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SEBEDETERMINACE (AUTONOMIE) v

INTRINSICKA
MOTIVACE

VNITRNi REGULACE

« /djem
* Radost z Cinnosti
* Inherentni spokojenost
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ZIVNITRNOVANI“ REGULACE

EXTRINSICKA (VNEJ§I') MOTIVACE
INTEGROVANA

REGULACE

IDENTIFIKOVANA

REGULACE

/

INTROJIKOVANA
REGULACE

VNEJSI
REGULACE

/

« Bez zaméru

« Stereotypni, automatizované
chovani

* Nekompetentnost, mimo konftrolu

AMOTIVACE BEZ REGULACE




,PODRYVAJICI* EFEKT VNEJSICH
ODMEN NA VNITRNI MOTIVACI

,Nechci to délat jako zaméstnani, nebot mé to prestane bavit..."

« ProC a za jakych okolnosti? VNEJST UDALOSTI
Podminéné Ipéina
odmeny / vazba
hrozby
Informacni
7 hodnota
* SniZuje miru « Zvysuje miru
o~ kontroly nad kontroly a

Y vysledky chovani efektivitu chovani
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VRCHOL INTRINSICKE MOTIVACE

DOSAZENI STAVU (FENOMENU) FLOW

« Pocit ,,optimdlni vyzvy"

Jasné kroky, intuitivné vime, co délat
Pocit hladkého prubéhu, ,,vnitini logiky"
Bez nutnosti zapojeni vule a ndmahy
/ména vnimdani ¢asu

/trata aktudlniho sebeuvedomovani a
uveédomovani vnitfnich pochodu - splyvani
aktivity a védomi




Intrinzickd motivace je
dusledkem, nikoli
oricinou optimalni
regulace.

NAROCNOST

KDY NASTANE FLOW?¢

DOVEDNOSTI



CO JE
SEBEREGULACE?

JE SEBEREGULACE TO
SAME CO
SEBEKONTROLA?
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ZAMERNA SEBEREGULACE

(P. Baltes)

« Selekce — umim si zvolit cil, ktery pak ndsleduji vs. nechavdam se undset tim,
co prijde, a ,,preskakuji z jedného cile na druhy

« Optimalizace - hleddm nejlepsi prostredky, jak dosdhnout sveho cile vs.
volim zpusoby dosahovdni cile ndhodné nebo se rigidné drzim jednoho

« Kompenzace - nahradim cil, ktery nemohu dosdhnout vs. drzim se cile,
ackoli nemdam sanci jej dosadhnout
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Role sebekontroly v seberegulaci



BEZPROSTREDNI DLOUHODOBY
MOTIVACE CiL

PROKRASTINACE
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— ENTY IMPULZIVNICH TENDENCI

o Co poftrebuiji, abych uprednostnil budouci cil?

Ale no tdak, zijieme
jen jednou!

o 1200 BALOOSARTOONS COM
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MARSHMALLOW TEST
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=5 | ENTY IMPULZIVNICH TENDENCI

Vytrvalost Rozvdinost
,Chci predevsim dosdhnout tento cill K jakym dusledkdm toto chovdni povede?*
Naléhavost Vyhledavani
+Nemohu fo vydrzet!" Vzru‘s'er“'
,Chci to vyzkouset, je to vzrusujicil*




JEDNANI'\
Standardy /droje
Sledovat progres Odoldvat impulsum

Mechanismy

Planovat
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JEDNANI

RN

Standardy Zdroje

Cile, hodnoty
Prostredky, zpUsoby
Plany, modely

Mechanismy

Zaméreni pozornosti — inhibice
nezddoucich distraktory a
aktivace zddoucich standard’
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FLUTA ZELENA MODRA
MODRA ZELENA MODRA
ZELENA MODRA ZELENA

CERVENA ZLUTA CERVENA
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JEDNANI

Standardy Zdroje

Cile, hodnoty . :

. o Vyzaduje sebekontrola
Prc?s’rredky, ZpUsoby specificky druh energie?
Plany, modely

Mechanismy

Zaméreni pozornosti — inhibice
nezddoucich distraktory a
aktivace zddoucich standard’
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OVANY KRUH PROKRASTINACE




Andreou, 2007

ZACNU RANO
ZACNU VECER ZACNU KOLEM
POLEDNE
ZACNU
POZDEJI
ODPOLEDNE

/Akladnim zdrojem, kterym prokrastinator plytvd je pozornost, nikoli Cas.



