Novorocni predsevzeti jako past? Mantra
»,Novy rok, nové ja“ muze byt toxicka, varuje
terapeutka
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Zacatek roku byva pro mnoho lidi obdobim restartu a velkych plana. Namisto vytouzené
zmény vSak Casto nastupuje pocit frustrace a azkost. ,Leden pro radu lidi symbolizuje nové
zacCatky. Pokud se vSak realita neprotne s ocekavanim, muze prijit zklamani a frustrace.
Nakonec lidé casto své usili vzdaji,” potvrzuje terapeutka Mgr. Jirina Marsalkova.

Lednovy tlak? Muze za néj vyCerpani i srovnavani

Leden umi byt naro¢ny. Mimo jiné proto, Ze v lidech rezonuje frustrace kvili nedodrzenym
predsevzetim. ,Lidé chteji zdravé jist, pravidelné cvicit, meditovat. Je vsak tésné po vanocnich
svdtcich, které jsou pro radu lidi vycerpdvajici. Navic je psychicky ndroc¢né i srovndvdni s vlastnimi
idedly nebo s ostatnimi lidmi,” objasiiuje terapeutka Mgr. Jirina Marsalkova z Mindwell. ,Lidé
Casto predpoklddaji, Ze vse piijde presné podle planu. Kdyz se vsak realita nesetkd s o¢ekdvanim,
nastoupi zklamdni, frustrace a sebekritika.” To nakonec podle terapeutky v radé pripadu vyusti v to,
Ze své usili vzdaji.

»Novy rok, noveé ja“? Motivacni mantra ma i svou odvracenou tvar

Na prvni pohled pusobi velmi povzbudivé a motivac¢né, ve skutecnosti v sobé vSak skryva dalsi
vyznam. Mantrou ,novy rok, nové ja“ totiz tiSe probublava myslenka, ze tedy to souc¢asné ,ja“ neni
dost dobré. Ze takovi, jaci jsme nyni, nejsme v poradku. ,Presvédcent, Ze musim byt nékdo jiny,
miuize zvySovat pocity tizkosti, selhdni a nekonstruktivni sebekritické myslenky pri prvnim
neuspechu,” potvrzuje terapeutka. Ke stabilni zméné je vSak potrebna vytrvalost, ktera plyne z
prijeti toho, jaci jsme nyni. ,Kazdy mdme vnitrni zdroje, silné stranky, které mizeme kultivovat a
skrze néz se muzeme zlepsovat.”

Stanovte si zameér, ne ultimatum

Nejcastéjsi chybou pri novoroénich predsevzetich je jejich tvrdost. ,Musim zhubnout deset kilo.
Musim zacit béhat kazdy den, bez ohledu na pocasi. Uz nikdy si neddm cokoladu.” Uz sama slova
~musim“ nebo ,nikdy” vytvareji stres, protoze jsou formulovana absolutisticky. Mnohem Setrnéjsi
pristup je nastavit si smér, kterym se chceme ubirat. ,Zdravé nastavené predsevzeti umoznuje i
selhat, a presto pokracovat ddl. Podporuje flexibilitu a pocita s tim, Ze nékdy nemdme energii, cas
nebo nejsme v psychické pohode,” vysvétluje terapeutka. Namisto ,kazdy den musim jit na
hodinovou prochazku“ je lepsi si rict: ,Pokusim se jit kazdy den na prochézku. Pokud mi to ale nékdy
nevyjde, protoze nebudu stihat, mohu ji zkratit nebo vynechat.”

Metoda SMART neboli MOUDRy pomuze nastavit predsevzeti zdraveé

Je dulezité si uvédomit, Ze to, Ze ztracime motivaci nebo se nam nedari naplnovat cile, je dulezity

signal. Nerika vSak nic o tom, jaky jsme Clovék, a neni znamkou selhani. Prinasi informaci pro zménu
nastaveni. S tim cilené pracuje napriklad kognitivné-behavioralni pristup (KBT). ,KBT chdpe cil jako
proces. Nezaméruje se jen na motivaci, ale i na prekdzky, které brani jeho dosazeni. Témi mohou byt
sebekritické myslenky, strach nebo pretizeni,” rika terapeutka Jifina Marsalkova s tim, Ze je dilezité



patrat po tom, co nas odrazuje, co je na procesu tézké a co by pomohlo. ReSenim pak miiZe byt tfeba
vice mens$ich kroku, zapojeni pratel nebo opakovani ¢innosti.

KBT pak v souvislosti se stanovenim cili pracuje s metodou SMART, v ¢eské verzi MOUDRYy. Tedy
meéritelny, casoveé ohraniceny, urcity, dosazitelny a realisticky. Pokud bychom ho chtéli aplikovat
napriklad na klasické novoro¢ni predsevzeti zhubnout, mohlo by znit: ,Béhem tri mésicu chci snizit
vahu o 3 kila. Do jidelni¢ku zafadim vice zeleniny a jidlo rozlozim do 5 porci. Cokoladu si dopreji jako
odménu, po dilcich. Do planu zaradim prochazku 3x tydné v délce asi 30 minut, pokud mi to kondice
a pocasi dovoli.” Tedy byt co nejkonkrétnéjsi, rozdélit velky cil na mensi kroky a planovat minimum,
které zvladneme. Pokud budeme schopni plnit tento plan po dobu tfi mésicu zhruba na 50 %,
existuje vysoka pravdépodobnost uspéchu.

Citite uzkost a tlak? Zkuste online terapii na principu KBT

Jestli ale citite, Ze na vas zacCatek roku a psychicky tlak z ocekavani nebo frustrace z nenaplnéni
predsevzeti doléhd, nejste v tom sami. Namisto sebekritiky je idedlnim krokem obratit se pro radu. V
Cesku existuji naptiklad specializované programy od digitalni terapie Mindwell. Ty jsou tvoteny
pravé na principech KBT, ktera patri mezi nejucinnéjsi pristupy v 1é¢bé psychickych obtizi a pracuje
také s cili.

,Pokud ma clovék pocit, Ze se dlouhodobé toci v kruhu a nedari se mu udélat zmeénu vlastnimi silami,
je vhodné se na nékoho obratit. Nékdy miize byt prvnim krokem rozhovor s praktickym Iékarem,
jindy pomtiZe strukturovand terapie,” radi terapeutka. Soucasné digitalni terapeutické programy
umoznuji pracovat na sobé postupné, bez tlaku, z pohodli domova.

Zména neprichézi vétsinou jako jediné rozhodnuti. Jde o sérii malych kroku, které vychazeji z
postupného porozuméni vlastnim emocim, mySlenkam a vzorctim chovani. A pravé tyto drobné
posuny, nikoli radikélni predsevzeti, casto rozhoduji o tom, zda bude zména udrzitelna.

Z této myslenky vychazeji i novoroéni vyzvy Mindwell, které chapou zménu jako proces, nikoli
jednorazové rozhodnuti. A pripominaji ndm, Ze i v obdobich, kdy se necitime dobre, mohou malé a
pravidelné krucky narusit zabéhlé zpusoby mysleni. Nejde o rychlé reseni a tlak na vysledek, ale o
systematickou a dlouhodobou praci s tim, co se v nds odehrava.
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