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Téma 3.5 — Ako si vybudovat uzito¢né navyky a preco je to dolezité

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. V uvode si pozrite kratke video a zamyslite sa, ¢o od témy ocakavate, a spomente si
aké dobré ¢i zIé navyky su stucastou vasho kazdodenného Zivota.

2. Potom si preditate text na tému budovania navykov, aby ste sa o téme dozvedeli viac.

3. Nasledne pouzite teoretické poznatky v kazdodennom Zivote.

4. Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vam pomozu dozvediet sa viac o tejto téme.
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Odkaz na uvodné video k téme 3.5
Casové rozhranie: 0:00 - 7:58
Reklama po tomto videu (7:58 - 10:11) nie je sucastou

tohto kurzu. https://www.youtube.com/watch?v=fRR2FSjVMPE

How one habit changed my life. | YouTube: Matt D'Avella
Matt D'Avella

Po zhliadnuti videa sa v kratkosti zamyslite nad tym, ¢o od tejto témy oc¢akdvate, a pripomente

si aké dobré a zIé navyky su sucastou vasho kazddenného Zivota.
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TEORETICKA CAST

1. Co st navyky a pre¢o by sme si ich mali budovat?

Ludia su bezpochyby tvormi zvykov. Navyky s mechanizmy ucenia a aby sme sa jeden naucili,
musime si nieco zopakovat a dostat za to odmenu. Vyskum zistil, Ze asi 43 percent toho, ¢o
[udia robia kazdy den, sa opakuje v rovnakom kontexte, zvy€ajne ked premyslaji o nieCcom
inom. To znamena, Ze reaguju automaticky bez toho, aby robili vedomé rozhodnutia. To je
presne to, ¢o charakterizuje zvyk: mentdlna skratka na zopakovanie nie¢oho, ¢o sme robili
predtym, ¢o ndm fungovalo a dostalo ndm odmenu (porov. Wood, 2019). Vsetkym nam to
masivhym spésobom pomaha. Viete si predstavit, Ze by ste sa museli kazdy novy der
rozhodovat, ¢i sa osprchovat, ¢i si umyt zuby alebo ako dat jednu nohu pred druhu? Ale,
bohuzial, mozog nerozlisuje medzi dobrym a zlym zvykom. V zavislosti od toho, ktoré ¢innosti

ste si osvojili, ich opakovanym robenim moézu dobré

Ve

alebo zlé navyky urcovat vas Zivot. Ked si osvojite
zdravé navyky, idete cvicit a dobre sa najete bez toho,
aby ste o tom dalej premyslali. Jednoducho, pretoze je
to vasa rutina. TakZe tento mechanizmus mozno pouZzit
na to, aby ste robili velké veci a posunuli svoj Zivot

smerom, ktory chcete. Pomdha ndm tieZ organizovat si

Cas, ak si dokazeme osvojit ,dobré” navyky.

2. Co potrebuje na$ mozog na vytvorenie navyku a ako to moézeme vyuzit
Kazdy by chcel mat hned moznost vybudovat si isté navyky a vacsina z nas lahko pride s plnou
dlaniou, ktord by chceli zaviest. Ale prilis vela alebo prilis velké ciele staZuju budovanie
navykov. Samozrejme, mali by ste mat velké ciele, no pomaha vam rozdelit si ich na mensie
kroky a kazdy z nich odmenit. Namiesto toho si podrezete svoj velky ciel a dohodnete sa tak

na malych krokoch, za ktoré si vymyslite malé sebaodmeny. Vdaka tomu mézZete zacat pomaly
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a stabilne a brat jednu vec naraz. Po urcitom Case zvacsite intervaly medzi odmenami a zmernte

ich povahu, aby sa z nich

nestal zvyk, a teda zbytoéné. Aby ste si vytvorili navyk, najdélezitejSou vecou Uspechu v prvych
dnioch je spojit ho s jasnym spustacom. Potom to modzZete posilnit odmenou. Pozrite sa
napriklad na ludi, ktori cvicia skoro rano. BeZecké topanky alebo iné vybavenie si m6zu polozit
hned vedla postele a obut alebo pouZit hned po prebudeni. To znamena, Ze v prvych dnoch
budete musiet tieto veci robit planovane a vedome. Po chvili sa naSmu mozgu zacne pacit
vstat a vidiet nase beZecké topanky a bude automaticky konat v nas prospech. Ale na zaciatku
musime mat na pamati, Ze to funguje len vtedy, ked'si vytvorime tuzbu, a to prostrednictvom
dobrej odmeny. V tomto pripade moznost schudnut alebo vybudovat svaly v uréitom okamihu
nestaci. Vysledky musia byt konkrétnejsie a musime byt odmeneni hned po vykonani ulohy,
ako st napriklad pekné rafiajky. Ano, to méze byt v rozpore s hlavnym ciefom, ale jeho jedinym
ucelom je najprv oklamat nas mozog, aby si tento navyk ziskal. Malou odmenou moéze byt aj
vedenie zoznamu a zakazdym zaskrtnutie policka. Takze ak chcete po uréitom case znizit
frekvenciu odmien, mézete napriklad nastavit pocet piatich alebo desiatich tiknuti a potom si
dat odmenu, napriklad masaz alebo ¢okolvek, ¢o povazujete za odmeriujice.

o o’ d

~ & " HABIT TRACKER
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Okrem toho je déleZitou sucastou niest zodpovednost a mézZe to znamenat obrovsky rozdiel.

