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Seberegulace v chovani souvisejicim se
zdravim

ProC je dodrzovani zasad zdraveho chovani a pokynu odborniku pro
pacienty tak tezke a jak podporit zmenu

Mgr. Tatiana Malatincova, PhD.
Z1L.ZP051/ZLZP051a Lékarska psychologie a psychosomatika v zubnim Iékarstvi



MOZNE PRICINY
NEDOSTATECNE
PREVENCE

1. Ustni hygiena
2. Preventivni prohlidky
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Proc lide nedodrzuji doporucena pravidla oralni
hygieny?

« Jiné navyky; nebyli vedeni v détstvi

 Rezighace, pfijeti toho, co vidi u rodi€u (,je normalni mit problémy se zuby®)

 Nedostatecné presvédceni o ucinnosti: ,Skutecné to funguje?“; neuvédomuje si vliv
novych poznatku a technologii

* NedostateCné informace o mechanismu ucinku; mylna presved€eni a nespolehlivé zdroje
informaci; porozuméni principu spolupusobeni faktort a pravdépodobnosti

« Zahlceni produkty — ,neznama puda“

« ,Hazeni do jednoho pytle” s kosmetickymi vyrobky (pUsobi jako marketingova ,,Ié¢ka*;
bumerangovy efekt; ,staci levny zubni kartacek®)

« Jeto néco ,celebritniho®, soucast vyssiho zivotniho stylu — neztotoznuje se, nepovazuje za
,2normalni*

 Nedostatecné informace o tom, jak spravné pouzivat

 Neumi zahrnout do denniho rezimu

* Neprijemny pocit (napr. béhem pouzivani zubni nité)
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Proc lide nechodi na preventivni prohlidky?

* Nepremysli nad tim

« Cas a dalsi organizaéni davody

* Dostupnost ,,dobrého zubare*

« Strach z finan¢nich nakladu

 Presvedceni, ze zubare nepotrebuje

«  Odrazujici pfibéhy od znamych; vlastni nepfijemné zkuSenosti; nedluvéra (,pouze se mi to
zhorsi®)

« Navyky z detstvi: k zubari pouze ,kdyz to zacne bolet"

e Strach ze zakroku, celkova nervozita z toho, ,co bude®

« Stud a strach, Ze bude napominan kvuli Spatné hygiené nebo odkladani prohlidek

« Nepfijemné pocity v ordinaci (Uzkost, panika, fobie)



Specificka uskali preventivniho chovani




Proc je prevence tak tezka...?

Zadné informace o progresu — prevence je U&inna, kdyZ se ani po dlouhé dobé nic $patného
nestane! Jak vim, Zze se mi néco nestalo kvuli prevenci? Nebo Ze to Spatné, co se mi stalo,
bylo kvuli zanedbani prevence?

Kdy tedy maji prevenéni doporuceni nejvétsi
nadéji na uspéch?




Proc€ je vhodné
pestovat zadouci
navyky jiz od détstvi?

A Jjak nato?
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Vedeni k zadoucimu chovani od

V ocich ditete rodice reprezentuji to, jak funguje cely svet.

deétstvi (,,Cisti si zuby jako velka

holka®):

— Chovani se stane ,normalnim® a
automatickym

— Neprijemny pocit pri vynechani
chovani

— Vim, jak na to, nepochybuji o své
schopnosti

— Budu s vétsi pravdepodobnosti
verit, ze to funguje (vliv kognitivnich

zkresleni)




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..."
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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 na 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? '




Pomaha vzbuzovani emoci? Jak?

I1°5 YOUR GHOIGE.

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




Pomaha vzbuzovani emoci? Jak?

_1°5 TOUR GHOIGE.

a‘ FT i

SMOKING CAUSES

Negativnhi emoce (uzkost a strach) —
zpusobuji nepfijemné pocity a pocit
ovlivnénosti, avSak ve skuteCnosti maji efekt
pouze tehdy, je-li osoba oteviena centralni
cesté presvédcovani (obsah argumentu).

