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MOZNE PRICINY
NEDOSTATECNE
PREVENCE

1. Ordlni hygiena
2. Preventivni prohlidky




_ PROC LIDE NEPOUZIVAJI
DOPORUCENE POSTUPY CISTENI ZUBU

Jiné navyky; nebyli vedeni v détstvi
Rezignace, prijeti toho, co vidi u rodicU (,je normdini mit problémy se zuby")

Nedostatec¢né Eresvedcem o ucinnosti: ,Skutecné to funguje?”; neuvédomuje si vliv
novych poznatku a technologii

Nedostatecné informace 0 mechanismu Ucinku; mylna presvédceni g nespolehlivé
zdroje informaci; porozumeéni principu spolupUsobeni faktort a pravdépodobnosti

Zahlceni produkty — ,,nezndmd plda*

Hdzeni do jednoho pytle’ s kosmehckyé | vyrobky (pUsobi joko marketingova ,l1é¢ka*;
bumerongovy efekt; ,,stacilevny zubni kartacek")

Je to necoI ,celebritnino®, souCdst vyssino zwo’rmho stylu — neztotoznuje se, nepovazuje
za ,,normalni’

Nedostate¢né informace o tom, jak sprdvné pouzivat
Neumi zahrnout do denniho rezimu
Neprijemny pocit (napr. béhem pouzivdni zubni nité)
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FAKTORY PREVENTIVNIHO
CHOVANI — SOUHRN:

Ndvyky (osobni historie)

Socidlni kontext (vzory a normy —jaké chovdni je vnimdano jako bézné, bezproblémove,
normdalni, folerované, ale také to, jaké vzory chovani naopak chybi)

Fyzicka a kognitivni dostupnost chovani (jaké chovani prostredi snadno umozniuje a jaké
moznosti ma cloveék ,,na ocich")

Osobni vyznam (asociace, stereotypy, symbolicky vyznam)

Priority (motivace vénovat chovani a informacim €as a pozornost na ukor jinych
zdlezitosti)

Specifickd zkusenost s danym chovanim (jak jej Clovék proziva - prijemné/nepiijemné,
zdlouhavé, namdahavé, matouci...)

Zkusenost s dopady (pozitivni, negativni, chybéjici)

Informace mimo vlastni zkusenost (argumenty pro a proti ur€itému chovani — adekvatni'i
neadekvatni) a Uroven schopnosti jejich zpracovani (Cas, pozornost, intelekt,
metakognice o zpracovdni informaci, dOvéra, reaktance)




/DRAVI PODPORUJICI CHOVANI

Kterd cesta je
lepsie

PODPORIT NAVYKY, PODNITIT PREMYSLENi NAD
NAPODOBOVANi A NORMY DUSLEDKY a nechat
— aby pacient prijal chovani pacienta, aby prfi zméné
jako normalni nebo nutné a chovdni uplatnil vliastni vili a

prilis nad nim nepremysiel zpUsoby sebekontroly
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CO ODRADI?
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DUALNI VLIV: CO LIDI PRESVE

CO ODRADI?
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OVLIVN| POSTOJ ME CHOVANIZ?

» SILA POSTOJE - &im siln&ji se s postojem/cilem identifikuiji, tim vétsi
pravdepodobnost, ze se podle nej budu chovat

- KOGNITIVNI DOSTUPNOST - &im Casté&ji je mi dUlezitost chovat se podle
|Oﬁs’rojeJr pripomindna, tfim vetsi pravdepodobnost, ze se podle nej budu
chova

- SPECIFICNOST - postoje vztahujici se ke konkrétnimu, snadno
predstavitelnemu a casove ukotvenemu chovani spousteji chovani snadnéji
nez obecné postoje vztahujicl se k obecnym ,,doporucenim*

» SOCIALNI NORMY - pokud je chovdéni povazované za normdini v rozporu s
postojem, je nizsi pravdepodobnost, ze se budu chovat podle postoje



NAS MOTIVACNI SYSTE
PRIROZENE REAKTIVNI...

Hlavni motivatory: EMOCGNI

« Odmeénuijici pocit REAKCE

« Jistota / \

« Bezpeci

« Zndmé situace a predvidatelnost NORMY LVYKY

Vyhnuti se bolesti a nejistoté

Na dlouhodobé cile, v€éetné vnimané potreby zménit své ndvyky, motivacni
a emocni procesy bezprostredné nereaguji Uplnou reakci. Nutnad je sebe-
regulace jedndni — schopnost napldnovat komplexni jedndni smérujici k cili
a motivovat se postupné v dilCich krocich.



