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Za uspéchy se odmeénujte, rika psycholozka

FILIP LUKES

roc€ silidé davaji
predsevzeti a proc
k tomu vétSinou
voli zrovna pfe-
lom roku? ProtoZe
Clovék je prirozené tvor ritu-
alni a je zvykly uzavirat a za-
¢inat nové cykly. Navic ma-
me vrozenou tendenci touZzit
po tom, co pfesahuje nasi
soucasnou situaci.

Novy rok nas vede k bilan-
covani, uvédoméni si aspé-
cht, selhani, kfivd a osob-
nich posund. ,Novoro¢ni
pfedsevzeti jsou pak v zasadé
kroky, u kterych véfime, Ze

mohou zvy3it nas blahobyt
apomohou nam lépe si
strukturovat cas, jenZ je na
tomto svété omezeny,“ fika
psycholozka Sarka Cervin-
kova z psychologické porad-
ny Terapeutovna.

MOTIVACNI NASTROJ
Podle ni je pfedsevzeti moti-
vacni nastroj a jako u jinych
prostfedkd zaleZi, jestli s nim
zachazime destruktivné ne-

bo podptirné. Doporuceni
odbornice je byt otevieny
zménam, které jsou pro-
spé3né, i pokud se tykaji
vlastnich zvyka. A pokud to-
mu pomuZe Sikovné nasta-
vené pfedsevzeti, je to skvélé.
Ma to ovSem i stinné
stranky. Pfedsevzeti je pfe-
devsim o vytvafeni nadéje na
obraz. BohuZel s nim nékdy
neumime spravné zachazet.
Klademe na sebe pfehnané
naroky, nepocitame s kom-
plikacemi. Casto si stanovi-
me cile v odhodlanosti pfi-
znacné pro nové zacatky
roku, aniz bychom védéli, jak

jich redlné dosahnout.

Za jakych podminek mtize
dojit k naplnéni pfedsevzeti?
Pfedpokladejme, Ze tento
proces pfedsevzeti ma dvé
faze, kterymi byste méli k
uspésnému dosaZeni projit.
Tou prvni je védomé roz-
hodnuti o cili (napfiklad cvi-
¢it tfikrat tydné, udélat si vi-
ce ¢asu narodinu...). Druha
faze je o utvofeninevédo-
mého zvyku. Ten bude fun-

govat, pfepiSete-li stary,
Spatny zvyk, ktery vam
ovSem kratkodobé pfinasi
potéseni (napfiklad koufeni,
prejidani se vecer). Mozek se
ovSem zménam brani a spu-
sti bariéru obrannych me-
chanism1, které vas maji
udrZet u starych zvyklosti.

POMOHOU ODMENY
yPocitit dfive ¢i pozdéji od-
por, uzkost, strach je pfiro-
zena reakce na zmeény.
Abyste tyto bariéry mohli
prekonat, potfebujete utva-
feni nového zvyku pozitivné
podminit,“ vysvétluje psy-
choloZka. Recept je jasny:
Odménujte se hned od za-
¢atku! Pfepis starych vzorca
je vZdy o hledani novych po-
téSeni, radosti a kvalit.

Predsevzeti, u kterych pfi-
chézi odména po del3i dobg,
jsou ve vétSiné pripadd od-
souzena k zaniku. Lidé béZné
potfebuji v dlouhodobych
cilech okamZitou odménu.
Tedy, pokud ze sebe néco
vydam, potfebuji také néco
nazpatek, abych mohl opét
vydat a upevnit si novy zvyk.
~Hovofime o pravidle rov-
novahy. Potfebujete potvr-
zeni, Ze tato cesta vam dava
smysl, tési vas. A uspokojiva
odmeéna je velkym ujisténim.
Jinak citite marnost.

Lidé si casto davaji pfed-
sevzeti ohledné hubnuti, ale
mozna si nékdo také fekne:
Zménim se, budu lepsi, hod-
néjsi atd. Kupodivu to jde.

I dospély se mliZe zménit.
,Ke zménam osobnosti muiize
béZné dochazet v zavislosti
na novych Zivotnich zkuSe-
nostech. Jina situace je se ke

zméné védomeé rozhodnout.
Nékteré vlastnosti vas mo-
hou dostavat do nepfijem-
nych pomérl, nemate je na
sobé radi. To je legitimni di-
vod zkusit néco délat jinak,“
mini Sarka Cervinkova.

S pfedsevzetimi do nového
roku byva €lovék idealisticky
odhodlany a nepfipousti

zen, hlad, opusténost, inava,
bezmoc. Budete mit tenden-
ce svQj novy reZim bojkoto-
vat a doporucuji se na tyto
spoustéce pripravit. Zaroven
je daleZité pfijmout drobné
vypadky jako soucast proce-
su. Pokud nemaéte krizovy
plan a uZ jste se ocitli ve fazi

