INFORMACE K PREDMETU

BKSCO041 Sociologie
BVSCO021p Sociologie a socialni psychologie

Mgr. Tatiana Malatincovd, Ph.D.




—=

INFORMACE K PREDMETU

« NAPLN: UZite&né poznatky z psychologie zdravi, socidlni psychologie a
pribuznych oblasti (pro viastni rozvoj i pozdéjsi praxi) — seberegulace,
sebepojeti, skupinovy Vvliv, kritické mysleni, dusevni hygiena, seberozvoj,
tymova spoluprdace...

« Pfedndaska + diskuse na hodindch (zamysleni, otdzky ze zivota, aplikace)

* Interaktivni osnova v IS — materidly, zaddni UkolU, odevzddvdrny, odkazy
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UKONCENI PREDMETU

PRO ZISKAN| KOLOKVIA — nutno ziskat alespon 20 bodu (70 %):
1. DOCHAZKA - max. 15 bod{

2. DOMACI UKOLY - max. 14 bodU; odevzddni reakce na zadané otdzky
(zamysleni k tématu ze zivota jako Uvod do ndsledujici predndsky) - mozné
psat v bodech, dodrzujte vsak prosime, zakladni zasady pravopisu
(diakritika, interpunkce, spisovnost). Termin nedéle pred dalsi predndskou
musi byt dodrzen! Odevzddani POUZE pres odkaz v interaktfivni osnové —
nikdy neposilejte vypracovani emailem!

Celkem lze ziskat 29 bodu.



DOSAHOVANI -
DLOUHODOBYCH CILU A
/MENY CHOVANI

ProC je tézké zacit délat to, co povazujeme / je
povazovano za dobre

-
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ZDRAVEJSI STRAVOVANI
VICE POHYBU

LEPSI SPANKOVE NAVYKY
VETSI PRAVIDELNOST
NOVY ZDRAVY KONICEK
VICE CASU PRO...
ODSTRANEN{ ZLOZVYKU
LEPSI SEBEKONTROLA
VICE SEBEVZDELAVANI

LEPS| SOUSTREDEN!I

NEODKLADANI
POVINNOST

MENE ZTRACENI CASU
(NAPR. MEDII)

VETSI ORGANIZOVANOST

DODRZOVANI PLANU A
ZAVAIKU

VETSI ROZHODNOST
VETSI VYTRVALOST
VETSI SPOLEHLIVOST

CO CHCI ZMENIT / ZLEPSIT JA NA SOBE?2

VICE ENERGIE

VYSSI MOTIVOVANOST V
PRACI

MENE UZKOSTNYCH
MYSLENEK

MENE NEZDRAVEHO
PERFEKCIONIZMU

MENSI ZAHLCENOST
NININ S UANVINZVISY
RYCHLEJSI PLNEN{ UKOLU



PROC JE DOSAZENI ZMENY
CHOVANI TAK TEZKE?
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Dle modelu HAPA (Health Actio

Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motivovan (napr.
Uspésnad persuaze), ale také umét

UDELAT
prestransformovat cil do jednani!

Kdyz se zaseknu na S R .
. Y . osanovdani aiounodopeno Cilie neni
jedne urovni, mohu Znalost reaktivni proces.

sklouznout NiZ a zacCit e , :
! ,JA se v fom vubec

pochybova’r... jakvse. nevyzndam... Asi to
Zmenit neddm..."

,Kdyz to jednou
neumim, proc se s
tim stresovat?
Nechdm to na
osud..."

Devalvace cile pomoci
kognitivnich zkresleni
(disonance, status quo,
konfirmacni zkresleni...)

Vira, ze to dokdzu

Touha zmeénit své chovani



NEJSOU VSECHNY DLOUHODOBE

CILE STEJNE...

,NEDELAT* -2~
KOMPLEXN| S5
PROJEKT 5

PREVENCE INTERVENCE

JEDNODUCHE

UKONY ,,DELAT“
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NEJSOU VSECHNY

PREVENCE

JEDNODUCHE
UKONY

Opakovdani, navyky

NEDELAT"

,DELAT*

DLOUHODOBE

CILE STEJNE...

