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Tyjo, jsem tak
unavenada...

Proc je pro nas tak t€ézké zménit
své chovani k lepsimu®
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" CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVANI?

PROC SE V BEZNEM ZIVOTE CHOVAME ,TAKOVYM NEBO MAKOVYM* ZPUSOBEM?
CO NEJVICE URCUJE, JAK REAGUJEME NA RUZNE SITUACE V ZIVOTE?




CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

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

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

— PROC?
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVANI...

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

— DELAME TO, CO VIDIME, ZE
DELAJI OSTATNI, PROTOZE JE TO ,,NORMALN/*
(MALO RIZIKOVE, DUSLEDKY BUDOU KOLEKTIVNI,
PRIP. VIME, ZE MUZEME REAGOVAT JAKO OSTATNI
NEBO SE ,,VYMLUVIT“ NA NEPSANE NORMY:
,DELALI TO VSICHNI...“; TAKE SNAHA ,NEVYCNIVAT
Z RADYY)
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

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

« NAPODOBOVANI — DELAME TO, CO VIDIME, ZE DELAJI
OSTATNI, PROTOZE JE TO ,,NORMALNI“ (MALO RIZIKOVE,
DUSLEDKY BUDOU KOLEKTIVNI, PRiP. VIME, ZE MUZEME
REAGOVAT JAKO OSTATNI NEBO SE ,VYMLUVIT* NA
NEPSANE NORMY: ,,DELALI TO VSICHNI...“; TAKE SNAHA
-NEVYCNIVAT Z RADY")

« ZAJEM — JSME PRIROZENE ZVEDAVI (NEKTERI VICE,
NEKTERI MENE) A PRITAHUJI NAS ZAJIMAVE PODNETY,
POKUD MAME POCIT BEZPECI
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

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

NAPODOBOVANI — DELAME TO, CO VIDIME, ZE DELAJi OSTATNI, PROTOZE
JE TO ,,NORMALNI“ (MALO RIZIKOVE, DUSLEDKY BUDOU KOLEKTIVNI, PRiP.
VIME, ZE MUZEME REAGOVAT JAKO OSTATNi NEBO SE ,VYMLUVIT* NA
NEPSANE NORMY: ,,DELALI TO VSICHNI...%; TAKE SNAHA ,NEVYCNIVAT Z
RADY“)

ZAJEM — JSME PRIROZENE ZVEDAVI (NEKTERI VICE, NEKTERI MENE) A
PRITAHUJI NAS ZAJIMAVE PODNETY, POKUD MAME POCIT BEZPECI

STRACH A OBAVY Z NEGATIVNICH DUSLEDKU — MNOHO CINNOSTI JE
MOTIVOVANO VIDINOU TRESTU NEBO ZTRATY NECEHO DULEZITEHO - bojim nespokojenosti &&fa.. 2"
ZIVOTNICH JISTOT A POCITU BEZPECI, PRILEZITOSTI, DUVERY A RESPEKTU N
OSTATNICH, OSOBNI REPUTACE, SEBEUCTY, PRIZNE BLiZKYCH, BEZPECi A Q) u

o/ ot \ )

,»Délam tuto prdci proto, Ze ma smysl, nebo proto, Ze se

BLAHOBYTU SEBE | RODINY, VYHOD A PODILU NA ZISKU V BUDOUCNOSTI...
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o CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

e ZVYKY — ZAUTOMATIZOVANE CHOVANI VYZADUJE MINIMUM ENERGIE A JE
SPOJENO S POCITEM BEZPECi, PREDVIDATELNOSTI A JISTYCH DUSLEDKU
CHOVANI (NAPR. ODMENULJICI POCIT)

« NAPODOBOVANI — DELAME TO, CO VIDIME, ZE DELAJi OSTATNI, PROTOZE JE
TO ,,NORMALNI“ (MALO RIZIKOVE, DUSLEDKY BUDOU KOLEKTIVNI, PRIiP. VIME,
ZE MUZEME REAGOVAT JAKO OSTATNi NEBO SE ,,VYMLUVIT* NA NEPSANE
NORMY: ,,DELALI TO VSICHNIL...; TAKE SNAHA ,NEVYCNIVAT Z RADY%)

