Ako si vytvorit novy zvyk
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VSetci sa chceme v niecom zlepsit.

Byt viac produktivni, naucit sa zdravo jest, pravidelne cvicit ¢i travit viac ¢asu vonku na Cerstvom
vzduchu, s rodinou.

Podla vyskumnikov na univerzite Duke sa uvadza, ze viac nez 40 % naSich kazdodennych ¢innosti nie
st vlastne nase rozhodnutia ale len zvyky.

Zvyk je naucené rozhodnutie.

Pochopit ako vytvérat nové zvyky a ako fungujui nase terajsSie je dolezité pre dosiahnutie pokroku
v nasom zdravi, Stasti a v Zivote celkovo.

Zvyky - nevedomé a neviditelné rozhodnutia, ktoré nas denne obklopuju.
Nemusite sa dlho rozhodovat Ci si umyt zuby, alebo akym sposobom si zaviazat Snurky na topankach.

Robite to zo zvyku.

Slucka zvyku

V préci si davate zo zvyku ku kéve cokoladovu tyCinku.

K tejto aktivite nas vedie cely rad spustacov.

Pocit unavy, opakované zivanie, rozhovor s kolegom alebo vstanie od stola.



Slucka zvyku zacina prave spustacom ktory vedie k rutinnej podvedomej akcii a nasleduje odmena.

Odmena pomaha mozgu rozhodnut sa, ¢i stoji za to si danud slu¢ku zvyku zapamatat a v budicnosti
znovu pouzit.

Ked'sa vytvori zvyk, mozog sa prestane podielat na rozhodovani.

Takto funguju nasSe terajSie, zauzivané zvyky.

Niektoré potrebné k zivotu, niektoré nam neprospievaji a niektoré vyslovene Skodia.
Zbavit sa zvykov ktoré nam Skodia nds v Zivote vyrazne posunie.

Inokedy musime zacat s vytvaranim novych zvykov, ak chceme zmenu k lepSiemu.

Neviem co je tazsie, ale dnes vam chcem ponuknut 4 overené tipy na vytvorenie nového zvyku.

1. Jasny ciel
Spresnenie toho ,,Co“ presne chcem dosiahnut.

VSeobecné ciele typu ,do jari schudnem, alebo po novom roku za¢nem cvicit” su len zbozné zelanie,
nie ciel.

Jasnym cielom namiesto toho je: zorganizujem si denny rezim tak, ze v pondelok, stredu a piatok
budem od 17, 00 cvicit.

Od zajtra, vzdy, bez vyhovoriek.

2. Zacnite malymi zmenami

Vyberte si novy zvyk, dostato¢ne lahky, na ktory nepotrebujete extra motivaciu.
Zacnite nepatrnym mnozstvom.

Miesto hodiny v posilnovni, zac¢nite tym Ze denne urobite tri kluky a tri drepy.

Po Case sa pristihnete ako pridavate a drepov je zrazu 30.

3. Budte trpezlivi a konzistentni.

Zvolte si tempo ktoré moézete udrzat.

Naucit sa byt trpezlivi je mozno najdolezitejSou zru¢nostou vsetkych.
Ak ste konzistentni a trpezlivi, mozete dosiahnut neuveritelny pokrok.

Nové navyky by vam mali ist zlahka, hlavne v za¢iatkoch.



Ak budete pravidelne pokracovat a pomaly zvySovat narocnost, budete rast.

Trpezlivost je vsetko.

4. Ak skiznete, rychlo sa vratte spat

VSetci robime chyby.

Aj vysoko trénovani a motivovani Iudia obc¢as skiznu.
Co najskor sa v$ak vrétia spat. Preto su tispesni.

Skusenosti naznacuju, Ze jednorazové vynechanie vasho zvyku nema meratelny vplyv na dlhodoby
pokrok.

Zamyslite sa, preco ste svoj zvyk vynechali a ako sa vyhnut budicemu zlyhaniu a vyrieste to!
Nesnazte sa byt dokonali, budte vytrvali.

Cesta k vytizenému cielu byva obcas trnista a hrbolata.

Prekonanie prekazok nas robi silnejSich nez sme boli kedykolvek predtym.

Opustite svoju komfortnu zénu a zacnite robit veci inak - stante sa vynimoc¢ni.

»Sme tym, ¢o robime opakovane. Vynimocnost teda nie je Cin, ale zvyk.”
Aristoteles[]

Ak sa Vam c¢lanok paci, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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