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Novoro€ni predsevzeti
Vizuélni zobrazeni svych cilll a vyzev formou stromu:
Kofeny: Co mé motivuje? Co uz mam (schopnosti, zkuSenosti)?
Kmen: Jaké jsou mé nejvétsi vyzvy? Co me brzdi?
Vétve a listy: Jaké jsou mé cile na rok 2025? Co bych chtél/a dokazat?
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2. Doporuceni odbornice:
PfeCtéte si uryvky z rozhovoru Klaroliny Klinkové z Deniku N s Ayelet Fishbach a sva
pfedsevzeti upravte v souladu s jejim doporuCenim.

Ayelet Fishbach, vyzkumnice z Chicagské univerzity véFi, Ze zaGatek nového roku mize byt
skvélym momentem, kdy se zamyslet, Ceho v tom nasledujicim chceme dosahnout. S
vétSinou novorocCnich pfedsevzeti se ovSem podle ni poji zasadni problém — existuje vysoka
pravdépodobnost, Ze pro nas nebudou pfijemna.

,Pfedsevzeti si davate, protoZe danou véc
vlastné délat nechcete — a nechcete na ni zbytek
roku ani myslet. Dnes ale vime, Ze faktor, ktery
pfedpovida, jak usp€Sni v dodrZovani
pfedsevzeti budeme, neni, jak jsou pro nds dané
zavazky dulezité, ale spiSe to, jak pfijemné je
pro nas se jimi zabyvat,” fika.
Znamena to, Ze jsou vSechna novoroCni
pfedsevzeti ze své podstaty odsouzena k
neuspéchu? To si Fishbach nemysli. Na to,
abychom své Sance zvysili, se ale podle ni

et e st s el ospien s e nebopaesnon oo IMUSTME NAUCit trochu jinak pfemysSlet.

pocitu, Ze nase snaha ma vétsi smysl," fika Fishbach.

Sance na Gsp&Snou zménu navyka vyrazné narlista, je-li pro nas nova aktivita alespon
trochu pfijemna.

Predsevzeti si davate, protoze danou véc vlastné délat nechcete — ani na ni nechcete po
zbytek roku myslet. Musime najit cestu zabavnou, nebo alespon co nejméné bolestivou.
Casto selzeme, kdyz svému budoucimu ja éasto neprojevime dostateénou empatii.

Planovat, Ze néco udélate, je Casto lepSi, nez Ze néco neudélate. A dllezita je
samoziejmé odmeéna - za jejich splnéni se klidné poplacejte po rameni.

Mit u cile Cislo je vZdy dobré. Vykoufrit nula cigaret, snist presné tolik a tolik kusti zeleniny,
cviéit 30 minut denné nebo 250 minut tydné — to vSe jsou dobré, méfitelné cile. Cisla vam
sice neodpovédi na otazku, pro€ danou véc délate, ale pokud uz jste si to v abstraktnéjsi
roviné@ promysleli, pFidani Ciselné hodnoty mtiZe fungovat.

Cislo nds ma motivovat — kdyz se mi nepovedlo splnit, mohu to za tyden zkusit znovu.

https://denikn.cz/1307805/expertka-na-motivaci-klidne-u-predsevzeti-pouzijte-prvni-leden-a
le-pak-mozna-i-prvni-unor/#p_lock
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