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Co je to zlozvyk?

* Nezadouci chovani

* Nevhodny navyk vznikajici na principu dynamického stereotypu

* Poskozuje jedince na zdravi nebo ztéZuje jeho zapojeni do kolektivu
* Prinasi nevyhody, diskomfort, socialni izolaci, ...

* Vznikaji v rizném véku i situacich — nespravnou vychovou, nadmeérnym zatizenim organismu, ... =
ovlivnéni na mnoha urovnich



Odstraneni zlozvyku (obecné)

1) Zlozvyk si uvédomit a prijmout jej

2) Zkoumat situace spojené se zlozvykem
* Kdy se objevuje?
* Co ho spousti?

3) Resit priciny
4) Zacit s odvykanim zlozvyku

5) Trénovat sebeuvédoméni a vSimavost



Odstraneni zlozvyku (obecné)

* Prosté nepouzivani
* Nahlé preruseni —riziko abstinencnich priznak
* Metoda interference
* Vypéstovani nové reakce na stary podnét, napr. , kava + cigareta” - , kava plus kfizovka“

Metoda socialni napodoby

. Pcb)hyb ve spolecnosti, kde se ,to nedéla”, napr. nadmeérné piti alkoholu - spolecnost
abtinentd

Metoda pozitivnhiho vzoru
* Vzor bez zlozvyku - mame tendence napodobovat vzor (,liking” aj.)

Metoda presyceni
* Vytvoreni odporu proti Cinnosti

Metoda pomalych krok
* Postupné odvykani



Princip SMART

 Vlastnosti spravné nastaveného cile:

* Specificky  Specific, spezifisch

* Méritelny * Measureable, messbar
* Akceptovatelny = dosazitelny  Attainable, erreichbar
* Relevantni * Relevant

* Terminovany * Time bound, terminiert
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Nékdo rika: Zvyk je zelezna kosile.
Ja pridavam: Zlozvyk ocelova.
(Max Kasparu)

Dekuji za pozornost.



