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INFORMACE K PREDMETU

« NAPLN: UzZite&né poznatky ze socidini psychologie a pribuznych oblasti (pro
vlastni rozvoj i pozdéjsi praxi)

« Pfedndska + diskuse na hodindch (zamysleni, otdzky ze zivota, aplikace)

« Interaktivni osnova v IS — materidly, zaddni Ukolu, odevzddvdrny, odkazy



UKONCENI| PREDMETU

PRO ZISKAN| KOLOKVIA — nutno ziskat alespon 23 bodu, z foho alespor 3 body z kazdého z
ﬂOS|edUJICICh

1. DOCHAZKA - max. 15 (14) bod0; pocitaji se i max. 3 Fddn& omluvené absence
(omluvenka v ISu)

2. DOMACI UKOLY - max, 13 bodU¥; odevzddni reakce na zadané o’rozké(zomyslem K
tématu ze zivota jako uvod do nosleduna predndsky) - mozné psat v bodech
dodrzujte vsak prosime, zakladni zasady pravopisu (diakritika, m’rerBunkce sp|sovnos’r)
Termm ondeli pfed predndgkou musi byt dodrzen! Odeyzddni POUZE pres odkaz v
interakfivni osnove nlkdy neposilejte vypracovani emailem!

3. ZAVERECNY ELEKTRONICKY KViZ - max. 10 bod¥; pozadovany pocet bodU je nutné
naplnit ve dlvoTu nasledujicich pokusech, ndsledné je mozné dale pouzivat pro viastni
overeni znalosti

Celkem lze ziskat 37-38 bodU. (Doporucujeme nespoléhat na kviz — mize byt ndrocnéjsi,
nez ocekavdatel)



PREKAZKY VE ZMENE
CHOVANI SOUVISEJICIHO
SE ZDRAVIM

ProC je tézké zacit délat to, co povazujeme / je
POVAzZOVANO zA spravné
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" CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVANIz

Proc se v bézném zivoté chovdme ,,takovym nelbbo makovym" zpUsobem?
Co nejvice uréuje, jak reagujeme na rizné situace v zivotée
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky — zautomatizované chovani
vyzaduje minimum energie a je spojeno
s pocitem bezpeci, predvidatelnosti a
jistych dusledkO chovdni (napf.
odménujici pocit)




DUSLEDKY ZVYKU
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky — zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledkd
chovani (napf. odmeénuijici pocit)

- Napodobovani— proc?
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky — zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledkd
chovani (napf. odmeénuijici pocit)

- Napodobovani — déldme to, co vidime, ze
délqji ostatni, protoze je to ,normalni*
(mdlo rizikové, dUsledky budou kolektivni,
prip. vime, Zze mUzeme reagovat jako
ostatni nebo se ,,vymluvit" na nepsané
normy: ,,Délali to viichni..."; také snaha
,nevycnivat z rady")
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‘ CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky — zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledkd
chovani (napf. odmeénuijici pocit)

- Napodobovani — déldme to, co vidime, ze
délqji ostatni, protoze je to ,normalni*
(mdlo rizikové, dUsledky budou kolektivni,
prip. vime, Zze mUzeme reagovat jako
ostatni nebo se ,,vymluvit" na nepsané
normy: ,,Délali to viichni..."; také snaha
»nevycnivat z rady")

- Emoce - jaké napriklad?
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Ivyky - zautomatizované chovani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dUsledkd
chovani (napr. odménujici pocit)

« Napodobovdani - déldme to, co vidime, ze
délaji ostatni, protoze je to ,,normalni* (Mmdlo
rizikové, dUsledky budou kolektivni, pfip. vime,
ze mUzeme reagovat jako ostatni nebo se
»~vymluvit' na nepsané normy: ,,Délali to
vsichni..."; také snaha ,,nevycnivat z rady")

« Zdjem - jsme pfirozené zvédavi (néktefi vice,
nekteri méné) a pritahuji nas zajimaveé
podnéty, pokud mdme pocit bezpecdi




CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky - zautomatizované chovdani vyzaduje minimum energie a
je spojeno s pocitem bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledkd
chovani (napf. odménuijici pocit)

« Napodobovdani — déldme to, co vidime, ze délaiji ostatni, protoze
je to ,,normdadlni* (mdlo rizikové, dUsledky budou kolektivni, prip.
vime, Ze mUzeme reagovat jako ostatni nebo se ,,vymluvit" na
nepsané normy: ,,Délali to vsichni..."; faké snaha ,,nevycnivat z
rady")

- Zdjem - jsme prirozené zvédavi (néktefi vice, néktefi méné) a
pritahuji nas zajimavé podnéty, pokud mdme pocit bezpedi

- Strach a obavy z negativnich dusledkd - mnoho ¢innosti je
motivovdno vidinou trestu nebo ztrdty néceho duilezitého —
Zivotnich jistot a pocitu bezpedi, prilezitosti, dOvéry a respektu

ostatnich, osobni reputace, sebeucty, prizné blizkych, bezpeci a
blahobytu sebe i rodiny, vyhod a podilu na zisku v budoucnosti... D&I&m tuto prdci proto, 7e md smysl, nebo

proto, Ze se bojim nespokojenosti séfa...e"
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky - zautomatizované chovdani vyzaduje minimum energie
d je spojeno s pocitem bezpedi, predvidatelnosti a jistych
dusledkU chovdni (napf. odménujici pocit)

« Napodobovani — déldme to, co vidime, Zze délaji ostatni,
protoze je to ,,normadlni* (mdlo rizikové, dUsledky budou
kolektivni, pfip. vime, ze mUzeme reagovat jako ostatni nebo
se ,,vymluvit' na nepsané normy: ,,Délali to vsichni..."; také
snaha ,,nevycnivat z rady")

- Zajem - jsme prirozené zvédavi (néktefi vice, néktefi méné) a
pritahuji nas zajimavé podnéty, pokud mdme pocit bezpedi

- Strach a obavy z negativnich diUsledkt — mnoho cinnosti je
motivovdno vidinou frestu nebo ztrdty néceho dilezitého

« Hnév - klademe odpor, pokud citime, ze nds nékdo chce
pripravit o socidlni postaveni, svobodu nebo ocekdvanou
odmenu



— BOJIME SE VSECH NEPRIJEMNYCH
DUSLEDKU STEJNE?




