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JE PRAVDA, ZE TO,
KYM SE UKAZUJEME
BYT NAVENEK, NENI
TO, KYM ,,SKUTECNE®
JSME?

CO TO INAMENAZ




J& jako aktivni Cinitel:
seberegulace

Kde se ,ja“ bere?

e N
JA (SELF)

J& jako objekt reflexe:
sebepojeti

Kdo jsem? Coumim? Jakou
Jake role Co muzu mam
zastavame ovlivnite hodnotue

Pro¢ jsou tyto faktory dulezité?






= - “ POZITIVNI SEBEHODNOCENI — JAK

DULEZITE JE PRO DOBRE FUNGOVAN/ A
DUSEVNI POHODU?

Af se deje, co se
deje, sem proste
Uzasny, muj nazor
_je hodnotny a
vsichni by me meli
mit radi.

Pomdahd primé slovni posileni pozitivnino
sebehodnoceni dosdhnout seberegulaci?
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~ 7 7 MY awacotmatl ,
PRIMA PODPORA Yorreamumg”
V 4 ‘

S E B E H O D N O C E N That is not helpful.

Later, when they don't

P OS ,LlT do it perfectly, they'll

think they aren't so

S E B E R EG U LAC | . great or amazing,

,Umelé" posilovani sebevedomi bez posileni seberegulace vede spise k rozvoji
kiehkého sebevédomi.

Krehké sebeveédomi je siliny negativni motivator (ochrana sebehodnoceni —
vyhybdni se potencidlné negativnim informacim o sobé a svém vykonu), neni
vSak pozitivni motivator.



JAK CLOVEK, KTERY MA KREHKE SEBEVE
PRISTUPUJE KE SVEMU NEUSPECHU V
SEBEREGULACI?

Klient, jenz se nedrzi
nutricnino programu

Student, ktery odklddd
povinnosti, ackoli si porad
rikd, ze se zmeéni




T S—
REAKCE NA SELHANI|
SEBEREGULACE

« Bagatelizace

« Vymluvy typu ,,jd za to nemuzu* (mozny ,,self-handicapping*)
« Omluvy a sliby

« Lhani

« Sebe-mrskacstvi
« Ukazovani prstem

PROC TO DELAJI, KDYZ TO NEPOMAHA DOSAHNOUT VYTOUZENY CilL?
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REAKCE NA SELHANI|
SEBEREGULACE

« Bagatelizace

« Vymluvy typu ,,jd za to nemuzu* (mozny ,,self-handicapping*)
« Omluvy a sliby

« Lhani

« Sebe-mrskacstvi

« Ukazovani prstem

PROC TO DELAJI, KDYZ TO NEPOMAHA DOSAHNOUT VYTOUZENY CiL?
— Ochrana kiehkého sebevédomi (self-esteem; pocit viastni hodnoty, ,,ego*)



CO RIKA VYZKUM SEBEVEDOMI?

« Zdravé vysoké sebevédomi je dusledkem, nikoli pficinou autonomniho fungovani (=
efektivni seberegulace).

« Umélé , nafukovani* sebeveédomi vede ke kiehkému sebevédomi, které vede k
defenzivhim strategiim.

« Co viak ovliviiuje fungovadni, je vira, Ze to zvladnu a ze se to mohu naudit a také
podpora rozvoje seberegulacnich strategii (heobjevi se samy od sebel).

o , Pozitivni
RUSIGNS Presvédceni o Seberegulované sebehodnoceni
mentélnll é s S o1 é gU, A é i rp
nastaveam »vlastni ucinnosti chovani jako soucast

dusevni pohody



N
;& U M ET Dle modelu HAPA (Health Actio

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

prestransformovat cil do jednanil

Dosahovani dlouhodobého cile neni

Znalost § reaktivni proces.

Zpusobu,
jak se
zmenit

Vira, ze to dokdzu

Touha zmeénit své chovani
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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



’ﬂ
NEN| TO POUZE O TOM, CO ME
MOTIVUJE...

Pulmaraton - 4 pristupy:
Osoba A: , Jdu do toho, je to zajimava vyzval

Osoba B: ,Ted ne, nejsem v kondici... Budu nékolik tydnu trénovat a prihldsim
se na ten dalsi.”

Osoba C: ,,Tam chodi pouze atléti, to nem nic pro me, co sotva dobehnu na
tramvaj a funim jako parni lokomotiva...

Osoba D: ,,Tam se muze stat ledacos, i kdyz budu trénovat, je tolik veC| CO
mohou $patné dopadnout — pfi mé smule je Sance na Uspéch mizivd..
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NENI TO POUZE O TOM, CO ME
MOTIVUJE...