NEPE

« ZAJEM — JSME PRIROZENE ZVEDAVI (NEKTERI VICE, NEKTERI MENE) A
PRITAHUJI NAS ZAJIMAVE PODNETY, POKUD MAME POCIT BEZPEC|

« STRACH A OBAVY Z NEGATIVNICH DUSLEDKU — MNOHO CINNOSTI JE
MOTIVOVANO VIDINOU TRESTU NEBO ZTRATY NECEHO DULEZITEHO

» HNEV - KLADEME ODPOR, POKUD CITIME, ZE NAS NEKDO CHCE PRIPRAVIT O
SOCIALNI POSTAVENI, SYOBODU NEBO OCEKAVANOU ODMENU



-

, NAS MOTIVACNI SYSTEM JE PRIROZENE REAKTIVNI...

N

HLAVNI MOTIVATORY:

« ODMENUJICI POCIT

JISTOTA

BEZPECI

ZNAME SITUACE A PREDVIDATELNOST

VYHNUTI SE BOLESTI A NEJISTOTE
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NEPIVQI'JVEMNE DUSLEDKY:
= STEJNE?
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CIiLE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CIiLE STEJNE...

EVENCE €————————— 5 NTERVENCE.

R
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Zadné informace o progresu — prevence je uUcinnd, 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?

Kdy tedy maiji prevencni doporuceni nejvétsi
nadéji na Uspéch?




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CilE STEINE...
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CIiLE STEJNE...

 NEDELAT*

Omezit urdité

chovdani

INTERVENCE

>
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CIiLE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODORBE CIiLE STEJNE...

Planovdni krokd, nelinedrni postup

v

Opakovdni, ndvyky



INTERVEN-
CE

NENI JEDNANI JAKO JEDNANI...

»DELAT »NEDELAT* * Psani zdvérecné prace
Jednoduché Komplexni Jednoduché Komplexni * Spofeni na duchod

e Cisténi mezizubnich

1 z 3 4 prostor

* Pravidelné béhat

e Uéeni na zkousku

5 6 7 8 * Omezit média pred

spanim



NENI JEDNANI JAKO JEDNANI: PRIKLADY, KTERE ALE

INTERVENCE

NEPLATI NA 100 %...

,»s DELAT* s NEDELAT*
Jednoduché Komplexni Jednoduché Komplexni
Cisténi
, ; Zdravé ! Sporeni na
mezizubnich N Nesolit ]
stravovani dichod
prostor
: i Psat SN
Pravidelné - Omezit média Nenechat se
zdvéreénou

béhat

praci

pred spanim rozptylovat




PRAVIDELNE ZDRAVI PODPORUJICI CHOVANI

Kterd cesta je lepsi¢

PODPORIT NAVYKY PODNITIT PREMYSLENi NAD
NAPODOBOVANI - aby DUSLEDKY a nechat pacienta, aby
pacient pfijal chovani jako pfi zméné chovani uplatnil viastni

normalni nebo nutné a pfilis vuli a zpusoby sebekontroly

nad nim nepiemyslel



CHTI’T U DELAT i UMET U DELAT Dle modelu HAPA (Health Action Process

Approach) R. Schwarzere je nutno nejen byt
motivovdn (napf. Uspésnd persuaze), ale také
umét prestransformovat cil do jednanil
Dosahovani dlouhodobého cile neni reaktivni
proces.