Pro¢ je vhodné
péstovat zadouci
navyky jiz od
détstvi?

A Jak na to?




Vedeni k Zzddoucimu
chovani od détstvi (,,Eisti si
zuby jako velka holka*):

« Chovdani se stane
,nhormalnim* @
automatickym

7o

« Neprijemny pocit pri
vynechani chovani
* Vim, jak na to;

nepochybuji o své
schopnosti

« Budu s vetsi
pravdépodobnosti VErit,
ze to funguje (vliv
kognitivnich zkresleni)

V ocich ditéte rodice reprezentuji, jak funguje cely svét.
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7ASTUPNE PODMINOVAN
(OBSERVACNI UCENI)

Priklad, ktery si ddvdme navzdjem, je mimorddné dilezitou ingredienci péstovani
zAdouciho chovani.




JAK VINIKAJI ZVYKY?2

KLASICKE PODMINOVANI - OPERANTNi PODMINOVANI —
uceni fyziologickéeé reakce uceni specifického chovani
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DUSLEDKY ZVYKU

o/

Spoustece v prostredi nabdadaiji k
stereotypnimu chovani

 Pocit ,,jako doma* - bezpedi,
predvidatelnost, vim, co bude
ndsledovat

« Nejisty a neprijemny pocit, pokud
prerusim (hlavné u dobrych
nAvyko)

« Pokracuje, i kdyz je chovani
neprijemné a neni pfimo
odménovano




AVERZIVNI
PODMINOVANI JE
~ OBIVLAST
UCINNE... PROC JE
DULEZITE NA TO

PAMATOVAT?




AVERZIVNI
PODMINOVANI JE

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

Kdy tedy maji prevencni doporuceni
nejvétsi nadéji na Uspéch?




JAK PESTOVAT
/ADOUCI NAVYKY




VYTVORENI NOVEHO NAVYKU

 Pravidelnost — v intervalech, které chci udrzovat

« Jednoznacné napojeni na prostredi

« Napojeni na jiné ¢innosti (kdy presné za¢nu, ,implementacni intence")

» Co nejvéfsi usnadnéni planovani — zacit chovanije jednoduché a neni
neprijemné

« Usnadnéni rozpomindni a pristupu — voditka a ,,postrknuti“ (hudging)

- Odmeénuijici pocit (pochvala; sebe-odménujici uvedomeéni si Uspéchu, pocit
hrdosti)

- Nevzdavat se pri selhdnich! — pravidlo ,,nevynechat dvakrdt po sobée*
« Zadouci vzory chovAani
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Dle modelu HAPA (Health Actior
Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motfivovdan (napf.
Uspesna persuaze), ale také umet
prestransformovat cil do jedndni!
Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

— |—|I TR

Lnalost
ZpUsobu,
jak se
Zzmenit

Touha zmeénit své chovani
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Dle modelu HAPA (Health Acftiornm-
Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motfivovdan (napf.
Uspesna persuaze), ale také umet
prestransformovat cil do jedndni!
Dosahovani dlouhodobého cile neni
reaktivni proces.

o . ., J&seviom vibec

nevyznam... Asi to
neddm...”

CHTIT UDELA

- |
Kdyz se zaseknu na
jedné urovni, mohu

sklouznout niz a zacit
pochybovat...

Znalost
Zpusobu,
jak se
zmenit

Touha zmeénit své chovani



CHTIT UDELA
- |
Kdyz se zaseknu na
jedné urovni, mohu
sklouznout niz a zacit
pochybovat...

Znalost
Zpusobu,
jak se
zmenit

Touha zmeénit své chovani
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Dle modelu HAPA (Health Acftiornm-
Process Approach) R. Schwarzere je
nutno nejen byt motfivovdan (napf.
Uspesna persuaze), ale také umet
prestransformovat cil do jedndni!

Dosahovani dlouhodobého cile neni

reaktivni proces.

o . ., J&seviom vibec

nevyznam... Asi to
neddm...”

,Kdyz to jednou
neumim, proc se fim
stresovate Nechdm
to na osud...”



