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CO CHCI ZMENIT / ZLEPSIT JA NA SOBE?

NAPRIKLAD:

ZDRAVEJSI STRAVOVANI
VICE POHYBU

LEPSI SPANKOVE NAVYKY
VETSI PRAVIDELNOST
NOVE ZDRAVE HOBBY
VICE CASU PRO...
ODSTRANENI ZLOZVYKU
LEPSI SEBEKONTROLA
VICE SEBEVZDELAVANI

LEPSI SOUSTREDENI

NEODKLADANI
POVINNOSTI

MENE ZTRACENI CASU
(NAPR. MEDII)

VETSI ORGANIZOVANOST

DODRZOVANI PLANU A
ZAVAZKU

VETSI ROZHODNOST
VETSI VYTRVALOST
VETS|I SPOLEHLIVOST

VICE ENERGIE

VYSSi MOTIVOVANOST V
PRACI

MENE UZKOSTNYCH
MY SLENEK

MENE NEZDRAVEHO
PERFEKCIONIZMU

MENSI ZAHLCENOST
REALISTICTEJSI ZAVAZKY
RYCHLEJSi PLNENI UKOLU
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. NAS MOTIVACNI SYSTEM JE PRIROZENE REAKTIVNI...

HLAVNI MOTIVATORY:
« ODMENUJICI POCIT

JISTOTA
BEZPECI

ZNAME SITUACE A PREDVIDATELNOST

VYHNUTI SE BOLESTI A NEJISTOTE

NA DLOUHODOBE CiLE MOTIVACNI A EMOCENI PROCESY BEZPROSTREDNE NEREAGUJi UPLNOU

REAKCI. NUTNA JE SEBE-REGULACE JEDNANi — SCHOPNOST NAPLANOVAT KOMPLEXNi JEDNANI J
SMERUJICI K CiLI A MOTIVOVAT SE POSTUPNE V DIiLCICH KROCICH.

I N .\ /



CHTIT UDELAT # UMET UDELAT

Znalost
ZpUsoby,
jak se
zmenit

Vira, Zze to dokazu



CHTIT UDELAT # UMET UDELAT

Kdyz se zaseknu na
jedné Urovni, mohu

Znalost
ZpUsoby,
jak se
zmenit

sklouznout niz a zadit

‘ N\, ,JA se v tom vubec

nevyzndm... Asi to neddm...

pochybovat...

Vira, Zze to dokazu



CHTIT UDELAT # UMET UDELAT

Kdyz se zaseknu na
jedné Urovni, mohu

Znalost
ZpUsobU,
jak se
Zmenit

sklouznout niz a zadit

‘ N\, ,JA se v tom vubec

nevyzndm... Asi to neddm...

pochybovat...

Vira. e to dokézu A »,KdyZ to jednou neumim,

! proc se s tim stresovat?
Nechdm to na osud...”

Devalvace cile pomoci kognitivnich

zkresleni (disonance, status quo,
konfirmaéni zkresleni...)



NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...

Labrdnéni v s s T
Zlepseni stavaijici
nezddoucim

situace (odstranéni
disledkdm

problémud a ruost)



Zadné informace o progresu — prevence je ucinnd, kdyz se ani po dlouhé dobé nic Spatného nestane! Jak
vim, Ze se mi néco nestalo kvili prevenci¢ Nebo Ze to Spatné, co se mi stalo, bylo kvili zanedbdni prevence?




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...

Zabrdnéni <l bz s el A
B et Pro podporu preventivniho chovdni: Zlep3eni stavaijici
Ias ik situace (odstranéni

dusledkim P A
* Informovanost problémud a ruost)

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

* Péstovdani ndvyku



PROC MAJI ZVYKY TAKOVOU SiLU?

— ZAUTOMATIZOVANE CHOVANI
VYZADUJE MINIMUM ENERGIE A JE SPOJENO S
POCITEM BEZPECI, PREDVIDATELNOSTI A JISTYCH
DUSLEDKU CHOVANI (NAPR. ODMENUJICi POCIT)




JAK VZNIKAJI ZVYKY?2

KLASICKE PODMINOVANI — u&eni OPERANTNIi PODMINOVANI — u&eni
fyziologické reakce specifického chovdni
NEPODMINENY

\\ﬁm
PODNET
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PODM'NOVANI PODMlNENY REFLEX
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NEPODMINENY
PODNET




DUSLEDKY ZVYKU




JAK SE ZBAVIT ZLOZVYKU?

JAK VYUZIT PRINCIPY VYTVARENI
NAVYKU V MUJ PROSPECH?



VYTVORENI NOVEHO NAVYKU

PRAVIDELNOST — DENNE (NEBO JINAK) VE STEJNEM CASE, NA STEJNEM MISTE
JEDNOZNACNE NAPOJENI NA PROSTREDI

NAPOJENI NA JINE CINNOSTI (KDY PRESNE'ZACNU, ,,IMPLEMENTACNI INTENCE")

CO NEJVETSI USNADNENI PLANOVANI — NAPR. POUZiIVANI NITE BEHEM SLEDOVANI
TELEVIZE

USNADNENI ROZPOMINANI A PRISTUPU — VODITKA A ,,POSTRKNUTI* (NUDGING)

e ODMENUJICI POCIT (POCHVALA; SEBE-ODMENUJICI UVEDOMENI SI USPECHU, POCIT
HRDOSTI)

« NEVZDAVAT SE PRI SELHANICHI!



NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...

Omezit urdité
chovdni

Pro dosazeni omezeni nezddouciho chovadni:

* Zaméfit se na podporu zddouciho chovdni, které jej ma
nahradit! Vybudovdni nového vzorce md byt cilem.
* Redukovat spoustéce ndvykl v prostredi

Provozovat urcité
chovdni



NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CILE STEJNE...

KOMPLEXNI
PROJEKT

Pldnovdni krok0, nelinedrni postup

PROGRES PROGRES

: 0)
JEDNODUCHE
U KO N Y ocs:::kl;::ji doo;:l;::y je

Opakovdni, navyky



NENI JEDNANI JAKO JEDNANI...

»sDELAT s NEDELAT* ¢ Méné solit
Jednoduché Komplexni Jednoduché Komplexni * Pravidelné béhat

e Uéeni na zkousku

1 2 3 4

INTERVENCE 5 6 7 8



NENI JEDNANI JAKO JEDNANI: PRIKLADY, KTERE ALE

INTERVENCE

NEPLATI NA 100 %...

,»s DELAT* s NEDELAT*
Jednoduché Komplexni Jednoduché Komplexni
Cisténi
, j Zdravé i Sporeni na
mezizubnich wehl Nesolit o
stravovani dichod
prostor
: . Psat =L
Pravidelné . Omezit média Nenechat se
zdvérecnou

béhat

praci

pred spanim rozptylovat




PROKRASTINACE: ZACAROVANY KRUH




Kdy je uplné nejlepsi zacit?

e ZaCnu
rano
Radéji...
coZatnu coZatnu
vecer kolem
poledne
= Radéji...
.Zatnu
odpoledne

(Andreou, 2007)

Prokrastindtor nechdpe, ze nejcennéjsi zdroj, kterym plytvd, je pozornost, nikoliv cas!
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ANATOMIE ROZPTYLENOSTI



NESOUSTREDENOST

Fyziologickd nepfipravenost




PROC NAS SOCIALNI MEDIA TAK EFEKTIVNE
ROZPTYLUJI?

Nejcennéjsi zdroj je pozornost. Nikoli ¢as!

REGULACE NALADY (OKAMZITE ROZPTYLENI)
Z KONTROLOVANI SE SNADNO STANE ZVYK

UDRZUJi A OMEZUJi POZORNOST — OCEKAVAN!,
,PORAD V STREHU*

ILUZE KONTROLY NAD ,,DAVKOVANIM* -, UZ JEN
JEDNO POSUNUTI...«

ILUZE SNADNEHO ,,PREPNUTI* NA UKOL — ,MOHU
PRESTAT ,SCROLLOVAT*, KDYKOLI BUDU CHTIT...«



Forest

Stay focused, be present




JAK NA VELKE PROJEKTY



VYPRACOVANI PLANU

1. ZOHLEDNENI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU
NAHRADIT; S CiM MUZU SLADIT; JAK SE VICE MOTIVOVAT



VYPRACOVANI PLANU

1. ZOHLEDNENiI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU
NAHRADIT; S CiM MUZU SLADIT; JAK SE VICE MOTIVOVAT

Silnéjsi motivace bez jasného postupu realizace muze rozptylovat i stresovat!

2. MENTALNIi SROVNAVANI - CO CHCI DOSAHNOUT A CO PROTO MUSIM UDELAT?
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VYPRACOVANI PLANU

ZOHLEDNENI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU NAHRADIT; S
Cim MUZU SLADIT

MENTALNIi SROVNAVANI — CO CHCI DOSAHNOUT A CO PROTO MUSIM UDELAT?2 PRISTUP
SMART (DOSAZITELNE KONKRETNI CILE, ,,KRUCEK PO KRUCKU¥)

MOTIVUJICi FAKTORY A UPRAVA PROSTREDI — CO MI POMUZE TO DELAT S VETSi RADOSTI?
JAKE PREKAZKY A ROZPTYLUJICi FAKTORY JE POTREBA ODSTRANIT?

NACASOVANI — CASOVY HARMONOGRAM S KONKRETNIM BODEM V CASE, KDY ZACNU
(,,MPLEMENTACNI INTENCE%)



Jak funguje prokrastinace...

I cile

V 4

Aktualn

ULOHA 2

ULOHA 1

il

ULOHA 1

________________




.SMART* CILE

SPECIFICKY — JAK TO BUDE PRESNE VYPADAT, KDYZ TOHO DOSAHNU2 CO TO OBNASIi2 CO JE TREBA
UDELAT KONKRETNE TED?

MERITELNY — CO VNIMAM JAKO POKROK? JAKA JE , JEDNOTKA* POSTUPU2 JAK OHODNOTIM
EFEKTIVNOST?2 JAK JSEM EFEKTIVNiI2 CO MOHU UDELAT, ABYCH ZEFEKTIVNIL POSTUP?

