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Novoletne zaobljube: razocaranje ali
uresnicen cilj?
Prednovoletni ¢as je ¢as postavljanja novoletnih zaobljub, te pa velikokrat presegajo nase

sposobnosti, da bi jih uresnicili, zaradi cesar mnogokrat sledi razoCaranje. Kaks$ne naj bodo
torej zaobljube, da ne bomo razocarani?

Novoletne zaobljube naj bodo take, da jih lahko uresnicite! (Foto: iStockphoto)

Vsako leto si na prehodu iz enega leta v drugo zastavljamo cilje, ki bi jih v naslednjem letu
radi uresnicili. Novoletne zaobljube nastanejo iz nezadovoljstva s samim seboj oziroma s
svojimi doseZki, zato se velikokrat nanaSajo na izboljSevanje samopodobe. Na Zalost pa so te
zaobljube velikokrat neuresnicljive. Motivacija za njihovo uresnicitev je v zacetku sicer res
visoka, s€¢asoma pa ta zbledi, nam pa ostane le razocaranje. O tem, kaks$ne zaobljube postaviti,
da ob koncu leta ne bomo razocarani in kaj je najpogosteje razlog za razoc¢aranje, smo
povprasSali psihologinjo Andrejo PSeni¢ny.



Razlogov za razocaranje je vec

Ko se odlo¢imo, kaj bomo v naslednjem letu dosegli, je motivacija za uresnicitev zaobljub
zelo visoka. “Raziskave kazejo, da tako vztraja kaksna dva tedna, po mesecu dni pa zacne
pospeseno padati,” pravi psihologinja Andreja PSeniény. "Konec leta je tako vecina ljudi na
istem kot na zacetku, véasih pa Se celo na slabsem. Zato da visoki motivaciji novoletnih
zaobljub sledi veliko razocaranje, pa obstajajo najmanyj trije razlogi."

“Prvi razlog je, da so nasa pricakovanja glede rezultatov in potrebnega napora, da bi dosegli
zastavljene cilje, nerealna,” pravi. “Ce se na primer odlocite shujsati, po navadi ne pomislite
na to, da boste prve kilograme izgubili lazje kot naslednje. Ko se rezultat ob enakem naporu
zacne zmanjsevati, zacne motivacija upadati, s tem pa se zacne vecati nezadovoljstvo,*
razlaga.

Drugi razlog za razocCaranje je ta, da se uresnic¢evanja zaobljub velikokrat lotimo po principu
vse ali ni¢. “Razlika med tistimi, ki uspeSno opustijo Skodljivo navado (prenajedanje, kajenje,
alkohol ...), in tistimi, ki jim to ne uspe navzlic poskusanju, je v odnosu do spodrsljaja,“ pravi.
Tisti, ki obupajo Ze ob prvem spodrsljaju, tako najverjetneje ne bodo dosegli zastavljenega
cilja in bodo na koncu razo€arani, zaradi Cesar je pri uresni¢evanju zaobljub potrebna mocna
volja in dojemanje spodrsljajev kot trenutne slabosti, ki jo je mogoce popraviti.

Zastavite si realne cilje, kot na primer, da boste shujSali, telovadili, nehali kaditi ali piti, se
bolje organizirali ali ve¢ ¢asa posvetili druzini. (Foto: iStockphoto)

“Tretji razlog pa je, da so cilji po navadi nadomestni,* razlaga. “ShujSati na primer Zelimo,
da bi s tem postali privlacnejsi in si dvignili samozaupanje, nasli ali zadrzali partnerski
odnos. Prevelika telesna teZa pa je pogosto prej posledica teZzav s samopodobo kot njen vzrok
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in samozavestni ljudje so obicajno privlacnejsi ne glede na telesno tezo. Ker delno ali povsem
dosezen nadomestni cilj seveda ne zmanjsa izvornega problema, zacne cez ¢as motivacija
upadati,” Se dodaja.

Zaobljube naj temeljijo na realnih pri¢akovanjih

“Uresniciti je mogoce samo tiste cilje, ki temeljijo na realnih pricakovanjih glede rezultatov
in truda, ki ga je potrebno vloZiti vanje,* pravi psihologinja Andreja PSeni¢ny. Cim ve¢ ciljev
si bomo postavili istocasno, tem manjsa je verjetnost, da jih bomo uresnicili. Pri
uresni¢evanju zaobljub so namre¢ najuspesne;jsi tisti ljudje, ki si zastavijo samo en cilj.

Ne obljubljajte si vsako leto istih stvari

“Ce se negativne izkusnje (neuresnicene novoletne zaobljube) ponovijo veckrat, neuspeh
vpliva na samopodobo, saj utrjujejo izkusnjo, da smo neuspesni in nesposobni,* pravi. “Cim
nizja je samopodoba, tem mocnejsa je motivacija, da bi spet pridobili pozitivno sliko o sebi.
Vec negativnih izkusenj imamo, bolj zahtevne cilje si bomo zastavili in bolj bomo ravnali po
principu vse ali ni¢. Pretirana pricakovanja, ki vodijo k prezahtevnim ciljem, pa vodijo v
zacaran krog novih razocaranj.”* Obratno pa dosezeni cilji, ki so prinesli novo kakovost v
zZivljenje, pomagajo graditi samozaupanje. Pomembno je torej, da zaobljube izhajajo iz nasih
lastnih pristnih Zelja, ne pa iz pri¢akovanj okolja.

Razmislite, kaj si zares Zelite in kaj lahko uresnicite. Le tako boste dovolj motivirani, da

boste obljube izpolnili! Pri tem pa ne pozabite, da ne smete obupati Ze ob najmanjsem
spodrsljaju. (Foto: iStockphoto)

Razmislite, preden si za¢nete zadajati prednovoletne zaobljube

Najpomembneje je, da si najprej zastavite vpraSanje, s ¢im in zakaj ste pravzaprav
nezadovoljni. Nato razmislite, kaj bi storili za to, da bi se to nezadovoljstvo zmanjSalo in da bi
postali bolj zadovoljni, na osnovi tega pa dolocite cilje in jih nato soocite z realnostjo.
“Poiscite realne informacije o tem, kaj bi morali storiti, da jih dosezete, koliko napora in
koliko casa je za to potrebno in ali ste sploh pripravijeni vse to narediti,” pravi. “Nato
dolocite korake na poti do cilja in preverite, ali razpolagate z ustreznimi zmoznostmi in dovolj
mocno dolgotrajno motivacijo, da jih dosezete. Dolocite Se etapne cilje in nagrade zanje, da
boste lazje zadrzali motivacijo.*
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Najpomembneje je, da razmislite o posledicah odlocitve, ki jo nameravate uresniciti in se
vprasate, kaj od dosezenega cilja lahko realno pri¢akujete. Zavedati pa se morate, da je
pozitivna sprememba tudi delna uresnicitev cilja in da se zelje in zaobljube uresnicujejo le z
vztrajnostjo in mo¢no voljo.
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