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Jak dosahnout trvalé zmeny chovani
ProcC je tézké zmenit naSe kazdodenni chovani na zakladé nasich cilu a
(odbornych) doporuceni a jak na to

Mgr. Tatiana Malatincova, PhD.
VLPS051c Lékarska psychologie a psychosomatika-cviceni



Mam pocit, ze bych to mél délat, ale ve skute¢nosti nejsem dostateéné motivovan zacit —
ani nad tim pfiliS nepremyslim. — Pro¢ mam vubec pocit, Ze to mam délat? Chci se o zménu
vubec pokouset? Je toto chovani pro mé pfitazlivé — chci, aby bylo soucCasti mého zivota/identity,
nebo k nému citim odpor? ProcC?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit, ale selhal/a jsem (anebo opakovaneée
selhavam). — Jak se vnitfrné vyporadavam s timto selhavanim? Mam k tomu vnitfni komentar?
Jaky a s jakym odstupem? Kdy se objevuje? Stresuje me to? Jak se vyporadavam s timto
stresem?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit a uspél/a jsem. — Jak premyslite o lidech, kterym
se tato zména doposud nepovedla? Jaké jsou vase spontanni pocity ohledné jejich chovani?
LiSi se néjak od vaSich zavéru, kdyz zacnete o jejich chovani peclivéji premyslet?

Dokazal/a jsem toto své chovani zmeénit, ale po ¢ase jsem se vratil/a do starych koleji.
— ProC€ myslite, Ze k tomu doSlo? Co vam pomohlo zménu dosahnout a co vas od ni odvratilo?
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CHTIT UDELAT # UMET UDELAT  sooech R schwarsere i nctng nejenom
byt motivovan (napr. Uspésna persuaze), ale
také umét pretransformovat cil do jednani!

Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

Znalost
zptisobl,
jak se
zmenit
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Transteoreticky model zmeny

Enter > Precontemplation

Prekontemplace (faze pred

Kontemplace Contemplation

Priprava (umysl) The Stages of
Jednani Change Model
Udrzeni jednani Relapse
Ukonceni (zména je trvala, neni \ -
. : : Determination
potfeba zapojovat seberegulaci)

Adion,___~~
\ /

Exit & re-enter at any stage
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https://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/mph-modules/sb/behavioralchangetheories/behavioralchangetheories6.html



Transteoreticky model zmeny

) 5 Enter >
Prekontemplace (faze pred

uvédoménim problému) Maintenance
Kontemplace
Priprava (Umysl)

Jednani

Udrzeni jednani Relapse
Ukonceni (zména je trvala, neni \
potfeba zapojovat seberegulaci)

N /

Exit & re-enter at any stage
Je ucinnéjsi zameérovat se na aktualni spatny stav nebo za pozitiva
zadouciho stavu?
Je silnéjsi motivace vzdy prospesnéjsi (vice ,,aktivizujici)?

= =
m e



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? '




Oblasti zmeny

— Zvysovani povédomi (ziskavani informaci o tom, proC je zména zadouci)

— ,,Dramaticka uleva“ (vzbuzeni emocni reakce pro aktualni/zadouci stav)

— Sebeprehodnoceni (osobni a hodnotové ztotoznéni se s novym chovanim)

— Prehodnoceni vzhledem k prostredi (uvédoméni si dopadl na druhé)

— Socialni ,,osvobozeni* (uvédomeni si spoleCenské podpory zadouciho chovani)

— ,9ebeosvobozeni“ (zavazek ke zméné postaveny na védomi, ze zména je mozna)
— Podporujici vztahy (lidé, ktefi mé podporuji ve zméné)

— Protipodminovani (nahrada nezadouciho chovani a mysleni zadoucim)

— Kontrola posileni (odmérnovani zadouciho a redukce pfitazlivosti nezadouciho chovani)

— Kontrola podnéta (zvySovani Zzadoucich a redukce nezadoucich voditek v prostfedi)
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Vypracovani planu

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

2. Mentalni srovnavani — co chci dosahnout a co proto musim udélat?
Pristup SMART (dosazitelné konkrétni cile, ,kracek po krucku®)

3. Motivujici faktory a Uprava prostredi — co mi pomuze to délat s vétsi
radosti? Jaké prekazky a rozptylujici faktory je potfeba odstranit?

