Mapovac navyku PSEUDO

od Dr. Juda HLAD

Chcete-li zménit navyky, musite védét, jak funguiji.

Mapovac navykul je jednoduchy nastroj, ktery vdm pomuze pochopit, jak funguje vas mozek,
abyste mohli zménit své chovani a zbavit se Spatnych navyku.
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SPOUSTEC je to, co aktivuje CHOVANI je samostatny zvyk. VYSLEDEK je to, jak se po
vase navyky. takovém chovani citite.

s

RozloZzenim navyku na tfi ¢asti mlzete zacit rozpoznavat, jak navyk vznika a jak je pro vas nevdécny
a neuzitecny.
To jsou pro va$ mozek ,nové informace" a je to nejdllezitéjsi krok pfi odbouravani zlozvyk.

CHOVANI

Popiste, co chcete zménit.

CHOVANI

Popiste, co chcete zménit.

Nesnist celé baleni
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VYSLEDKY

Zeptejte se sami sebe:
,Co z toho budu mit?"

VYSLEDKY SPOUSTEC

Zeptejte se sami sebe: Je to myslenka, emoce nebo
+Co z toho budu mit?" viné?

SPOUSTEC
Je to mys$lenka, emoce nebo
vané?

Stres po dlouhém dni

Pocit mensi kontroly
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