KOMPLEXNI
PROJEKT

Pldnovdani krokU, nelinedrni
POostup

PROGRES PROGRES

Co lide Jak to

ocekavaji doopravdy je






Tyjo, chce
se mi spat..,
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ROKRASTINACE: ZACAROVANY KRUH ,,NEVSIMAVOSTI




IIKDY NEPODCENUJ SiLU NAVYKU!

- .Kazdy den obsahuje nékolik
Probnézmény, zlomovych okamziku, ktere maiji
pozoruhodné vysledky neumerne velky dopad. Nazyvam je

,<rozhodujici momenty"“.

V nékterych chvilich jsou nase rozhodnuti obzvIast
dulezitd pro ,,posunuti trajektorie' naseho dalsino
chovdni béhem dne.

Jak si budovat dobré
ndvyky a zbavovat se

téch spatnych

James Clear




9S1 Zacit?

SCROLLING MY LIFE AWAY

ceZacnu coZalnu
vecer kolem
poledne

..Zaénu
odpoledne

(Andreou, 2007)
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AVEBNI PRVKY PROKRASTINACE

- Prostiedi se spoustéci rozptylujicich navykuo

(2

.- N agees - Neoddélenost ¢asu a prostoru na praci, osobni Zivot a jiné

. %/!IJ | aktivity

l‘“‘g\#ﬁ,ﬁ@@' « Navyk spojujici praci s rozptylenim a vyhybdnim; snaha o
= WS NG multitasking

gl rl/\fé”’ - « Chybéjicijasné pracovni ndvyky a postupy

 Nejasny cil a predstava o tom, co presné chci
bezprostredne zacit a dokoncit a jak ma proces vypadat

* Nekonstruktivni planovani a premysleni o Ukolu (extreémni
naroky, zahlceni, konfliktniinstrukce, ,,overthinking”,
fantazirovani o vysledcich, sebemrskacstvi...)

+ Naucend Neduveéra ve vlastni schopnost efektivné
pracovat prubezne a dotahnout veci do konce

- Naucenad averze vychdzejici z predchozich selhani
seberegulace (,,To zase bude utrpeni..."") — vede k vyhybani

« Normalizace prokrastinace, identifikace, Spatné vzory a
predsudky
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PROC JSOU SOCIALNI MEDIA TAK
VELKYM STRASAKEM STUDENTU?

« RuUsivé podnéty v prostoru U NiZKE KOGNITIVN{ ZATEZE

Zabird misto v pracovni paméti ostrazitosti (Cekdni na

WEAPONS OF . upozornéni)
«  Snadnd dostupnost pHjemnych akfivit
e 'fﬂ 'll’ “ll’ 'N'

« Snadno zaujme pozornost (oCekdvani néceho
noveho)

« NAvyk - automaticky sahdm po mobilu

« Snadné ,, ddavkovani' a klamné presvédceni, Ze mohu
kdykoli bez problému prestat a vénovat se prdci

MASS DISTRACTION

Tim nejdulezitéjsim zdrojem, ktery ztracime, je soustiedénost
(zaméFeni pozornosti a obsahu prozivani), nikoli ¢as!



TI PROKRASTINACI NA VSECH LINIIC

1. Vyhrazeni éasu na prdci a eliminace rusivych vlivu

1.
2.

Uvédomit si silu rusivych podnétu a nepodcenovat jel

Pfiznat si, co mé rozptyluje nejvice (mnoho distraktorU je prijemnych a ddvaiji
mi ,pocit domova* — neni snadné si priznat, ze je lepsi se od nich na cas
izolovat).

Investovat ¢as a Usili do pripravy pracovniho prostredi bez distraktorU (napr.
presun do knihovny).

Strategické pldnovani dne tak, abych mohl pracovat a nebyl rusen
predvidatelnymi okolnostmi (napr. hlad, Casova tisen, unava, lide...).