selhani, nezahazujte své
pfedchozi Gsili a i nadale se
svého pfedsevzeti zkuste dr-
Zet,“ doporucuje psycholoz-
ka: , A pokud jsou vase novo-
ro¢ni ambice nad vase sily,
poloZte si otazku, jestli je na
zménu, kterou jste si pfed-
sevzali, ten pravy cas.”
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drobna selhani. UvaZuje v
pozitivnich extrémech. A
pokud nastane komplikace,
drobny zasek, opusti své
pfesvédceni s pocitem se-
lhani. ,Zatimco jste na za-
¢atku extrémné motivovani,
je béZné, Ze jakmile zacnete
sva pfedsevzeti realné Zit,
potykate se s pfekazkami.
Ztidka se na3e sny budou re-
alizovat bezchybné, bez
komplikaci,“ upozoriiuje
Sarka Cervinkova.
PRIMERENE NAROKY
Nejcastéjsim divodem se-
lhani je nerealistické pfed-
sevzeti. Proto byste si méli
poloZit otazku, zda jste toho
na sebe nenaloZili p¥ilis. Po-
kud ano, jste pravdépodobné
dfiv nebo pozdé€ji odsouzeni
k selhani a pocitu neschop-
nosti. Je tedy dobré pfehod-
notit svd ocekavani a stano-
vit si realistické cile. Klidné
muZete odloZit polovinu po-
Zadavkl na pristi rok.
Pokud se vam podaftilo
stanovit si pfiméfené naro-
ky, vytvorte si sami pro sebe
krizovy plan. Jisté totiZ na-
stane situace, kdy se zapo-
menete, budete své pfedse-
vzeti védome ¢i nevédomé
bojkotovat. Je to normalni.
,Krizovy moment nastava
v situacich diskomfortu - Zi-
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PROTOZE NEMOVITOSTI

PRODAVAME _
JESTE VYHODNE)I

Dekuji za daveru v

roce 2020. Pro zajisteni
konzultaci a vyhodnéjsiho

prodeje bytl, domua a

Petr Parizek
tel: 776 793 464

Nymburské lékarny Nympharm Vam preji
krasné Vanoce a hodné zdravi do nového roku
2021 - Jsme tu s Vami a pro Vas

Dovolte nam popiat Vam poklidné a zdravé
Vanoce a pékny vstup do Nového roku.
Dékujeme Vam za Vasi diivéru v odbornost

a pratelsky pristup nasich Iékarnikd. Zalezi
nam na Vas. V novém roce pro Vas proto
opét pripravujeme, podobné jako v tom
letosnim, fadu akci zaméfenych na prevenci
Vaseho zdravi. Pro velky uspéch pro Vas opét
pripravujeme cyklus méreni cévniho véku,
prevence melanomu a nové i méreni plicniho
véku.

| naddle pobézi dva nase vérnostni programy. Jak
ten, kdy na svoji kartu sbirate body zVasich nakup,
tak novy vérnostni program s dobro¢innym
zamérem podporujici novorozenecké oddéleni
Nemocnice Nymburk. Kazdy z Vés ziskd svymi
ndkupy nejenom kvalitni |ékarenské produkty
s odbornym doporucenim a vysvétlenim od nasich
Iékérnikd Nympharm, k tomu ale jesté i jedinecny
darek pro své déti ¢i vnoucata v podobé originalni
figurky IGRACKA lékarnika. Ten byl vyroben
specialné na miru pro tento vérnostni program. Jde
tedy o sbératelsky cenény kousek. Ze zaplacenych
penéz zVaseho ndkupu automaticky odejde ¢astka
potifebnym. Timto se spolecné zapojite s nasimi
Iékdrnami Nympharm do podpory nejmensich
nymburskych spoluob¢ant. Akce potrvéa do 30. 6.
2021 nebo do vyprodani zésob. Program probiha
ve viech trech lékarndch Nympharm (Lékarna
Pharmea na Poliklinice AGEL (byv. zZelezni¢ni),
Boleslavska 1854 Nymburk, Lékarna 2. kvétna
757/1 Nymburk a Lékarna Na Sidlisti - Poliklinika
Okruzni, Okruzni 2160 Nymburk). Viceo programu
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naleznete na www.nympharm.cz nebo na tel.:
325511 534.

Jesté stdle je cas na nakup vanocnich darkd.
Nevéhejte a zastavte se u nds v lékdrnach pro
vanoc¢ni voucher lékdren Nympharm. Nakup
tohoto voucheru, na jehoz zakladé si obdarovany
vybere z Siroké nabidky nasich lékaren libovolné
od kosmetickych bali¢k(, zdravotni obuvi az
po lécivé pripravky ¢i dopliky stravy, Ize pfitom
rovnéz zaclenit do nového vérnostniho programu.
To znamena, ze také za ndkup vanocniho
voucheru obdrzite vérnostni body a my i z téchto
penéz ¢ast odvedeme na novorozenecké od-
déleni nymburské nemocnice. Navic se budou
vsem i naddle nacitat body za nakupy na stavajici
vérnostni kartu.

Darkové vouchery ale budeme mit k dispozici
ivprabéhuroku, Ize je vyuZitna kosmetické darkové
balicky vybranych firem, zdravotni obuv, doplriky
stravy, nejrliznéjsi caje i na Uhradu ptipadného
doplatku za recept. Vse s Vami zkonzultuje nas
odborné proskoleny personal. (PR)

e rasitus o prudpie karmiba o poular neplitry
Dby poukas  oewrdiiitning o hotovot

Vsem nasim spolupracovnikim dékujeme za
nasazeni, ochotu i odvahu pracovat s ndmi i pro
Vds v obzvldsté slozité dobé, kdy i my lékdrnici
stojime v prvni linii pfi kontaktu s nemocnymi.
Nase prdce ndm ddvd smysl a Vds zdjem nds
napliiuje novym eldnem, poustét se do stdle
novych véci pro Vds.

Uzijte si Vdnoce a nezapominejte na vitaminy,
minerdly a pohyb na cerstvém vzduchu se
svymi blizkymi. Prejeme Vdm krdsné Vdnoce
a dékujeme, Ze jsme Vasi prvni volbou.

PharmDr. Helena Kutilovd, Mgr. Jan Sahula
a PharmDr. Jaromir Vlach - za lékdrny
Nympharm
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