3.4 Jak na dusi - Kolo zmény

V brozufe jste se seznamili s pomuckou, které rikame ,kolo zmény”.

Jedna se o schéma, které ukazuje, ze kazda zména ma urcité faze. Aby ¢lovék mohl postoupit
do daldi z nich, musi pfijit vhodnd motivace a strategie chovani k tomu, aby pfekonal
prekazky, které se mohou obijevit.

Cilem schématu je ukazat, ze chcete-li dosahnout urcité zmeény, v nasem pfipadé zmény
Zivotniho stylu a redukce nadmérné télesné hmotnosti, musite si uvédomit, v jaké fazi zmény
se nachazite a dle toho hledat i vhodnou formu motivace a strategii chovani.

Tento text souvisi s pracovnim listem KOLO ZMENY, jehoz cilem je jednak zmapovat v jaké
fazi zmeény jste, a pomoci tipd a ukold vas navést k postupu, jak se posunout do faze dalsi
nebo jak postupovat v pfipadé relapsu (vypadnuti z procesu zmény).

NECHCE SE MI?

Vétsina lidi pfirozené vyhledava pohodli a pfijemné zazitky - at uz jde o chutné jidlo, relaxaci
nebo vyhybani se fyzické namaze. Nékdy si zvykame na navyky, které mohou Casem
nepfiznive ovlivnit nase zdravi, aniz bychom to pfili$ fesili. Mozna to mate podobné - pokud
nepocitujete zadné vazné obtize, nezabyvate se nadbyte¢nymi kily, nedostatkem pohybu
nebo psychickym nepohodlim. Je pravdépodobné, Ze zatim na zménu prosté nejste
pripraveni, a to je v pofadku.

Ale co kdyZ se to zmeni? Jednoho dne mozna pfijde ten okamzik, kdy si uvédomite, ze vas
soucasny zivotni styl uz nefunguje, a budete chtit udélat prvni krok. Tento ,,den s velkym D“
vas mlze prekvapit, ale dulezité je, ze zména je vzdy mozna. Nemusite na sebe tlacit, pokud
zatim necitite potfebu néco menit. Az pfijde spravna chvile, budete pripraveni a existuji
zplisoby, které vam mohou na této cesté pomoci.

PUJDU DO TOHO?

Pokud si uz uvedomujete, ze vase soucasné navyky vam pfinaseji obtize, jste na dobré cesté
ke zméné. Mozna uz vite, ze nadbytecné kilogramy, Spatna strava nebo nedostatek pohybu
vam brani zit zivot podle vasich predstav. Tato faze vsak byva plna protichddnych pocitd - na
jednu stranu si zmeénu pfejete, ale na druhou vas soucasny stav stale laka svym pohodlim.
Zvazujete, ze zacCnete sportovat nebo zmeénite jidelnicek, ale obavate se, jestli to zvladnete.
Premyslite, jaké budou prvni kroky, a bojite se selhani. Tyto obavy jsou normalni a mnoho lidi



je zaziva. Zmeéna nemusi byt drasticka - zkuste zacit s malymi kroky. Pfidejte vice zeleniny do
svého jidelnicku, vyrazte na kratké prochazky po vecefi nebo si misto slazenych napojd dejte
vodu. Kazdy maly krok je dllezity a posouva vas blize k cili.

BLIiZiM SE KE STARTU?

Rozhodli jste se pro zménu a vite, ze chcete néco udélat pro zlepseni svého Zivota - at uz jde
o redukci hmotnosti, zvySeni pohybové aktivity nebo lepsi psychickou pohodu. | kdyz jesté
nemate presné definovany cil ani jasny plan, uz samotné rozhodnuti, Zze chcete zacit, je velky
Uspéch.

Ted je spravny Cas premyslet o tom, co byste chtéli zménit a jak na to. Mozna vas trapi
nadbytec¢na kila, nebo citite, ze potfebujete vice pohybu. Prvnim krokem je stanovit si jasné,
realistické cile a zacit postupné. Pamatujte, ze zadna rychla feSeni neexistuji. Klicem je
trpélivost a malé zmeény, které budou dlouhodobé udrzitelné.

JSEM V AKCI

Gratulujeme, jste pfipraveni zacit! Uz vite, co chcete zménit, a mate jasny plan, jak na to. At
uz jde o lepsi stravovaci navyky, veétsi pohyb nebo praci na své psychice, jste odhodlani udélat
prvni kroky.

DulezZité je postupovat systematicky. Vas plan nemusi byt slozity, ale mél by byt realisticky a
udrzitelny. Klicem k tspéchu je zacit s malymi kroky, které vam budou davat smysl. S kazdym
dosazenym dil¢im cilem si budujete davéru ve své schopnosti a posouvate se bliz ke své
idealni verzi sebe sama.

VYDRZiM! (ZVITEZIM)

Dosahli jste svého cile nebo jeho ¢asti - skvéla prace! Mozna jste zhubli, zlepsili jidelnicek,
zacali se vice hybat nebo se psychicky citite [épe. To vSe je obrovsky uspéch, ale prave ted
prichazi nova vyzva: jak zmény udrzet a pfedejit navratu ke starym navykdm.

Udrzeni zmény je proces, ktery vyzaduje vytrvalost. Klicem je neustale pracovat na novych
navycich, aby se staly vasi pfirozenou soucasti. Pamatujte, ze obcasné klopytnuti (lapsus) neni
ddvod k panice - naopak, je to pfilezitost k u¢eni. Dllezité je vratit se zpét na spravnou cestu
a pokracovat dal.

Vyhnéte se cernobilému mysleni typu: ,Selhal/a jsem, nema smysl pokracovat.” Zavahani
neni konec - kazdy den, kdy se vratite k pozitivnim navykdm, je krokem vpfed. Ocente, co jste
dokazali, a méjte radost z toho, Ze jste na spravné cesté.

RELAPS

Motivacnich rozhovory také pfinasi dilezité poselstvi, ze pfirozenou soucasti jakékoliv zmeény
je moznost (nejednoho) selhani.

V Zargonu Motivacnich rozhovort se takovému selhani - vypadnuti z kola zmeény Fika
RELAPS. Avsak vite-li, Ze jde o naprosto pfirozenou vec, dava vam to silu k hledani cesty jak
do kola zmény opét nastoupit.

Dalsi dobrou zpravou je, ze neni tfeba zacinat od zacatku - tedy z poli¢ka ,Nechce se mi“. Je
jen nutné identifikovat, v jaké fazi zmeény k relapsu doslo a co jej zapficinilo. Dle toho se pak
pokusite vyuzit jinou strategii, ktera vam spise pom(ize postoupit na dalsi metu v kole zmény.

Kazdy cloveék je jedinecny, proto je uzitecné si uvédomit, ze postup zmény Zzivotniho stylu
mize mit u kazdého odlisny pribéh. Nékdo bude mit velmi silny motiv ke zméné Zivotniho
stylu a bude tak v kole zmény rychlejsi. Nékdo mize startovat z pole ,,Nechce se mi?”“ a bude
néjakou dobu trvat, nez najde motivaci do kola zmény Zivotniho stylu nastoupit. A je to
naprosto v poradku. Hlavni je, abychom Usili o zménu zcela nevzdali. Motivaci mize hodné



posilit, pokud se do zmény zivotniho stylu pustite v ramci celé rodiny a budete se vzajemné
podporovat.
A méjme také na paméti poselstvi, ze i mald zména mlZe nastartovat zmény zasadni!
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