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Ukol &.2 - management zlozvyku —
upgrade

e K diskuzi
1) O jaky pfistup se opira Vas plan? (seminare 1+2, vlastni zdroje)
2) Jaka je Vase motivace? Motto?
3) Co Vam bude ukol prfipominat?
4) Co Vam stoji v cesté a jak s tim bojovat?
5) Jak budete zaznamenavat boj se zlozvykem?



Vizualizace

* Dobfre si pamatujeme to, co vidime — evolucné stary mechanismus

 Jak vyuzit vizualizaci v boji se zlozvykem?

Zlozvyk: MNepravidelné jedeni, konkrétné nesnidani a vynechavani dopoledni svaciny (velice Casto),
dale vynechavani odpoledni svaciny {obédy a vecere jsou ok).

Proc se ho zhavit:

Mepravidelné jedeni neni zdravé. Dopoledne a s bliZicim se obé&dem mi ¢asto neni dplné dobfe, kdyz
nesnidam. BEhem dne mam nékdy (pfed obédem, veéefi) velky hlad, protoie jsem predtim nic nejedla.

Jsem na sebe £asto naitvana, Ze neumim byt disledna v néem tak "jednoduchém”, nelibi se mito na
mné a chci to zmenit.

Proc se ho zhavit:

* Nepravidelné jedeni neni zdrave.
* Dopoledne a s bliZicim se obédem mi €asto neni dplné dobfe, kdyi nesnidam.
* Béhem dne mam nekdy (pred obédem, vecefi) velky hlad, protoie jsem predtim nic nejedla.

* Jsem na sebe ¢asto nadtvana, fe neumim byt ddsledna v né€em tak "jednoduchém”, nelibi se
mi to na mné a chci to zménit.

Co mi miie pomoci:

Seznam snidani umistény na viditelné misto:

ovesna kase

jogurt s ovocem

tvaroh s ovocem
smoothie

mugcake

mini-verze: banan, jablko



Nudging

* Design, ktery ma vést k (automatické) zméné chovani

* Funguje na podvédomé urovni, ¢lovek se nemusi aktivné rozhodovat




SWOT analyza




Zaznamenavani

PVZER-LISTEK

LTLRL TR TUR TUR TUR U T

Petr Ludwig — , buzer-listek”

Is
]
o

=

DUBEN 20112

X

il ol Rif i
1

l
i

"
B
3

o]

1

5
5| 14| 15
IEE
1R

b il

3




Ukol &.2 - management zlozvyku —
upgrade

* Optimalizujte plan na zakladé individualni zpétné vazby i diskuze v seminari

* Pridejte teoretické vychodisko (metoda, technika), zamyslete se nad Vasi motivaci,
optimalnim zaznamenavanim pokroku i potencialnimi prekazkami na cesté k odstranéni

zlozvyku (obecné nad body ze slidu €. 2)
* Doladte plan tak, aby byl pripraven k pouziti
* Druhou verzi odevzdejte do IS nejpozdéji do pondéli, 2.3.2020.
* Prosim, pouzivejte vzdy prislusnou podslozku v Odevzdavarné.
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Dekuji za pozornost.