4. Nacasovani — Casovy harmonogram s konkretnim bodem v Case, kdy
zacnu (,implementacni intence”)



Mam pocit, ze bych to mél délat, ale ve skute€nosti nejsem dostate¢né motivovan zacit —
ani nad tim pfiliS nepremyslim. — Pro¢ mam vubec pocit, Ze to mam délat? Chci se o zménu
vubec pokouset? Je toto chovani pro mé pfitazlivé — chci, aby bylo soucasti mého zivota/identity,
nebo k nému citim odpor? ProC?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit, ale selhal/a jsem (anebo opakovaneé
selhavam). — Jak se vnitfrné vyporadavam s timto selhavanim? Mam k tomu vnitfni komentar?
Jaky a s jakym odstupem? Kdy se objevuje? Stresuje me to? Jak se vyporadavam s timto
stresem?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit a uspél/a jsem. — Jak premyslite o lidech, kterym
se tato zména doposud nepovedla? Jaké jsou vase spontanni pocity ohledné jejich chovani?
LiSi se néjak od vaSich zavéru, kdyz zacnete o jejich chovani peclivéji premyslet?

Dokazal/a jsem toto své chovani zmeénit, ale po ¢ase jsem se vratil/a do starych koleji.
— ProC€ myslite, Ze k tomu doSlo? Co vam pomohlo zménu dosahnout a co vas od ni odvratilo?
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CHTIT UDELAT # UMET UDELAT

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

Znalost
zptisobl,
jak se
zmenit

Dle modelu HAPA (Health Action Process
Approach) R. Schwarzere je nutno nejenom
byt motivovan (napr. Uspésna persuaze), ale
také umét pretransformovat cil do jednani!
Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

,Ja se v tom viibec
nevyznam... Asi to

’\ neddm..."

,KdyzZ to jednou
neumim, proc se s
tim stresovat?
Nechadm to na
osud..."

Devalvace cile pomoci kognitivnich
zkresleni (disonance, status quo,
konfirmacni zkresleni...)
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Kdyz je sebehodnoceni na prvnim miste:
EGO-OBRANNE MECHANISMY

PRESUN

na ]|ny objekt

POPRENI

reallty udalosti

VYTESNENI

do nevedomi

POTLACENI

mMimo pozornost

SUBLIMACE

do néceho kreativniho

PROJEKCE
prozivani do nekoho jineho
INTELEKTUALIZACE

misto proziti emocni reakce

RACIONALIZACE

emocné konfliktni situace na
nekonfliktni

REGRESE

do ranych zpusobu zvladani

UNIK DO FANTAZIE

misto komunikace/reseni

REAKTIVNI FORMACE HUMOR

tj. opacna reakce

ACTING OUT

vybiti emoce bez konstruktivni komunlkace

ALTERNATIVNI CiL

misto frustrujiciho Usili

ALTRUISMUS,

pomMoci druhemu S t|m co sam nezvladam

VYHYBANI SE

zdrojiim emoce

KOMPENZACE

v jiné oblasti

DISOCIACE

Cili ,odpojeni* od emoce

ohledné stresu1|C| situace

PASIVNI AGRESE

misto komunikace
ODCINENI

bez komunikace/zpracovani

ProC mohou byt obranné mechanismy
problematické?
Jsou vzdycky problematicke?
Jsou nekteré naopak obecné prospesné?
Co je alternativou obrannych
mechanism{?
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SEBEREGULACE JE
DOVEDNOST,
NIKOLI DANOST
NEBO PROSTY
ODRAZ
,MORALNICH
KVALIT*




Konstruktivni pristup:
PROGRES NENI LINEARNI!