Vytvoreni pracovni rutiny a ndsledného navyku — vim, jak véci délat, Cim
pracovni sezeni zacind a ¢im konci, co béhem né&j smim a nesmim délat



S N

NESOUSTREDENOST

ziologickd nepripraveno

rrrrrr
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TAVEBNI PRVKY PROKRASTINACE

 Prostredi se spoustéci rozptylujicich navyku

« Neoddélenost Casu a prostoru na prdci, osobni zivot a jiné
akfivity

« navyk spojujici praci s rozptylenim a vyhybdnim; snaha o
mulfitasking

- Chybéjici jasné pracovni navyky a postupy

- Nejasny cil a predstava o tom, co presné chci
bezprosiredne zacit a dokoncit a jak ma proces vypadat

» Nekonstruktivni planovani a premysleni o ukolu (extrémni
naroky, zahlceni, konfliktni instrukce, ,,overthinking®,
fantazirovani o vysledcich, sebemrskacstvi...)

+ Naucend Neduveéra ve vlastni schopnost efektivné
pracovat prubezne a dotahnout veci do konce

- Naucenad averze vychdzejici z predchozich selhani
seberegulace (,,To zase bude utrpeni..."") — vede k vyhybani

« Normalizace prokrastinace, identifikace, Spatné vzory a
predsudky




EKVIFINALITA

,Je tohle
skutecné/ nejlepsi
cesta...¢"

VICE CEST = MENE
ZAVAZKU (AKTIVACE)

VYB

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

VICE CiLU = NIZSi KOGNITIVNI
DOSTUPNOST CiLE

ER CILE A CESTY: KTERA

MOZNOST JE NEJLEPSI...2

MULTIFINALITA

UNIFINALITA

MAXIMAL, AKTIVACE;
NULOVY KONFLIKT



e “
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 udéelate
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VYPRACOVANI| PLANU

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

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

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

4. Nacasovdni - Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,implementacni intence”)



E— MOTIVACNI A REALIZACNI FAZE —

MODEL RUBIKON

Heinz Heckhausen & Peter Gollwitzer

ROZVAIOVANI PRANI

CiL
PLANOVANI
y == : PLAN
(CEKANI NA PODMINKY)
SPUSTENI
JEDNANI ,
SLEDOVANI

HODNOCENi  DOSAZENI
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CILE

- Specificky — Jak to bude presné vypadat, kdyz toho dosdhnue Co to obndsie
Co je treba udélat konkrétné tede

« Méritelny — Co vnimdm jako pokrok?e Jakd je ,jednotka" postupu?e Jak
ohodnotim efektivnost? Jak jsem efektivnie Co mohu udélat, abych zefektivnil

postup?¢
 Dosazitelny - M&m potrebné zdroje? Neprecenuji efektivnost a priznivost
podminek | )2 Pocitdm s neCekanymi uddlostmi? Neprecenuiji

vlastni schopnosti / energii / motivovanost / schopnost obétovat...2

 Relevantni — Proc je to dUlezité? Jak to zapadd do vétsiho schématu?e Je to pro
meé dostatecnad priorita na to, abych obétovala...2

« Casové ukotveny — Kdy presn& udé&ldm ktery krok2 Dokdy to chci mit hotové a
pProce

Optimdini je sledovdni pouze jednoho ndroéného cile (novy ndvyk, dokonceni
projektu) najednou — do bodu dosazeni ,,sily setrvacnosti®.
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VYPRACOVANI| PLANU

Zohlednéni moznosti — kolik, kdy a jok mUzu udélat; jaké aktivity mohu nahradit; s cim mUOzu sladit

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

Motivujici faktory a Gprava 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 odstranit?

Ngr:lc“:asov)éni— casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy zacnu (,,implementacni
intence"

Sledovani pokroky a pozitivni zpétna vazba - co fungovalo a co ne; uvédomenissi a uzndnii
»Skrytych" pokroku

Ic(jonsiaukﬁ\grm' regulace emoci - kognitivni prehodnoceni — vyzva, uceni, cesta, seberegulace jako
ovednos



" "PROTI PROKRASTINACI NA VSECH LINIIC

2

TR

. Efektivni planovdani a uméni nastavit mysl na prdci

Pracovni sezeni ma definovany zacdtek a konec

Budovani specidlnich dovednosti, které ukol vyzaduje (napfr. strategie uceni) —
realisticky pohled na to, co potrebuiji

Uvédomovani si viastnich poftreb a zivotnich priorit (nevyrazuji z pladnu prijemné
aktivity, které viasté chci nebo poftrebuji udélat) — co si chci ponechat a co
vyradite

Mentdlni srovnavani a rozlozeni Ukolu na jednotlivé kroky — pro realizaci je
dulezité zaméreni na proces, nikoli na vysledek

Jasné stanoveny realiza¢ni zamér — joky konkrétni Ukon chci udélat a kdy?

