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SPECIFICKA USKALI
PREVENTIVNIHO CHOVAN




Zadné informace o progresu — prevence je U&inng, kdyz se ani po dlouhé
dobé nic Spatného nestane! Jak vim, ze se mi néco nestalo kvuli prevenci?
Nebo ze to Spatné, co se mi stalo, bylo kvUli zanedbdni prevence?

Kdy tedy maji prevenéni doporuceni
nejvétsi nadéji na Uspéch?




JAK PESTOVAT
/ADOUCI NAVYKY




VYTVOREN| NOVEHO NAVYKU

Pravidelnost — v intervalech, kferé chci udrzovat

Jednoznacné napojeni na prostredi

Napojeni na jiné Cinnosti (kdy presné zacnu, ,implementacéni intence")
Co nejvetsi usnadnéni planovani - zacit chovani je jednoduché a neni
neprijemne

Usnadnéni rozpomindni a pristupu — voditka a ,,postrknuti“ (hnudging)

Odmeénuijici pocit (pochvala; sebe-odménujici uvédomeéni si Uspéchu, pocit
hrdosti)

Nevzdavat se pri selhdnich! — pravidlo ,,nevynechat dvakrdt po sobe*
Zadouci vzory chovdni



Dle modelu HAPA ( Ith Action \

Hea
Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motfivovdan (napr.
Uspesnd persuaze), ale také umeéet
prestransformovat cil do jednanil
Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

o . ,J&seviom vibec

nevyzndam... Asi to
neddm..."

Kdyz se zaseknu na
jedné Urovni, mohu

sklouznout niz a zacit
pochybovat...

Znalost
Zpusobu,
jak se
zmenit

,Kdyz to jednou
neumim, proc se tfim
stfresovate Nechdm
to na osud...”

Touha zmeénit své chovani



~ COKDYZ JDOU NAVYKY PROTI
DOPORUCENIM A ,,ZDRAVEMU ROZUMU*2

- Tendence redukovat kognitivni
disonanci — pokud je moje
chovani v rozporu s mymi
presvedcenimi, zmenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

» Konfirmacéni zkresleni —
hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly to, v co véfim

« Obzvlast snadno funguiji u
preventivnino chovani, kde
pacient nevidi kauzalitu na
vlastni zkusenosti




OBRANNE I\/\ECHANISI\/\Y

 REGRESE

do ranych z,pusobu zviadani

 PRESUN

na Jlny objekt

BEZ/NE

» UNIK DO FANTAZIE

* REAKTIVNI FORMACE - HUM

 POPRE

reali y udolos’rl

« VYTESNENI

fl. opacnareakce

« ACTING OUT

ohledne s’rresu1|C| sifuace

« PASIVNI AGRESE

I’UkTIVﬂI komumkoce m|s’ro komumkoce

do nevedom|

- POTLACENI

MIiMOo POzZornost

« SUBLIMACE

do néceho kreativnino

vybitiemoce bez kons

* ALTERN
" ALTRUJSMUS

NI CIL

- ODCINENI

misto komunlkoce/resem

bez komunikace/zpracovani

POMOCI druhemu S ’nm Cco sdm nezvldddm

« VYHYBANI SE

zdrojUm emoce

ENZACE
OCIACE

,odpojeni” od emoce

 PROJE

prozwongo nékoho jiného

« INTELEKTUALIZACE

misto proziti emocCnireakce

 RACIONALIZACE

emocné konfliktni situace
na nekonfliktni

- KOMP
* DIS¢

ProC¢ mohou byt obranné mechanismy

problematické?e

Jsou vzdycky problematické?
Jsou nékteré naopak obecné
Prospesne?

Co je alternativou obrannych
mechanismU?e



PERSUAZE - JAK FUNGUJE?

- O\

Centraln™ Perifern!™
cesta cesid

Padnost argumentu



PERSUAZE - JAK FUNGUJE?

- O\

Centraln™ Periferni™
cesto cesrto
Padnost argumentu Heuristiky:

Charakteristiky frecnika
Povrchni charakteristiky zpravy
Charakteristiky adresata zpravy



HEURISTIKY

« ,,Mentdlni zkratky" — posuzovani, které ignoruje Cast
informace v prospéch rychlejsino dosazeni zaveru




POMAHA VZBUZOVAN| EMOCI?2
JAK?

SMOKING CAUSES

Smokers are three to six times more likely to develop gum disease or
Qco‘ ney periodontal disease. Even smokeless tobacco can irritate gum tissue, causing
it 1 gums to loosen around teeth, making it easier for bacteria to settle in and develop decay.




POMAHA VZBUZOVAN| EMOCI?2
JAK?

- Negativni emoce (Uzkost a strach) — zpUsobuji neprijemné pocity a pocit
ovlivnénosti, avsak ve skuteCnosti maji efekt pouze tehdy, je-li osoba
oteviena centrdini cesté presvédcovdni (obsah argumenty).

- Pozitivni emoce naopak pUsobi periferni cestou — tendence zachovat
pozitivni atomosféru vede k automatickému souhlasu s reCnikem (pokud se
nepusobi siingjsi faktory v opacnem sméru).




