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SPECIFICKÁ ÚSKALÍ 
PREVENTIVNÍHO CHOVÁNÍ



PROČ JE PREVENCE TAK TĚŽKÁ...?

Žádné informace o progresu – prevence je účinná, když se ani po dlouhé 

době nic špatného nestane! Jak vím, že se mi něco nestalo kvůli prevenci? 

Nebo že to špatné, co se mi stalo, bylo kvůli zanedbání prevence?

Kdy tedy mají prevenční doporučení 

největší naději na úspěch?



JAK PĚSTOVAT 
ŽÁDOUCÍ NÁVYKY



VYTVOŘENÍ NOVÉHO NÁVYKU

• Pravidelnost – v intervalech, které chci udržovat

• Jednoznačné napojení na prostředí 

• Napojení na jiné činnosti (kdy přesně začnu, „implementační intence“)

• Co největší usnadnění plánování – začít chování je jednoduché a není 
nepříjemné

• Usnadnění rozpomínání a přístupu – vodítka a „postrknutí“ (nudging)

• Odměňující pocit (pochvala; sebe-odměňující uvědomění si úspěchu, pocit 
hrdosti)

• Nevzdávat se při selháních! – pravidlo „nevynechat dvakrát po sobě“

• Žádoucí vzory chování



Touha změnit své chování

Víra, že to dokážu

Znalost 

způsobů, 

jak se 

změnit

CHTÍT UDĚLAT ≠ UMĚT 

UDĚLAT

Dle modelu HAPA (Health Action

Process Approach) R. Schwarzere je 

nutno nejen být motivován (např. 

úspěšná persuaze), ale také umět 

přestransformovat cíl do jednání! 

Dosahovaní dlouhodobého cíle není 

reaktivní proces. 

Když se zaseknu na 

jedné úrovni, mohu 

sklouznout níž a začít 

pochybovat... 
„Já se v tom vůbec 
nevyznám... Asi to 

nedám...“

„Když to jednou 

neumím, proč se tím 

stresovat? Nechám 

to na osud...“

Devalvace cíle pomocí 

kognitivních zkreslení 

(disonance, status quo, 

konfirmační zkreslení...)



• Tendence redukovat kognitivní 
disonanci – pokud je moje 
chování v rozporu s mými 
přesvědčeními, změním to, co 
je pro mne snadnější změnit

• Konfirmační zkreslení –
hodnotím argumenty tak, aby 
vždy potvrzovaly to, v co věřím

• Obzvlášť snadno fungují u 
preventivního chování, kde 
pacient nevidí kauzalitu na 
vlastní zkušenosti

CO KDYŽ JDOU NÁVYKY PROTI 
DOPORUČENÍM A „ZDRAVÉMU ROZUMU“?



KDYŽ NEVÍM, CO S EMOCEMI: BĚŽNÉ 
OBRANNÉ MECHANISMY 

• PŘESUN

• POPŘENÍ

• VYTĚSNĚNÍ

• POTLAČENÍ

• SUBLIMACE

• PROJEKCE

• INTELEKTUALIZACE

• RACIONALIZACE

• REGRESE

• REAKTIVNÍ FORMACE

• ACTING OUT

• ALTERNATIVNÍ CÍL

• ALTRUISMUS

• VYHÝBÁNÍ SE

• KOMPENZACE

• DISOCIACE

• ÚNIK DO FANTAZIE

• HUMOR

• PASIVNÍ AGRESE

• ODČINĚNÍ

Proč mohou být obranné mechanismy 

problematické?

Jsou vždycky problematické?

Jsou některé naopak obecně 

prospěšné?

Co je alternativou obranných 

mechanismů? 

na jiný objekt

reality, události

do nevědomí

mimo pozornost

do něčeho kreativního

prožívání do někoho jiného

místo prožití emoční reakce

emočně konfliktní situace 
na nekonfliktní

do raných způsobů zvládání

tj. opačná reakce

vybití emoce bez konstruktivní komunikace

pomoci druhému s tím, co sám nezvládám

zdrojům emoce

v jiné oblasti

čili „odpojení“ od emoce

bez komunikace/zpracování

místo komunikace

ohledně stresující situace

místo komunikace/řešení

místo frustrujícího úsilí



PERSUAZE – JAK FUNGUJE?

