Podle od-
borníků jsou nereálná očeká-
vání jedním z nejčastějších
důvodů selhání a výzkum to
potvrzuje. Pro téměř polovi-
nu dotázaných je hlavním
problémemkombinace nedo-
statku vůle a příliš ambicióz-
ních cílů. Třetina responden-
tů vidí největší slabinu v ne-
dostatečné vůli, zatímco zby-
lé procento, konkrétně tři-
náct, přiznává, že si nastavují
cíle, které jsou už od začátku
příliš vysoko.
Psychologové tento jev

označují jako syndrom faleš-
né naděje. Jde o tendenci pře-
ceňovat svou schopnost zá-
sadně změnit chování, často
rychle a snadno, a zároveň
podceňovat, jak náročná
a dlouhá reálná změna bývá.
Pojem zavedli psychologové
Janet Polivy a Peter Herman
z Torontské univerzity, kteří
popsali, že lidé mají přiroze-
nou potřebu věřit v možnost
velké osobní proměny, ale zá-
roveň podceňují složitost a tr-
vání reálné změny.
„Při stanovování cíle je dob-

ré si připomenout, že nejsme
superhrdinové. Je potřeba
rozlišit, co můžeme ovlivnit
a co už ne. Musíme být opatr-
ní na přílišné nároky, které
na sebe klademe, a uvědomit
si, že každá změna v nás při-
rozeně vyvolává i odpor.
U každého cíle je dobré se za-
myslet nad tím, jaké jsou sku-
tečné důvody a motivace. Va-
rovným signálem je, když cíl

nevychází z nás, ale z okolí.
Když víc vypovídá o tom, jak
si myslíme, že nás druzí vní-
mají než o tom, co opravdu
potřebujeme. Někdy se do-
mníváme, že když třeba zhub-
neme, zlepší se naše vztahy
nebo partnerská komunika-
ce. Většinou to tak ale nefun-
guje,“ dodává Štepanovič.

Kdy přichází první krize
a co je Den slabé vůle
Kvůli špatně nastaveným cí-
lům a přirozenému odporu
ke změnám přichází mo-
ment, kdy naše odhodlání za-
čne slábnout. A překvapivě to
nebývá náhodně. Z výzkumu
vychází, že u více než třetiny
respondentů přichází první
krize vůle už do týdne, u dal-
ších třicet procent to připadá
na druhý týden, tedy na Den
slabé vůle. Ten letos vychází
na dnešek. A o co vlastně jde?
Před několika lety provedla
známá sportovní aplikace
Strava rozsáhlý průzkum, po-
dle nějž se zjistilo, že přibliž-
ně osmdesát procent lidí, kte-
ří si dali novoroční předsevze-

tí, svoji snahu do konce dru-
hého lednového týdne opusti-
lo. Aplikace podle vlastních
dat ze zaznamenaných akti-
vit po celém světě vyhodnoti-
la, že druhý lednový pátek
byl tím osudným dnem, kdy
motivace většiny lidí, kteří si
dali předsevzetí, začala upa-
dat. Tento den si vysloužil ná-
zev Den slabé vůle (známý
také jako Quitters Day).
Motivace přitom není jen

o vůli. Průzkum ukazuje i od-
lehčenější rovinu. Řada lidí
by u předsevzetí vydržela,
kdyby za každý den dostali za-
placeno, kdyby výsledky při-
cházely stejně rychle jako
v reklamě, nebo kdyby na
konci roku čekala výhra v lo-
terii. Jinými slovy: předsevze-
tí bychom rádi dodrželi, jen
by to chtělo trochu víc od-
měn, rychlejší zázraky a ide-
álně i jackpot.
Den slabé vůle ale nemusí

být konec. Je to spíš ideální
chvíle se zastavit a znovu na-
dechnout. „Najít si čas na od-
počinek, zajít si do přírody
nebo se sejít s někým, kdo

nám je oporou, může být
přesně to, co nás vrátí zpátky
do hry,“ doporučuje psycho-
log.

Jaká předsevzetí si dáváme
nejčastěji
Lidé si na prahu nového roku
obvykle stanovují podobné
cíle, těmi nejznámějšími
jsou začít se hýbat, lépe hos-
podařit s penězi, omezit alko-
hol, věnovat se seberozvoji
nebo přestat kouřit. Pohyb pa-
tří k nejčastěji voleným před-
sevzetím a zároveň k těm,
která se nejlépe daří udržet.
Přesto ho také řada lidí nej-
rychleji vzdává, protože pra-
videlné cvičení vyžaduje čas,
sílu i fyzickou rezervu.
S pohybempřirozeně souvi-

sí další náročné předsevzetí
přestat kouřit. Kouření totiž
ovlivňuje kondici víc, než si
uvědomujeme. To potvrzuje
i hudebník Matěj Ruppert,
který popisuje, že nejlepší
chvíle začít není první leden,
ale moment, kdy motivace
opravdu přijde.
„Nejlepší způsob, jak vydr-

žet a vytrvat v novoročním
předsevzetí, je nedávat si ho
na Nový rok, ale v okamžiku,
kdy vás to skutečně napadne.
Z vlastní zkušenosti vím, že
novoroční předsevzetí padají
téměř okamžitě. Když jsem
se rozhodl, že zhubnu a za-
pracuji na své fyzičce, udělal
jsem to už v říjnu. Ve cvičení
mi pomohlo i to, že jsem
před lety přestal kouřit klasic-
ké cigarety a přešel jsem na
zahřívaný tabák,“ říká Rup-
pert.
Právě předsevzetí přestat

s cigaretami patří k nejtěž-
ším. Jsou to hluboko zakoře-
něné vzorce a změna přichá-
zí postupně. Kuřáci semohou
obrátit na odborná centra od-
vykání, nebo využít volně
prodejné náhražky. Pokudně-
kdo nedokáže nebo ani ne-
chce přestat ze dne na den,
může sáhnout po bezdým-
ných alternativách jako jsou
elektronické cigarety, nikoti-
nové sáčky nebo zahřívaný ta-
bák. Tyto alternativy mohou
být vhodné pro ty kuřáky,
kteří chtějí snížit rizika, aniž
by museli překonávat oka-
mžitou úplnou abstinenci od
nikotinu. „Je velkým umě-
ním a výzvou přistupovat k cí-
lům s pokorou a dokázat z pů-
vodních plánů slevit, přizpů-
sobit se situaci a podmín-
kám, a tak uznat omezení
a neustálou změnu v životě,“
uzavírá Štepanovič.

Den slabé vůle: Když předsevzetí narazí na každodenní realitu 2x??

Změnamůže začít už dnes.

Když předsevzetí narážejí
na každodenní realitu