Spolo¢nym planovanim s ostatnymi alebo dohodnutim si stretnutia, napriklad pri cvic¢eni. V

tomto pripade m6ze pomact aj kratky plan s otdzkami ako:

S kym sa stretavam?
Kde sa stretneme?
Co robim?

Co spolu robime a ako?

To vam pomdze objasnit vas ciel. Do planu patri aj nieco iné: Ovladanie svojho prostredia.

KedZe nie je skutoéne mozné kontrolovat veci okolo vas, mézZe to byt tazké, ale plan ,ak-tak”

vam moze pomoct. Napriklad: Ak prsi, zacvi¢im si doma. Ak pridu navstevnici, urobim s nimi

dlha prechadzku. V priemere to méze trvat asi dva mesiace, kym sa nové spravanie stane

automatickym (porovnaj Clear, 2018). Ked' prekondte tuto prekazku, aby ste vytvorili novy

spustac, vas zvyk sa stane istym Uspechom.

3.

Ndapady na budovanie novych navykov

Ak si chcete vybudovat novy zvyk alebo potrebujete inspiraciu, tu je niekolko napadov pre vas:

Skoré vstavanie

Stanovenie rannej alebo nocnej rutiny

Vytvorenie ranného ritudlu, vdaka ktorému sa budete citit dobre
Byt fyzicky aktivny kazdy der (moZete zacat tym, Ze si len obleciete cvicebné oblecenie,
prejdete sa alebo budete cvicit len 5 minut kazdy den)

Jedzte zdravsie (mdzZete zacat jednym zdravym jedlom denne)
Jedzte menej cukru alebo bez cukru

Stat sa vegetarianom / veganom

Studené sprchy

Naucit sa meditovat

Cviéenie vSimavosti / ocenenia / vdacnosti

Vedenie dennika alebo pisanie dennika
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e (itanie kazdy defi (mbZe zacat iba jednou stranou)

e Ucenie sa jazyka (m6Ze zacat iba niekolkymi minitami alebo 5 slovami denne)

e Robit prerusovany post

e Pitie urcitého mnozstva vody kazdy den

e Ucenie sa jednej ulohy

e Ovladanie umenia pocuvat

e Robit nieco, ¢o prispeje k vasej kariére / Zivotopisu (mbze to byt len 5 minat denne)
e Povedat nie¢o pekné svojmu milovanému, ked' sa zobudite

e Usteliete si postel hned, ako vstanete

e Nastavenie budika na budiku, nie na teleféne

e Ukoncite den zapisanim priorit na nasledujuci den

Author: Carina Ott, B.A.
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Aplikacia tedrie do kazdodenného Zivota

To boli niektoré z najuzitocnejsich tipov, ako si vybudovat nové navyky. Teraz ste na rade vy:

1. Sprievodné cvicenie
Chvilu premyslajte o svojich zvykoch. Aké mate zvyky a ktoré z nich vdm predtym pomdhali?
Potom vymyslite zoznam navykov, ktoré by ste si chceli osvojit. MoZete premyslat o nejakych
zvykoch, ktoré by ste si chceli zaviest alebo ktoré ste sa predtym pokusili zaviest (na napady
mobZete pouZit zoznam z teoretickej Casti)? Ked na ne pridete, zapiSte si ich v poradi podla
doleZitosti pre seba (maximalne 3 z nich), aby ste si vytvorili vlastny zoznam veci, ktoré by ste

chceli zaclenit do svojho Zivota.

2. Personalizované cvicenie
PouZite odporucané tipy z teoretickej ¢asti na stanovenie jednej z tychto veci. MéZete zacat
velmi malym rozdelenim na mensie ¢asti. Pat minut kazdy deri je dobry zaciatok a moze viest
k obrovskym zmenam. Ak vdm pomozZe drzat sa tejto veci dlhsie ako niekolko tyZzdriov, mozete
si vytvorit novy navyk a prejst k inym cieflom (Nepretazujte sa zmenami, budte trpezlivi a robte

jeden krok za druhym.).

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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Otdzky k téme 3.5

V dalSom kroku odpovedzte na nasledujuce otazky. Potom moZete poufZit rieSenia, ktoré
najdete na poslednej strane (Spravne mézu byt aj viaceré odpovede).
Pre poutZitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii mozZete tiez pouzit nasledujuci

odkaz na kviz:

https://wordwall.net/resource/24914522

-1- Ktoré tvrdenie o zvykoch je pravdivé?

a) Vidy je uzito€né, ked' si budujeme nové navyky, automatizujeme urcité vzorce

spravania
b) Sa4 to mechanizmy ucenia, ktoré mozno trénovat opakovanim a odmerovanim.

c) Prostrednictvom nich sa méZzeme vyhnut mnohym rozhodnutiam v kazdodennom

Zivote.

, 5 A Y
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-2- Co poméha va¥mu mozgu vybudovat si nové navyky?
a) Odmena hned po tom, ¢o sme urobili akciu, najma na zaciatku.
b) Mat velké ciele, ked' si vytvorime novy navyk, byt viac motivovani.

c) Najprv mysliet na malé kroky alebo rozdelit velké ciele na mensie.
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-3- Co vdm médie ulahit vedenie zodpovednosti?
a) Planovanim spolu s ostatnymi.
b) Spojit zvyk so spustacom.

c) Premyslanim o scenaroch typu ,¢o keby“ a aky kompromis pre ne mozZete najst.

Spravne odpovede:
1:b, c
2:3,C

3:a,cC
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