„Centrální“ 

cesta
„Periferní“ 

cesta
Pádnost argumentů



PERSUAZE – JAK FUNGUJE?

„Centrální“ 

cesta
„Periferní“ 

cesta
Pádnost argumentů Heuristiky:

Charakteristiky řečníka

Povrchní charakteristiky zprávy

Charakteristiky adresáta zprávy



HEURISTIKY

• „Mentální zkratky“ – posuzování, které ignoruje část 
informace v prospěch rychlejšího dosažení závěru



POMÁHA VZBUZOVÁNÍ EMOCÍ? 
JAK?



POMÁHA VZBUZOVÁNÍ EMOCÍ? 
JAK?

• Negativní emoce (úzkost a strach) – způsobují nepříjemné pocity a pocit 
ovlivněnosti, avšak ve skutečnosti mají efekt pouze tehdy, je-li osoba 
otevřena centrální cestě přesvědčování (obsah argumentů). 

• Pozitivní emoce naopak působí periferní cestou – tendence zachovat
pozitivní atomosféru vede k automatickému souhlasu s řečníkem (pokud se
nepůsobí silnější faktory v opačném směru). 



TRANSTEORETICKÝ MODEL 
ZMĚNY



FÁZE DOSAŽENÍ ZMĚNY CHOVÁNÍ

• Prekontemplace – fáze před uvědoměním problému

• Kontemplace

• Příprava (úmysl)

• Jednání

• Udržení jednání

• Ukončení (změna je trvalá, není potřeba zapojovat seberegulaci)

Jakým způsobem bude zaměřena komunikace ze strany odborníka v každé fázi?

Co se může stát, pokud fázi nezohledníme?



OBLASTI ZMĚNY

• Zvyšování povědomí (získávání informací o tom, proč je změna žádoucí)

• „Dramatická úleva“ (vzbuzení emoční reakce pro aktuální/žádoucí stav)

• Sebepřehodnocení (osobní a hodnotové ztotožnění se s novým chováním)

• Přehodnocení vzhledem k prostředí (uvědomění si dopadů na druhé)

• Sociální „osvobození“ (uvědomění si společenské podpory žádoucího chování)

• „Sebeosvobození“ (závazek ke změně postavený na vědomí, že změna je možná)

• Podporující vztahy (lidé, kteří mě podporují ve změně)

• Protipodmiňování (náhrada nežádoucího chování a myšlení žádoucím)

• Kontrola posílení (odměňování žádoucího a redukce přitažlivosti nežádoucího 
chování)

• Kontrola podnětů (zvyšování žádoucích a redukce nežádoucích vodítek v prostředí)



POVZBUZENÍ MOTIVACE

Vzájemná podpora a 

společné aktivity

Gamifikace – herní 

prvky, aplikace

Radost a hrdost ze 

seberozvoje a učení se 

novému



MUSÍM VĚDĚT JAK...



NEJSOU VŠECHNY DLOUHODOBÉ 
CÍLE STEJNÉ...

PREVENCE INTERVENCE

„NEDĚLAT“

„DĚLAT“

KOMPLEXNÍ 

PROJEKT

Opakování, návyky

Plánování kroků, 

nelineární postup

JEDNODUCHÉ

ÚKONY



JAK ODSTRANIT 
NEŽÁDOUCÍ 
NÁVYK?