=N ‘ AI S MOTIVACNI SYSTEM JE PRIROZENE

REAKTIVNI...

Hlavni motivatory:

« Odmeénuijici pocit

« Jistota

« Bezpeci

« /ndmé situace a predvidatelnost

« Vyhnuti se bolesti a nejistoté

Jak to tedy je s dlouhodobymi osobnimi cili? Na dlouhodobé cile motivacni a
emocni procesy bezprostredné nereaguji Uplnou reakci. Nutnd je sebe-
regulace jedndni — schopnost napldnovat komplexni jedndni smérfujici k cili a
motivovat se postupné v dilcich krocich.



NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

PREVENCE €——————————————> INTERVENCE

ng,)ronerln Llepseni stavaijici
nezadoucim situace
dusledkUm

(odstranéni
problému a rust)
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PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...2

Zadné informace o progresu — prevence je Ucinnd, kdyz se ani po dlouhé dobé nic
Spatného nestane! Jak vim, Zze se mi néco nestalo kvuli prevencie Nebo Ze to Spatné, co
se mi stalo, bylo kvUli zanedbdni prevence?




PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...2

« Tendence redukovat kognitivni
disonanci — pokud je moje
chovani v rozporu s mymi
presvedcenimi, zméenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

« Konfirmacéni zkresleni —
hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly to, v co vérim
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
v CILE STEJNE...

PREVENCE INTERVENCE
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE

CILE STEJNE...
JIY AT

PREVENCE INTERVENCE

,DELAT

Provozovat
urcité chovani
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

NEDELAT"

PREVENCE

p
.
'
\
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INTERVENCE

,DELAT*




NEJSOU VSECHNY

PREVENCE

JEDNODUCHE
UKONY

Opakovdani, navyky

NEDELAT"

,DELAT*

DLOUHODOBE

CILE STEJNE...

KOMPLEXNI
PROJEKT

Pldnovdani krokU, nelinedrni
postup

PROGRES PROGRES

Co lide Jak to

ocekavaji doopravdy je
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NENI JEDNANI JAKO JEDNANI...

s DELAT ,, NEDELAT ¢ « Psani zavérecné
prace

Jednoduché  Komplexni  Jednoduché  Komplexni

« Sporeni na dUchod

« Cist&ni mezizubnich
PREVENCE prostor

 Pravidelné béhat

« Uceni na zkousku

INTERVENCE « Omezit média pred

spanim
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= — NENI JEDNANI JAKO JEDNANI:

PRIKLADY, KTERE ALE NEPLATI NA 100
%...

Cisténi
PREVENCE mezizubnich

prostor
Omezit Nenechat

b&hat u media pred se

praci Yelelallag rozptylovat

/drave : Sporeni na
., esolit .
sfravovani uchod

INTERVENCE




//’ﬂ
PRAVIDELNE ZDRAVI
PODPORUJICI CHOVAN

Kterd cesta je
lepsie

PODPORIT NAVYKY PODNITIT PREMYSLENi NAD
NAPODOBOVANI - aby DUSLEDKY a nechat
pacient prijal chovani pacienta, aby pfizmeéné
jako normaini nebo chovani uplatnil viastni vili a
nutné a prilis nad nim zpUsoby sebekontroly

nepremyslel
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NAS MOTIVACNI SYSTEM JE PRIROZENE®
REAKTIVNI...

HLAVNI MOTIVATORY:

- ODMENUJICI POCIT

. JISTOTA

- BEZPECI

« INAME SITUACE A PREDVIDATELNOST
« VYHNUTI SE BOLESTI A NEJISTOTE

NA DLOUHODOBE CILE MOTIVACNI A EMOCNI PROCESY BEZPROSTREDNE NEREAGUJT) -
UPLNOU REAKCI. NUTNA JE SEBE-REGULACE JEDNANI| — SCHOPNOST NAPLANOVAT @
KOMPLEXNI JEDNANI SMERUJICI K CiLI A MOTIVOVAT éEjOSTUPNE V DILCICH KROC/[Cb
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Dle modelu HAPA (Health Actio

Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motivovan (napr.
Uspésnad persuaze), ale také umét

UDELAT
prestransformovat cil do jednani!

Kdyz se zaseknu na S R .
. Y . osanovdani aiounodopeno Cilie neni
jedne urovni, mohu Znalost reaktivni proces.

sklouznout NiZ a zacCit e , :
! ,JA se v fom vubec

pochybova’r... jakvse. nevyzndam... Asi to
Zmenit neddm..."

,Kdyz to jednou
neumim, proc se s
tim stresovat?
Nechdm to na
osud..."

Devalvace cile pomoci
kognitivnich zkresleni
(disonance, status quo,
konfirmacni zkresleni...)

Vira, ze to dokdzu

Touha zmeénit své chovani
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TEMATA PREDNASEK

Identita a sebepojeti Kritické a védecké mysleni
Motivy a motivacni procesy Chyby kritického mysleni
Seberegulace Socialni kognice a percepce
Emoce a jejich regulace Socialni viiv

Postoje a postojova zména Skupinova identita a stereotypy



DEKUJI ZA
POZORNOST!
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