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Dle modelu HAPA (Health Action
Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motivovan (napr.
uspesna persuaze), ale také umet
prestransformovat cil do jednani!
Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

Kdyz se zaseknu na
jedné urovni, mohu
sklouznout niz a zacit
pochybovat...

,,Ja se v tom vibec
nevyznam... Asi to
nedam...*

,,KdyZ to jednou
neumim, proc se
s tim stresovat?
Necham to na
osud...“

Devalvace cile pomoci
kognitivnich zkresleni
(disonance, status quo,
konfirmacni zkresleni...)



NASE VLASTNI MYSL JE NAS NEJVETSI
MANIPULATOR...

* Tendence redukovat

— pokud je moje
chovani v rozporu s mymi
presvédcenimi, zménim to, co je
pro mne snadne€jsi zmeénit

hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly to, v co vérim




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CILE
STEJNE...
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PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...?

Zadné informace o progresu - prevence je ucinna, kdyz se ani po dlouhé dob¢ nic Spatného
nestane! Jak vim, Ze se mi néco nestalo kviili prevenci? Nebo Ze to Spatné, co se mi stalo, bylo
kvili zanedbani prevence? '
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CILE
STEJNE...

EVENCE €&——— = s ——————> INTERVENCE

Pro podporu preventivniho chovani:

* Budovani duvery

* Respektujici pristup

* Pokud moZno, zameérit se na ,,intervencni prvky
(napr. postupné zlepseni fyzické kondice, zlepseni
zazivani, zvySeni energie / koncentrace...)

« Péstovani navykl od détstvi
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CILE

EVENCE

Lo

STEJNE...
,JNEDELAT*

Omezit urcite
chovani

SDELAT"

Provozovat
urcité chovani

INTERV]

ENCE




JAK
ODSTRANIT
NEZADOUCH
NAVYK?




ons'rmm NEiADouciHo
NAVYKU

. Zmenaﬂos T

* Védomé z
nebo ce ’

* Protipodm:
narocne nalezt
« Védomé planové
strategie);

5 . - @
~» Alternativni efektn

T vni ) 1l stresu (zlozvyky se
~~ &asto rozvinou a/udrzuj Va stratedié zvladani

stresu) e




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CILE
STEJNE...

,JNEDELAT*

Omezit urcite
chovani

PREVENCE INTERVENCE

Pro dosazeni omezeni nezadouciho chovani:

e Zamérit se na podporu zadouciho chovani,
které jej ma nahradit! Vybudovani nového
vzorce ma byt cilem.

* Redukovat spoustéce navykul v prostredi

* Protipodminovani (kombinace obou principii)

SDELAT"

Provozovat
urcité chovani
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EVENCE
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE CILE

STEJNE...
, NEDELAT* ;
KOMPLEXNI
PROJEKT
EVENCE PROGRES PROGRES E
JEDNODUCHE / ﬁ{

JK s
UKONY DELAT



NENIi JEDNANI JAKO JEDNANI...

»»DELAT* ,, NEDELAT

Psani diplomové

Jednoduché  Komplexni Jednoduché Komplexni RAaee

Cisténi mezizubnich

prostor
PREVENCE

Konzumovat méné soli

Pravidelne béhat

INTERVEN-
CE




NENI JEDNANI JAKO JEDNANI: PRIKLADY,

KTERE ALE NEPLATI NA 100 %...

,,DELAT*

Jednoduché

Cisteni

PREVENCE mezizubnich
prostor
INTERVENCE |hidbar
béhat

Komplexni

Zdravé

Stravovani

Psat
bakalarku

,NEDELAT

Jednoduché Komplexni

Sporeni na

Nesolit dichod
,O".wZ‘f Nenechat se
média pred
rozptylovat

spanim




SEBEREGULACE
JE DOVEDNOST,
NIKOLI DANOST
NEBO PROSTY
ODRAZ
»MORALNICH
KVALIT*




KONSTRUKTIVNI PRISTUP:
PROGRES NENI LINEARNI!

