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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVANIZ?

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

- NASE ZIVOTNI CILE
A HODNOTY...?

ME BUDOUCI JA:

/




DE REAGUJI PREDEVSIM NA TO,
CO JETADY A TED

VNIMANA HODNOTA CILE

CAS iM TO MUZE BYT?
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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.
odménuijici pocit)




JAK VINIKAJI ZVYKY?2

KLASICKE PODMINOVANI — OPERANTNIi PODMINOVANI -

uceni fyziologické reakce uceni specifického chovani
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DKY ZVYKU
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

« Zvyky — zautomatizované chovani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti ajistych dusledkd
chovani (napr. odmeénujici pocit)

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




CO KDYZ JDOU ,,NORMY* PROTI
NASIM HODNOTAM A CiLUM®

» Tendence redukovat kognitivni
disonanci — pokud je mOJe
chovdani v rozporu s mym|
presvédcenimi, zmenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

« Konfirmacéni zkresleni -
hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly to, v co verim
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Zvyky — zautomatizované chovani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dUsledkd
chovani (napr. odménujici pocit)

Napodobovani — délédme to, co vidime, Ze
délaji ostatni, protoze je to ,,normalni* (mdalo

rizikové, dusledky budou kolektivni, prip. vime,

ze mUzZzeme reagovat jako ostatni nebo se
»~vymluvit" na nepsané normy: ,,Délali to
vsichni..."; také snaha ,,nevycnivat z rady")

Zdjem — jsme prirozené zvédavi (nékteri vice,
néktefi méneé) a pritahuji nds zajimavé
podnéty, pokud mdme pocit bezpecdi

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

HOVAN]...




Zvyky — zautomatizované chovani vyzaduje minimum
energie a je spojeno s pocitem bezpedi, predvidatelnosti
a jistych dUsledkU chovdni (napf. odménuijici pocit)

Napodobovdni — déldme to, co vidime, ze délaji ostatni,
protoze je to ,,normdalni* (mdlo rizikové, dusledky budou
kolektivni, prfip. vime, ze mUzZzeme reagovat jako ostatni
nebo se ,,vymluvit" na nepsané normy: ,,Délali fo
vSichni..."; také snaha ,,nevyCnivat z rady")

Zdjem - jsme prirozené zvédavi (néktefi vice, nékteri
méne) a pritahuji nds zajimavé podnéty, pokud mdme
pocit bezpedi

Strach a obavy z negativnich diUsledkt — mnoho cinnosti
je motivovdano vidinou frestu nebo ziraty néceho
dulezitého - Zivotnich jistot a pocitu bezpedi, prilezitosti,
ddveéry a respektu ostatnich, osobni reputace, sebeucty,
prizné blizkych, bezpeci a blahobytu sebe i rodiny, vyhod
a podilu na zisku v budoucnosti...

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

CHOVANI...

,Délam tuto prdci proto, Ze ma smysl, nebo
proto, Ze se bojim nespokojenosti séfa...e"



BOJIME SE VSECH NEPRIJEMNYCH
DUSLEDKU STEJNE?




CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

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

« Napodobovdni - 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 (nékteri 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



NAS MOTIVACNI SYSTEM JE
PRIROZENE REAKTIVNI...

Hlavni motivatory:

« Odmeénuijici pocit

 Jistota

« Bezpedi

« /ndmée situace a predvidatelnost
« Vyhnuti se bolesti a nejistoté

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



IMPULZIVNICH TENDENCI

Odpudivost | Pritazlivost

Kde mdm
Cco¢

Kognitivni

Emocni
Ale no tdk, ziieme
jen jednou!




IMPULZIVNICH TENDENCI '

Odpudivost | Pritazlivost

Vytrvalost Rozvdinost
Kognitivni
Emocni

Naléhavost Vyhledavani

vzruseni




MARSHMALLOW TEST




JAKE MOHOU BYT
PACIENTI / K
STA

DUVODY, PROC

LIENTI NE

DO

DRZI

NOVENY REZIM?2



KOGNITIVNI (,,NEVIM*“ / ,NEVERIM")

« Nevi, jak to md& délat (chybi informace — nedostatecné pokyny, nerozumi
pokynUm)

« Zapomind, co a jak md& délat
- Dezorganizovany, zapomind to udélat

- Zahlceny - nevi, jok zacit, perfekcionista, prilis nad tim premysli; ,,Nemuozu,
pokud...”

« NedUvéra - myIné, opacné nebo zpochybnujici informace z jinych zdroju




SEBEREGULACNI (,NEUMIM SE

o

PRINUTIT)

« Neumi prolomit staré zvyky

« Neumi odolat pokusenim, kdyz je jim vystaven (a vystavuje se jim)

« Zkreslené vnimdni ¢asu a prokrastinace (odklddd, az nestinne)

- Spatné stanoveny pldn — nezna se, nevi, jak se prizpUsobit svym piirozenym
cyklUm (energie, jiné aktivity...)

- Vyhybava strategie zvldddni stresu spojeného s predepsanou aktivitou
(Uleva, Unik k prijemnym akftivitdm)



MOTIVACNI (,,NECHCI* / ,,NEVIM,
JESTLI CHCI")

 Nizka sebeduvéra — nevéri tomu, ze to nakonec zviddne
- NeduUvéra ve vysledek — neVvéri, Ze mu Usili pomUze zlepsit Zivotni situaci

- Konflikt s jinymi dulezitymi cili — napr. postaveni vyplyvajici z nemoci;
obétovani Casu rezervovaného pro osobné vyznamné zdalezitosti...

