SEBEREGULACE V ZDRAVI
PODPORUJICIM CHOVANI

ProcC je tak tézké zmenit chovani dle dopor vlastniho




DPORUJICI CHOVANI

/DRAVI PO

Kterd cesta je
lepsie

PODPORIT NAVYKY, PODNITIT PREMYSLENI NAD
NAPODOBOVANI A NORMY DUSLEDKY a nechat
- aby pacient prijal chovani pacienta, aby pfi zméné
jako normdaini nebo nutné a chovani uplatnil viastni vili a

prili§ nad nim nepremysilel ZpUsoby sebekontroly



NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVANI?

Proc se v bézném zZivoté chovdme ,,takovym nelbo makovym" zpUsobem?
Co nejvice uréuje, jak reagujeme na rizné situace v zivotée




CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

- Lvylyy —zautomatizované chovani
vyzaduje minimum energie a je spojeno
s pocitem bezpeci, predvidatelnosti a
jistych dusledkO chovdni (napf.
odménuijici pocit)




DKY ZVYKU




CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

— zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledks
chovani (napr. odménuijici pocit)

— proce




— zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledks
chovani (napr. odménuijici pocit)

— déldme to, co vidime, ze
délaqji ostatni, protoze je to ,normalni*
(mdlo rizikové, vysokd pravdépodobnost,
ze ostatni maji informace, které jG nemam;
dusledky budou kolektivni, pfip. vime, ze
muUzeme reagovat jako ostatni nebo se
~vymluvit" na nepsané normy: ,,Délali to
vsichni..."; tfaké snaha ,,nevycnivat z rady")

N
CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

HOVAN]...




— zautomatizované chovdani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledks
chovani (napr. odménuijici pocit)

— déldme to, co vidime, ze
délaqji ostatni, protoze je to ,normalni*
(mdlo rizikové, dUsledky budou kolektivni,
prip. vime, Zze mUzeme reagovat jako
ostatni nebo se ,,vymluvit" na nepsané
normy: ,,Délali to vsichni..."; také snaha
»nevycnivat z rady")

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

HOVAN]...




— zautomatizované chovani vyzaduje
minimum energie a je spojeno s pocitem
bezpedi, predvidatelnosti a jistych dUsledkd
chovani (napr. odmeénujici pocit)

— déldme to, co vidime, ze
délaji ostatni, protoze je to ,,normalni* (Mmdlo
rizikové, dUsledky budou kolektivni, pfip. vime,
ze mUzeme reagovat jako ostatni nebo se
~vymluvit' na nepsané normy: ,,Délali to
vsichni..."; také snaha ,,nevycnivat z rady")

— jsme prirozené zveédavi (nékteri vice,
nekteri méné) a pritahuji nas zajimaveé
podnéty, pokud mdme pocit bezpecdi

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE
CHOVANI...

— zautomatizované chovani vyzaduje minimum energie a je spojeno s
pocitem bezpedi, predvidatelnosti a jistych dusledku chovani (napr.
odménujici pocit)

— déldme to, co vidime, ze délqji ostatni, protoze je to
~normalni* (malo rizikove, dusledky budou kolektivni, prip. vime, ze muzeme
reagovat jako ostatni nebo se ,,vymluvit" na nepsané normy: ,,Delali to
vsichni..."; tfaké snaha ,,nevycnivat z rady")

— jsme prirozené zvédavi (nékteri vice, néktefi méné) a pritahuji nas
zajimave podnéty, pokud mdme pocit bezpeci

— mnoho Cinnosti je motivovano
vidinou frestu nebo ztraty néceho dulezitého — ceho napriklad?




— zautomatizované chovani vyzaduje minimum

energie a je spojeno s pocitem bezpedi, predvidatelnosti

a jistych dusledkd chovdni (napr. odménujici pocit)

— déldme to, co vidime, ze délqji ostatni,
protoze je to ,,normalni* (mdlo rizikové, dusledky budou
kolektivni, pfip. vime, ze mUzeme reagovat jako ostatni
nebo se ,,vymluvit" na nepsané normy: ,,Délali to
vsichni..."; také snaha ,,nevycnivat z rady")

— jsme prirozené zvédavi (nékteri vice, nékteri
meéne) a pritahuji nds zajimavé podnéty, pokud mdme
pocit bezpedi

— mnoho Cinnosti
je motivovano vidinou frestu nebo ztraty néceho
dulezitého -

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

CHOVANI...
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,Délam tuto prdci proto, Ze ma smysl, nebo
proto, Ze se bojim nespokojenosti séfa...e"




— zautomatizované chovani vyzaduje minimum energie
d je spojeno s pocitem bezpedi, predvidatelnosti a jistych
dusledkU chovdni (napf. odménujici pocit)

