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Novorocni predsevzeti letos klapne. Vyvarujte
se chybam, kvuli kterym to bylo v minulych
letech fiasko

Davate si kazdy rok néjaké novorocni predsevzeti? Mozna patrite mezi ty,
kteri to zkousi stdle dokola a porad jim to nevychazi. Presto jste pokazdé
rozhodnuti, Zze ted uz to konecné klapne. Jisté i letos mate néjakou metu,
které byste radi dosahli. Pomuzeme vam, aby se to letos podafilo.

Zhruba polovina Cechil si kaZdoroéné davé néjaké novoro¢ni presevzeti. A vétsina z nich je
presvédcena, ze jim to vyjde a to, co si predsevzali, se stane skutec¢nosti. Ti zbyli si davaji predsevzeti
jen tak “ze zvyku”. A tak se v novém roce hrneme do posilovny, uCime se anglicka slovicka, snazime
se zbavit zlozvyktl, peCujeme o zdravé stravovani... Bohuzel drtivé vét$iné z nas to nase novoroc¢ni
predsevzeti nevydrzi ani do konce ledna.



Novorocni predsevzeti jen na cas

Aby nam novorocni predsevzeti vydrzelo a svého cile jsme skuteéné dosahli, musime zménu
opravdu chtit. Pokud si neudélame Cas a budeme dal pokracovat ve svych zvycich, nic nového se v
nasem zivoté neudéje. Pritom novoro¢ni predsevzeti mize byt mocnym nastrojem k tomu, abychom
sviij zivot zménili. Musite tomu ale sami vérit. Jestlize s koncem roku vyslovite “ja chci zhubnout a
bude to moje novorocni predsevzeti”, pak vam to s nejvétsi pravdépodobnosti nevyjde.

Moje novorocni predsevzeti

Mnoho lidi si ddva novorocni predsevzeti, protoze to po nich vlastné nékdo pozaduje. Napriklad
ve firmé chtéji, abyste se naucili perfektné anglicky. Vam to ale vubec nejde, i kdyz se snazite.
Mozna vés anglictina ani nebavi a nechcete do ni investovat sviij ¢as nebo penize. Presto se idrem
Nového roku rozhodnete, Ze se ji naucite. Jen tak, protoze i ostatni si ddvaji novorocni predsevzeti.
A to neni ta spravna cesta. Pred tim, nez néjaké predsevzeti vyslovite nahlas, ptejte se sami sebe:

Skutecne to chci?

* Je to muj napad nebo to déldm jen kvuli nékomu jinému?
» Motivuje a povzbuzuje mé toto predsevzeti?
* Je toto novorocni predsevzeti v souladu s mym zivotem a mou zivotni filosofii?

Nejcastéjsi novorocCni predesevzeti

A jaka jsou nejbéznéjsi novoroc¢ni predsevzeti? Zbavit se chceme svych zlozvyku a zavislosti.
Chceme skoncovat s kourenim, s mlsanim sladkosti, s konzumaci alkoholu, s prejidanim nebo se svou
nadvahou, obezitou Ci jen lenosti. Psychologové vsak varuji, Ze veskeré zmény v zivoté bychom méli
délat postupné a nesmime na sebe klast prilis vysoké naroky. Pokud jste doslova zavisli na
sladkostech, jen tézko odolate dortiku, ktery pred vas nékdo poloZzi. To byste museli mit opravdu
silnou vuli a byt hodné rozhodnuti.
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Navic na zmény zivotniho stylu si musime zvyknout. Kdyz jste zvykli obédvat rizek s hranolkami,
tézko presedlate ze dne na den na zeleninové Spaldoto. VSechno je sice mozné, ale musite zacit
postupné a védomé. Budete-li zmény délat “na silu”, nevydrzi vam.

Novorocni predsevzeti z pohledu psychologie

Clovék je od prirody stvoieny tak, Ze chrani sam sebe. Tedy si dokdZeme hravé omlouvit své
nedostatky a konejsit své svédomi. Pokud novorocni predsevzeti porusime, umime si to snadno
omluvit. S tim, ze zitra zacneme znovu. Kazdé rano se ale zacina velice snadno. Pres den na nas vSak
pusobi nejriiznéjsi emoce, nalady a rozpolozeni. Snadno tak opét sklouzneme k poruseni

predsevzeti. Nakonec se dostaneme do faze, ze si rekneme “Ziji jen jednou, nebudu se omezovat” a
vSechna novoroc¢ni predsevzeti jsou vmziku pryc.

Dodrzeni novorocniho predsevzeti

Jestlize chcete, aby se vam letos skutecné povedlo novorocni predsevzeti naplnit a dodrzet, pak je
dualezité:


https://www.spektrumzdravi.cz/lunarni-magie-a-kouzla/ritual-na-zbaveni-se-zlozvyku
https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/nezpracovane-emoce-naucte-se-mit-sve-emoce-dokonale-pod-kontrolou

» Davat si realisticka a splnitelna predsevzeti: Dejte si radéji snadnéjsi cil a pozdéji se
pomalu posunujte vpred.

» Novorocni predsevzeti si zapiste: Je to jednoduch4, ale ucinna taktika pro splnéni cile.
Listek pak méjte stale na ocich.

 Vytvorte si plan: Kde chci byt? Jaké to bude az budu mit novorocni predsevzeti splnéné?
Cim se odménim? Zapiste si také vSechny milniky, kterych musite dosdhnout.

 Budte flexibilni: Nepujde to tak, jak jste si naplanovali. Budte pripraveni svoji cestu k cili
upravovat a ménit.

e Pouzivejte upominky: Ucite se cizi jazyk? Dejte si na mobil upozornéni, kdy je treba se ucit.

« Sledujte pokrok: Klidné si piste denik nebo si béhem hubnuti délejte fotky v zrcadle. Pokroky
vas budou motivovat.
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https://www.spektrumzdravi.cz/psychologie/jak-vytvorit-predsevzeti-ktere-dodrzite
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

