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Davate si novorocni predsevzeti?

Zhubnu, ztloustnu, budu vice sportovat, déle spat, najdu si lepsi praci, zacnu setrit, budu se lépe
chovat, najdu si partnera, skoncuji s milencem, prestanu kourit, budu castéji navstévovat své
pribuzné, vdam se, rozvedu se...

To je pouze zlomek nejcastéjSich novoro¢nich predsevzeti. Jak je vSak naplnit a proménit v celoZivotni
realitu?

Najdete si nejdriv partaka
Nezdalezi na tom, jaké konkrétni predsevzeti jste si vzali do hlavy. Aby zména byla ic¢inna a dlouhodoba,

je potreba se s ni vnitiné ztotoznit a prijmout ji jako cestu k nécemu prijemnému.

Ne nadarmo se 1ikd - ve dvou se to 1épe tdhne. Proto si najdéte partaka, ktery vas bude motivovat, se kterym
si budete vyménovat poznatky a podrzite se, kdyz jeden nebo druhy klopytne.

Mate-li slabou vili, pak se obratte na odborniky, kteri vas krkolomnymi zacatky provedou a nasméruji
vas na spravnou stezku. Pak uz zalezi jen na vas, zda vytrvate!

Budte sami k sobé vlidni, za kazdy maly uspéch se odmeénte. Metoda cukru a bice byva tc¢inné skutecné jen u
vyjimek.



Budu jist zdrave a zhubnu!

Snad nejcastéjsi novorocni predsevzeti vezme obvykle za své hned v prvnich lednovych dnech kdy
je potreba ,uklidit” lednici a spizirnu od vano¢nich prebytku. Hubnuti se tedy odklada na dalsi dny a tydny,
az jidelnicek sklouzne k celorocni rutiné.

O hubnuti a zméné Zivotospravy bylo mnoho napsano i natoc¢eno, a presto lidé stadle ocekavaji zazraky na
pockéni. Polknout kouzelnou pilulku nestaci, nespoléhejte ani na elektroSoky nebo magickou virguli.

Dokud jste plni elanu a odhodlani, zaplatte si ptulroc¢ni ¢i ro¢ni permanentku ve fitness centru,
predplatte si trenéra nebo investujte do vyzivového poradce, ktery vam zpracuje vzorovy jidelnicek.

Nakupte odbornou literaturu, prihlaste se do kurzl zdravé vyzivy a vérte tomu, ze vSe zvladnete!
Prijméte zménu jidelnicku jako dlouhodobou a nevratnou, zapomente na drastické diety, které
prinesou sice rychlé, ale neudrzitelné vysledky.

Poslouchejte své télo, doprejte mu cas od casu i néjaky ten prohresek. Hlavni je, abyste se citili dobre.

Prestanu kourit!

Koureni je nes$var, ktery nejenom ubliZzuje vasemu zdravi, ale také vytaha nemalé finance z rodinného
rozpoctu. Spocitali jste si nékdy, kolik penéz odleti v cigaretovém oblaku? Pokud zvladnete vykourit
krabicku denné (v cené kolem 140,- K¢), pak za tento nesvar do roka utratite neuvéritelnych 52
tisic K¢! Od prvniho ledna si tedy denné namisto kupovani krabicky cigaret hazejte usSetrené penize
do prasatka. Na Vanoce pak vyrazte na hory i exotickou dovolenou!

I v tomto pripadeé je treba pochopit, Ze odvykani koureni je dlouhodoby proces. Zjistéte co nejvice
informaci, pripravte se dusevné i fyzicky na abstinencni priznaky a najdéte odbornika nebo specialni
centrum, v némz vam v nouzi nejvy$si pomohou. Vyhybejte se mistim, ktera mate s oblibenou cigaretou
spojend - zapomente na kuracké pauzy s kolegy.

Snazte se vice spat, najdéte si nové hobby a hlidejte jidelnicek. Valna vétSina abstinujicich kuraku
nachazi berlicky v podobé ¢okolad a nejruznéjsich sladkosti. Na trhu jsou vSak k dostani specialni 1éky,
napomocné pri odvykani koureni, nebo nikotinové ndhrady (Zvykacky, naplasti, pastilky). Také nevérte tomu,
Ze se vam podari zustat jen u jedné cigarety vyjimecné vykourené s kamarady nebo Ze hlad po nikotinu
utiSite jednim nevinnym potdhnutim.

AV
Zacnu studovat!
Prijemnéjsi predsevzeti, ke kterému nejcastéji motivuje profesni i spole¢ensky rist. Zaroven muze jit o
konicek, diky némuz se nebudete muset spoléhat na dovolené na pomoc delegatu.

Neni nic jednodussiho, nezli se zapsat do jazykovych kurzu, rekvalifikacnich kurza, vyzkouset
stésti i své dosavadni znalosti v prijimacich zkouskach na stredni ¢i vysoké skoly.

Pokud mate dostatek discipliny, muzete zacit se samostudiem. Jazyk se 1épe budete ucit v paru ¢i mensi
skupince. Domluvte se tedy s prateli a zavedte pravidelné sezeni, pri kterém si budete povidat cizi reci.



Uceni hrou véas chytne!



