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Dali jste si novorocni predsevzeti? 5
osveédcenych rad, jak ho letos opravdu
dodrzet!

Davat si novorocni predsevzeti je oblibend tradice. Presto vétsina z nas
ve svych planech nevytrva a cile tak nedosahne. Pravé nerealna
ocekdavani mohou byt nékdy spiSe kontraproduktivni. Poradime vam, jak
si letos spravné prat, aby se vase novorocni predsevzeti stalo realitou.

Néktera novoro¢ni predsevzeti mohou byt perfektnim zplsobem, jak nastartovat novy rok. Mohou
nam vlit optimismus do Zil a mohou nam pomoci zbavit se $patnych navyku a osvojit si ty zdravé,
pripadné si i zlepsit zivot. Jini se zase uz nyni pripravuji na to, jak prijmou nedspéch a zklamani,
kdyz za tyden ¢i dva sviij cil nevyhnutelné zavrhnou.



Novorocni predsevzeti: VSechno nebo nic

Presné takova novorocni predsevzeti nefunguji. Jestlize mate nerealna ocekavani nebo se rovnou
pripravujete na to, ze je nedodrzite, je zbytec¢né se jimi vibec zabyvat. Misto nefungujiciho pristupu
“v$echno nebo nic”, zkuste néktery z jinych, efektivnéjsich zptisobu, jak své novoroc¢ni predsevzeti
dodrzet.

1. Realisticka novorocni predsevzeti

Zhubnout tricet kilo nebo se stat “miss fitness” je sice hezka predstava, ale dojit ke svému cili
neni rozhodné snadné a urcité nebudete rychle vidét vysledky. Coz vas muze odradit a ve vysledku
to muze skoncit rychlym fiaskem. Za¢néte malem a realisticky, abyste méli $anci svého cile
dosahnout a hlavné, abyste rychle vidéli néjaky vysledek. Predsevzetim tak mize byt napriklad:
zarazeni zeleniny do pravidelné stravy, zhubnuti péti kilogrami, jednou tydné navstéva posilovny
nebo treba jen snizeni mnozstvi vykourenych cigaret. Vyberte si ale jen jedno novoroc¢ni predsevzeti
a na to se zameérte.

2. Pamatujte si duvod, proc jste si novoroc¢ni predsevzeti dali

Pro¢ pravé “toto” je vas vysnény cil? Promysleli jste si své novorocni predsevzeti skutecné dobre?
Co vam ma takové novorocni predsevzeti do zivota prinést? Jestlize jste se rozhodli pro to, ze bude
kazdy den cvicit jogu nebo meditovat, muze byt zamérem naucit se 1épe vyrovnavat s
kazdodennim stresem. V pripadné oblibeného hubnuti nebo cvi¢eni to mize byt zase vidina
obléknuti vysnénych Satt v mensi velikosti nez aktudlné mate. Predsevzali jste si, Ze budete travit
méné Casu na socialnich sitich? Pak vidinou muze byt tieba to, Ze se budete vice vénovat rodiné nebo
se naucite novy jazyk. Moznosti je spousta, novorocni predsevzeti si proto dobre promyslete.

3. Novorocni predsevzeti naplanujte

Napldnované a dobre promyslené cile maji vysSi Sanci na aspéch. Proto i novorocni predsevzeti
by mélo byt dobre naplanované. Klidné si vSechno sepiste na papir nebo do pocitace, bude to pro vas
uchopitelngjsi. Premyslejte o tom, jak chcete svého predsevzeti dosahnout a jak dlouho mize trvat
nez svého cile dosahnete. Sepiste si zachytné body, které vdm mohou pomoci vaseho snu
dosahnout. Diky planovani totiz uz na zacatku pomyslné uvidite svuj cil.

]

4. I novorocCni predsevzeti bude mit néjaké prekazky

A pravé na vSechny tyto prekazky je nutné se predem pripravit. Hubnete? Pocitejte s tim, ze
muzete mit hlad nebo dostanete chut na sladké. Co budete v takové chvili délat? Muzete si lépe
sestavit jidelniCek a treba pridat vice bilkovin. Co kdyz vas bude bolet celé télo po cviceni? Dobrou
alternativou muze byt vyuziti sluZzeb trenéra, ktery vam alespon zezacatku pomuze a bude vés
povzbuzovat. Chcete prestat kourit a dostanete chut na cigaretu? Vyzkousejte treba néjakeé
netradi¢ni metody, jako je EFT, které s odvykanim zlozvyktu muze hodné pomoci.

5. Novorocni predsevzeti dodrzujte s prateli
At uz jsou to kamaradi, kolegové nebo treba partner. Kdyz budete mit spojence, 1épe se vam bude

novoro¢ni predsevzeti dodrzovat. Clovék je tvor spoleéensky a rozhodné 1épe funguje s komunitou
lidi kolem sebe. Ti ndm mohou pomadhat, pomyslné néas drzet na nasi cesté nebo nam v pripadé krize
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pripomenout, pro¢ jsme si vlastné novorocni predsevzeti vibec dali.

Splnéné novorocni predsevzeti si zaslouzi odménu

Kdyz si za¢nete odskrtavat jednotlivé kroky ve svém ak¢énim planu a zac¢nete se blizit k dosazeni
svého cile, nezapomente se né¢im odmeénit. Kupte si knizku, zajdéte do kina na néjaky hezky film,
poridte si néco hezkého na sebe nebo si treba kupte néjakou dobrotu. Je to jen na vas!
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