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»DELAT* »»yNEDELAT* . Psani zavére&né
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JAK FUNGUJE SEBEREGULACE
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JEDNANI

Standardy (Zdroje)

Clle, hodnoty Odolavani impulsom je
Prostredky, zpusoby vy&erpavaiici
Pladny, modely

Mechanismy

Zaméreni pozornosti — inhibice
nezddoucich distraktory a
aktivace zddoucich standard’
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Role sebekontroly v seberegulaci
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MARSHMALLOW TEST
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— ENTY IMPULZIVNICH TENDENCI

o Co poftrebuiji, abych uprednostnil budouci cil?

Ale no tdk, zijieme
jen jednou!

o 1200 BALOOSARTOONS COM
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=5 | ENTY IMPULZIVNICH TENDENCI

Vytrvalost Rozvdinost
,Chci predevsim dosdhnout tento cill K jakym dusledkdm toto chovdni povede?*
Naléhavost Vyhledavani
+Nemohu fo vydrzet!" Vzru‘s'er“'
,Chci to vyzkouset, je to vzrusujicil*
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BEZPROSTREDNI DLOUHODOBY
MOTIVACE CiL
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PROKRASTINACE
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Andreou, 2007

ZACNU RANO
ZACNU VECER ZACNU KOLEM
POLEDNE
ZACNU
POZDEJI
ODPOLEDNE

/Akladnim zdrojem, kterym prokrastinator plytvd je pozornost, nikoli Cas.
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OVANY KRUH PROKRASTINACE
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JAK NA ZMENU VYZADUJICI
DLOUHODOBY SEBEROZVOJ?

PROC PLANY CASTO SELHAVAJI2
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METAKOGNITIVNI DOVE

U

D

_ACE:
NOMI

Které z mych ndvyku a postupu jsou UcCinné a které nikoli?

Proc md posledni strategie nefungovala?2 Pouzila jsem ji

spravnée

Které faktory ovliviuji mou pozornost / emoce / vykon

pozitvneé a negativnee

Pro¢ muj pokus o zménu chovdni selhal?

Pro€c mdm z daneho Ukolu takovéto pocitye Co mé rozCilujee
ProC citim Uzkost a strese Proc mdm tendenci se vzdavate

Co si 0 sobe myslim? Vérim, ze to dokdazu? Proc si to o sobé
myslime Co postradame Co bych potrebovala?

Jak silnd je moje vule a jak ji oDlehcite



EKVIFINALITA

,Je tohle
skutecné/ nejlepsi
cesta...¢"

VICE CEST = MENE
ZAVAZKU (AKTIVACE)

VYB

,Nevim, na co se
presne
soustredit...”

VICE CiLU = NIZSi KOGNITIVNI
DOSTUPNOST CiLE

ER CILE A CESTY: KTERA

MOZNOST JE NEJLEPSI...2

MULTIFINALITA

UNIFINALITA

MAXIMAL, AKTIVACE;
NULOVY KONFLIKT
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VYPRACOVANI| PLANU

1. Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jak mUzu udélat; jaké aktivity mohu
nahradit; s &im mUzu sladit; jok se vice motivovat

Je silnéjsi motivace vidy vice prospésna?
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VYPRACOVANI| PLANU

1. Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jak mUzu udélat; jaké aktivity mohu
nahradit; s &im mUzu sladit; jok se vice motivovat

Silnéjsi motivace bez jasného postupu realizace muze rozptylovat i stresovat!
2. Mentalni srovnavani — co chci dosadhnout a co proto musim udéelate
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VYPRACOVANI| PLANU

1. Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jak muzu udélat; jaké aktivity mohu
nahradit; s &im mUozu sladit

2. Mentdlni srovndvani - co chci dosdhnout a co proto musim udélate
Pristup SMART (dosazitelné konkrétni cile, ,,kr0cek po krucku*)

3. Motivujici faktory a Oprava prostredi — co mi pomuUze to délat s vétsi
radostie Jake prekazky a rozptylujici faktory je potreba odstranite

4. Nacasovdni - Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,implementacni intence”)



E— MOTIVACNI A REALIZACNI FAZE —

MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

ROZVAIOVANI PRANI

CiL
PLANOVANI
y == : PLAN
(CEKANI NA PODMINKY)
SPUSTENI
JEDNANI ,
SLEDOVANI

HODNOCENi  DOSAZENI
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VYPRACOVANI| PLANU

Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jok mUzu udélat; jaké aktivity mohu nahradit; s cim mUOzu sladit

MentdIni srovnavdni — co chci dosdhnout a co proto musim udélate Pristup SMART (dosaZitelné
konkrétni cile, ,,kruCek po krucku“)

Motivujici faktory a Gprava prosiredi — co mi pomUze to délat s vétsim zdjmem a radostie Jak o
dosdhnu, ze bude pro mé snazsi zacit nez to vzdat / odlozite (,,nudglng“) Jaké prekdzky a rozptylujici
faktory je potreba odstranit?

Ngr:lc“:asov)éni— casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy zacnu (,,implementacni
intence"

Sledovani pokroky a pozitivni zpétna vazba - co fungovalo a co ne; uvédomenissi a uzndnii
»Skrytych" pokroku

Ic(jonsiaukﬁ\grm' regulace emoci - kognitivni prehodnoceni — vyzva, uceni, cesta, seberegulace jako
ovednos



KONSTRUKTIVNI PRISTUP:

—— PROGRES NENI LINEARNI!

Hlavnim prediktorem dlouhodobé Uspé&sné zmény chovdni je vytrvalost navzdory selhdnim
a uceni se z vlastnich chyb.
Sebemrskacstvi ani ponizovdni nezabird.




DEKUJI ZA
POZORNOST!

1




	Snímka 1: MOTIVACE A SEBEREGULACE Ii:  CESTA ZA CÍLI
	Snímka 2: Nejsou všechny dlouhodobé cíle stejné...
	Snímka 3: Nejsou všechny dlouhodobé cíle stejné...
	Snímka 4: NENÍ JEDNÁNÍ JAKO JEDNÁNÍ...
	Snímka 5: Jak funguje seberegulace
	Snímka 6
	Snímka 7
	Snímka 8: Marshmallow test
	Snímka 9: Komponenty impulzivních tendencí
	Snímka 10: Komponenty impulzivních tendencí
	Snímka 11
	Snímka 12: prokrastinace
	Snímka 13: Impulzivita (ekonomický model)
	Snímka 14
	Snímka 15: Začarovaný kruh prokrastinace
	Snímka 16: Jak na změnu vyžadující dlouhodobý seberozvoj?  Proč plány často selhávají?
	Snímka 17: SEBEREGULACE JE DOVEDNOST, NIKOLI DANOST NEBO prostý ODRAZ morálních hodnot
	Snímka 18: Základ seberegulace: METAKOGNITIVNÍ DOVEDNOSTI
	Snímka 19: Výběr cíle a cesty: která možnost je nejlepší...?
	Snímka 20: Vypracování plánu
	Snímka 21: Vypracování plánu
	Snímka 22: Vypracování plánu
	Snímka 23: Motivační a realizační fáze – model Rubikon
	Snímka 24: Vypracování plánu
	Snímka 25: Konstruktivní přístup: PROGRES NENÍ LINEÁRNÍ!
	Snímka 26: Děkuji za pozornost!

