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Zadani

* \lyberte jeden Vas realny zlozvyk tykajici se chovani spojeného se zdravim, na jehoz redukci
budeme spolecné pracovat

* Priklady: Chodim pozdé spat, malo se hybu, nedodrzuji pitny rezim, nejim pravidelné...
* |dealné takovy, aby pro Vas bylo v poradku jej sdilet s ostatnimi v seminari

* Vytvorte individualni plan, jakym se béhem semestru chcete se zlozvykem vyporadavat. Plan by
meél zahrnovat ,,analyzu” zlozvyku a byt dostatecné konkrétni.

* Doba realizace (= doba, na kterou planovat): 6 tydnl

* Forma je na vas (Word, tuzka + papir, obrazky aj.)



Reflexe managementu zlozvyku

* Neslo mi o odstranéni zlozvyku ale o zavedeni kazdodenni aktivity {
J
vy s , e\ —%
* Pouzita metoda — buzzer-listek s Er
N v xo” -
. v 1we : J J ()
* Co se mi osvédcilo R {,;:;;’;:"
s v r . - r I v ﬁ J ’.
* Umistéeni na viditelném miste ‘%}% ‘{\,{ ’;L
* Jakmile byl z dohledu, Slo stranou i vyplfiovani q% J’G ’g
*
* QOsvédcila se mi mazatelny magneticky A4 list na lednici -viz foto o "si “v' Y ‘f&
* Papirovou formu Ize uschovat, mUzZe byt zajimavé podivat se ’3:l ‘.’.v "7% v
na buzzer listek zpétné, treba po roce £ %
v

* Tuzka pro vyplnéni polozena hned vedle
* co nejvice si usnadnit vyplnéni

» Zamysleni se nad motivaci kdyz se delsi dobu nedari

« Zamyslet se, jestli viibec danou aktivitu jesté chci v dennim planu mit. Po delsi dobé plné krizka
jsem si po zamysleni se uvédomila, Ze uz tuto aktivitu vlastné nechci do svého dne zahrnovat, ze
motivace vymizela kvlli zméné reZimu, a Ze tedy nema smysl ji na buzzer-listku dale mit, protoze

vidina tolika kfizk(h mé akorat tak rozhazovala.

Veronika Batova



Pouzivani
telefonu
pred .

Dudkova Michaela



Metoda:

* Pomalych krokd
* |nterference — nahrazeni telefonu knizkou

Pripomenuti:
* Kniha na nocnim stolku
* NabijeCka zapojena u pracovniho stolu, nikoli u postele

Zaznamenavani:
e Zadné —Sel by ale vyuzit buzzer listek nebo klidné jen kalendar
Uskali

* Zapomenuti nastaveni budiku — Cili nutnost vzit telefon do ruky i po
precteni par stranek knizky

e Chytré hodinky oznamuijici pfichozi zpravu — potreba okamzité
odpovédét
Alternativa:
* Misto knizky Ize vyuzit krizovku, sudoku, poslech hudby, kresleni aj.
* Misto nastavovani budiku na mobilu Ize poridit klasicky budik
* Telefon (i hodinky) nechavat v Uplné jiné mistnosti




MuUj zlozvyk
— sledovani televize pred
spanim -

Magdalena Fejtova



Sledovani TV

e Cil: omezeni TV, zlepseni spankové hygieny

e QOsvédcilo se mi: nastaveni presného planu s ,, mezicili®

» Zlozvyk: sledovani televize pred spanim -> i pres Unavu sledovani do pozdnich hodin. ‘
grafické zndzornéni na papir (nalepila jsem na lednicku). 2

* Pokud by nékdo mél podobny problém a nevyhovoval mu
uvedeny zpusob, navrhla bych mu raznéjsi resSeni — zakazat si
TV vecer Uplné a najit si jiny konkrétni ¢innost. Nékomu -
zpUsob ,vSechno nebo nic“ vyhovuje vice.




