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OSNOVA

Zlozvyk X Navyk
Puvod zlozvyku
Prace se zlozvyky
Zavislost




CO JE (VAS) ZLOZVYK?




3

You can't break a bad habit by
throwing it out the window.
You've got to walk it slowly
down the stairs.

~ Mark Twain
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AUTOREGULACE CHOVANI

* Navyk X Zlozvyk
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HABIT LOOP
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ZLOZVYK

,Neadekvatni navyk vznikajici na principu dynamického stereotypu, ktery
poskozuje jedince (v bio-psycho-socialni oblasti).”

- Zlozvyky prosté X slozené X tiky
- Zlozvyky védomé X neveédomé

Vznik zlozvyka:

- Psychoanalyticka teorie (cucani palce — sani z materského prsu)
- Vychovné pochybeni (rodicu ¢i uCitele)

- Rodicovske zlozvyky a napodoba

- Skryty zdravotni problém

- Reakce na zatez

Zlozvyky vznikaji v rizném véku za ruznych situaci.



ZBAVENI| SE ZLOZVYKU
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. Prozkoumani zlozvyku

o \eést sidenik

— Jak Casto?
— V jake situaci / miste / Case?

— V pritomnosti konkrétnich osob?
— Jakeé jsou spoustece?

* HIubsi rozpoznani svého zlozvyku:
— Jak dlouho jej délam?
— Délam jej ne/vedome?



. Prozkoumani zlozvyku

* Jak se pred provedenim zlozvyku citim?
(pocit: uzkost, frustrace, nuda, smutek, ...)
« Jaka je ma potreba, kterou provedenim zlozvyku uspokojuji?

(potreba: spojeni s druhymi, prijeti, oceneni, oslava,
uvolneni, stimulace v nude, odpocCinek, ... )

o Zaver: ,Kricim na druhé, protoze mi to prinasi kontrolu a
ulevu, kadyz citim vztek.”

Needs have an emotional nature rather than an intellectual
one.



I. Nahrazeni odmeny

 Pouhé prestani délat: ztistava neuspokojena
potieba X

* Nahrazeni zlozvyku zdravym navykem: s
uspokojenim potreby v



Routine Rouline
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https://examinedexistence.com/wp-content/uploads/2015/03/habit-replacement.jpg



|Il. Odstranéeni spoustece
—> prizpusobeni prostredi

Cokolady v Supliku
Suchy dim, kamaradi
Z hospody, ...

Screen time apps

Nepracovat v pokoji,
kde sleduji TV




IV. Progress tracking

* Denik, sheety, tabulky, ... i

Todolisty ... v X I
* Aplikace (Fabulous, HabitHub,
Taskaday, ...)
Y




V. Upevneni sveho chovani

* Sdileni s druhymi / Podpora
* Kognitivni prace (uvedomovani negativnich
dusledku, vyhody udrzeni stavu)

* Trenink sebeuvedomovani a vsimavosti (meditace,
joga, ...)




DalSi metody odstranovani zlozvyku

Paradoxni intence (V.E. Frankl)

Behavioralni postupy (metoda presyceni)
Relaxacni metody, imaginace (snizeni napéti)
Prosté nepouzivani

Metoda interference

Metoda socialni napodoby

Metoda pozitivniho vzoru

Metoda postupnych krokti



Proc bojovat se svymi zlozvyky?

F
LepsSi sebepoznani .
Krok k sebevychove ﬁ%ﬁ\ §\
Ziskani vetsi sebekontroly -

Socialni zadoucnost

Omezeni negativniho vlivu zlozvyku na zdravi



ZAVISLOST

e Fyzicka
— Somaticky odvykaci stav
— NaruUst tolerance

* Psychicka
— Craving
— Ztrata kontroly nad uzivanim
— Zanedbavani jinych zajmu
— Uzivani pres zjevné skodlivé nasledky




Projevy zavislosti v chovani

Ztrata zajmu

Zmena chovani

Zhorseni prospéchu / pracovni vykonnosti
Podrazdenost, labilita emocniho stavu
Nespavost, vyhublost, ztrata chuti k jidlu
Zmena pratel / party / odklon od spolecnosti
Nalezy materialu k uzivani

Abstinencni priznaky (tres, poceni, uzkost, ...)



Dékuji za pozornost.
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