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. Uvod - J3a a zména?
=

Vitame vas v ,pracovnim® e-booku, kde se spoleCné pokusime posilit vasi motivaci ke zmene
zivotniho stylu a mozna se ve STOBkole posunout o stupinek vyse. (Ty, kdo na tento e-book nara-
zili nahodou a nevedi, co je STOBkolo, odkazujeme na stranky http://www.stobklub.cz/stobkolo/,
kde se dozvedi vice.)

Je velmi pravdépodobné, Ze v soucasné dobé o zméneé vibec neprfemyslite. Ale na druhou stranu
— kdyz jste v sobé nasli odvahu pustit se do &teni téchto fadkd, mozna se i nadéje na zménu prece
jen nékde najde. Nemusi se jednat o zménu velkou, zpocCatku bude jisté Uspéchem maly krok
k ozdraveni jidelniCku, zarazeni pohybove aktivity nebo treba vice odpoCinku Ci Casu pro sebe.

Pojdme to spoleCné zjistit! Venujte si par minut a zkuste si udélat dva nasleduijici ukoly, jejichz cilem
je zamyslet se, zda a jak jste pripraveni na zménu sveho zivotniho stylu.



. II. Ukoly k zamysleni

Ukol &. 1: K éemu je zména dobra?

Nejprve je dulezité se zamyslet, k emu by mi vlastné byla zména Zivotniho stylu dobra?
ProC mam meénit své chovani?

Na nasledujici radky si zapiste alespon 2-3 divody, pro& by mohla byt zména ve vasem
] zivoteé pozitivni, co by vam prinesla dobrého:

Promyslete, je-li néjaky rozpor mezi soucasnym stavem a tim, co pozitivniho by vam zmena mohla
do zivota prinést.



Uvedeme par prikladd:

N/}

/&" soucasny stav

mam bolava kolena

-

n

mam vysoky tlak

stravuji se, jak jsem byl/a zvykly/a

cely zivot mam hodné kil navic

jim stale u pocitace

kourim 40 cigaret denné

ﬁ/ co chci

rad/a bych stadil/a svym vnoucatim pri hre
nechci dostat infarkt jako mi pribuzni

nechci dostat cukrovku a nechat si uriznout nohu, jak to bylo
u tatinka

rad/a bych se citil/a lehci, kupoval/a si lepsi obleCeni,
stacCil/a ostatnim pri sportu

nechci, aby déti také drobily do pocitace

nechci byt Spatnym vzorem détem



A nyni zkuste alespon 2-3 rozpory odpovidajici vasemu zivotu napsat vy sami do pracov-
niho listu:

@ Do

soucasny stav 7&/ co chci



8’ Ukol é. 2: Jak moc chci zménu?
Al

Jestlize se vam podarilo vymyslet alespon jeden rozpor, zkuste si na skale od 0 do 10 oznacit, jak
moc chcete jeho zménu. Pokud mate rozpor( vice, ohodnotte je a vyberte ten, ktery jste na Skale
ocenili nejvyssim Cislem.

Dodame, Ze O znamena vibec ne — 10 znamena chci zménu.

&%‘ A. Skalovani — Jak moc chci zménu?
M|

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
d O Z OO
vubec ne chci zménu

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 LOZ O .
vubec ne chci zménu

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

G TR 0774 0 L]
vubec ne chci zménu



B. Vysledky sSkalovani aneb Jak jste na tom s pripravenosti ke zméné?

v Vysledek 0: V tuto chvili 0 zménu nestojite, mozna vas do ni tlaCi pouze okoli. Zatim tedy
ﬁ asi nema smysl se o ni pokouset. Bude zfejme lepsi vyCkat na prihodnégjsi obdobi. Obcas
se zamyslete nad rozpory mezi souCasnym stavem a tim, co byste chtéli. Odlozeni zmény na
pozdégji bude prevenci neuspéchu.

+ @ Vysledek 1-5: Pokud jste se umistili na skale alespon o stupinek nad nulou, jste na dobré
"V cest& k postupu do dalgiho stupné ve STOBkole.

Pokud jste na Cisle 5, pouvazujte o postupu do dalsiho stupné STOBkola, nicméne pro jistotu se

mUzete, stejné jako ti, ktefi zatim &isla 5 nedosahli, zamyslet nad tim, co by se muselo stat, abyste

se posunuli jesté o jedno Ci dvé poliCka dale. Co vam v tom brani”? Co by se muselo stat, abyste

0 zmené zacali vaznéji uvazovat? Vzpomente si na dobu, kdy se vam podarilo zdolat néjakou

prekazku — pokuste se vybavit si takovou situaci a prenést vyzkousenou Uspesnou strategii i na

soucasny problem.

Pokud se povedlo a blizite se k Cislu 5, skvéle, zkuste se posunout ve STOBkole do dalsiho stupne,

avSak o rozhodnuti udélat alespon malou zménu ve svem zivotnim stylu neprestavejte uvazovat,

zejmeéna z pohledu toho, zda je skuteCné nyni ten spravny okamzik.

Pokud se nepodaril posun blizko k Cislu 5, zamyslete se, zda by nebylo lepsi zménu odlozit na

pozdeéjsi dobu.

& Qv Vysledek 6-10: Pokud jste na Skale za polovinou, mozna nastava c¢as posunout se do
dalSich stupnd STOBkola zmény.



I1l. Jak dal?

VErime, Ze jste prostrfednictvim ukoll zjistili, k ¢emu by byla praveé pro vas zmeéna Zivotniho stylu
dobrd, a zmapovali jste si, do jaké miry ji chcete. V tomto piipadé se mizete zkusit posunout ve
STOBkole http://www.stobklub.cz/stobkolo/ o stupinek vyse.

Pokud vam ukoly k nalézani smyslu zmeény pfilis nepomonhly, nezoufejte, dejte si dostatek Casu
a 0 motivaci ke zméné premyslejte. K tomuto pracovnimu sesitu se mUzete kdykoli vratit.

Uzita literatura: Miller, W. R; Rollnick, S.: Motivacni rozhovory, SCAN, Tisnov 2003, Malkova, |.: Hubneme s rozumem, zdravé
a natrvalo, Smart Press 2005
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