Sledovani TV

 Kovid-karanténa —> zmeéna rezimu -> vice ¢asu doma -> vice casunha TV -> ...?

ALE ! byla jsem vic v pohodé, nez pri klasickém rezimu a
nepotrebovala jsem TV na odreagovani

-> chodim spat pravidelné brzy, problémem tedy mozna nebylo samotné
sledovani TV ©.

* Tato zkuSenost pro mé byla prfinosnd. Podle mé je nejvice dilezité zjistit, proc
dany zlozvyk délame, a pak uz jen mit pevnou vuli a byt trpélivy.




Odkladani budiku 4

* Lépe se mi dafilo bojovat s timto zlozvykem pokud jsem méla skolni nebo AN
pracovni povinnosti a musela jsem odejit z domu.
* V soucasné situaci mi se zlozvykem pomohlo:

v'Napsat si veéer to-do list na dalsi den a stanovit pfiblizny Y 4
harmonogram dne

v’ Chodit spat pfiblizné ve stejnou hodinu
v’ Zaradit si budik na svij buzzer listek — od$krtavani splnénych dni
clovéka urcitym zplisobem uspokojuje

* Kdyz by se nedafrilo: Nastavit si budik a umistit ho na druhou stranu
mistnosti, kdy je ¢lovek nuceny pfri jeho zazvonéni vstat z postele. Myslim,
Ze cesta k budiku je na probuzeni dostacujici ©

Petra Hromadkova



Zlozvyk “Stale specham”

Kristyna Jelinkova



PlOvodni cil: zpomalit, nebyt tak zbrkla a naucit se nespéchat Uplné ve vsem, co déldam
Uvédomeéni, ze jsem si nevybrala lehky ukol

Nezdvisi to pouze na mé vydrzi nebo odhodlani jako u jinych zlozvykd, ale ovliviuje to i
dalsi proménné, kterymi jsem obklopena

ZjiSténi: Chci pracovat sama na sobé jako celku

Propojeni douhodobé ranni rutiny otuzovani i s dalSimi technikami, jako je meditace, jo,
mindfulness

Zaméreni se do budoucna nejen na jeden aspekt, ale na vicero aspektu

Seberozvoj, meditace, vyziva, vzdélavani, sebeuvédomeéni, dychani, otuzovani, cviceni,

prace, sebelaska, nebo ma mysl



BOJ SE ZLOZVYKEM MI PRINESL URCITE SEBEPOZNANI A SEBEUVEDOMENI

Rovnovaha a vyrovnanost mezi vS§im s ¢im se potykam a co ke mné prichazi
Regulaci a rovnovahou k uspéSnému zpomaleni sama sebe, ale i ke zdravi a spokojenosti k Zivoté

Neni to néco, ¢eho dosahnu za par tydnd, je to dlouha cesta a ja mam cil. Ale chci si tu cestu dostatecné uzit.



Nepravidelny pitny rezim 6
Krivankova Klara
* hlavni problém — volné dny bez tréninku, kdy témér vubec nepiju,
plus s tim spojena Unava, bolest hlavy a vykyvy nalady
* jako hlavni strategii jsem zvolila nudging a vizualizaci:
1.znaky v diari { 2.vylepit v kuchyni motivacni napis |

3.vyuziti znovupouzivatelné lahve — vzdy po ruce
4.vedeni statistiky v aplikaci Water Time + notifikace



Zaver

* Tezko rict, jestli byl boj se zlozvykem prinosny, jelikoz vlivem
nouzoveého stavu se situace Uplné zménila, jsem doma, takze mam
vodu porad po ruce, a proto to pro me bylo lehci.

* Pro klienty bych urcité doporucila vyuziti nejaké aplikace, ktera jim
pripomina, aby se napili a kde muzou sledovat, jak se jim dari a plni-li
vlastné stanoveny cil.

e Dale se mi také osvédcil napis na lednici (do které jsem ted chodila
Casto :D) a kdyz jsem ho vidéla, napila jsem se.

