Novorocné predsavzatie “Chcem
schudnut”

Zverejnené: 14, januara 2021 | Autor: Mgr. Michal Palenik

Novoroc¢né predsavzatie “Chcem schudnat” | 1


https://somfarmaceut.sk/autor/mgr-michal-palenik/

Podla dlhodobych statistik patri medzi TOP 5 najc¢astejsie
sa vyskytujucich novoroénych predsavzati:
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Chcem zlepsit svoju  Chcem travit viac
financénu situaciu ¢asu s rodinou

Chcem schudnut Chcem viac cviéit Chcem jest zdravsie

Preco sa vSak vacsine ludi opakovane nedari toto predsavzatie naplnit a hlavne schudnuté kild udrzat? Nizsie s
vami zdielam TOP 3 priciny, ktoré som si pri svojich klientoch vSimol:

Predsavzatie boli velmi vseobecné

Cim vieobecnejsie je predsavzatie, tym nizsia je Uspednost. Je preto potrebné stanovit jasny ciel. Cim
presnejsi, tym lepsie. Idedlne definovat jeho rozsah, ¢as a spdsob, akym sa ma ciel dosiahnut. Ak je ciel
obsirnejsi, pombze rozdelit ho na mensie ciele. Priklad:

e Schudnem 12 kg tuku do 31.12.
e Kazdy mesiac schudnem 1 kg teda 250 g tuku tyZzdenne
e Spravim to tak, ze:

o Dnes 0 15:00 si napisem, pre¢o chcem schudnut. Cim viac toho napidem, tym lepsie. Papier si
vytlac¢im niekolkokrdt a ddm ho na 3 najfrekventovanejSie miesta, na ktorych travim ¢as (napr.
chladnicka, auto, praca atd.). PomdZze mi to nastartovat sa, ked zatnem o sebe pochybovat.

o janudra oslovim odbornika v oblasti stravovania, aby mi nastavil stravu tak, aby som
dosiahla/dosiahol svoj ciel.

o janudra oslovim odbornika v oblasti pohybovej aktivity, aby mi nastavil pohybovu aktivitu tak, aby
som dosiahla/dosiahol svoj ciel.

o Prvy den v kazdom mesiaci si napiSsem, ¢o mi islo a kde by som sa vedel/vedela zlepsit.

e NapiSem si svoju prioritu na hlavny displej svojho pocitaca alebo telefénu, aby bol ciel neustale na ociach
a pod.

TIP: Vymazte z predsavzatia slovicko “chcem”. “Chcem” znamena prianie. “Schudnem” je ovela
presvedcivejsie a motivujlucejsie.

S predsavzatiami sa nikomu nezverili

Ak o predsavzati nikto okrem doty&ného nevie, je v tom sém. Ano, je to “bezpe¢né tzemie”. Ak niekoho
sklamem, tak “len” seba. Na druhej strane, ak o fiom nikto nevie, nema s nim kto ani pomoct, ak sa ¢lovek
dostane do tazkej chvile. Ludia su presvedceni, ze vsetko zvladnu sami. Dokonca aj po tom, ako 10x po sebe
zlyhaju pri rovnakom predsavzati kazdy rok. Hovori sa, ze len Sialenec opakuje tu istt chybu dookola a oCakava
iny vysledok.
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TIP: Poradte 'udom, aby svoje predsavzatie zdiel'ali aspon s tromi blizkymi, ktorym na nich zalezi.
Ak blizkych poprosia, aby im s predsavzatim pomohli a to najma vo chvilach, ked sa na to budu chciet vykaslat,
bude to velkd pomoc a zvysi sa pravdepodobnost, Ze svoje predsavzatie nakoniec dosiahnu.

Stanovili si privela predsavzati

Veci, ktoré “by sme chceli” je mnoho. Kazdy ma vsak 24 hodin. V nich je zahrnutd pracovna ¢innost, hobby,
rodina a iné aktivity. Klienti ¢astokrat zabudaju, Ze ich den je 100 % vyplneny aktivitami rézneho druhu. Ak
aktivity tvoria cely Cas, je potrebné priorizovat. Vacsinou to znamena, ze:

e bud budu robit niektoré ¢innosti efektivnejsie,
e niektoré z pévodnych aktivit obmedzia,
e kombinacia vysSie uvedeného.

Predsavzatie by malo byt preto idedlne jedno. Ak ich je viac, nemali by sa aspon tykat rovnakej oblasti. Do
velkej miery ide o priorizaciu. Odpordi¢am preto opytat sa otazku “Co konkrétne ste ochotni pre naplnenie
predsavzatia spravit, a ¢oho ste schopni sa vzdat, respektive obmedzit?”

Skratené odporucanie by som zhrnul nasledovne:
Stanovte si jediné predsavzatie a zdielajte ho s najblizSimi. Nasledne si podrobne napiste ako

chcete predsavzatie naplnit. Ak neviete ako na to, kontaktujte odbornikov. Pomo6zu vam nastavit
realne ciele a nastartovat trvalii zmenu spravnym smerom.
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