Pulmaraton - 4 pristupy:

Osoba A: ,, Jdu do toho, je to zajimava vyzval” - je to v mych rukou a mdm
dostateCnou uroven schopnosti

Osoba B: ,,Ted ne, nejsem v kondici... Budu nékolik tydnu trénovat a prihldsim
se na ten dalsi." - je to v mych rukou a ackoli ted nemdm dostatecnou
uroven schopnosti, mohu ji vliastnim Usilim dosdhnout

Osoba C: ,,Tam chodi pouze atléti, to nem nic pro me, co sotva dobehnu na

framvaj a funim jako parni lokomotiva..." —je to sice o mné a mych
schFnos’rech ale j& potrebnée schopnos’rl nemdm a neni v mych siladch je
zZiska

Osoba D: ,,Tam se muze stat ledacos, i kdyz budu trénovat, je tolik veC| CO
mohou $patné dopadnout — pfi mé smule je Sance na Uspéch miziva..
uspech prakticky nezdlezi na mych schopnostech



MAM VUBEC KONTROLU NAD
VYSLEDKY?2

NAUCENA BEZMOCNOST

« Vznikd, kdyz chovdni neovlivhuje
situaci

 Eliminuje motivaci
 Inhibuje dalsi uceni

« Snizuje kognitivni schopnosti
« MUzZe Ustit v depresi

Marfin Seligman



—

OHNISKO KONTROLY (LOCUS OF
CONTROL)

» ,,SvUj osud a Uspésnost ridim j&"
(vnitrni ohnisko kontroly)

VS.

» 10, jestli uspé€ji, je dusledkem vnéjsich
okolnosti*(vnejsi ohnisko kontroly)

Julian Roftter

Adaptivnéjsi je obvykle vnitini ohnisko
kontroly, avsak s realistickym
prihlednutim na roli okolnosti.



MAM VUBEC KONTROLU NAD
VYSLEDKY?2

NAUCENA BEZMOCNOST
« Vznikd, kdyz chovdani neovliviuje situaci

 Eliminuje motivaci

Inhibuje dalsi uceni
Snizuje kognitivni schopnosti

MUzZe Ustit v depresi

Obtizné prekonatelné

U LIDI: Dalsi mozné zdroje u&eni — stabilni
postoje mohou pretrvavat navzdory pfimé
zkuSenosti (nauceny optimismus)

Marfin Seligman



JAK VIM, JESTLI NECO DOKAZU

NEBO NE?
YOU CAN

Z4stupni zkusenost

Télesné pochody

Vlastni zkusenost

memeger

' Persuaze



Albert Bandura

S T
VERIM, ZE TO DOKAZU?2

Self-efficacy (,,védomi vlastni UCinnosti*) — subjektivné
vnimand Jroven viastnich schopnosti — vyrazné ovliviuje Usili

Jakd je optimalni roven?

Jak nejlépe zvysit neoprdvnéné nizkou self-efficacy?
Tykaji se tyto zdroje pouze self-efficacy?

Pro¢ muze byt ovlivihiovani pres osobni zkusenost problém?

Pomaha jakékoli zastupné uceni? Proc tedy
nenapodobujeme vrcholove sportovce?

MA pozitivni persuaze (,ty to urcité zviddnes") vzdy pozitivni
dusledky?
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VERIM, ZE TO DOKAZU?2

. Self—eﬂicacx (,,védomi vlastni UCinnosti*) — subjektivné vnimand Uroven
vlastnich schopnosti — vyrazne ovlivhuje usili

« Jakad je optimalni Uroven? - redind, prip. mirné nad redinou Urovni
schopnosti (podporuje uceni)

« Jak nejlépe zvysit neopravnéné nizkou self-efficacy? — vzory a
ndasledné zkouseni

. T)'lléqjl' se tyto zdroje pouze self-efficacy? — ne, jakéhokoli presvédceni o
sobé

« Pro¢ muze byt ovlivihovani pres osobni zkusenost problém? — nizké Usili;
sebenaplnuijici se proroctvi

« Pomdha jakékoli zastupné uceni? Pro¢ tedy nenapodobujeme
vrcholove sportovce? — vzor musi byt nam podobny a pozitivni

