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Navyky
a jejich budovani

Mgr. Michaela BeniCkova
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Co jsou to navyky?

Priblizné 40 % nasSich kazdodennich aktivit tvori
navyky.

Aktivity, které provadime bez védomého usili Ci
hlubSiho pfemysleni (Cisténi zubu, scrollovani na
instagramu, ...)

Jedna se o snahu mozku optimalizovat energetické

zdroje tim, ze opakované Cinnosti automatizuje.

Diky tomu muzeme vénovat vice mentalni energie
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Zlozvyky

— Jedna se o opakované cCinnosti, které mohou negativne
ovlivhovat nase zdravi, produktivitu, vztahy nebo nasi vlastni
spokojenost.

— Casto vznikaji nevédomky a je t&2ké se jich zbavit, protoze
poskytuji kratkodobé uspokojeni (koufeni, prokrastinace,
nadmerné pouzivani technologii nebo nezdrave stravovani).

— Kliéem k odstranéni zlozvyku je jejich identifikace, nahrazeni
pozitivnimi navyky a udrzovani motivace k dlouhodobé zmene.
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Malé zmény vedou k velkym vysledkum

— Kazdodenni maly krok je v 1% hire kaidg Lﬂfﬂiﬁzﬁﬁf?gw 00,03
dlouhodobém horizontu vyznamny. SRR TR A S s
— Kdyz se kazdy den zlepSite 0 1 % po
dobu jednoho roku, za rok na tom
budete 37x lepe, nez kdybyste e
nedélali vabec nic.
— Trpelivost a konzistence jako zaklad e o
budovani navyku. i < o
4  Zdroj: MELVIL, Atomové navyky — doplitkové materialy k audioknize I\ll U I\I I
SPOR




— Cely proces transformace pri
budovani novych navyku ma velmi
pomalé tempo (nevidime zadné
rychlé vysledky), coz muze snizovat
nase odhodlani a motivaci. VYSLEDKY co by se podle vas

— Z toho dlivodu ale nepfikladame melo stat
velkou dulezitost ani Spatnym \
navykum, protoze nevedou akutné

€————— cose opravdu stane

k negativhim vysledkum a jednotliva - .
v ‘i , . CAS
"Spatna"” rozhodnuti je v tomto /
pripade velmi snadne prehlizet. Gdolizklamani
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UKOL 1: Seznam mych navyku (10 minut)

— Vezmeéte si tuzku a papir/ mobil a oteviete poznamky

— Napiste si 10 navyku, které jste si béhem zivota osvojili (pozitivni i negativni.

— Ke kazdému navyku pripojte, jaky ma vliv na vas zivot nebo na zivot, ktery
chcete zit:

+ (pozitivni), - (negativni), nebo . (neutralni)

— Taky se zamyslete nad tim, které z téchto navyku si chcete udrzet, ktery
byste radeji nahradili a jak by se Vam zmenil zivot, kdybyste zmeénili jeden

negativni navyk.
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Jak zacit navyky budovat?

VYSLEDKY

= cil, ke kterému sméfuji
(zhubnout, vydat knihu, ...)

PROCESY

= navyky a systémy
{uklid pracovniho stolu,
tréninkova metoda, ...)

IDENTITA

= to, &im jsem a jak
se vnimam (pohled
na svét, image,
viastni usudek)
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Navyky zalozené na vysledcich
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Névyky zaloZené na identité
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— Zména probiha ve 3 rovinach (zména vysledku, procesu a
identity).

— Nejucinngjsi je soustredit se na to, kym se chceme stat (na
identitu).

— Identita se rodi z toho, co délame (z navyku) — kazdym jednim
cinem ,hlasujeme” pro to, kym chceme byt.
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Faze vyvoje navyku

| PODNET TOUHA  REAKCE  ODMENA

} | ! 2 i 3 |
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1. Podnét

LabzuCi
vam telefon,
protoze vam
prisla nova
zprava.

Odpovidate na
e-maily.

Probudite se.

2.Touha

Chcete se
dozvédét, kdo
vam co pise.

Prace je hodné
avyjste ¢im
dal unavenéjsi
a vystresova-
néjsi. Chcete
mit situaci
znovu pod
kontrolou.

Chcete se citit

pozorni a bdéli.

3. Reakce

Popadnete
telefon
a zaCnete Cist.

Zacnete si
okusovat
nehty.

Date si kavu.

4, 0dména

Uspokojite
svou touhu
precist si zpra-
vu. Uchopeni
telefonu si za-
tnete spojovat
se bzucenim.

Uspokojite svou
touhu zmirnit
stres. Okusova-
ni nehtd si zac-
nete spojovat

s odpovidanim
na e-maily.