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




Mam pocit, ze bych to mél délat, ale ve skute€nosti nejsem dostate¢né motivovan zacit —
ani nad tim pfiliS nepremyslim. — Pro¢ mam vubec pocit, Ze to mam délat? Chci se o zménu
vubec pokouset? Je toto chovani pro mé pfitazlivé — chci, aby bylo sou¢asti mého zivota/identity,
nebo k nému citim odpor? ProC?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit, ale selhal/a jsem (anebo opakovaneée
selhavam). — Jak se vnitfrné vyporadavam s timto selhavanim? Mam k tomu vnitfni komentar?
Jaky a s jakym odstupem? Kdy se objevuje? Stresuje me to? Jak se vyporadavam s timto
stresem?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit a uspél/a jsem. — Jak premyslite o lidech, kterym
se tato zména doposud nepovedla? Jaké jsou vase spontanni pocity ohledné jejich chovani?
LiSi se néjak od vaSich zavéru, kdyz zacnete o jejich chovani peclivéji premyslet?

Dokazal/a jsem toto své chovani zmeénit, ale po ¢ase jsem se vratil/a do starych koleji.
— ProC€ myslite, Ze k tomu doSlo? Co vam pomohlo zménu dosahnout a co vas od ni odvratilo?
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MED



Proc lide nedbaji na doporuceni ohledne
zdraveho zivotniho stylu?

Vnimane (i realné) fyzické, ekonomicke, Casove atd. bariéry

Jiné navyky; nebyli vedeni v détstvi

Rezignace, pfijeti toho, co vidi u rodi€u (,je normalni mit tyto zdravotni problémy v tomto véku®)
Nedostatecné presvédceni o ucCinnosti: ,SkuteCné to funguje?”; neuvédomuje si vliv novych
poznatkl a technologii

NedostateCné informace o mechanismu ucinku; mylna presvéd¢€eni a nespolehlivé zdroje
informaci; porozuméni principu spoluputsobeni faktort a pravdépodobnosti

Zahlceni doporu¢enimi, novymi poznatky, nabidkou sluzeb a produktd — ,neznama puda“

Je to néco ,celebritniho®, soucast vyssiho zivotniho stylu — neztotoznuje se, nepovaZzuje za
,2hormalni”

Nedostatecné informace a dovednosti tykajici se toho, jak doporuceni realizovat

Neumi zahrnout do denniho rezimu

Neprijemny pocit (bolest, nekoordinovanost, po¢atecni averze kvuli Spatné volbé...)
Vyhybava strategie zvladani stresu — absence efektivnéjsich strategii



Oblasti zmeny

— Zvysovani povédomi (ziskavani informaci o tom, proC je zména zadouci)

— ,,Dramaticka uleva“ (vzbuzeni emocni reakce pro aktualni/zadouci stav)

— Sebeprehodnoceni (osobni a hodnotové ztotoznéni se s novym chovanim)

— Prehodnoceni vzhledem k prostredi (uvédoméni si dopadl na druhé)

— Socialni ,,osvobozeni* (uvédomeni si spoleCenské podpory zadouciho chovani)

— ,9ebeosvobozeni“ (zavazek ke zméné postaveny na védomi, ze zména je mozna)
— Podporujici vztahy (lidé, ktefi mé podporuji ve zméné)

— Protipodminovani (nahrada nezadouciho chovani a mysleni zadoucim)

— Kontrola posileni (odmérnovani zadouciho a redukce pfitazlivosti nezadouciho chovani)

— Kontrola podnéta (zvySovani Zzadoucich a redukce nezadoucich voditek v prostfedi)
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Mam pocit, ze bych to mél délat, ale ve skute€nosti nejsem dostate¢né motivovan zacit —
ani nad tim pfiliS nepremyslim. — Pro¢ mam vubec pocit, Ze to mam délat? Chci se o zménu
vubec pokouset? Je toto chovani pro mé pfitazlivé — chci, aby bylo sou¢asti mého zivota/identity,
nebo k nému citim odpor? ProC?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit, ale selhal/a jsem (anebo opakovaneée
selhavam). — Jak se vnitfrné vyporadavam s timto selhavanim? Mam k tomu vnitfni komentar?
Jaky a s jakym odstupem? Kdy se objevuje? Stresuje me to? Jak se vyporadavam s timto
stresem?