~ COKDYZ JDOU NAVYKY PROTI
DOPORUCENIM A ,,ZDRAVEMU ROZUMU*?2



~ COKDYZ JDOU NAVYKY PROTI
DOPORUCENIM A ,,ZDRAVEMU ROZUMU*?2

- Tendence redukovat kognitivni
disonanci - pokud je moje
chovani v rozporu s mymi
presvedcenimi, zmenim to, co
je pro mne snadnéjsi zmeénit

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

» Obzvlast snadno funguji u
preventivnino chovani, kde
pacient nevidi kauzalitu na
vlastni zkusenosti
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DY/ NEVIM CO S EMOCEMI: BEZNE ®
o OBRANNE MECHANISMY

« PRESUN « REGRESE + UNIK DO FANTAZIE
ha Jlny objekt do ranych yousobu zvladdani misto komunlkoce/resenl
- POPRE * REAKTIVNI FORMACE - HUM
reali y udolosh fl. opacna reakce ohledne STI’eSUJICI sifuace
. VYTESdNENI » ACTING OUT - PASIVNi AGRESE
o) nevedoml vybitiemoce bez ko rukhvnl komunlkoce m|s’ro komumkgce
’ POTL%%O plgzlomos’r ’ ALLET'O‘NJS%LIII\(OI\!JLHCIL ) ODbCe!II:!)rEnM!kGCG/ZDFOCOVOW
 SUBLIMACE * ALTRUISMUS
do néceho kreativniho POMOCI druhemu S hm Cco sdm nezvldddm
. PRQO.;NOHQO Cskohofnsho VYZ(!l'rloIJEén[‘glceSE Prockzjlmoh?ukt{ye’r obranné mechanismy
. o propleMmartiCKe ¢
INTrEsIFoE r!?JzHénlalgwﬁenge KQM! oENZACE Jsou vzdycky problematické? o
e RACIONALIZACE . D[§OC|ACE Jsou nékteré naopak obecné <
emocné konfliktni situace Cili ,odpojeni™ od emoce  Kr6gHEINE? )
na nekonfliin Co je alternativou obrannych \()
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PERSUAZE — JAK FUNGUJE®?

PN

Padnost argumentd



PERSUAZE — JAK FUNGUJE®?

PN

Padnost argumentd

Heuristiky:

Charakteristiky reCnika
Povrchni charakteristiky zpravy
Charakteristiky adresata zpravy




HEURISTIKY

« ,,Mentdini zkratky" — posuzovani, které ignoruje Cast
informace v prospéch rychlejsSino dosazeni zaveru




POMAHA VZBUZOVAN| EMOCI?2
1'8 VOUR CHOIGE JAK?

Smokers are three to six times more likely to develop gum
NIFICO,. In2y periodontal disease. Ev s tobacco can imitate gum fissue,
E=Q gums to loosen around teeth, making it easier for bacteria to settle in and develop decay.




POMAHA VZBUZOVAN| EMOCI?2
JAK?

- Negativni emoce (Uzkost a strach) — zpUsobuji neprijemné pocity a pocit
ovlivnénosti, avsak ve skutecnosti maji efekt pouze tehdy, je-li osoba
oteviena centrdini cesté presvédcovdni (olbsah argumentu).

» Pozitivni emoce naopak pUsobi periferni cestou — tendence zachovat
pozitivni atomosféru vede k automatickému souhlasu s recnikem (pokud se
nepusobi siingjsi faktory v opacném sméru).




Maintenance
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TRANSYEORETICKY MC Action

IMENY Intention
| Contemplation

Knowledge

Awaranacc



FAZE DOSAZENI ZMENY CHOVAN

Prekontemplace - fdze pred uvédoménim problému

Kontemplace

Priprava (Umysl)

Jednani

Udrzeni jednani

Ukonceni (zména je trvald, neni potfeba zapojovat seberegulaci)

Jakym zpUsobem bude zamérena komunikace ze strany odbornika v kazdé fazi? o

&
cQ QO o )

Co se muze stat, pokud fazi nezohlednime?



OBLASTI ZMEN¥

« Zvysovani povédomi (zisk&vdani informaci o tom, proc¢ je zména zaddouci)

- ,,Dramatickd Oleva“ (vzbuzeni emocnireakce pro aktudlni/zaddouci stav)

- Sebeprehodnoceni (osobni a hodnotové ztotoznéni se s novym chovdnim)

- Pfehodnoceni vzhledem k prostredi (uvédoméni si dopadi na druhé)

- Socidlni ,osvobozeni* (uvédomeéni si spolec¢enské podpory z&ddoucino chovdni)

- ,Sebeosvobozeni* (zdvazek ke zméné postaveny na védomi, ze zména je moznd)
- Podporujici vztahy (lidé, ktefi mé& podporuji ve zméné)