Uspokojite svou
touhu po bdé-
losti. Piti kavy
sizaCnete spo-
jovat s rannim
probuzenim.
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PODNET - TOUHA - REAKCE — ODMENA

DOBRY NAVYK SPATNY NAVYK
Jak si vybudovat dobry navyk. | Jak se zbavit Spatného navyku

PODNET Musi to byt napadné. Musi to byt neviditelne
TOUHA Musi to byt pritazlive. Musi to byt nevabne.
REAKCE Musi to byt snadné. Musi to byt obtizné.
ODMENA Musi to byt uspokoijivé. Musi to byt neuspokoijivé.
y MUNI
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PODNET a jeho napadnost

PODNET TOUMA REAKCE DOMENA
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Clear, 2020

— uvedomeni si navyku
— kumulace navyku

_ stanoveni CASU a MISTA

stavajici NAVYK

L

novy NAVYK
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| PODNET | TOUHA | REAKCE | ODMENA |
f1 I 2 I s

TOUHA a ODMENA

A)
— pritazlivost .NWW\[\W

— narust hladiny dopaminu

B)
— Motivacni ritual = pred obtiznych MM

navykem zaradit vzdy neco prijemného

<

D)
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MUSI TO BYT SNADNE

— pomalu, ale ne pozpatku Desetiminutova chiize kazd{ den
— automaticnost E
X '§?§’§§§f:*§k::f
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OPAKOVANI
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ZAKON NEJMENSIHO ODPORU

— pravidlo 2 min

VELMI SNADNE SNADNE PRUMERNE OBTIZNE VELMI OBTIiZNE

obout si tenisky jit deset minut ujit 10 tis. krokU ubéhnout 5 km ubéhnout maraton

otevrit si zapisky ucit se 10 min ucit se 3 hod ziskat samé A" ziskat titul
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MUSI TO BYT USPOKOJIVE

— jednou z nejuspokojivéjsich emoci je pocit, ze delame pokroky
— NAVYKOMETR (kalendar, diar, aplikace — HabitShare, Habatica)

— Don't break the chain - nepretrhni retez!

— Vynechani nekdy jednoho dne nevadi, ale 2 uz vadi, aby byla
zachovana kontinuita.
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MUSI TO BYT NEUSPOKOJIVE — $patny navyk

TRENINKOVY PARTNER
— poruseni discipliny

— Co je okamzite odmeéneno, to opakujeme!
— Co je okamzite potrestano, tomu se vyhybame!
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Zasada zlatého stredu — vrchol motivace
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MOTIVACE

Zlaty stied

ZLATY STRED

OBTIZNOST >
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Osvojeni navyku a discipliny

Osvojeni navyku

Osvojeni discipliny
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PRAVIDLA

— ne vSe na 100 % (nikdo neni dokonaly) — 80:20

— mene je vice

— snadnejsi cesta neni horsi, ba naopak je lepSi nez zadny
— vSe je individualni
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UKOL 2: Strategie pro tvorbu navyku

— Vasim ukolem je vytvorit smyCku navyku podle nasledujicich
kroku:

1. Vyberte si navyk, ktery chcete zavést do svého kazdodenniho zivota. Tento navyk by
mél byt jednoduchy a snadno proveditelny.

2. Stanovte podnét, ktery vam bude pfipominat, Ze je ¢as zacit s navykem. Podnét muze
byt udalost, pfipominka v telefonu nebo spojeni s jinou aktivitou, kterou uz pravidelné
délate.

3. Vytvorte jednoduchou rutinu, kterou budete po podnétu opakovat. Rutina by méla byt
na zaCatku snadna, aby vas neodradila.

4. Zvolte odmeénu, ktera vas bude motivovat k pokraCovani v dané rutiné. Odména by
mela byt pfijemna a primo spojena s dokonCenim navyku.

— P¥iklad: Vyberu si navyk ¢teni 10 minut denne. MUj podnét bude po ranni kavé zacit ¢ist.

Rutina bude ¢ist 10 minut knihu, a odména bude pocit spokojenosti a kratka prochazka. ||| U
P




Prekazky na cesté k novemu navyku

— Jedna véc je jista, prekazky 100% prijdou!

— Cim lépe budete pfipraveni na pfekazky, tim lépe zareagujete, coz
vyrazné zvysSi pravdépodobnost, Ze svuj navyk udrzite.

— NejCastéjsi jsou: nedostatek motivace/ discipliny; nedostatek
casu; rozptyleni okolim.

— Jakmile mate smyCku navyku, premyslejte o moznych prekazkach
a navrhnéte konkretni kroky k jejich prekonani (viz dalsi ukol).
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UKOL 3: Strategie pro prekovani prekazek a
nastaveni pravidel u noveho navyku

— ldentifikujte vSechny mozné prekazky (vCetne tech zminénych dfive),
na které muzete pfi praktikovani nového navyku narazit a ke kazdé si
napiste strategii, jak ji prekonate.

— Taktéz si naplanujte pravidla pro vyjimky. Tedy to, v jakych pripadech
nebudete navyk dodrzovat, pokud takoveé pripady jsou (napr. beéhem
nemoci, v den oslavy atd.)

— To vam pomuze pfipravit se na realné situace a zajisti, ze navyk bude
mit vetSi sanci na uspech.

=
—

23

w

U &
O =
el