Pokusil/a jsem se toto své chovani zmeénit a uspél/a jsem. — Jak premyslite o lidech, kterym
se tato zména doposud nepovedla? Jaké jsou vase spontanni pocity ohledné jejich chovani?
LiSi se néjak od vaSich zavéru, kdyz zacnete o jejich chovani peclivéji premyslet?

Dokazal/a jsem toto své chovani zmeénit, ale po ¢ase jsem se vratil/a do starych koleji.
— ProC€ myslite, Ze k tomu doSlo? Co vam pomohlo zménu dosahnout a co vas od ni odvratilo?
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Oblasti zmeny

— Zvysovani povédomi (ziskavani informaci o tom, proC je zména zadouci)

— ,,Dramaticka uleva“ (vzbuzeni emocni reakce pro aktualni/zadouci stav)

— Sebeprehodnoceni (osobni a hodnotové ztotoznéni se s novym chovanim)

— Prehodnoceni vzhledem k prostredi (uvédoméni si dopadl na druhé)

— Socialni ,,osvobozeni* (uvédomeni si spoleCenské podpory zadouciho chovani)

— ,9ebeosvobozeni“ (zavazek ke zméné postaveny na védomi, ze zména je mozna)
— Podporujici vztahy (lidé, ktefi mé podporuji ve zméné)

— Protipodminovani (nahrada nezadouciho chovani a mysleni zadoucim)

— Kontrola posileni (odmérnovani zadouciho a redukce pfitazlivosti nezadouciho chovani)

— Kontrola podnéti (zvySovani Zadoucich a redukce nezadoucich voditek v prostfedi)

= =
m e
O =



Jak odstranit

nezadouci navyk?
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FUNKCNI ANALYZA CHOVANI

SPOUSTEC

Hypotéza

Kdy a kde se dane chovani
spousti? Kdy a kde se naopak
nespousti?

CHOVANI

Jak nechténé chovani vypada?
Jaky ma prubéh? Jedna se o
Jediny ukon nebo retezec
reakci? Co presné chci
Zmenit?

POSILENI

Hypotéza

Jaky je vysledek chovani? Co
presné mi prinasi uspokojeni?
Jakou potrebu mi dané chovani
naplnuje a jak?
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FUNKCNI ANALYZA CHOVANI

Jaka presvédcéeni mi brani ve zméné chovani?

- ——= ==

SPOUSTEC CHOVANI
A
Hypotéza

Kdy a kde se dane chovani Jak nechtené chovani vypada?

spousti? Kdy a kde se naopak Jaky ma pribéh? Jedna se o

nespousti? Jediny ukon nebo retezec
reakci? Co presné chci
Zmenit?

Cim obhajuji nechténé chovéni?

POSILENI

Hypotéza

Jaky je vysledek chovani? Co
presné mi prinasi uspokojeni?
Jakou potrebu mi dané chovani
naplnuje a jak?
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Co musim udelat, abych...

...byl vice fyzicky zdatny?
...zdraveé zhubl?
...dlouhodobé zmenil sveé stravovani na zdravejsi formu?
...Zlepsil svou spankovou hygienu?
...prestal kourit?
...omezil alkohol?
...odboural prebytecCny stres?
...Sel na doporucené preventivni vysetreni?
...vyhledal pomoc psychologa/psychiatra pfi rozvijejicich se
psychlckych potizich”?

JAKE JSOU NEJCASTEJSI PREKAZKY?