* Na co se zamérit do budoucna: v nékterych dnech jsem se zapomnéla
a pak to dohanéla vecer pred spanim (coz neni nejvhodnéjsi, jit spat
prepita :D).



Zlozvyk - oddalovani budiku 7

Veronika Péncikova
Zlozvyk

e oddalovani budiku

Projevovani

e oddalovani budiku v 5-ti minutovych intervalech a to az 45minut
Dopad na zdravi

 celkové zkraceni doby spanku

 vetsi ospalost kvuli prerusovanému vstavani
Benefity z prekonani zlozvyku

* delsi doba spanku

 kvalitnéjsi spanek

Potencionalni hrozby pri zbavovani budiku

* Nizka motivace

 Ztrata pocitu svobody — Ze se muzu rozhodnout zda budik posunu, nebo ne




Strategie na zvladnuti problému

e Radikalni neposouvani (ani 1x neoddalovat)
e Zmeénit znélku budiku

e Dat telefon na druhy konec pokoje

e Udélat si motivacni tabulku do diare a odskrtavat si zvladnuty den bez
posouvani budiku

Vysledek

* Pred nouzovym stavem jsem meéla moznost na zlozvyku pracovat 2x-3x a to
uspesne.

* Diky zavreni skol a fitness centr nebyl zlozvyk nijak prohlubovan (nebyl
divod nastavovat budik pravidelné)

e Zkouska:



Vstavani, pohybova
aktivita
a nejedeni sladkého

Michael Slama



Vyhodnoceni (53.
den)

Uspésnost - % z celkového poctu dnli

Vstavani do 6:30 (7:30) - 11% (68%)

Do kazdého dne zaradit néjakou PA - 92%

Nejist sladké - 77%

Zaznamenavani - Excel (1:splnéno, 0:nesplnéno)

Den

Vstavani

Sladké Aktivita
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
0 1
0 1
1 1
1 1
0 1
1 1




Dojmy

o Ze zacatku Casto boj s vuli, znacné pomohly tipy viz nasledujici slide

o Skazdym dnem se jedna o stale mensi ustupek (postupné
zakomponovani do denniho rezimu)

o Nyni mi pfijde zcela normaélni dané véci délat/nedélat =>

o Postupné “pretaveni” motivace z vnéjsi na vnitrni



Doporuceni pro klienty po vyhodnoceni

e SniZeni naroku a obcdasné naruseni rezimu nebrat jako selhani
o« Smeérovat pozornost pouze na nekolik proménnych

o Selektovat prioritni (dosazitelné) cile, na které se zamérit

o Zvolit optimalni systém zaznamenavani naplnéni cill



Michaela Szaboova - zlozvyky 9

Chodenie spat v skorych rannych
hodinach a s tym spojené vstavanie
v neskorych hodinach

Neranajkovanie

* Plan: * Plan:
 presunut ¢as odchodu do postele na 1:00 (metddou e priorava rafiaiok voored (&iastoéna. &i
nahleho odvykania) — zmenené na 2:00 Eplgé) J pred ’

* nastavenie upozornenia na telefone o 0:00 (Cas na
pripravenie sa do postele, nepouzivanie notebooku...
spankova hygiena) —zmenené na 1:00

e farebne vytlacené a vystavené
obrazky jednoduchych jedal
v kuchyni (metoda vizualizacie)

* urobit si zoznam Cinnosti, ktoré by som chcela splnit , y
(vizualizacia pomocou zltych listkov) * pred vchodové dvere vystavit

jednoduchy design (nudging)

* nastavit si budik a vstat (metdda ndhleho odvykania) - _ _
Ranajkovala si ? — , Nie ®



Michaela Szaboova - zhodnotenie
o NerZ:lﬂzvty kOV

* vyrazne pomohlo, ze sa ku mne pripojil priatel, takze som pripravovala ranajky pre dve osoby a tym
sa aj zlepsila kvalita ranajok