Znalost
zpUsobu,

jak se

zménit L
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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

JAK TO TEDY JE S DLOUHODOBYMI OSOBNIMI CiLI? NA DLOUHODOBE CiLE MOTIVACNI A EMOCKI
PROCESY BEZPROSTREDNE NEREAGUJi UPLNOU REAKCIi. NUTNA JE SEBE-REGULACE JEDNANI| — /
SCHOPNOST NAPLANOVAT KOMPLEXNi JEDNANI SMERUJICI K CiLl A MOTIVOVAT SE POSTUPNE V

DILCICH KROCICH. ~ A\ ./ u\ )



CHTI’T U DELAT i UMET U DE LAT Dle modelu HAPA (Health Action Process

Approach) R. Schwarzere je nutno nejen byt
motivovdn (napf. Uspésnd persuaze), ale také
umét prestransformovat cil do jedndni!

Kdyz se zaseknu na Dosahovani dlouhodobého cile neni reaktivni
. ANR ) proces.
jedné Urovni, mohu Znalost
sklouznout niz a zadit zpUsoby,

,JA se v tom vubec

pochybovat... jak se
zmeénit

nevyzndm... Asi to neddm...”

T
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»KdyZ to jednou n

roc ,Jf'J
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ZVYKY, POZORNOST A UCENI _

JE TO ZASADNEJSI, NEZ SI MYSLIME! )

e N/ - o
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JAK VZNIKAJI ZVYKY?2
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KLASICKE PODMINOVANI — u&eni
fyziologické reakce
1 2
)
| D
NEPODMINENY
PODNET
PODMINOVANI a PODMINENY REFLEX

PODMINENY B

PODNET

NEPODMINENY
PODNET

OPERANTNI PODMINOVANI — u&eni
specifického chovdani




DUSLEDKY ZVYKU




Automaiizace (procedurdlni vizni)
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9 PROCEDURALNI UCENI

Ld

Automaticita jako kontinuum — proces se postupné stava:

1. nezavislym na cili Chybovost

k2. rezavislym na uvédomovani

e
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" ZA JAKYCH OKOLNOSTi NEDOCHAZI K &
- PROCEDURALNIMU UCENI, ANI KDYZ

CHCEME?

B MA PROCEDURALNI UCENI NEVYHODY2




JAK SI VYTVORIME NOVY NAVYK?

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. POUZiVANI NITE BEHEM SLEDOVANI
TELEVIZE

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

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

NEVZDAVAT SE PRI SELHANICH!



Welcome to adulthood. You get mad when
they rearrange the grocery store now.
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Avtomatizované chovani je ¢ Védomé fizené chovani je

pomalé, zavislé na omezené kapacité zpracovani a mentalné namahavé, aviak flexibilni.

Autoratizace znamend, Ze postupné odstranim viechny Ukony a pohyby, které nejsou nezbytné,
a prestanu vénovat pozornost podnétim a castem prostiedi, které se opakované ukdazaly jako
nevyznamné vzhledem k plnéni Ukolu. K automatizaci dochdzi v rutinniho opakovani vzdycky, ale
samotny vysledek lze zefektivnit védomym cvic¢enim specifickych efektivnich postupu (tj.

zautomatizuji si rychlejsi a presnéjsi zpusob). Automatizace sama o sobé neznamena

efektivnost feseni ani v rutinniho Ukolu!

e \/ - _\,J\
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\/ DVA DRUHY VYSOCE EFEKTIVNIHO JEDNANI:
- AUTOMATIZOVANE CHOVANI VS.

Nt
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J KOGNITIVNI ZATEZ = ZATEZ PRACOVNI PAMETI >

Pracovnl oam=i ma strikiné omezenou kapacitu. Je to hypotetické ,,misto" (ve skuteénosti soubor

neurondlnich proceu), kde zpracovavdame informace — interpretujeme udadlosti, analyzujeme vstupy zvenci /

e @ )

a z dlouhodobé paméti a vybirame feseni.
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Cervend
9 Zluté N’
Modra
"
Percepcni Kognitivni
) Problém rozpoznat RoztrZitost
VYSOKA cilovy podnét a Déldm chyby v chovani, |

protoze mdm ,,plnou hlavy*

distraktor néceho jiného
- . Vsimdm si dukladné i Nesoustiedénost
NIZKA distraktory, protoze mdm Neviimnu si vyznamnou
kapacitu uddlost, protoze ,,vypnu*

Cervena
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»olepota z nepozornosti® (Simons & Chabris, 1999)



DVA DRUHY VYSOCE EFEKTIVNIHO JEDNANI:
AUTOMATIZOVANE CHOVANI VS.