Odstraneni nezadouciho navyku

— Zména prostfedi a vyhybani se spoustécum

— Védomé zavadéni nahradniho chovani (reakce na spoustéc nebo celkové nové
vzorce chovani v dané situact)

— Protipodminiovani — ,trestani“ nezadouciho chovani (muze byt narocné nalézt tu
spravnou strategii)

— Védomé planovani a strukturovani chovani (seberegulacni strategie); vyssi
vSimavost

— Efektivnéjsi strategie zvladani emoci

— Alternativni efektivni zpusoby zvladani stresu (zlozvyky se Casto rozvinou a udrzuji

jako vyhybava strategie zvladani stresu)



Regulace nezadoucich emoci

. Signs of Emotional Dysregulation
PotlacCeni

Kognitivni prehodnoceni

Odpoutani pozornosti

Overly intense Impulsive Lack of emotional
emotions behavior awareness

Zmena situace

o Ng e
Vyhnuti se situaci s Y
» «
Trouble making Inability to manage Avoids difficult
decisions behavior emotions

Efektivita a vyuzitelnost konkrétni strategie zavisi na situaci, avsak lidé Casto vyuzivaji strategie zvladani podle toho,
jak jsou jim dostupné, spise nez podle adekvatnosti.
DOSTUPNOST = na co jsem zvykly, co jsem se naucil. Nebudu délat néco, co neumim (= nevidel jsem, mam

predsudky...)
Komunikacni strategie a strategie regulace vlastnich emoci jsou soucasti profesnich kompetenci a Ize si je

osvojit.



Zamérné budovani novych navyku

(J Clear: Atomové navyky) Re:‘i:!kggreng:ss;"s
— Voditko: Viditelnost

— Nutkani: Pritazlivost

— Chovani: Snadnost

— Odmeéna: Uspokojeni

An Easy and Proven Way
to Build Good Habits
and Break Bad Ones

James Clear

‘A supremely practical and useful book.”
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VYTVORENI NOVEHO NAVYKU

Pravidelnost — v intervalech, ktere chci udrzovat

Jednoznacne napojeni na prostredi

Napojeni na jine Cinnosti (kdy presné zacnu, ,implementacni intence”)

Co nejvetsi usnadneni planovani — zacit chovani je jednoduché a neni
neprijemné

Usnadnéni rozpominani a pristupu — voditka a ,,postrknuti* (nudging)
Odmenujici pocit (pochvala; sebe-odmenujici uvedomeni si uspechu, pocit
hrdosti)

Nevzdavat se pri selhanich! — pravidlo ,nevynechat dvakrat po sobe"
Vystavovani se pozitivhim socialnim vzorim (inspirace a konformita)



Vypracovani planu

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

Mentalni srovnavani — co chci dosahnout a co proto musim udélat? Pristup SMART (dosazitelné
konkrétni cile, ,kracek po kru¢ku®)

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

Nacasovani — Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v €ase, kdy zacnu (,implementacni intence®) —
navyk

Sledovani pokroku a pozitivni zpétna vazba — co fungovalo a co ne; uvédoméni si a uznani i ,skrytych”
pokroku

Konstruktivni regulace emoci — kognitivni prehodnoceni — vyzva, u€eni, cesta, seberegulace jako
dovednost



METAKOGNITIVNIi DOVEDNOSTI = rozpoznej, reflektu
a reguluj své mysleni a chovani — priklady otazek:

« Které z mych navyku a postupu jsou ucinné a které nikoli?

* Pro¢ ma posledni strategie nefungovala? PouZila jsem ji spravné?

« Které faktory ovliviuji mou pozornost / emoce / vykon pozitivné a
negativne?

* Pro¢ muj pokus o zmenu chovani selhal?

*  Pro¢ mam z daného ukolu takovéto pocity? Co mé rozciluje? Proc citim
uzkost a stres? Pro¢ mam tendenci se vzdavat?

(o sio sobé myslim? Vérim, ze to dokazu? Pro¢ si to o sobé myslim? Co
postradam? Co bych potifebovala?

« Jak silna je maoje vile a jak ji odlehcit?
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Dekuji za pozornost!
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