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Management zlozvyku

Spravny cil = chovani, akce
* SMART cil = specificky, méfritelny, akceptovatelny
(dosazitelny), relevantni, terminovany

e Co se stane, kdyz ,selzu”?

Ovlivnitelné vs neovlivnitelné WE (AN DO ITI

* Covidové zhorsovani

designed by '@ freepik

Myslenky? Motto? Pozitivhi emoce?

Socialni opora?



Management zlozvyku

* K zamysleni...

1)
2)
3)
4)
5)

O jaky pristup se opira Vas plan?

Jaka je Vase motivace? Motto?

Co Vam bude ukol pripominat?

Co Vam stoji v cesté a jak s tim bojovat?

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
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Management zlozvyku — tipy na upgrade

* Dohledejte si informace o zlozvyku — knihy, studie, zkusenosti

* Pouzijte vizualizaci, nudging, motto aj.; zapojte emoce

* Vyuzijte socialni oporu, sdilejte zlozvyk

* Zamyslete se nad Vasi motivaci, Vasimi silnymi i slabymi strankami v boji se zlozvykem
e Vytvorte si optimalni systém zaznamenavani zlozvyku

* Vymyslete cokoli dalsiho, co zvysi Vase sance, Ze v boji se zlozvykem zvitézite! ©



Management zlozvyku — verze 2

* Doladte plan a zacnéte pracovat na boji se svym zlozvykem

* V prubéhu semestru odevzdejte 2. verzi managementu zlozvyku (do prislusné podslozky v
odevzdavarné)

* Odevzdani je na vds — muZete odevzdat prepracovany plan, anebo aktualni stav
 Meélo by byt jasné, v jaké jste fazi
* Pokud mate individualni dotaz nebo téma, uvedte je do dokumentu
* Na ukol dostanete béhem nékolika dni individudlni zpétnou vazbu
* Nejpozdéji do nedele, 16.5.2021




Dekuji za pozornost.