Albert Bandura « M4 potzitivni persuaze (,,i?l to uréité zvladnes*) vidy pozitivni dusledky?
— ne, muze ngopak vyvolat pocit, ze ostatni majjode mne neredlna = |
ocCekavani, prip. posilovat neadaptivni presveédceni (fixované mentaini
nastaveni; nekriticka vira ve vlastni schopnosti vedouci k zbyteCnym
selhanim v nevhodné situaci)
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CO KDYZ VIM, ZETO
NEDOKAZU...2

« Rustové mentdlni nastaveni - umim se
rozvijet v oblastech, které jsou pro mé
dulezité

 Fixované mentdlni nastaveni - moje
schopnosti jsou dane, musim se smirit s
tim, ze néco mi prosté nejde

‘ Carol Dweck

RUstové mentdini nastaveni se poji s
motivaci typu ,mastery* (rozvojové cile)
spise nez se strachem z neuspéchu u
predvedeni vykonu (,,performance").
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PERFORMANCE VS. MASTERY

o Socialni kritéria » Obijektivni a
individudlni kritéria
o Cilem je ochrdanit nebo si - Cilem je rozvijet
zlepsit sebehodnoceni kompetence
o Nejdulezitéjsi je ukazat, o NejduleZitéjsi je délat
Ze jsem lepsi nez ostatni, pokrok v uéeni
nebo zabranit tomu, a/nebo nestagnovat

abych ukdzal, Ze jsem
horsi



T S—
UKAZ TO NEJLEPSI ZE SEBE" VS.
NEPROJEVUJ SLABOSTI A CHYBY*

Podle ¢eho vim, jestli podavdm dobry nebo spatny vykon?

Kterd kritéria je nejlepsi pouzivat?

« Objektivni kritérium (Byl problém vyresen? Byla
dosazena stanovena urovene) — vazane na
prakticky pristup k problemu

« Individudlini kritérium (Zlep3uji se2) — vazané nao
rozvoj

« Normativni gsocjélnilkritériu,m (Jsem lepsi nebo

horsi nez ostatnig) — Casto vazane na krehke
sebehodnocen




" UKAZ TO NEJLEPSI ZE SEBE" VS.
'NEPROJEVUJ SLABOSTI A CHYBY*




VNITRNI“ MOTIVACE - CO TO JE?

Co z tohoto je pravda?

Vnitrni motivace vzdy ,funguje' (= uspésné spousti a udrzuje jednani).
Vnitrni motivace je vzdycky ta nejlepsi motivace.

Vnitrni motivace je vzdycky pozitivni.

Vnitfni motivace je pokazdeé spojena s prozitkem nadseni a zajmu.
Vycitky sveédomi jsou spatna motivace.

Travim mnoho casu sledovanim oblibeného seridlu, protoze jsem k tomu
vnitrné motivovan.
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TEORIE SEBEDETERMINACE:
AUTONOMNI MOTIVACE

ZAKLADNi POTREBA AUTONOMIE
e Délat vlastni rozhodnuti

e Jednat na zdaklade viastnich
gleYolgle]

Autonomie

VS
Kontrola

Dalsimi zakladnimi psychologickymi potrelbami jsou
potreba kompetence a soundlezitosti — Uzce spolu souvisi!
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim
REGULACE * Vnéjsi odmeény a tresty




= . ZVNITRNOVANI" REGULACE

INTROJIKOVANA

REGULACE

VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim
REGULACE * Vnéjsi odmeény a tresty
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

INTROJIKOVANA « Vnitrni odménovani a sebetrestani

REGULACE « Sebekontrola
/ « Ochrana sebehodnoceni
VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim

REGULACE * Vnéjsi odmeény a tresty
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: ZVNITRNOVANI* REGULACE

IDENTIFIKOVANA

REGULACE

INTROJIKOVANA « Vnitrni odménovani a sebetrestani

REGULACE « Sebekontrola
/ « Ochrana sebehodnoceni
VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim

REGULACE * Vnéjsi odmeény a tresty
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

« Osobni dUleZitost IDENTIFIKOVANA
« Védomeé prehodnocovani REGULACE

/

INTROJIKOVANA « Vnitrni odménovani a sebetrestani

REGULACE « Sebekontrola
/ « Ochrana sebehodnoceni
VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim

REGULACE « Vnéjsi odmeény a tfresty
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

INTEGROVANA

REGULACE

« Osobni dUleZitost IDENTIFIKOVANA
« Védomeé prehodnocovani REGULACE

/

INTROJIKOVANA « Vnitrni odménovani a sebetrestani

REGULACE « Sebekontrola
/ « Ochrana sebehodnoceni
VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim

REGULACE « Vnéjsi odmeény a tfresty
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

* Vnitini soulad INTEGROVANA

« Uceleny hodnotovy system REGULACE
. Idem‘im/
« Osobni dUlezZitost IDENTIFIKOVANA
« Védomeé prehodnocovani REGULACE

/

INTROJIKOVANA « Vnitrni odménovani a sebetrestani

REGULACE « Sebekontrola
/ « Ochrana sebehodnoceni
VNEJSI * Vyhovéni poZadakvim

REGULACE « Vnéjsi odmeény a tfresty




KDO JSEM A KYM SE CHCI STAT?

