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Jak se zbavit zlozvyku?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/lak-se-zbavit-
zlozvyku s10012x20400.html

AniCka se rozhodla, Ze prestane kourit. Zkusila to uz mnohokrat, ale kdyz ji pak
kolegyné v praci vzdy lakaly, at si udéld prestavku a jde si s nimi zapalit,
neodolala. Helena, ktera chce zhubnout, zase vzdy, kdyz usedla k televizi,

automaticky sahla po pytliku s ofisky, kdy navic zasuvka s dobrotami je hned
vedle televize.
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Proc tomu tak je?

Clovék je ¢asto otrokem vnéjéiho prostiedi a svych napodmifiovanych zlozvyka.
| kdyz mate pocit, ze se rozhodujete vy, Casto, aniz si to uvédomite, to neni
svobodné rozhodnuti, ale nacvicené napodminované reakce z drivéjska, je to
nauceny ustaleny sled chovani, ktery se automaticky spusti v obvyklé
situaci, kdy jedete na tzv. autopilota.

Proc se c¢asto nedari vybudovat novy navyk?

VétsSina lidi se soustredi pri odvykani zlozvyku nebo zavadéni nového zvyku jen
na jednu Cast procesu zmény, a sice na samotnou akci (zvyk) - prestanu kourit,
zhubnu, budu cvicit... To je Castou pfiCinou nedspéchu. Pro zménu je treba
zahrnout cely proces a vénovat velkou pozornost tomu, co navyku predchazi a
co nasleduje po jeho vykonani. Navyk je tedy retézem clanku spoustéc - akce
(zvyk) - odména.

Spoustéc

Predstavte si, ze se rozhodnete snizit pfijem energie. | kdyz jste rozhodnuti pro
zménu v jidelnicku, pokud mate mnoho let spojené zapnuti televize s
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konzumaci ofiskl, pak se nelze jen soustredit na omezeni orisk(, ale je treba
pracovat se spoustécem. Nejjednodussi je spoustéc odstranit. Pokud jste v
jiném prostredi, kde spoustéc neni, tfeba na dovolené, vzorec chovani se
prerusi. Kdyz nejste vystaveni spoustéci - neni televize, tak vas neldka vzit si
orisky.

b odge =

Pro zacatek nacviku je
odstranéni nebo omezeni
spoustece vyhodné (napft.
nebudu se divat kazdy den
na televizi), ale nestadi to.
Kdyz spoustéc odstranit
nelze, je treba se na néj
naucit reagovat
vhodnéjsim zplsobem.
Napriklad budu u televize
délat jiné aktivity (pritulim se k domacimu mazlickovi, k manzelovi), nebo
zvolim méné energetickou variantu, kterou budu jist o reklamach, kdy se budu
jidlu pIné vénovat.




Akce, vykonani zvyku

Pri tvorbé zadouciho navyku je treba byt aktivnim tvlircem vaseho konani a ne
obéti vnéjsiho svéta. Snazte se naplanovat si cestu za dosazenim nového
navyku co nejprijemnéji. Pokud si budete tvorivé sestavovat jidelnicek z
kvalitnich nutri¢né vyhodnych potravin, ktery vam bude chutnat, jste na dobré
ceste si novy navyk upevnit.

Zpétna vazba, odména, dusledek

Méla by ndsledovat co nejdrive po spoustéci a akci. Nejsilnéji funguje okamzita
pozitivni zpétna vazba - coz byva bohuzel pravée slastny pocit z Cokolady,
reSeni problému alkoholem, Uleva, Ze z{stanu na gauci namisto cvic¢eni apod.



Ménite-li navyk,
nezapominejme na silu
- prostredi. Zkuste pro
zaCatek vybrat trénink
takového navyku, pro ktery
budete mit podporu,
pozitivni zpétnou vazbu od
okoli a blizkych. Pokud se
et chcete zadit hybat,

E‘Y \&\\\u napldnujte si pfiméteny

pohyb s kamaradkou a zakoncete to saunou, masazi apod.

= Nové budovany navyk upevnujte alespon zpocatku pozitivnim
nasledkem.

Co muze byt dalsi odménou? Sdilet svoji radost z Uspéchl s blizkymi. Podporou
vam mize byt i spole¢nost STOB, jak s odborniky nazivo, tak podpdrné skupiny
na jejich webovych strankach a facebooku.

Dulezity je trénink

Odstranovani zlozvyku nebo budovani nového navyku vede témér vzdy k



Uspéchu, kdyz zachovate cely proces a nezuzujete trénink jen na moment
akce.

= Kladte si pfi zméné navyki realné cile.

v v/

ZacCnéte s jednodusSim navykem, kde si vérite, ze trénink zvladnete.
Soustfedte se v jednu chvili na jeden ndvyk. Cim ¢astéji trénujete novy navyk,
tim si ho drive a vice zafixujete. Uvedeny princip mUzete pouzit pro tvorbu
jakéhokoliv navyku.
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