Nezahltit se pldny — pomdhd mi mé pldnovdni skutecné?e Spatnd strategie
pldnovani muze byt horsi nez zadny pldan...
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TAVEBNI| PRVKY PROKRASTINACE

 Prostredi se spoustéci rozptylujicich navyku

. Nl?foqrdélenos’r casu a prostoru na prdci, osobni zivot a jiné
aktivity

« nAvyk spojujici praci s rozptylenim a vyhybdnim; snaha o
mulfitasking

« Chybéjicijasné pracovni ndvyky a postupy

« Nejasny cil a predsfava o tfom, co presné chci
bezprostredne zacit a dokoncCit a jak ma proces vypadat

 Nekonstruktivni planovani a premysleni o Okolu (extrémni
naroky, zahlgeni, konfliktni instrukce, ,,overthinking“,
fantazirovani o vysledcich, sebemrskacstvi...)

- Naucéend Neduvéra ve viastni schopnost efektivné
pracovat prubezne a dotahnout veci do konce

- Naucend averze vychazejici z predchozich selhdni
seberegulace (,,To zase bude vuirpeni...”) - vede k
vyhybani

- Normalizace prokrastinace, identifikace, spatné vzory a
predsudky
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| PROKRASTINACI NA VSECH LINIICI

3. ZIména premysleni o prdci a prioritizace

»Chci stihnout tyto pro mné dulezité véci a fungovat fak,
abych byl zdravy, spokojeny a citil se sam sebou - ze Ziju
zivot, ktery chci zit, v rdmci moznosti, které mam. Nestane
se tak ale ou’romohcky Jak toho mohu co nejlépe
dosdhnout? Jak maximalizovat dosazeni toho, co chci?
musim zjistit, co funguje a co ne. Co muzu a chci
obetovate*

Vs.

+~Mdlo prqcuy Mél bych pracovat mnohem vic. Jsem
hrozné liny...

,Dokud toto nedodéldm, nic prijemného si nezaslouzim."
+Musim se do toho prosté néjak donutit...”




KONSTRUKTIVNI PRISTUP:

—— PROGRES NENI LINEARNI!

Hlavnim prediktorem dlouhodobé Uspesné zmeny chovani je vytrvalost
navzdory selhdnim a uceni se z vlastnich chyb.
Sebemrskacstvi ani ponizovani nezabird.







V.

INURAAN

DOVEDNOOSII
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NA CO JE DOBRE PAMATOVAT...

e Ze zdroju skutecné Vice zdlezi na pozornosti nez na casu...

« Averze a pochybnosti sou mnohdy dusledkem problému se seberegulaci -
klicem je seberozvoj a lepsi strategie! opakované Upousténi od cilb jako
reakce na seberegulacni obtize a selhani ma dlouhodobé vyznamne

negativni dopad na osobni pohodu (snizeni sebevedomi, pocitu kontroly nad
svym zivotem).

* Nesoustredénost a roztekanost je velice bézny projev problemu se
seberegulaci a je dusledkem kombinace ,,navyku mysli*, Spatné
strukturovaného Ukolu a aktudlnich stavU (napr. Unava). Jen ziidka se jednd o
dispozicni problém.

 NaSe mysl preceriuje aktudini stavy. Pouhd zména aktivity a prostredi muze
radikalné ovlivnit nasi ,,chutf néco déelat”!

» Pokud nechci byt konfrontovany s objektfivnimi daty o tom, jak funguiji, je fo
znak, ze se citim vOc&i svému fungovdni bezmocny (= defenzivni strategie).







DEKUJI ZA
POZORNOST!

1
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