— déldme to, co vidime, ze délaqji ostatni,
profoze je to ,normalni* (malo rizikove, dusledky budou
kolektivni, pfip. vime, ze muzeme reagovat jako ostatni nebo
se ,,vymluvit' na nepsané normy: ,,Délali to vsichni..."; také
snaha ,,nevycnivat z rady")

— jsme prirozené zvédavi (nékteri vice, nékteri méne) a
pritahuji nas zajimavé podnéty, pokud mame pocit bezpedi
— mnoho Cinnosti je
motivovano vidinou frestu nebo ziraty néceho dulezitého

— klademe odpor, pokud citime, ze nds nékdo chce
pripravit o socidlni postaveni, svobodu nebo oCekdvanou
odmenu

C

CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE

HOVAN]...




NAS MOTIVACNI SYSTEM JE
PRIROZENE REAKTIVNIL...

Hlavni motivatory:

« Odmeénuijici pocit

« Jistota

« Bezpedi

« /ndmé situace a predvidatelnost

« Vyhnuti se bolesti a nejistoté

Na dlouhodobé cile motivacni a emocni procesy bezprostredné nereaguiji
Uplnou reakci. Nutnd je sebe-regulace jedndni — schopnost napldnovat

o/

komplexni jednani smértuijici k cili a motivovat se postupné v dil¢ich krocich.




Dle modelu HAPA ( Ith Action \

Hea

Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motfivovdan (napr.
Uspesnd persuaze), ale také umeéet

Kdyi se zaseknu na prestransformovat cil do jednanil
: ;s : Dosahovani dlouhodobého cile neni
jednée UI’OVHI,,V mOhL\J” reaktivni proces.
sklouznout niz a zacit , o
AVD . > . ,Jdseviom vibec
POCNyobOVvdal... nevyznam... Asi to
neddm..."
,Kdyz to jednou

neumim, procC se s
tim stresovate
Nechdm to na
osud...”

Touha zmeénit své chovani




IMPULZIVNICH TENDENCI

Odpudivost | Pritazlivost

Kognitivni

Emocni
Ale no tdk, ziieme
jen jednou!




£ PCTETE T

KoM IMPULZIVNICH TENDENCI .

Odpudivost | Pritazlivost
Vytrvalost Rozvdinost
,Chci pfedevsim dosdhnout tento cill”| K jakym dusledkum toto chovani povede?”
Kognitivni
Emocni
Naléhavost Vyhledavani
»~Nemohu fo vydrzet!" Vzru‘s'er“'
,Chci to vyzkouset, je to vzrusujicil*




BOJIME SE VSECH NEPRIJEMNY
DUSLEDKU STEJNE? -
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DLOUHODOBE
CILE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

PREVENCE €——————————> |INTERVENCE

Zabrdneéni ZlepSeni stavajici
nezadoucim sifuace
dusledkum (odstranéni

problému a rust)



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

Zasadni role socidlnich norem
a duveéry v informacni autoritu




PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...2

Co kdyz je predkladdané
doporuceni v rozporu s fim na co
jsem zvykly a cemu jsem dlouho
verile

Co kdyz je mi predlozeno
,nesetrnym®, arogantnim a
autoritdrskym zpUsobem, nebo
sam citim strach z toho, ze budu
vypadat jako nekompetentni
nebo se dostanu do podrazené
pozice?




PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...2

» Tendence redukovat kognitivni
disonanci — pokud je mOJe
chovdani v rozporu s mym|
presvédcenimi, zmenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

Co kdyz se mé nekdo snazi
presvedcit o opaku?




PROC JE PREVENCE TAK TEZKA...2

» Tendence redukovat kognitivni
disonanci — pokud je mOJe
chovdani v rozporu s mym|
presvédcenimi, zmenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

« Konfirmacéni zkresleni -
hodnotim argumenty tak, aby
vzdy potvrzovaly fo, v co vérim




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

PREVENCE €——————————————> [NTERVENCE

chjkl)ronerlu Pro podporu preventivnino chovani: Zlepseni stavaijici
neozodouoam situace
dusledkum e Budovdni duvéry (odstranéni
- Respektujici pristup problémuU a rUst)

« Pokud mozno, zamérit se na ,,infervencni
prvky (napr. postupné zlepseni fyzické
kondice, zlepseni zazivani, zvyseni
energie / koncentrace...)



NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
el CILE STEJNE...




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

Omezit urcité
chovani

PREVENCE €———————————> INTERVENCE

Pro dosazeni omezeni nezaddouciho chovani:

« Zamérit se na podporu z&ddouciho chovdadni,
které jej mda nahradit! Vybudovani nového
vzorce ma byt cilem.