* prehodnotenie a zistenie nepotrebnosti riesit zlozvyk v obdobi karantény

* Chodenie spat v skorych rannych hodinach a s tym spojené vstavanie v neskorych hodinach
* zo zacCiatku kvoli motivacii nebolo potrebné vykonat Ziadne opatrenia (Casom vsak nutné boli)
* v obdobi domacej karantény som nebola schopna niektoré dni dodrzat plan (pozmenenie planu)

 pomohlo ked som neuspech nebrala ako zlyhanie riesenia zlozvyku, ale ako motivaciu do buducna
(prekonanie predchadzajuceho poctu dni pocas ktorych sa mi podarilo dodrzat plan)

e zhodnotenie:

» pocas dni kedy som dodrzala plan som pozorovala lepsSiu kvalitu spanku, lepSiu naladu, viac
energie a chuti vykonavat ¢innosti




Spankova hygiena
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e problém

nespavost a Unava po probuzeni
pozdni chozeni do postele
v posteli reSeni zprav, hovoru, soc. sité atd.

telefon na nocnim stolku — v noci kontrola hodin, pripadné zprav — tim
probuzeni

e co pomohlo

odsunout telefon na stul (kdyz potrebuji budik), pripadné do jiné mistnosti
pravidelna pohybova aktivita - denné, vyssi intenzita — ,vybit se”
misto telefonu si pred spanim Cist knizku

celkové pomohla karanténa — nechodim do prace — nevstavam brzo, neresim
milion véci (hlava mlze vypnout)
dal bylo v planu koupit klasicky budik a telefon tak vibec nepotrebovat



Casté navstévy fast-foodu

Lukas Zak
445079
APKIN

21.04.2020
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Charakteristika zlozvyku

* Vlybrany zlozvyk — casté navstévy fast-foodu (KFC, kebab)

* Duvody zlozvyku: nedostatek Casu pfipravovat si jidlo sam, lenost, lepsi financni situace
(pohodlnost), chuté na smazené + kebab

* Frekvence zlozvyku: 4-5x/tyden

* Aplikované metody pro odstranéni mého zlozvyku:
e 1. Uplné vylouceni latky Ci ¢innosti, na které jsem zavisly (vyrazeni fast-foodu)
* 2. SniZeni vyskytu spoustéci -> pravidelné ndkupy potravin + vareni, zameéfit se na lepSi_
naplanovani sveho volného Casu (pravidelnost stravovani), v akutnim pripade volit zdravejsi
variantu pokrmu

3. Zvysit kontrolu zlozvyku (vliv dalsich osob, faktoru): nenechat se pfemluvit -> v mém
pripadé pravidelnost stravovani, nemit hlad -> odmitnuti nezdravého

- absence hotovosti -> nékteré podniky stale neprijimaji platebni karty
* 4, Odstranéni vsech véci spojujicich mé s mym zlozvykem: urcita mista (napf. projdu kolem
KFC a prepadne mé mlsna) -> radéji zvolit zdravéjsi alternativu -> napr. domaci burger
- LepSi se témto mistdm co nejvice vyhybat

Silna vile a trpélivost



Nejpouzivanéjsi metody: metoda prostého nepouzivani + metoda interference (nahrazeni jidlem zdravéjsim)

Motivace: vidina Uspéchu, nastupujici dieta, jednou uz jsem tento zlozvyk odstranit dokazal

Pfekazky? Chut na nezdravé, pohnutky kamardd( — spisSe brat jako vyzvu -> nenechat se strhnout ani ovlivnit
- Snazit se vSechny prekazky maximalné eliminovat

Zaznam: Tabulkovy zdznam vyplnény kazdy vecer — skala 1-10 (1 = vlibec to nezvlddam, 10 = Zaddny problém)

Vysledek => Gspésné odstranéni zlozvyku

* Velky vliv karantény — vSe usnadnila, urychlila -> docasna ztrata prace (fitness trenér), distancni vyuka, zavieni vétsiny
podnik( s obCerstvenim -> docasné prestéhovani k rodi¢im na vesnici -> raciondlni strava (Zadné fast-foody),
dostatek volného Casu, pfiroda, domaci posilovna...