DOSAZITELNY — MAM POTREBNE ZDROJE2 NEPRECENUJI EFEKTIVNOST A PRIZNIVOST PODMINEK
(PLANOVACI OMYL)2 POCITAM S NECEKANYMI UDALOSTMI2 NEPRECENUJI VLASTNI SCHOPNOSTI /
ENERGII / MOTIVOVANOST / SCHOPNOST OBETOVAT...2

RELEVANTNI — PROC JE TO DULEZITE? JAK TO ZAPADA DO VETSIHO SCHEMATU? JE TO PRO ME
DOSTATECNA PRIORITA NA TO, ABYCH OBETOVALA...2

CASOVE UKOTVENY — KDY PRESNE UDELAM KTERY KROK2 DOKDY TO CHCI MiT HOTOVE A PROC?



VYPRACOVANI PLANU

ZOHLEDNENI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU NAHRADIT; S CiM MUZU SLADIT

MENTALNI SROVNAVANI - CO CHCI DOSAHNOUT A CO PROTO MUSIM UDELAT2 PRISTUP SMART (DOSAZITELNE
KONKRETNi CILE, ,,KRUCEK PO KRUCKU“)

MOTIVUJiCi FAKTORY A UPRAVA PROSTREDI — CO MI POMUZE TO DELAT S VETSIM ZAJMEM A RADOSTI2 JAK
DOSAHNU, ZE BUDE PRO ME SNAZSi ZACIT NEZ TO VZDAT / ODLOZIT? (,NUDGING*) JAKE PREKAZKY A ROZPTYLUJICI
FAKTORY JE POTREBA ODSTRANIT2 — NAVYK

NACASOVANI — CASOVY HARMONOGRAM S KONKRETNIM BODEM V CASE, KDY ZACNU (,IMPLEMENTACNI INTENCE*)
— NAVYK

SLEDOVANI POKROKU A POZITIVNI ZPETNA VAZBA — CO FUNGOVALO A CO NE; UVEDOMENI SI A UZNANI |
,SKRYTYCH“ POKROKU

KONSTRUKTIVNiI REGULACE EMOCI — KOGNITIVNIi PREHODNOCENI — VYZVA, UCENI, CESTA, SEBEREGULACE JAKO
DOVEDNOST



CO JE DOBRE MIT NA PAMETI...

JE TO SKUTECNE VICE O POZORNOSTI NEZ O CASE...

AVERZE A POCHYBNOSTI JSOU MNOHDY DUSLEDKEM PROBLEMU SE SEBEREGULACI — KLICEM
JE SEBEROZVOJ A LEPSI STRATEGIE, NIKOLI ZMENA CILE!

ROZPTYLENOST JE VELICE BEZNY PROJEV PROBLEMU SE SEBEREGULACI A JE DUSLEDKEM
KOMBINACE ,,NAVYKU MYSLI“ A SPATNE STRUKTUROVANEHO UKOLU. JEN VELMI ZRIDKA SE
JEDNA O DISPOZICNi PROBLEM!

NASE MYSL PRECENUJE AKTUALNI STAVY. POUHA ZMENA AKTIVITY A PROSTREDI MUZE
RADIKALNE OVLIVNIT NASI ,,CHUT NECO DELAT“l (STRATEGIE ,NEDOSLYCHAVEHO STREJDUY)

POKUD NECHCI BYT KONFRONTOVANY S OBJEKTIVNIMI DATY O TOM, JAK FUNGUJI, JE TO
ZNAK, ZE SE CiTiM VUCI SVEMU FUNGOVANI BEZMOCNY (= DEFENZIVNIi STRATEGIE).



KONSTRUKTIVNI PRISTUP: PROGRES NENI LINEARNI!

Hlavnim prediktorem dlouhodobé Uspésné zmény chovdni je vytrvalost navzdory
selhanim a uceni se z vlastnich chyb.
Sebemrskadéstvi nezabird.






METAKOGNITIVNI DOVEDNOSTI
RUSTOVE MENTALNI NASTAVENI

KTERE Z MYCH NAVYKU A POSTUPU JSOU UCINNE A KTERE NIKOLI?
PROC MA POSLEDNI STRATEGIE NEFUNGOVALA2 POUZILA JSEM JI SPRAVNE?

KTERE FAKTORY OVLIVNUJi MOU POZORNOST / EMOCE / VYKON POZITIVNE A
NEGATIVNE?

PROC MUJ POKUS O ZMENU CHOVANI SELHAL?

PROC MAM Z DANEHO UKOLU TAKOVETO POCITY2 CO ME ROZCILUJE2 PROC
CiTIM UZKOST A STRES2 PROC MAM TENDENCI SE VZDAVAT?

CO SI O SOBE MYSLIM2 VERIM, ZE TO DOKAZU?2 PROC SI TO O SOBE MYSLIM?2
CO POSTRADAM2 CO BYCH POTREBOVALA?

JAK SILNA JE MA VULE A JAK JI ODLEHCIT?






