1.4 Jak na dusi - Motivace ke zméné zivotniho stylu

Motivace je psychicky proces, ktery vede k energetizaci vaseho organismu a usmerfiuje vase
chovani a jednani ve sméru dosazeni urcitého cile. Motivace je to, diky ¢emu se v Zivoté
pustite do néjaké ¢innosti, vcetné zamyslené zmény. Velice dilezité ovsem je, aby motivace
byla osobni, tzn. vase vlastni.

Dulezité je pojmenovat si, pro¢ prave ja a prave ted chci danou zménu udélat. Jaké konkrétni
pfinosy mi zmeéna pfinese? Co budu moci délat jinak? Jak se budu citit? Mlze pomoci
predstavit si jasné a pozitivni obrazy budoucnosti - napfiklad: ,Kdyz zhubnu, budu moct nosit
moderni obleceni.” nebo ,Kdyz zacnu béhat, zvySim si télesnou kondici a budu stacit
spoluzakam v télocviku.” Tyto konkrétni predstavy mohou byt silnym motivacnim impulzem.
Stejné dllezité jako ,chténi” je v3ak i davéra ve vlastni sily zménu uskutecnit. Musite vérit, ze
dokazete udélat kroky potifebné k dosazeni zmény. Ocekavana pozitiva zmény a ddvéra v jeji
dosazeni jsou na zacatku zmeny zivotniho stylu klicové.

Zmeéna zivotniho stylu vSak neni jen o po¢ate¢nim nadseni, ale i o pochopeni, ze tento proces
ma r(izné faze (viz kapitola ¢. 2: Kolo zmény). Aby motivace vydrzela, je zasadni stanovit si
realistické cile a jednotlivé kroky, které k nim povedou. Usp&sné zdolavani mensich kracka
posiluje sebedlveru i chut dale pokrac¢ovat. Napfiklad misto obecného cile ,zhubnout” si
muzete stanovit konkrétni kratkodobé kroky: ,Kazdy den ujdu 7 000 krokd“ nebo , Tento tyden
si kazdy vecer pfipravim zdravou svacinu na dalsi den.”

Podpora motivace a prekonavani piekazek

Motivace neni linearni proces - béhem zmény se mlzete setkat s pfekazkami, Unavou nebo
poklesem odhodlani. Proto je ddlezité byt na tyto momenty pfipraveny a mit strategie, jak se s
nimi vyrovnat.

Pomaha napfiklad:

1. Sebepovzbuzovani: Pfipominejte si své pokroky a to, proc jste se pro zménu rozhodli.
Napfiklad si mQzete vést denik, do kterého zapisujete dosazené uspéchy. (Mlzete si
udélat motivacni karticku, viz v brozute kapitola 12, resp. elektronické prilohy)

2. Sebeodménovani: Za kazdy dosazeny krok si dopfejte malou odménu, ktera vas potési
a motivuje pokracovat - tfeba koupé oblibené knihy, vylet nebo relaxa¢ni den.
Dulezité je, aby odmeény byly v souladu s novym Zivotnim stylem.

3. Vizualizace uspéchu: Predstavujte si, jak bude vas Zivot vypadat, az dosahnete svého
cile. Jak se budete citit? Co budete délat jinak?

4. Podpora okoli: Sdilejte své plany a pokroky s blizkymi lidmi, ktefi vas mohou
povzbuzovat. Pokud je to mozné, najdéte si partnera pro zménu - kamarada, ktery s
vami napfiklad zac¢ne cvicit.

Motivace jako dlouhodoby proces

Motivace se mize ¢asem meénit. Co vas na zacatku pohanélo, nemusi byt tim, co vas udrzi ve
zmené dlouhodobé. Proto je dobré pravidelné reflektovat své cile a uspéchy, pfipadné si
nastavit nové vyzvy, které vas posunou dal.



Napriklad pdvodnim cilem m(ze byt ,zhubnout 5 kg,” ale jakmile toho dosahnete, motivaci
muize byt ,zlepsit si fyzickou kondici a ubéhnout 5 km.” Neustalé nastavovani novych,
realistickych a inspirativnich cilll pomaha udrzet motivaci dlouhodobé.

Pamatujte, ze zména zivotniho stylu neni sprint, ale maraton. Kazdy maly krok vpred je
Uspéch, ktery vas posouva blize k vasemu cili.