* Aktualneé zlozvyk zcela odstranén, zadné potreby se k nému vracet

* Otazkou spis bude stav po navratu do Brna — vice moznosti atd. -> pokusim se drzet aktualniho stravovaciho rezimu +
metod vysSe zminénych -> vérim, ze se mi podari tomuto zlozvyku znovu nepropadnout

Nejvice se mi osvédcila metoda interference, kterou bych také nejvice doporucil svym klientdm — nahrazeni
cehokoli Spatného (zlého) nécim lepSim (pripadné zdravéjsi) se mi zda jako jedna z nejefektivnéjsich metod

Stejné tak bych doporucil Iépe si rozvrhnout a napldnovat svuj den (dllezitost volného Casu, relax atd.)



Management zlozvyku:
Challenge

Zkracena verze pro Erasmus studenty



Dodrzovani pitneho
rezimu

Barbora Krejzlova
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Popis zlozvyku

e vétsSinu dni je mym standardem vypit zhruba pul az trictvrte litru
vody/tekutin => nedostacujici

* proc se zbavit zlozvyku: zdravotni obtize, které mohou vzniknout z
nedostatecného pitného rezimu

=> Unava

—>bolesti hlavy

—> motani hlavy
—>zazivaci potize
—>ledvinové onemocnéni



Zvolena technika

e buzer listek

» Kazdy den jsem si zaznamenavala jestli jsem dosahla stanovenych cill
a celkove hodnoceni uplynuleho tydne
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Hodnoceni mého shazeni

* metoda byla zvolena dobre vzhledem k zlozvyku

e ze zaznamenanych informaci bylo dost dobre jasné na jakém aspektu
je nutno jesté zapracovat

v poradku, kdyz jsem byla doma
e problém, kdyz jsem opustila domov (nezapominat si vzit piti ssebou)

* kdyz si néco zapisujete, tak tomu date rad a pravidelnost
* dobre zvladnutelna metoda témer pro kazdého
* prehledné muze ¢lovék vystopovat kde déla chyby



Co bych zmenila

* buzer listek prevést do elektronické podoby

* mit buzer listek u sebe => vyvhneme se zapominani



FINALNI ZHODNOCEN| MANAGEMENTU
ZLOZVYKU

PROKRASTINACE

Eva Krizova
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Co se mi osvedcilo v boji se

zlozvykem?

- pokud obdrzim ukol k vypracovani,
naplanuji si, kdy na ném budu
pracovat — ,,¢im dfive, tim lépe”,
pokud se bude jednat o ukol
slozitéjsi, praci si rozdélim do vice dni

Jednouché ukoly délat HNED

- kdyz k ndm ukol prijde (pfijde
faktura na zaplaceni telefonu — je to
minuta prace — udélam to hned),
délat hned i bézny uklid — dopiji kafe
— hrnek umyji (ddm do mycky), a
nenechavam ho na stole... atp

byt vSimavejsi
i U ostatnich situaci (bézny denni zivot, ...)
trénovat sebeuvéedomeéni a vSimavost

Buzer listek

— mUZeme zaradit i
polozky, které si
myslime, ze s nasi

prokrastinaci souvisi
(> ja buzer listek plnila pro:
naplanovanych ukold, ¢as
do kdy jit spat)




Co bych zménila? Py

* Mnozstvi naplanovanych polozek na den
(neprfehanét to, radéji méné — dlouhodobé udrzitelngjsi)
e pokud udélame néco navic, spise to brat

jako plus, néco pozitivniho
(a klidné si to poznamenat, pokud nam to udéla radost)

ToddZapol Copyright 2003

Vlastni hodnoceni

myslim si, Ze tento ukol pro mé prinosny byl — vidét rozdil ve dnech, které jsou napldnované (¢lovék toho zvladne opravdu vice

a md ze sebe pak lepsi pocit) a které nejsou (mize se stdt, Ze clovék ,jen tak proplouvd dnem, bez cile”)

tim, Ze na tento problém-zlozvyk nyni upirdm svou pozornost, dari se mi délat vice véci hned, neodklddat. Hlavné si toho vsimam
u béznych dennich Cinnosti — kde bych treba predtim pouzila ,udéldm to za chvili”