ODSTRANĚNÍ NEŽÁDOUCÍHO NÁVYKU

• Změna prostředí a vyhýbání se spouštěčům

• Vědomé zavádění náhradního chování (reakce na 
spouštěč nebo celkově nové vzorce chování v dané 
situaci)

• Protipodmiňování – „trestání“ nežádoucího chování (může
být náročné nalézt tu správnou strategii)

• Vědomé plánování a strukturování chování (seberegulační
strategie); vyšší všímavost

• Alternativní efektivní způsoby zvládání stresu (zlozvyky se
často rozvinou a udržují jako vyhýbavá strategie zvládání
stresu)



REGULACE NEŽÁDOUCÍCH EMOCÍ



REGULACE NEŽÁDOUCÍCH 
EMOCÍ

• Potlačení

• Kognitivní přehodnocení

• Odpoutání pozornosti

• Změna situace

• Vyhnutí se situaci

Efektivita a využitelnost konkrétní strategie závisí na situaci, avšak lidé často využívají strategie zvládání podle toho, jak 

jsou jim dostupné, spíše než podle adekvátnosti. 

DOSTUPNOST = na co jsem zvyklý, co jsem se naučil. Nebudu dělat něco, co neumím (= neviděl jsem, mám 

předsudky...)

Komunikační strategie a strategie regulace vlastních emocí jsou součástí profesních kompetencí a lze si je osvojit. 



SEBEREGULACE JE 
DOVEDNOST, NIKOLI 

DANOST NEBO 
PROSTÝ ODRAZ 

„MORÁLNÍCH 
KVALIT“



KONSTRUKTIVNÍ PŘÍSTUP: 
PROGRES NENÍ LINEÁRNÍ!

Hlavním prediktorem dlouhodobě úspěšné změny chování je vytrvalost navzdory selháním

a učení se z vlastních chyb.

Sebemrskačství ani ponižování nezabírá.



VYPRACOVÁNÍ PLÁNU

1. Zohlednění možností – kolik, kdy a jak můžu udělat; jaké aktivity mohu 
nahradit; s čím můžu sladit; jak se více motivovat

Je silnější motivace vždy více prospěšná?



VYPRACOVÁNÍ PLÁNU

1. Zohlednění možností – kolik, kdy a jak můžu udělat; jaké aktivity mohu 
nahradit; s čím můžu sladit; jak se více motivovat

2. Mentální srovnávání – co chci dosáhnout a co proto musím udělat?
Silnější motivace bez jasného postupu realizace může rozptylovat i stresovat!



VYPRACOVÁNÍ PLÁNU

1. Zohlednění možností – kolik, kdy a jak můžu udělat; jaké aktivity mohu 
nahradit; s čím můžu sladit

2. Mentální srovnávání – co chci dosáhnout a co proto musím udělat? 
Přístup SMART (dosažitelné konkrétní cíle, „krůček po krůčku“)

3. Motivující faktory a úprava prostředí – co mi pomůže to dělat s větší 
radostí? Jaké překážky a rozptylující faktory je potřeba odstranit? → 
návyk

4. Načasování – časový harmonogram s konkrétním bodem v čase, kdy 
začnu („implementační intence“) → návyk



VYPRACOVÁNÍ PLÁNU

1. Zohlednění možností – kolik, kdy a jak můžu udělat; jaké aktivity mohu nahradit; s čím můžu sladit

2. Mentální srovnávání – co chci dosáhnout a co proto musím udělat? Přístup SMART (dosažitelné 
konkrétní cíle, „krůček po krůčku“)

3. Motivující faktory a úprava prostředí – co mi pomůže to dělat s větším zájmem a radostí? Jak 
dosáhnu, že bude pro mě snazší začít než to vzdát / odložit? („nudging“) Jaké překážky a rozptylující 
faktory je potřeba odstranit? → návyk

4. Načasování – časový harmonogram s konkrétním bodem v čase, kdy začnu („implementační 
intence“) → návyk

5. Sledování pokroku a pozitivní zpětná vazba – co fungovalo a co ne; uvědomění si a uznání i 
„skrytých“ pokroků 

6. Konstruktivní regulace emocí – kognitivní přehodnocení – výzva, učení, cesta, seberegulace jako 
dovednost



DĚKUJI ZA POZORNOST!
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