CprClu b.cz 1 ¢ervence., 2024

Jak odstranit (nejen) détskeé zlozvyky

Zvyky jsou vzory chovani, které pravidelné opakujeme, aniz bychom si to uvédomovali. Z historie se 1ze
docist, ze vsSichni velci myslitelé méli své zvyky a zlozvyky. Naptiklad basnik Friedrich Schiller mél v Supliku
svého psaciho stolu scvrkavajici se jablka, jejichz viné ho inspirovala pfi psani. Zvyk az zlozvyk mél i Franz
Kafka, ktery cvicil kazdy den rano nahy u otevreného okna.

Zvyku a zlozvyka ma kazdy ¢lovék dost. Mohou to byt malé drobnosti anebo vétsi neprijemnosti, se
kterymi se denné snazime vyporadat. Pojdme se podivat na to, s jakymi zlozvyky se setkavame
nejcastéji a zda na né existuje néjaky lék.

Okusovani nehtu ¢i stourani v nose

V détstvi ziskame kazdy néjaké zlozvyky. Od okusovani nehtl az po podpiréni hlavy u stolu nebo hlasité
zvykéni. V prubéhu dospivani je ale vhodné si tyto chyby uvédomovat a snazit se je odstranit. Méli
bychom vypilovat vystupovani verbdlni i fyzické.

Zejména ruce by mély byt pri kazdém jednéni v klidu. Spousta nevhodnych pohybt muze naznadcit vasi
nervozitu. Nevhodné je mnuti a zaklddani rukou, hrani si s predméty. Nepripustné je brat do ruky pribor na
stole a jakkoli jej prekladat. Nevhodné je pokladani loktu na stl. Zvlasté u Zen je také dilezitd poloha nohou
pii sezeni. Zena by neméla sedét s nohama od sebe, coz plati i pro muZe. U Zen je sice moZné preloZeni nohy
pres nohu, ale spisS ve spolecnosti pratel.

Samozrejmé nejvétsim zlozvykem je kousani nehtu. Nehty si kouse vétsina déti a pruzkumy
potvrzuji, ze tato jejich ,,zaliba‘’ vznika s prichodem do skoly, nékdy uz do skolky.Nicméné zhruba
polovina déti na tento zlozvyk béhem dospivani zapomene. Zbytek si vSak okusovani nehti prenese az do



dospélosti. Pokud s tim mate problém, nechte si minimalné po dva tydny délat maniktaru. Uvidite, Ze vam
bude krasnych nehtt lito. Pokud ani toto u Zen nepomuze, zvolte nehty umélé. Ty uz jen tak neukousnete.

Podobnym zlozvykem je také okusovani tuzky, z nudy nebo nervozity.

Oblibenou c¢innosti nejenom déti, ale i dospélych je stourani v nose. Tento zlozvyk neni hezky ani na
oko. Bohuzel témér ctvrtina dospivajicich nebo dospélych lidi se nejen stourd v nose, ale dokonce vyStourany
obsah snédi! Podle nékterych vyzkum je tento zlozvyk zpusoben nedostate¢nou vlhkosti v mistnosti.

Za hojné rozsireny zlozvyk lze povazovat skripani a cvakani zubui. Na bézné cvakani béhem denni
doby lehce zabere zvykacka c¢i klasické bonbdny. Kdyz vSak cvakate zuby ve spanku, jedna se o poruchu, o
které je treba se poradit s lékarem. Pokud tento zlozvyk u sebe zaznamenavate, reste to. Sam totiz neodejde.

A nesmime zapomenout na aplné nejcastéjsi zlozvyk témeér kazdého ditéte, cucani palecku.OvSem
tento problém by mél nejdéle do péti let ditéte sdm vymizet. Také namotavani vlast pri dulezitych
jednéanich ¢i ve spole¢nosti neni nejvhodnéjsi a na vas protéjSek pusobi dojmem, ze vas svoji pritomnosti
nudi. Presné takovy dojem zpusobi i houpani na zidli. A neni to jen klasickéd zabava $koldku. Navod, jak se
zbavit tohoto zlozvyku vlastné neexistuje, i kdyZz jedna rada je. Musite zkratka vymeénit vase zidle za ty, na
kterych se houpat neptjde.

Jak bojovat se zlozvyky?

Zvyk lze definovat jako akci, kterou provadime tak casto, Ze se z ni stane nedobrovolna odezva na urcité
podnéty. Kdyz je tento zvyk negativni, oznacujeme jej jako zlozvyk. Bez ohledu na to, zda jde o koureni,
zavislost na ¢okoladé, pulno¢ni rabovani lednice, vé¢éné odkladani povinnosti ¢i $tourani v nosu.

Zlozvyky zabiraji lidem spoustu casu a stoji nemalo penéz. Omezeni nebo odstranéni zlozvyku neni
snadné a neexistuje rychly zpusob, jak toho dosahnout. Nicméné predevsim je nutné si zlozvyk
uvédomit, coz nebyva vzdy jednoduché, uz jen proto, ze zlozvyk k nam tak néjak , priroste”a my si
jej ¢asto ani neuvédomujeme. Na druhou stranu nas na néj mohou upozornit lidé z naseho okoli.

Re¢ téla je nedilnou soudasti naseho projevu, ale také zékladni slozkou, kterd se podili na tom, jaky udéldme
na ostatni dojem. ZlepSovani nonverbalnich komunikacnich dovednosti by tedy mélo byt cilem kazdého z
nas. Nezridka se totiz muze stat, Ze vlastnim télem rikdme néco zcela rozdilného, nez vychazi z nasSich ust, a
prozradime tim naSe zlozvyky. Ackoliv zbavit se pravé $patnych navyku a zlozvykl v oblasti reci téla je
docela obtizné.

Na co si tedy konkrétné davat pozor? Treba , osivani se”. Pokud nejste schopni chvilku v klidu stat ¢i
sedét a pri hovoru s druhymi neustdle délate drobné a zbytec¢né pohyby rukama a nohama, davate najevo
svou nervozitu.

Davejte pozor i na prekrizené ruce. Tato péza je Uplnym evergreenem, mnozi prekrizujeme ruce prosteé
automaticky jen proto, Ze nevime, co s nimi. OvSem prave prekrizené ruce jsou klasickou obrannou pézou,
jejimz vysledkem je, ze vypadame neprijemné ¢i nedivéryhodné. Samoziejmé neni v poradku, kdyz béhem
rozhovoru pobihate po mistnosti, hrabete se v Suplicich nebo v tasce. Na druhou stranu kdyz budete
prakticky nehnuté sedét, bude mit vas protéjSek pocit, Ze o to, co vam rika, vlastné nemate zajem.



Spravnym resenim je tzv. zrcadleni. V takovém pripadé ,kopirujete” pohyby osoby, se kterou mluvite.
Samozrejme neni cilem, abyste druhého zacali imitovat, ale pokud budete lehce opakovat drobné pohyby
protistrany, budete pusobit pozitivné a presvédcive.

Rceni pravi, ze zvyk je Zelezna kosile. Zlozvyk je pak Zelezna, pékné rezava kosile s pekelné
ostrymi Svy. Zkuste zapremyslet, zda muzete stoprocentné rict, ze netrpite zadnym zlozvykem.
Pokud se vam zlozvyky vyhybaji, patrite k té stastné mensiné.



