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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



=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.
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~ MOTIVUJINAS VSECHNY
NEPRIJEMNE DUSLEDKY STEJNE?

Strach z: Ponizeni, kritika Strach z: Nezvlddnuti testu Strach z: Problémy se zuby ©
Jak se vyhnout: Negjit na Jak se vyhnout : Naucit se na ddsni, bolest a ndklady
konzultaci test Jak se vyhnout: Spravné si

Cistit zuby



~ NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEINE..

PREVENCE INTERVENCE
Zabraneni Zlepieni stAvaijici
nezadoucim situace
dusledkum (odstranéni

problémuU a rust)



et

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
chovdani v rozporu s mymi
presvedcenimi, zméenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

« Konfirmacéni zkresleni —
hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly to, v co véfim




"~ NEJSOU V3SECHNY DLOUHODOBE
CILE STEINE...

N Y N [ R e E———— 2 WIS NSNS

Zabrdanéni

- ) Pro podporu preventivhiho chovani: Zlepseni stavaijici
neozodoucgm situace
dusledkum « Informovanost a budovdni duvéry (odstranéni
« Respektujici pristup problémud a rust)

« Pokud mozno, zamérit se na ,intervencni*
prvky (napf. postupné zlepseni fyzické
kondice, zlepseni zazivani, zvyseni
energie / koncentrace...)

« Péstovani navyku



Vedeni k Zzadoucimu
chovani od détstvi (,,Cisti si
zuby jako velkd holka“):

« Chovanise stane
,normalnim* a
automatickym

« Neprijemny pocit pfi
vynechadani chovani

« Vim, jak na to;

nepochybuji o své
schopnosti

« Budu s vétsi
pravdépodobnosti vérit,
ze to funguje (vliv
kognitivnich zkresleni)




JAK VINIKAJI ZVYKY?2

KLASICKE PODMINOVANI - OPERANTNi PODMINOVANI -
uceni fyziologické reakce uceni specifického chovani
NEPODMINENY BEZ REAKCE
REFLEX
A
NEPODMINENY NEUTRALNi PODNET

PODNET

.

NEPODMINENY
PODNET

PODMINENY REFLEX
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DUSLEDKY ZVYKU




VYTVOREN| NOVEHO NAVYKU

Pravidelnost — denné (nebo jinak) v podobné situaci (hacasovani), na stejném
misté

Jednoznacné napojeni na prostredi

Napojeni na jiné ¢innosti (kdy presné zacnu, ,implementaéni intence")

Co nejvétsi usnadnéni planovdni — napr. pouzivani nité béhem sledovdni televize
Usnadnéni rozpomindni a pristupu — voditka a ,,postrknuti“ (nudging)

Odménvuijici pocit (pochvala; sebe-odménujici uvédoméni si Uspéchu, pocit
hrdosti)

Nevzdavat se pri selhdnichl



=
NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
v CILE STEJNE...

PREVENCE INTERVENCE




NEJSOU VSECHNY DLOUHO

e

DOBE

CILE STEJNE...

,NEDELAT*

Omezit urcité
chovani

Lo

PREVENCE

navyk)e

,DELAT

Provozovat
urcité chovani

INTERVENCE

Jak omezit nezddouci chovani (napr. Spatny



PRINCIPY PODMINOVANI

Pozitivni a negativni posileni

Pozitivni a negativni trest
Nepravidelné posileni
Protipodminovani

Vyhasinani

Podminovani je proces nezdvisly na uvédomeéni a zdmérech a je do
velké miry zdlezitosti podkurovych struktur limbického systému...



ODSTRANENI'ZLOZVYKU

- ZIména prostredi a vyhybdani se spoustééum

- Védomé zavadeéni na niho chovani (reakce na spoustéé
nebo celkové nove vzorg&chovani v dane situaci)

* Protipodminovani =, frestan Zadouciho chovani (muze byt
naroc‘:ne nalezi iu spravnou

rozvinou a udrivji jako vyhybava sirategle zvladani stresu)

. Védomé pldnovani a strukturo Wan | (seberegulacni

strategie); vy§§i vSimavost
3.— . T —— G’



" NEJSOU VEECHNY DLOUHODORBE

CILE STEJNE...

,NEDELAT*

Omezit urcité
chovani

PREVENCE INTERVENCE

Pro dosazeni omezeni nezddouciho chovdni:

« Zamérit se na podporu zaddouciho chovani,
které jej mda nahradit! Vybudovani nového
vzorce ma byt cilem.

- Redukovat spoustéce ndvykU v prostredi

,DELAT"

Provozovat
urcité chovani



O AN

/MENA NEZADOUCIHO CHOVANI
- ANALYZA

« Které chovdni chci presné omezite VYHNUTI
« 7a jakych okolnosti se toto chovani spoustie .
(pozorovdni, zapisovani) ZLMENA
 Mohu se témto okolnostem vyhnoute Jake
« Pokud se okolnostem nemohu vyhnout, ¢im mohu ODKLON
chovani nahradit? POZORNOSTI
« Navazuje dané chovani na urCity druh mysleni?
Jaky? REINTERPRETACE

Jak mohu toto mysleni odklonit/zménit? .
POTLACEN



DEKUJI ZA
POZORNOST!
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