Pozitivhi emoce naopak pusobi periferni
cestou — tendence zachovat pozitivni
atomosféru vede k automatickému
souhlasu s fecnikem (pokud se nepusobi
silnéjSi faktory v opaCném smeru).



Persuaze — jak funguje?

PN

Padnost argumentd Heuristiky:
Charakteristiky recnika

Povrchni charakteristiky zpravy
Charakteristiky adresata zpravy



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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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



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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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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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.




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)
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Nas motivacni system je prirozene reaktivni...

Hlavni motivatory:

— Odménujici pocit

— Jistota

— Bezpeci

— Znameé situace a predvidatelnost

— Vyhnuti se bolesti a nejistote
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Co nejvice ovlivnuje nase chovani...

. 7VYKY — ZAUTOMATIZOVANE CHOVANI
VYZADUJE MINIMUM ENERGIE A JE
SPOJENO S POCITEM BEZPEC,
PREDVIDATELNOSTI A JISTYCH DUSLEDKU
CHOVANI (NAPR. ODMENUJICI POCIT)

UN
ED
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Jak vznikaji zvyky?

KLASICKE PODMINOVANI OPERANTNI PODMINOVANI —

— uceni fyziologické reakce uceni specifického chovani
f/
1 NEP(;EDFI\IJ-'IQQENY 2 BEZ REAKCE g
mb\\\
NEP%NEN? % NEUTRALNI PODNET
PODNET

PODMINOVANI 4 PODMINENY REFLEX

b
(L) \\b\\\
# ODMINENY $
@ ’ PODNET

NEPODMINENY
PODNET




Nas motivacni system je prirozene reaktivni...

Hlavni motivatory:

— Odménujici pocit

— Jistota

— Bezpeci

— Znameé situace a predvidatelnost

— Vyhnuti se bolesti a nejistote

Na dlouhodobé cile, vCetné vnimané potreby zmenit své navyky, motivacni a emocni
procesy bezprostiredné nereaguiji uplnou reakci. Nutna je sebe-regulace jednani —
schopnost naplanovat komplexni jednani smérujici k cili a motivovat se postupné v

dilCich krocich. \/
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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)



AVERZIVNI , .
PODMINQVANI JE
OBZVLAST
UCINNE... =
ProcC je dulezite na
to pamatovat?







Co kdyz mezi svym
chovanim a dusledky
(odmenou / trestem)
nevidim navaznost?
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Co kdyz mezi mym chovanim a odmeénou /

NAUCENA BEZMOCNOST

— Vznika, kdyz chovani neovliviiuje (emoc¢né

vyznamnou) situaci
— Eliminuje motivaci

— Inhibuje dalSi u€eni

— Snizuje kognitivni schopnosti

— Muze vyustit v depresi

— Obtizné prekonatelné

‘\ , | ; U LIDI: Dal$i mozné zdroje ugeni — stabilni postoje

mohou pretrvavat navzdory prfimé zkusenosti
P Y P MUNI

(nauceny optimismus) MED



Jak odstranit

nezadouci navyk?
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Odstraneni nezadouciho navyku

— Zména prostiedi a vyhybani se spoustéciim

— Védomeé zavadéni nahradniho chovani (reakce na spousté¢ nebo celkové nové vzorce
chovani v dané situaci)

— Protipodminiovani — ,trestani“ nezadouciho chovani (muze byt naro¢né nalézt tu spravnou
strategii)

— Védomeé planovani a strukturovani chovani (seberegulacni strategie); vysSi vSimavost

— Efektivnéjsi strategie zvladani emoci

— Alternativni efektivni zplisoby zvladani stresu (Spatné navyky se ¢asto rozvinou a udrzuji

jako vyhybava strategie zvladani stresu)



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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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.



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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