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Pasti novoletnih zaobljub

Leto za letom si ob novem letu postavite nove zivljenjske cilje, a se jih ve¢ina ne uresnici.
Novoletne zaobljube so namre¢ lahko past, ki vodi v zacaran krog ponavljajocih se
razocaranj. Zato smo s psihologinjo Andrejo PSeni¢ny novoletne zaobljube vzeli pod
drobnogled.

Novoletne zaobljube: da ali ne? (Fo iStockphoto)

Ste si zastavili nove cilje, razmisljate o spremembah, si Zelite novih, lepsih in boljSih stvari v
Zivljenju. Verjetno ni bolj primerne prelomnice za postavljanje novih ciljev, kot je prehod iz
starega v novo leto.

Nehali bomo kaditi, zaceli bomo zdravo jesti in se ukvarjati s Sportom, nasli si bomo
sanjskega partnerja, izobrazevali se bomo in $¢ bi lahko naStevali. Vsako leto si recemo, kaj
vse bomo izpolnili v novem letu, a ve€ino tega ne uresni¢imo. Zakaj je temu tako, nam je
razlozila psihologinja Andreja PSeni¢ny. Raziskave kazejo, da po dveh letih zdrZi samo 20
odstotkov prednovoletnih zaobljub in so obi¢ajno rezultat "negativne bilance", pravi
PSeni¢nyjeva. Delamo jih namrec takrat, ko smo s seboj in s svojimi dosezki nezadovoljni.

SproZijo se negativni ob¢utki



Negativna bilanca lahko sproza negativne obcutke in znizuje samopodobo. Taki obcutki nas
nato mo¢no motivirajo, da bi si ponovno pridobili pozitivno sliko o sebi. Zato si zadamo cilje,
za katere mislimo, da nam bodo pri tem pomagali. In tako se rodijo prednovoletne zaobljube.
Ker je slika naSe "negativne bilance" ponavadi pretirana, svoje tezave ali "neustreznosti"
prenapihnemo. Zato so tudi cilji, ki si jih zastavimo po taki bilanci, ustrezno prezahtevni, da
bi uravnotezili primanjkljaj. Zastavimo si jih, ne da bi ob tem premislili, kaj bi morali narediti,
da jih dosezemo, na kaksen nacin in koliko Casa. Nasa pricakovanja glede uresnicljivosti
ciljev in potrebnega napora so pogosto nerealna.

Shujsala bom, nehala bom kaditi, nasla si bom boljSo sluzbo... (Foto: iStockphoto)

Primer: zadamo si, da bomo do pomladi shujsali 15 kg. Seveda takoj za¢nemo z dieto, ki pa
po enem tednu pokaze samo kaksen kg manj. Kon¢ni cilj postane ogromen in zelo oddaljen.
Zato ga enostavno odloZzimo — na naslednje

leto.

Druga tezava teh zaobljub je, da so cilji pravzaprav

"nadomestni". Primer: z zmanjS$anjem teze zelimo postati bolj privlacni, morda skuSamo
reSevati majavo zvezo. Tudi ¢e delno ali v celoti dosezemo zastavljeni cilj, ta ne zmanjsa
naSega izvornega problema, zato prizadevanje spet opustimo.

Kako uresniciti zaobljube
Preden si zadamo novoletne zaobljube, se najprej vpraSajmo, s ¢im in zakaj smo pravzaprav

nezadovoljni? Nato razmislite, kaj bi storili za to, da bi se to nezadovoljstvo zmanj3alo. Sele
na osnovi tega dolo¢imo cilje.



Naslednji korak je, da cilje soo¢imo z resni¢nostjo. Kaj je potrebno storiti, da jih doseZemo,
koliko napora in koliko Casa je za to potrebno. Najprej dolo¢imo korake na poti do cilja in
preverimo, ali razpolagamo z ustreznimi moznostmi (tudi dolgoro¢no motivacijo), da jih
dosezemo. Nato dolo¢imo etapne cilje (in nagrade zanje), da motivacijo lazje zadrzimo.

Primer: vpraSajte se, kaj si v resnici zelite? Shuj3ati ali ohraniti partnerstvo. Nato pa si
odgovorite na vprasanje, zakaj si to Zelite? Ker vas je strah ostati sami ali ker imate partnerja
resni¢no radi. Na koncu $e razjasnite dilemo: ali vam bo to,da shujSate, v resnici pomagalo
ohraniti partnerstvo? Je to res bistveni problem?
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Proti depresiji pomaga druZenje z najdrazjimi, pogovori in smeh. (Foto: iStockphoto)
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Zakaj ravno ob novem letu?

Zakaj bi si morali zastaviti cilje takrat, ko to vsi "pricakujejo"? Zakaj ravno ob prelomu leta?
Mar ne bi bilo bolj smiselno, da ob "novoletni bilanci" pogledamo, do katere mere smo
dosegli etapne cilje, namesto da ugotavljamo, s ¢im (Se) nismo zadovoljni.

Raziskava je pokazala razliko med tistimi, ki so uspesno prenehali kaditi in tistimi, ki jim to
ni uspelo. Tisti, ki jim ni uspelo, so ve¢inoma razmisljali po principu vse ali ni¢. Ce so, potem
ko so opustili kajenje, pokadili e kak3no cigareto, so to dojeli kot svoj popoln neuspeh in se
niso naprej trudili. Nasprotno pa so tisti, ki so bili uspesni, pokajeno cigareto razumeli kot
zaCasno napako, ki ni zmanjSala motivacije, da dosezejo kon¢ni cilj. Nasprotno, premislili
bodo, kaj je pripeljalo do "trenutne slabosti" in se bodo v bodoc¢e tem okolis¢inam izognili.
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Neuresnicitev zaobljub lahko vodi v niz razo€aranj, te pa v depresijo. (Foto: iStockphoto)
Najbolj depresiven je 23. januar

Zanimiv je podatek, da 23. januar velja za najbolj depresiven dan v letu, kar je tudi
znanstveno dokazano. Do te ugotovitve je priSel britanski znanstvenik z univerze v Cardiffu
CIiff Arnalls. Pri svoji raziskavi je uposteval razli¢ne vidike, ki lahko pokvarijo pocutje, vse
od sivega vremena, prazne denarnice, pomanjkanja pozitivnega misljenja. Med vzroki so tudi
propadle novoletne zaobljube, pomanjkanje motivacije in zelja po spremembah.

Psihologinja Andreja PSenicny izpostavlja posebno obliko oziroma sezonsko motnjo
razpoloZenja, ki se kaze kot potrtost, brezvoljnost in neu¢inkovitost in je oblika depresije, ki
je rezultat krajSega dneva, povezanega z menjavo letnih ¢asov.
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