+ zapisovdni mi pomahdad nejen v tom, Ze véci napldnuji — ale i zpétné, kdyz vidim, kolik jsem toho zviddla
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Management zlozvyku
Prokrastinace
(odkladani ukolu)
Katerina Kucirkova
489483




POvaha | * Ponechavani ukoll na posledni chvili

Zlozvyku * Metoda pomalych kroku
Strategie boje ~ Uprava strategie
* To-do list * Aplikace v telefonu nepomaha

- list s planem rucné a pripnout

* Nalinkovat si presny plan e bt
ho na lednici (stale na ocich)

na presny cas. :
e PFiklad: . * Vice kopii a plan i nad pracovni
* V patek v 9:00 si oteviu Ukoly na stul
fedmét xy a nevstanu od pocitade, “l s e s, o v v
P 4 P e Odskrtavani ukolu rucne a

dokud ho nebudu mit hotovy. o B oL
, , viditelné (napr. ¢ervenou barvou)
* Plan bude zaznamenan

v mobilnim telefonu s aplikaci
pfipominky = odskrtavani ukold



Hodnocen
]

* Pro kazdého plati néco jiného a proto jsem i pozménila svou metodu.

* Pro metodu pomalych kroku je potreba c¢as a trpélivost.

e Zlozvyk se mi podarilo o néco zmensit, ale vidim tam prostor na dalsi
progres.

* Pri praci s klientem bych urcité postupovala opatrné a nechala klienta
najit si tu jeho cestu, ktera mu bude nejvice vyhovovat.



Management zlozvyku

Co se mi osvédcilo: Co bych zmeénila:

Uvédomovat si zlozvyk Nabidla bych priklady postupu/feseni
Pripominat si jej Hledat vice moznosti a zkusit vice technik
Vést si zaznam kdy k nému doslo a Mit plan jak se zachovat kdyz dojde ke zlozvyku

management situace

Zaznamenavat detaily situace a emoce

Zavazek (byl to ukol, dohled dalsSiho ¢lovéka)



Muj zlozvyk — kousani nehtu

* Objevuje se pri pocitu nervozity, casoveho natlaku, nesoustredéenosti,
rozhodovaci paralyze, neresitelnost situace, apod., kdy jsem soucasné
v klidu (€asto napr. Prace na pocitaci)

* Kompenzace stresu a nervozity
* Probiha nevédomeé

* Je treba byt opravdu pozorna a zameérena na zlozvyk, abych si ho
vlibec vSimla

 Hodné zalezi na mire zavaznosti konkrétni situace, ktera ovlivni zda
jsem schopna se zlozvykem néco délat nebo ne

* Cil: najit nahradni aktivitu



Management zlozvyku

* Klicové je podle me zlozvyk si
uvedomit a sledovat situace,
ve kterych se objevuje a co
ho pripadné spousti

* Pric¢ina nelze vzdy vyresit,
hledat jiné moznosti jak se se
zlozvykem vyporadat

e Védeét proc€ to délam, proc se
zlozvyku chci zbavit

* Byt si védom/a prekazek

Description

Describe what, when, ,
where and how a thing

happened

Feelings
Here, you should write
what were your feeling

before and after the

Incldent
Evaluation ?if'r-_,v.w
What made you happy 3 ‘.lw"ﬁ"
nhappy about the ; /
incldent? Where yo :,.
e | otee,
Analysis
¥ a thought to what
happened? what cholce
you made and what were
effects

Conclusion
What you learnt from
the incident? Is there

anything you may have
done to stop It?

Action plan
Describe what you will do If
you face same sltuation

agaln




Dekuji za aktivni pristup
v boji se zlozvyky! ©