E. T. Higgins — Teorie diskrepance ja

Mohou se prekryt? Poiadované Jd
V jake situaci? J4, které poftiebuii ,,udrzet", jinak ,,bude zle*
Jake to ma dusledky? Motivace negativnimi emocemi

Ideadlni Ja

Nedosazitelné, avsak
urcuje smer seberozvoje

Nechténe Ja

To, kym se nechci stat

nebo kym nechci byt
Motivace pozitivnimi
emocemi




SEBEDETERMINACE (AUTONOMIE) v

INTRINSICKA
MOTIVACE

VNITRNi REGULACE

« /djem
* Radost z Cinnosti
* Inherentni spokojenost

’ﬂ
ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

EXTRINSICKA (VNEJ§I') MOTIVACE
INTEGROVANA

REGULACE

IDENTIFIKOVANA

REGULACE

/

INTROJIKOVANA
REGULACE

VNEJSI
REGULACE

/

« Bez zaméru

« Stereotypni, automatizované
chovani

* Nekompetentnost, mimo konftrolu

AMOTIVACE BEZ REGULACE
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K ZAMYSLEN|

Kterd z téchto motivaci je nejuziteCnéjsi pro:

« dosazeni zmény zivotniho stylu?¢
 zvlddnuti ndrocného predmétu?
« Napsani zaverecné prace?

« prekondni Uskali a pochybnosti?

Jak zvysit intrinzickou motivaci u klientu/pacientu? Co to
vubec znamenae



S T
VRCHOL INTRINSICKE MOTIVACE

DOSAZENI STAVU (FENOMENU) FLOW

« Pocit ,,optimdlni vyzvy"

Jasné kroky, intuitivné vime, co délat
Pocit hladkého prubéhu, ,,vnitini logiky"
Bez nutnosti zapojeni vule a ndmahy
/ména vnimdani ¢asu

/trata aktudlniho sebeuvedomovani a
uveédomovani vnitfnich pochodu - splyvani
aktivity a védomi




Intrinzickd motivace je
dusledkem, nikoli
oricinou optimalni
regulace.

NAROCNOST

KDY NASTANE FLOW?¢

DOVEDNOSTI



,PODRYVAJICI* EFEKT VNEJSICH
ODMEN NA VNITRNI MOTIVACI

,Nechci to délat jako zaméstnani, nebot mé to prestane bavit..."

« ProC a za jakych okolnosti? VNEJST UDALOSTI
Podminéné Ipéina
odmeny / vazba
hrozby
Informacni
7 hodnota
* SniZuje miru « Zvysuje miru
o~ kontroly nad kontroly a

Y vysledky chovani efektivitu chovani
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‘SHRNUTI SDT: KAUZALNI ORIENTACE

Nenaplnovdni zdkladnich psychologickych potreb se mUzZe stdt nasi soucdsti...

° Motivovdn radosti a pocitem smysluplnosti
ORIENTACE W@ ° DZldrozhodnuti za zakladé viastnich hodnot
NA AUTONOMI _ + §s® ° Nechdvddruhé délat viastni rozhodnuti /

zohlednuije jejich hodnoty a potreby

ORIENTACE

~G

('} Gﬁ_

NA KONTROLU

«  Motivovdan setrvacnosti a instrukcemi od druhych;

rezignace NEOSOBNI
« Nechdavd druhé, af rozhoduji za néj ORIENTACE
« Neciti se kompetentni ridit vlastni chovani
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DLOUHODOBE ADAPTIVNI FUNGOVANI ZAVISI OD
NASICH PRESVEDCENI O SOBE A OD SCHOPNOSTI
SEBEREGULACE — DOSAHOVAT SVYCH CILU.

Integrovany

hodnotovy —> Autonomni

7 motivace e s
system Pozitivni

Seberegulované 5 sebehodnoceni

chovani jako soucast
RUstové e e / dusevni pohody
mentdlni - Presvedceni o |

, ,vlastni uéinnosti’
nastaveni



DEKUJI ZA POZORNOST!