Hlavnim prediktorem dlouhodobé tuspésné zmeny chovani je vytrvalost navzdory selhanim a
uceni se z vlastnich chyb.
Sebemrskacstvi ani ponizovani nezabira.




VYPRACOVANI PLANU

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



VYPRACOVANI PLANU

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

SilnéjsSi motivace bez jasného postupu realizace muze rozptylovat i stresovat!

2. Mentalni srovnavani — co chci dosahnout a co proto musim udélat?




VYPRACOVANI A REALIZACE PLANU

Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jak muzu udé€lat; jakeé aktivity mohu nahradit; s ¢im
muzu sladit
Mentalni srovnavani — co chci dosahnout a co proto musim udélat? Pristup SMART

(dosazitelné konkrétni cile, ,kricek po kriacku®)

Motivujici faktory a uprava prostredi — co mi pomuze to délat s vétSim zajmem a radosti?
Jak dosahnu, ze bude pro mé snazsi zacit nez to vzdat / odlozit? (,nudging®) Jaké prekazky a
rozptylujici faktory je potreba odstranit?

Nacasovani — casovy harmonogram s konkrétnim bodem v ¢ase, kdy za¢nu (,implementacni
intence®)

Sledovani pokroku a pozitivni zpétna vazba — co fungovalo a co ne; uvédomeéni si a uznani i
»Skrytych® pokroku

Konstruktivni regulace emoci — kognitivni prehodnoceni — vyzva, uceni, cesta, seberegulace
jako dovednost



2. POZORNOST A PROCEDURALIZACE




VEDA O POZORNOSTI V PRAXI

Automatizace Dlouhodoba Rozdélena
(proceduralni soustredénost a pozornost
uceni) ostrazitost (,multitasking®)
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PROCEDURALNI UCENI

Automaticita jako kontinuum — proces se postupné stava:

. nezavislym na cili Chybovost
. nezavislym na védomi

. rychlejSim

W N =

. etektivnéjSim Cvik



DOCHAZI K PROCEDURALNIMU
UCENI VZDYCKY?

EXISTUJI NEVYHODY
PROCEDURALNIHO UCENI?



DOCHAZI K PROCEDURALNIMU
UCENI VZDYCKY?

EXISTUJI NEVYHODY

o

PROCEDURALNIHO UCENI?

Welcome to adulthood. You get mad when




USKALI ZKUSENOSTI...

* Proceduralni uceni — automatizované chovani je tézké odklonit nebo preucit

 Funkeni fixace — tendence pouzivat nastroj pouze jedinym, zabéhlym zptuisobem,
neschopnost uvédomit si alternativni vyuziti — omezeni divergentiho mysleni

 Mentalni set — tendence pouzivat k reseni probléemu vzdy ten samy postup, i kdyz
neni optimalni; zavedeni nové procedury je frustrujici

STATUS QUD BIAS

WOVLD YDU
Like A
SHoved?

.oe %vT I.M
ALREADY VsIve

Turs Spoow!

Zautomatizovane (zabehlé) postupy reseni a
premysleni o problému zvysuji profesni
sebeveédomi, avsak znizuji ostrazitost viCi moznym
chybam a kognitivnim zkreslenim (alternativni a
potencialne lepsi vysvétleni/reseni).



EXISTUJI NEVYHODY
PROCEDURALNIHO UCENI?

Automatizované chovani je rychlé a presneé, avsak rigidni. Védomeé rizené chovani
je pomalé, zavislé na omezené kapacité zpracovani a mentalné namahave, avsak
flexibilni.

Automatizace znamena, ze postupné odstranim vSechny ukony a pohyby, které nejsou
nezbytné, a prestanu vénovat pozornost podnétim a castem prostredi, které se
opakované ukazaly jako nevyznamneé vzhledem k plnéni ukolu. K automatizaci dochazi u
rutinniho opakovani vzdycky, ale samotny vysledek 1ze zefektivnit vedomym cvicenim
specifickych efektivnich postupu (tj. zautomatizuji si rychlejsi a presnéjsi zpusob).
Automatizace sama o sobé neznamena efektivnost feseni ani u rutinniho ukolu!



