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I. Hledame cil
5\3,0

Vitame vas v ,pracovnim® e-booku, kde se spolecné pokusime zacit hledat cil zmény zivotniho
stylu a nachazet divéru v jeho dosazeni. (Ty, kdo na tento e-book narazili nahodou, odkazujeme
na stranky http://www.stobklub.cz/stobkolo/, kde se v sekci ,STOBkolo* dozvedi vice.)

Predpokladame, ze tento e-book Ctou ti, kteri uz si uvedomuiji, ze jim pripadna kila navic, nevhod-
ny jidelnicek, ,nepohyb”, pfemira stresu nebo Spatny time management zpUdsobuji fadu potiZi,
a ktefi zvazili zisky a ztraty, jez jim zména mUZe prinést, a tudiZ jsou na dobré cesté pravé k hleda-
ni konkréetniho cile zmeény.

ﬁ 5 Blizite se k startu! aneb Jste naladéni ke zméné?

Smifme se uz konecCné s tim, ze nic svetoborného v nejblizSich letech asi nikdo nevymysli, zadny
prevratny prostredek ani metody za nas zivotni styl nezméni a zadna zazracna pilulka za nas

viv /s

toxické prostredi pUsobi praveé proti pozitivni zméné.

Nyni jesté nebudeme hledat konkrétni cil, ale oblast, kterou bychom nejspise chtéli zmeénit, a sou-
stredime se na malé, dilci zmeény zivotniho stylu, u nichz je pravdépodobnost, Ze budeme uspésni.
Pokuste se nyni zvolit oblast, ke které by se mél s nejvetsi pravdépodobnosti vztahovat vas cil:

e Chci zlepsit své stravovaci navyky, pripadné hubnout.

e Chci se zacit vice hybat, zlepsit svou fyzickou kondici.

e Chci zlepsit psychiku — naucit se relaxovat apod.



ciL ll. Posilujeme svoji duvéru v uspésné dosazeni cile
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Podivejme se nyni, jak jste na tom s dlveérou ve vlastni schopnost Uspé&sné si osvojit nové chova-
ni. Pokud si vérite, ze zmeénu zvladnete, podari se vam to s vetsi pravdepodobnosti, nez kdybyste
si neverili. Dlvéra se vztahuje k jednotlivym oblastem chovani. MdzZete si vérit v tom, Ze zménite
jidelniCek, ale neverite si, ze se zaCnete hybat.

gE Jak jste na tom se Skalou sebedtivéry?

Pokuste se pomoci nasledujiciho Ukolu zmapovat, jak jste na tom s ddvérou ve zménu. Hodnotte
zvlast diveéru ve zménu stravovani, pohybu a psychiky. Je vyhodné zadit s tou zménou, u niZ si
aspon trochu ddvérujete.

Jak si véFim, ze zménu zvladnu?

(@/Q\/' Vyziva: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
.....................................................................................................

neverim si vibec vérim si hodné
3 Pohyb: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
neveérim si vibec vérim si hodné
Psychika: o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

neverim si vibec vérim si hodné



g} Vysledek O:

Pokud zménu alespori trosku chcete a stale si nevérite, popremyslejte o dlvodech, pro¢ ve své
schopnosti tak malo vérfite. Zjistite-li, jaké prekazky vam brani ziskat vysSsi sebedlveéru, jste na
dobré ceste k jejich prekonani. Neveérite-li si napriklad, ze byste se mohli venovat pohybove aktivite,
zkuste si pomoci krokoméru zjistit, kolik krokd bézné denné udélate, a pak vyhledavejte vice prilezi-
tosti k chizi v bézném Zivoté — o prestavkach, nepouzivejte ke komunikaci v praci e-mail i telefon,
pokud dotyCny pracuje v jiném patre, nejezdéte za nim vytahem, ale chodte po schodech apod.
Urcité zjistite, Ze se pocet krokl navysil, a tim mozna vzroste i vase sebedlvéra.

I Vysledek 1-5:
M
Pokud jste se umistili na skale alespon o stupinek nad nulou, jste na dobre cesteé zacit verit tomu,

Ze zménu zvladnete, obzvlaste, jste-li na Cisle 5. Nicméné pro jistotu se mUzete, stejné jako vSich-
ni, kteri zatim Cisla 5 nedosahli, zamyslet nad tim, co by se muselo stat, abyste se posunuli jestée
O jedno Ci dveé policka dale. Co vam v tom brani? Vzpomente si na dobu, kdy se vam podarilo
zdolat néjakou prekazku — pokuste se si to vybavit a prenest vyzkousenou uspesnou strategii
i na soucasny problém. Zamyslete se, co vas na aktivitach tykajicich se zmény bavi. Nékdo mUze
najit zalibbeni v urcitém druhu pohybové aktivity nebo v urcitém druhu relaxace, nékdo odhali svij
kucharsky talent a zacne s poteéSenim vymyslet méne kalorické recepty...

5@3 Vysledek 6-10:
Pokud jste na Skale za polovinou, je vice nez pravdépodobné, Ze vam sebedlvéra neschazi,

a mozna nastava Cas se posunout do dalsiho stupne STOBkola zmény.



E%/U Ill. Jak poznam svou pfipravenost ke zméné?
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Znaky, které svédc¢i o vasi pripravenosti ke zméné, jsou v zasadé tyto:

Uz se ve vas nepere ,mam, ¢i nemam do toho jit*, ale jste odhodlani se do zmény pustit. Neza-
byvate se v myslenkach tolik samotnym problémem, ale spiSe jeho reSenim. Predstavujete si
obcas, jakeé to bude, az dosahnete cile, a uvazujete 0 moznostech a metodach, jak se k cili dobrat.
Napadaji vas sebemotivuijici prohlaseni typu ,asi ten mUj zpUsob Zivota je uz fakt problém, mél/a
bych/chci s tim néco udélat. Jakmile naskodi sldvko chci — gratulujieme k tomu, Ze se budete moci
presunout do 4. stupné akce.

Ocekavejte vsak, ze se i na tomto stupni mohou obéas objevit ambivalence (mUzZete sami se
sebou spekulovat, zda zmenu ANO Ci NE, zda to stoji za to apod.) a riziko uklouznuti, podstatnée
je vSak pouze to, aby nedoslo k relapsu (navratu ke ,starému” zpUsobu Zivota). Uklouznuti &i pla-
novane vyboceni je normalni a vede ke stupni udrzeni. A abyste k nému smeérovali, je treba zvolit
vhodné metody a mit potrebné dovednosti.

Vyuzijte tedy nastroje a metody, které vam nabizi STOBkolo — viz http://www.stobklub.cz/
stobkolo/ prostrednictvim vaseho osobniho planu zmeény, ktery jste jiz diky nému ziskali nebo jej
muzete ziskat, pokud STOBkolo vyuZijete.

Uzita literatura: Miller, W. R; Rollnick, S.: Motivacni rozhovory, SCAN, TisSnov 2003, Malkova, |.: Hubneme s rozumem, zdrave
a natrvalo, Smart Press 2005
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@&) TéSime se na vase prvni kru¢ky smérujici za aktivnhim zivotnim
o/ stylem a treba ten prvni krok udélate pravé s nasim videokurzem.
Podporeno z grantu Magistratu hlavniho mésta Prahy DOT/04/03/004277/2014