« Protipodminovani (ndhrada nezddoucinho chovdni a mysleni zaddoucim) @

 Kontrola posileni (odménovdani zddouciho a redukce pritazlivosti nezddouciho ,
chovani 1‘( )

- Kontrola podnétu (zvySovdani zddoucich a redukc%wevé‘d ucidcv)odi’rek Vv pros%e@%/\)

)



POVZBUZEN| MOTIVACE

Gamifikace — herni
prvky, aplikace

Radost a hrdost ze
seberozvoje a uceni se
novému

Vzdjemnd podpora @
spolecné aktivity







NEJSOU VSECHNY DLOUHO

-M\N. -

e,

e
e,

DOBE

CILE STEJNE...

Pldnovani krokd,
nelinedrni postup

PREVENCE €———————=—————> INTERVENCE

Opakovani, navyky



JAK ODSTRANIT
NEZADOUCH
NAVYK?2



ODSTRANENI NEZADOUCIHO NAVYKU

« Zména prostredi a vyhybani se spoustééum

- Védomé zavadéni nahradniho chovani (reakce na
spoustéc nebo celhqvé noveé vzorce chovdani v dané
situaci) %

* Protipodminovani — ,trestani* nezddoucino chovdani (mUze
byt ndrocné nalézt tu spravnou strategii)

« Védomeé pldnovani a strukturovdani chovani (seberegulacni

N~ NS ~/’

» Alternativni efektivni zpUsoby zvladdni stresu (zlozvyky se
casto rozvinou a udrzuji jako vyhybava strafegie zviaddani
sfresu)
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REGULACE NEZADOUCICHp,
EMOCI

Potlaceni Signs of Emotional Dysregulation

Kognitivni prehodnoceni 20 % Q)
T

&)

Odpoutdni pozornosti
« ZIména situace Overly ntense

Impulsive Lack of emotional
emotions behavior awareness
* Vyhnutl se sifuaci A\ ®
‘ YV
; oy O
Trouble making Inability to manage Avoids difficult
decisions behavior emotions
)
Efektivita a vyuzitelnost konkrétni strategie zavisi na situaci, avsak lidé casto vyuzivaji strategie zvidddni podle toho, jak )
jsou jim dostupné, spisSe nez podle adekvatnosti. \ )
DOSTUPNOST = na co jsem zvykly, co jsem se naucil. Nebudu délat néco, co neumim (= nevidél jsem, mam
predsudky...) -\
Komunikaéni strategie a strategie regulace viastnich emoci jsou soucasti profesnich kompetenci a lze si je osvojit. /
N 4 ar Y



SEBEREGULACE JE
DOVEDNOST, NIKOL
DANOST NEBO
PROSTY ODRAZ
. MORALNICH
KVALIT




ONSTRUKTIVNI PRISTUP:

PROGRES NENI LINEARNI!

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




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 vidy 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 dosahnout a co proto musim udelate




1.

VYPRACOVANI| PLANU

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

Mentdlni srovnavani - co chci dosdhnout a co proto musim udélate
Pristup SMART (dosazitelné konkrétni cile, ,,kr0cek po krucku")

Motivujici faktory a Uprava prostredi — co mi pomuze to délat s vetsi
radostie Jake prekazky a rozptylujici faktory je pofreba odstranite —
navyk

Nacasovani — Casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy
zacnu (,,implementacniintence*) — ndvyk




VYPRACOVANI| PLANU

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

Mentdini srovnavdni — co chci dosdhnout a co proto musim udélat? Pristup SMART (dosazZitelné
konkrétni clile, ,,kruCek po krucku“)

o7

Motivujici faktory a Uprava prosiredi — co mi pomUze to délat s vétsim zé}jrjmep Gerdegﬂ'? Jak i
aké prekazky a rozptylujici

dosdahnu, ze bude pro mé snazsi zacit nez to vzdat / odlozit? (,,nudging*
faktory je potreba odstranite — navyk

Nacasovani — casovy harmonogram s konkrétnim bodem v Case, kdy zacnu (,implementacni
infence”) — navyk

Sledoyani pokroky a pozitivni zpétnd vazba - co fungovalo a co ne; uvédomeni si a uzndni i
»Skrytych" pokroku

(Igonsiéukﬁ\{rm' regulace emoci - kognitivni prehodnoceni - vyzva, uceni, cesta, seberegulace jako
ovednos




DEKUJI ZA POZORNOST!