Automatizace Rozdélena
(proceduralni pozornost
uceni) (,multitasking®)



KDY JE DULEZITA VYSOKA OSTRAZITOST?

Ukoly, kde se dlouho ,nic nedéje*

Silné zautomatizované ukoly a ukoly s vysokym rizikem nechténé automatizace

Jak zabranit chybam?

Dodrzovat protokol a kontrolovat podle pokynt, i kdyz myslim, ze ,,uz to mam v maliku®

Design pracovnich stanic na pracovisti by meél pomoci minimalizovat riziko vzniku chyb z
nepozornosti

Trénovani ,vSimavosti“ i k ,trivialnim“ detailim v bézném zivoté (védomé zpracovani
2 2
prostredi; nepodporovat zvyk nechavat mysl porad ,,bloumat®)

Uvédomeni si rizik spojenych s automatizaci — vycitit riziko automatizace a zmeénit
postup

Spanek, odpocinek, opatrnost pri uzivani latek (napfr. 1€ku) ovlivnujicich pozornost



DVA DRUHY VYSOCE EFEKTIVNIHO JEDNANT:
AUTOMATIZOVANE CHOVANI VS. STAV FLOW




DRUHY
ZATEZE:
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ok o N xSk g Zelena
Percepcni Kognitivni
Roztrzitost

VYSOKA

Problém rozpoznat
cilovy podnét a
distraktor

Délam chyby v chovani,
protoze mam ,plnou hlavu’
néceho jiného

(4

VSimam si dukladneé i
distraktory, protoze

Nesoustredénost
NevSimnu si vyznamnou

mam kapacitu udalost, protoze ,vypnu®
* Ziuts
Modra

* %



DVA DRUHY VYSOCE EFEKTIVNIHO JEDNANI:
AUTOMATIZOVANE CHOVANI VS. STAV FLOW

 Cinnost vykonavam bez toho, aniz by ji

vénoval pozornost

* Myslenky se nevztahuji k planovani ¢innosti,

odbihani“ mysle = nizka kognitivni zatéz
2 y

* Veénuji se jakymkoli distraktoruim béhem

¢innosti - riziko chyb, kdyz se v ukolu stane
néco necekaného

* Vysoce rigidni, t€zko meénitelné i za cenu

chyb

» Maximalni soustredéni na jednotlivé kroky

cinnosti

* Myslenky se vztahuji POUZE k planovani

¢innosti = vysoka kognitivni zatéz

* Neregistruji distraktory — riziko, ze si

nevsSimnu néceho podstatného v okoli

» Vysoce flexibilni, prizptsobuje se

okamzitym nasledktim



PRAVDA O MULTI-TASKINGU...

Pracovni pamét — k cemu slouzi a jak funguje?




PRAVDA O MULTI-TASKINGU...
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T g § « Mame pouze jedno védomi, proto jsme
e B e schopni v jedné chvili vénovat pozornost
pouze jednomu neautomatizovanému
2 ukolu.
p e : \\\ ° 0 ~ [ - -
_— - * Tzv. ,,multi-tasking® vyzaduje neustalé
S . {’, ‘"

prepinani mezi ukoly nebo
zautomatizovanou reakci na jeden z ukolu
= vysoke riziko interference, chyb z
nepozornosti a nedostatecné zpracovani

: ey informaci potrebnych k efektivhimu
Pracovni pamét ma striktné omezenou kapacitu. Je LEgRE
vykonani ukolu!

to misto, kde zpracovavame informace —
interpretujeme udalosti, analyzujeme vstupy zvenci a  Mluvime o flexibilité pozornosti spiSe nez



DEKUJI ZA
POZORNOST!
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