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\\\'R/"' . Jak zménu udrzet

Gratulujeme, udélali jste velky kus prace. Dosahli jste svého cile, at dilCiho, nebo celkoveho. Zhubli
jste, vytvorili jste si nutricné vhodny jidelniCek, ktery vam chutna, vénujete se doporuc¢enému mnoz-
stvi pohybovych aktivit Umerne svym moznostem nebo je vasim pravidelnym hygienickym navykem
relaxace. Neni to jiz boj, nemusite se premlouvat, zkratka zmeéna je pro vas prijemnym prozitkem.
Nekomu ustoupily zdravotni probléemy, jinemu se zvysila télesna zdatnost Ci psychicka odolnost,
mate vice zivotni energie a je vam lepe na svete. Mozna, ze jste jeste nedosahli cile celkového, ale
je vyborne, kdyz udrzujete i dilCi zménu. Ale pozor! Udrzet nastolenou zmeénu je daleko obtiznéjsi
nez ji dosahnout.
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& Duvéra v udrzeni zmény
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DdlezZity je postoj k dosazené zmeéne, vase vira, Ze je zména trvala. Jestlize ocekavate, Ze zase
priberete, ze se prestanete hybat, a vlastné pocitate s tim, ze nové navyky jsou jen provizoriem,
vetSinou se tak i stane. Naopak, pokud si vérite, ze dokazete spravné navyky dodrzovat, zviadne-
te to snadnéji.

Je tfeba si téZ uvédomit, Ze s mnozstvim relapst nebezpecné klesa sebedlvéra Clovéka
samotného i divéra a podpora okoli. Na druhou stranu pokazdé, kdyz se &lovék Uspésné
vyhne potencialnimu relapsu, jeho sebedlvéra vzroste a zvysi se pravdépodobnost, Ze tuto
strategii Uspesne pouzije i priste.



(ﬂ Il. Priprava na zvladnuti rizik v udrzovacim stupni

Uklouznuti — lapsy a recidiva — relapsy vam mohou hodné fici o vasich navycich a pokusech
0 zmenu. Po poruSeni nastolené zmeny se dostavi Casto pocity jako zklamani, zloba Ci
frustrace.

Po odpoutani se od téchto pocitd budete spiSe schopni rozpoznat ,spoustéce”, tj. to, co uklouz-
nuti nebo kompletni relaps vyvolalo, coz vam muUzZe jasngji ukazat, které situace jsou ,vysoce
rizikové" a jaké zvladaci strategie je tfeba rozvijet &i vypracovat. Obdobné se mUZete poudit i ze
svych predchozich Uspésnych pokusl &i Uspéchd jinych lidi — napr. jak se vyhybat vysoce riziko-
vym situacim nebo jaké strategie a dovednosti jsou treba k jejich zviadnuti. Vysledkem bude upev-
néni sebeduvery.

Ct\ {i VnéjsSi a vnitrni spoustéce, které vas provokuji k nevhodnému chovani
Nyni se naucite identifikovat spousteCe a vypracujete si vhodné strategie, jak tyto situace zvladat

bez relapsu. To vam pomuUze, abyste v nastolené zméné vytrvali. Budete vyuZivat techniky sebe-
kontroly z kognitivné-behavioralni terapie. DUleZita je samoziejme i podpora okoll.



w Sepiste si do ,zaznamoveho archu® (viz nize) seznam situaci, v nichz vam v pristich tyd-
nech hrozi navrat k problémovému chovani, a zpUsoby, jak je budete resit.

Nejprve vsak priklady, jak a co zaznamenavat:

A. Priklady rizikovych situaci:
Situace Zpusob reseni

e Na oslave me bude nutit tchyné jist jeji dorty nacvik dovednosti asertivné odolavat
spoleCenskemu tlaku

e Redeni vyskytu negativnich emoci (Uzkosti, techniky vedouci ke zvladnuti téchto negativnich
zlosti apod.) jidlem emocdnich stavl jinak nez jidlem
e Umocnéni pohody jidlem — vystupnovani techniky vedouci ke zvladnuti téchto pozitivnich

pozitivnich emocionalnich stavd (napf. citit emocnich stavu jinak nez jidlem
se jeste lépe, kdyz se citim dobre)

e Silna touha — bazeni po sladkostech nacvik relaxacnich technik

e /lenivim a prestanu se hybat — sezeni vnitrni predstava pohybu a zvysovani poctu
u televize u fotbalu, hry na pocitaci krokd
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B. Zaznamy spoustécu a zpusoby, jak se jim vyhnout nebo je zvladat jinak:

Poté si — pro prevenci relapsu — zaznamenejte své nejcastgjsi spoustéce a zpUlsoby, jak se
jim vyhnout nebo je zvladat jinak.

Spoustéc¢ poruseni nastolené zmeény Jak budu situaci resit
Zamestnani v kuchyni urcim si jedno misto, kde budu jist
Casté oslavy zvolim méné kalorické pokrmy

Proberte predem situace, které by vas mohly v budoucnu ohrozovat, napr. t€hotenstvi, planované
upoutani na I0zko, zanechani sportovni ¢innosti, skonceni stavby rodinného domku, zaméstnani
v kuchyni apod. Pokud je to mozné, vyhybejte se zatézovym situacim, neni-li to mozné, planujte
jejich reseni. Jsou-li jidelni navyky vetsinou reakci na psychologické potreby, reste i tyto problemy
napr. s psychologem.



Zaznamovy arch:
K\Q‘ Rizikové situace a jak jim predejit?
]

Seznam situaci, které by mohly vést k navratu problemového chovani:



% I1l. Co dal muze pomoci?

=
Doufame, ze vam tento pracovni e-book bude pomocnikem v predchazeni relapsu, a tedy v udr-
zeni noveho chovani v oblasti vyzivy, pohybu nebo psychiky:.

Pro zajemce pripominame, Ze si muZete na http://www.stobklub.cz/stobkolo/ stahnout dalsi
e-booky nebo ziskat spousty dalSich materiald, které vam k dosazeni cile jisté pomohou. Totéz plati
| 0 dalSich sekcich STOBKlubu, v nichz najdete odborné informace, interaktivni lekce a dalsi uzitec-
ne pomocniky pro dosazeni zmeny.

TIP NA ZAVER! Podrobnégji se o zvladani kritickych situaci dozvite v interaktivni lekci ,Nacvik vdle*
na www.stobklub.cz v sekci ,Zabavné hubnuti“. Také v knize Hubneme s rozumem, zdrave
a natrvalo je vénovana udrzeni zmény celd kapitola. Objednat si ji mUzete na www.stob.cz.

Uzita literatura: Malkova, I.: Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo, Smart Press 2005, Prasko, J. a kol.: Kognitivhé
behavioralni terapie psychickych poruch, Triton 2007
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