« Redukovat spoustéce ndvykud v prostredi

Provozovat
urcité chovani



VYTVOREN| NOVEHO NAVYKU

 Pravidelnost — denné (nebo jinak) ve stejném Case, na stejneém misté
» Jednoznacné napojeni na piostredi i
» Napojeni na jiné Cinnosti (kdy presaesizacnuflimplementacni intence")

« Co nejvétsi usnadnéni planovani — napr. pouzivani nité béhem sledovdani
televize

» Usnadnéni rozpomindni a pristupu — voditka a ,,postrknuti” (nudging)

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

« Nevzdavat se pri selhdnich!

i
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NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE

PREVENCE

> |INTERVENCE




NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE
CILE STEJNE...

PIdnovdani krokU, nelinedrni
postup

PREVENCE G s BROGRES ~ PROGRES

Co lideé Jak
ocekavaji oop

Opakovani, navyky



N
DNANI JAKO JEDNANI...

NEN| JE

»»DELAT* ,, NEDELAT* « Psani zavérecné

prace
Jednoduché  Komplexni  Jednoduché  Komplexni . .
« Sporeni na duchod

« Cisténi mezizubnich

l 2 3 4 prostor

* Pravidelné béhat

« Uceni na zkousku

INTERVENCE o 6 7 8 . Omezit média pred
spanim



NI JEDNANT JAKO JEDNANI: PRIKLADY,
KTERE ALE NEPLATI NA 100 %...

\

, DELAT ,, NEDELAT*
Jednoduché  Komplexni  Jednoduché  Komplexni
Cisténi , .
: , /drave : Sporeni na
mezizubnich . Nesolit o
sfravovani duchod
prostor
Pravidelnd Psat Omezit Nenechat
INTERVENCE hShat zavérecnou media pred se
praci spanim rozptylovat




JAK NA ZMENU VYZADUJICI
DLOUHODOBY SEBEROZVOJ?



P 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 vzidy 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?




N
VYPRACOVANI| PLANU

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

2. Mentdlni srovnavani — co chci dosdhnout a co proto musim udélate
Pristup SMART (dosazitelne konkrétni clle, ,,krucek po krucku*)

3. Motivujici faktory a Uprava prostiedi — co mi pomuze to délat s vetsi
radostie Jake prekazky a rozptylujici faktory je potreba odstranite

4. Nacasovani — Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,,implementacni infence’)



N
VYPRACOVANI| PLANU

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

2. Mentdlni srovndvani - co chci dosdhnout a co proto musim udélate
Pristup SMART (dosazitelné konkrétni cile, ,,kr0cek po krucku*)

3. Motivujici faktory a Uprava prostredi — co mi pomuUze to délat s veétsi
radostie Jake prekazky a rozptylujici faktory je potreba odstranite —
navyk

4. Nacasovdni - Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,implementacni intence") — navyk
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VYPRACOVANI| PLANU

1. Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jok mUzu udélat; jaké aktivity mohu nahradit; s &im muizu sladit

2. MentdlIni srovnavdni — co chci dosdhnout a co proto musim udélate Pristup SMART (dosaZitelné
konkrétni cile, ,,kruCek po krucku“)

3. Motivujici faktory a Uprava prosiredi — co mi pomUze to délat s vétsim zdjmem a radostie Jak o
dosdhnu, ze bude pro mé snazsi zacit nez to vzdat / odlozite (,,nudglng“} Jaké prekdzky a rozptylujici
faktory je potreba odstranite — navyk

4. Nacasovani - casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy za¢nu (,implementacni
intence") — navyk

5. Sledovani pokroky a pozitivni zpétna vazba - co fungovalo a co ne; uvédomeéni si a uzndni i
»Skrytych" pokroku

6. (Igonsi{jukﬁ\grm' regulace emoci — kognitivni prehodnoceni — vyzva, uceni, cesta, seberegulace jako
ovednos



CONSTRUKTIVNI PRISTUP: T

PROGRES NENI LINEARNI!

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




SEBEREGULACE JE
DOVEDNOST, NIKOLI
DANOST NEBO
PROSTY ODRAZ
MORALNICH
HODNOT



METAKOGNITIVNI DOVEDNOSTI

« Které z mych ndvyku a postupu jsou UCinné a které nikolie

« Pro¢ ma posledni strategie nefungovala? Pouzila jsem ji
spravnee

« Které faktory ovlivhuji mou pozornost / emoce / vykon
pozitvné a negativne?e

« Pro¢ muj pokus o zménu chovdni selhal?

« Pro¢ mdm z daného Ukolu takovéto pocitye Co meé rozciluje?
Proc citim Uzkost a strese Pro¢ mdam tendenci se vzddavate

« Co si 0 sobé myslim?2 Vérfim, ze to dokdazu?e Proc si to o sobé
myslime Co postraddam? Co bych potrebovala?

« Jaksilnd je moje vUle a jak ji oDlehcite




DEKUJI ZA
POZORNOST!