2

» CINNOST VYKONAVAM BEZ TOHO, ANIZ BY JI

VENOVAL POZORNOST

e MYSLENKY SE NEVZTAHUJI K PLANOVANI CINNOST],

. ODBIHANIi“ MYSLE = NiZKA KOGNITIVNIi ZATEZ

e VENUJI SE JAKYMKOLI DISTRAKTORUM BEHEM

CINNOSTI — RIZIKO CHYB, KDYZ SE V UKOLU STANE
NECO NECEKANEHO

e VYSOCE RIGIDNI, TEZKO MENITELNE | ZA CENU CHYB

o MAXIMALNI SOUSTREDENI NA JEDNOTLIVE KROKY

CINNOSTI

» MYSLENKY SE VZTAHUJIi POUZE K PLANOVANI

CINNOSTI = VYSOKA KOGNITIVNI ZATEZ

 NEREGISTRUJI DISTRAKTORY — RIZIKO, ZE SI

NEVSIMNU NECEHO PODSTATNEHO V OKOLI

» VYSOCE FLEXIBILNI, PRIZPUSOBUJE SE OKAMZITYM

NASLEDKUM
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\/ KDY JE DULEZITA VYSOKA OSTRAZITOST? <

"

« UKOLY, KDE SE DLOUHO ,NIC NEDEJE*
e SILNE ZAUTOMATIZOVANE UKOLY A UKOLY S VYSOKYM RIZIKEM NECHTENE AUTOMATIZACE

JAK ZABRANIT CHYBAM?

* DODRZOVAT PROTOKOL A KONTROLOVAT PODLE POKYNU, | KDYZ MYSLIM, ZE ,,UZ TO MAM V.
MALIKU*

» TRENOVANI ,,VSIMAVOSTI* | K ,,TRIVIALNiM“ DETAILUM V BEZNEM ZIVOTE (VEDOME ZPRACOVANI
PROSTREDI; NEPODPOROVAT ZVYK NECHAVAT MYSL PORAD ,,BLOUMATY)

e UVEDOMENI SI RIZIK SPOJENYCH S AUTOMATIZACi — VYCITIT RIZIKO AUTOMATIZACE A ZMENIT
POSTUP

» SPANEK, ODPOCINEK, OPATRNOST PRI UZi{VANI LATEK (NAPR. LEKU) OVLIVNUJICICH POZORNOST . /

¥ N N A\ /



PRAVDA O MULTI-TASKINGU...
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“PRAVDA O MULTI-TASKINGU... ®

* MAME POUZE JEDNO VEDOMI, PROTO JSME
SCHOPNI V JEDNE CHVIiLl VENOVAT POZORNOST
POUZE JEDNOMU NEAUTOMATIZOVANEMU
UKOLU.

e TZV.,,MULTI-TASKING* VYZADUJE NEUSTALE
PREPINANI MEZI UKOLY NEBO
ZAUTOMATIZOVANOU REAKCI NA JEDEN Z UKOLU
= VYSOKE RIZIKO INTERFERENCE, CHYB Z
NEPOZORNOSTI A NEDOSTATECNE ZPRACOVANI
INFORMACI POTREBNYCH K EFEKTIVNIMU

Pracovni pamél’ ma strikiné omezenou kapacitu. Je to

misto, kde zpracovavéame informace — interpretujeme VYKONANI UKOLU! ®
uddlosti, analyzujeme vstupy zvendéi a z dlouhodobé e MLUVIME O FLEXIBILITE POZORNOSTI SPIiSE NEZ

&ti birdme Feseni. . , S
TR ity SCHOPNOSTI ,, DELAT VICE VECi NA JEDNOU* 4

i S 1\ )
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