» Osobni svoboda - vzdor vuci autorité, byt ,,sam sobé& panem” (autonomie
proti pocitu kontroly zvenci), nebyt v podrlzene POZICI

 Averze vuUéi ,systému“ — ,,nebudu ovce", ,nenechdm je vyhrat"

» Ochrana sebeucty pri strachu ze selhdni — defenzivni strategie, vymluvy
nsebe- hondlcopovom s racionalizacemi, ,,Vy nevite, jak ja to v zivoté
mam..

 Tlak 0k0|l — jini lidé a jejich chovani mu v fom brdni
- Bolest a neprijemné pruvodni Ucinky a projevy




'TEORIE SEBEDETERMINACE —
VYZNAM POTREB AUTONOMIE,
OMPETENCE A SOUNALEZITOSTI

< i




MOTIVACNI (,,NECHCI* / ,,NEVIM,
JESTLI CHCI")

 Nizka sebeduvéra — nevéri tomu, ze to nakonec zviddne
- NeduUvéra ve vysledek — neVvéri, Ze mu Usili pomUze zlepsit Zivotni situaci

- Konflikt s jinymi dulezitymi cili — napr. postaveni vyplyvajici z nemoci;
obétovani Casu rezervovaného pro osobné vyznamné zdalezitosti...

» Osobni svoboda - vzdor vuci autorité, byt ,,sam sobé& panem” (autonomie
proti pocitu kontroly zvenci), nebyt v podrlzene POZICI

 Averze vuUéi ,systému“ — ,,nebudu ovce", ,nenechdm je vyhrat"

» Ochrana sebeucty pri strachu ze selhdni — defenzivni strategie, vymluvy
nsebe- hondlcopovom s racionalizacemi, ,,Vy nevite, jak ja to v zivoté
mam..

 Tlak 0k0|l — jini lidé a jejich chovani mu v fom brdni
- Bolest a neprijemné pruvodni Ucinky a projevy




BEZNE UZIVANE STRATEGIE

PRESVEDCOVANI, KTERE NEZABIRAJI

- Autoritaisky pristup — stavéni pacienta / klienta

do podrazené pozice osoby, kterd ,,nic nevi®,
neumi se chovat tak, jak je potrelbba, ma byt
poslusnd

e VCetné kdardni, zesmésnovani, urdzeni,

srovnavani atd., ,,tlaceni na pilu*

- Vysledek: klient / pacient si nevéri; negativni

emoce spojene s intervenci; pocit Ulevy pri
vyhnuti odbornikovi a intervenci; averze vUcCi
odbornikovi spojena se snahou (védomou i
nevédomou) ho zdiskreditovat; ztrata respektu
a duvéry; Ihani a podvdadéni; vzdor; pristup ,,kdo
z koho"

k




~ BEINE UZIVANE STRATEGIE
PRESVEDCOVANI, KTERE NEZABIRAJI

- ZIména a sebekontrola brany jako
samozrejmost — zanedbdvani faktorU, které
mohou pacientovi / klientovi branit zménit
své chovani; podivovani se nad
,nepochopitelnosti* jeho chovani

- Vysledek: klient / pacient si nevéri; stres,
Uzkost a depresivni stavy; pocit, ze je s nim
neco spatne; tendence k ochrane
sebeobrazu — vymluvy, defenzivni chovani;
nenauci se situaci porozumet a zamérit se
raciondalné na skutecné prekdzky
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BEZ/NE UZIVANE STRATEGIE

PRESVEDCOVANI, KTERE NEZABIRAJI

 Nezohlednéni negativnich qspek’ru klient /
pacient ma dojem, ze ho Cekd dlouhodobé
utrpeni a nema jinou moznost nez ho snaset
(efektivni zapojeni selbekontroly je obvykle
MOoZné pouze ve spojeni s omezenym
casovym ramcem, v kterém je potreba
sebekonftrolu uplatnovat)

 Vysledek: klient / poaen’r si neni jist, jestli

»Mu o za to stoji*'; hledad jind resent;
prehoanCUJe prlorl’ry a orienfuje se na
pozitivni aspekty zanechani leCby; negativni
myslenky; brzke psychicke vyCerpdni a
vzdavani se
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~ BEZNE UZIVANE STRATEGIE
PRESVEDCOVANI, KTERE NEZABIRAJI

» DUraz na zdkazy - klient / pacient dostava
predevsim pokyny kolem toho, co musi
prestat delat a Cemu se vyhnout, spise nez
by byl kladen duraz na pozitivhi zmény v
zZivoteé a uCeni se novemu; nedostatecné
konkrétni a motivuijici pokyny k novému
chovani

- Vysledek: klient / pacient se pofdd soustredi
na akftivity, které nemd delat, co je
paradoxne deld Iakavejsimi, protoze na né
porad mysli (,paradox ruzoveho slona”);
Zmena je narocnégjsi; klient Casto selhava




BEZNE UZIVANE STRATEGIE

PRESVEDCOVANI, KTERE NEZABIRAJI

« Motivovdni pomoci klisé, abstraktnich frazi,
nejistych slibu a prirovnani nebo prikladu, s
kterymi se pacient / klient neztotoznuje -
,délate to pro sebe; ,proste si frebarict:
ja tfo dam!”; ,, uvidite, za chvili bude vse
jako driv*...

 Vysledek: pocit odcizeni; klient / pacient
neni motivovan; znechuceni a znudénost;
pocit, ze za to odbornikovi nestoji; odbornik
pUsobi, Ze neni empaticky a komunikacné
kompetentni, ze déld svou prdci rutinné




CO TEDY FUNGUJE LEPE...?



DEKUJI ZA POZORNOST!