Intention
Contemplation

Knowledge

Awarenpce



e

: “ ) . 5 U
w FAZE DOSAZENI ZMENY CHOVANI

« Prekontemplace - faze pred uvédomenim problému

« Kontemplace

* Priprava (Umysl)

« Jednani

 UdrZeni jedndni

- Ukonceni (zména je trvald, neni potfeba zapojovat seberegulaci)

Jakym zpUsobem bude zamérena komunikace ze strany odbornika v kazdé fazi?
Co se muze stat, pokud fazi nezohlednime? \/

"YU °C ¥V



OBLASTI ZMENY~

« Zvysovdni povédomi (zisk&dvdani informaci o tom, proc je zména zddouci)

- ,,Dramatickd vleva“ (vzbuzeni emocnireakce pro aktudlni/zaddouci stav)

- Sebeprehodnoceni (osobni a hodnotové ztotoznéni se s novym chovdnim)

- Pfehodnoceni vzhledem k prostiedi (uvédomeéni si dopadU na druhé)

« Socidlni ,osvobozeni" (uvédomeéni si spolecenské podpory z&ddouciho chovdni)

- ,Sebeosvobozeni" (z&vazek ke zméné postaveny na védomi, ze zména je moznd)
« Podporujici vztahy (lidé, ktefi mé& podporuji ve zméné)

« Protipodminovani (ndhrada nezddoucinho chovdni a mysleni zddoucim)

7 ~ 7

 Kontrola posileni (odménovdni zaddouciho a redukce pritazlivosti nezddouciho

chovani) -/

75 v 7

 Kontrola podnétu (zvysovdani zddoucich a redukce nezddoucich voditek v prostredi)
N gl ¢ /



POVZBUZENI MOTIVACE

Gamifikace — herni
prvky, aplikace

Radost a hrdost ze
seberozvoje a uceni se
novému

Vzdjemnd podpora a
spoleCné akfivity




MUSIM VEDET JAK...



R

NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

Pldnovani kroku,
nelinedrni postup

PREVENCE €—————> INTERVENCE

Opakovani, navyky



JAK ODSTRANIT
NEZADOUCH
NAVYK?2



ODSTRANENI NEZADOUCIHO NAVYKU

« Zména prostredi a vyhybani se spoustééum

- Védomé zavdadéni ndhradniho chovani (reakce no
spoustec nebo celhqvé nove vzorce chovani v dané
situaci)

* Protipodminovadni — ,trestani* nezddoucino chovdni (muze
byt ndrocné nalézt tu spravnou strategii)

« Védomé planovani a strukturovani chovani (seberegulacni

~ N, ~/’

» Alternativni efektivni zpUsoby zvlddani stresu (zlozvyky se
casto rozvinou a udrzuji jako vyhybava strafegie zvliadani
stresu)



S REGULACE NEZADOUCICH EMOC ™
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REGULACE NEZADOUCICH |

= EMOC

Potlaceni Signs of Emotional Dysregulation
Kognitivni piehodnoceni

Odpoutdni pozornosfi Q)
o Zménd SH-UOCG Overintense pulsive Lack of emotional

emotions behavior awareness
* Vyhnuti se situaci

Trouble making Inability to manage Avoids difficult
decisions behavior emotions

Efektivita a vyuzitelnost konkrétni strategie zavisi na situaci, avsak lidé casto vyuzivaji strategie zviddani podle toho, jak
jsou jim dostupné, spise nez podle adekvdatnosti.

DOSTUPNOST = na co jsem zvykly, co jsem se naucil. Nebudu délat néco, co neumim (= nevidél jsem, mdm \/
predsudky...)

Komunikaéni strategie a strategie regulace viastnich emoci jsou souéasti profesnich kompetenci a lze si je osvojit.

— - /



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




KONSTRUKTIVNI PRISTUP: '
PROGRES NEN/| LINEARNI!

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




B e

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?



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 udélat?




VYPRACOVANI| PLANU

. Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jok mUzu udélat; jaké aktivity mohu
nahradit; s ¢im muUzu sladit

. Mentalni srovnavani — co chci dosdhnout a co proto musim udélat?
Pristup SMART (dosazitelné konkrétni cile, ,,kr0cek po krucku")

. Motivuijici faktory a Uprava prostredi — co mi pomuze to délat s vétsi
radostie Jake prekazky a rozptylujici faktory je potfeba odstranite —
navyk

Nacasovani — Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,,implementacniintence") — ndvyk




VYPRACOVANI| PLANU

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

Mentdini srovnav@ni — co chgci do?dhnou’r 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
dosahnu, ze bude pro mé snazsi zacit nez to vzdat / odlozite (,,nudglng“} Jaké prekdzky a rozptylujici
faktory je potreba odstranite — nAvyk

Nacasovani — casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy za¢nu (,implementacni
intence") — ndvyk

Sledovani pokroky a pozitivni zpétna vazba - co fungovalo a co ne; uvédomenisi a uzndnii
»skrytych" pokroku

cKzlonStaUkﬁani regulace emoci - kognitivni prehodnoceni — vyzva, uceni, cesta, seberegulace jako
ovednos




DEKUJI ZA POZORNOST!
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