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA
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CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

Teorie cilovych systému (A. Kruglanski a kol.) — cil je kognitivni struktura
(sit) a tudiz podléhd zdkonitostem aktivace a inhibice uzlU v siti
podle sily a typu propojeni

- Siteni aktivace — zavisi na sile asociace a poctu daldich spojeni —
srozredéeni" aktivace

- Inhibice dalSich reprezentaci nutnd pro ochranu cilu (goal
shielding)



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

PROSTREDEK
(ZPUSOB [DOSAZENI)



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

EKVIFINALITA




CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

EKVIFINALITA

VICE CEST = MENE
ZAVAZKU (AKTIVACE)



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

EKVIFINALITA MULTIFINALITA

VICE CEST = MENE
ZAVAZKU (AKTIVACE)



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

EKVIFINALITA MULTIFINALITA

VICE CEST = MENE VICE CiLU = NIZSi KOGNITIVNI
ZAVAZKU (AKTIVACE) DOSTUPNOST CIiLE



CiL JAKO KOGNITIVNI STRUKTURA

EKVIFINALITA MULTIFINALITA

,Je tohle
skuteCné nejlepsi
cesta...e"

,Nevim, na co se
presne
soustredit...”

VICE CEST = MENE VICE CiLU = NIZSi KOGNITIVNI
ZAVAZKU (AKTIVACE) DOSTUPNOST CIiLE



FLOW PODLE TEORIE CiILOVYCH SYSTEMU

MAXIMALNI AKTIVACE, NULOVY KONFLIXT = INTRINSICKA MOTIVACE (FLOW)



,PODRYVAUJICI* EFEKT JAKO PROBLEM
REGULACNIHO KONFLIKTU

,<Nechci to délat jako zaméstnani, nebot mé to prestane bavit..."

VNEJSI UDALOSTI
Podminéné Ipéina
odmeny / vazba
hrozby
Informacni
o~ hodnota
« Odvadi pozornost » Usnadriuje
4 z aktivity na vnéjsi kognitivni

Y hrozbu / odmeénu zpracovdani Ukolu



PROC SILNEJSI MOTIVACE NEMUSI
AUTOMATICKY ZNAMENAT LEPS
~ SEBERGULACI?
MUZE BYT SILNA MOTIVACE |
KONTRAPRODUKTIVNI?
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DULEZITOST JASNE CESTY K CiLl

« Mentalni srovnavani — kde jsem ted, kde se chci dostat a co proto musim
udelate (Teorie realizace predstav — Oettingen a kol.)




| TAK ZUSTAVA VETSINA CiLU
NEDOSAZENA... PROC?

H. Heckhausen & P. Gollwitzer
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mREALIZACNI FALZE —
Qe MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

ROZVAZIOVANI

PLANOVANI
(CEKANI NA PODMINKY)
JEDNANI

HODNOCENI
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S WOTIVACNI A REALZACNI FAZE -
| " MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

o~

" PRANI
ROZVAIOVANI "~
§ ExV

CiL
PLANOVANI

(CEKANI NA PODMINKY)
JEDNANI

HODNOCENI
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S WOTIVACNI A REALZACNI FAZE -
| " MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

o~

ROZVAZIOVANI

PLANOVANI

(CEKANI NA PODMINKY)
JEDNANI

HODNOCENI
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— MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer
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ROZVAZIOVANI

PLANOVANI

(CEKANI NA PODMINKY)
JEDNANI

HODNOCENI
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m REALIZACNI FAZE -
MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

o~

" PRANI
ROZVAZIOVANI

CIL

PLANOVANI

Y ) PLAN
(CEKANI NA PODMINKY)

SPUSTENI
L JEDNANI  SLEDOVANI

DOSAZENI
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m REALIZACNI FAZE —

MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

o~

ROZVAZOVANI

PLANOVANI

(CEKANI NA PODMINKY)

% JEDNANI

HODNOCENI
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MOTIVACNI VS. VOLNI PROCESY

« Motivacéni a volni fdze se vyzacuji odlisnym mentalnim
nastavenim (mindset) - Siroké vs. Uzké zameéreni
pozornosti; kriticnost vs. optimistické zkresleni

. Usp&3né spusténirealizace zAavisi jednak na sile zdvazku
jak u cilové, tak u implementacni intence (realizacniho
zameéru), jednak na priznivosti okolnosti.

- Implementacni intence (realizacni z&dmér) musi byt
specifickdl



DEKUJI ZA POZORNOST!




