N
. EFEKTIVNI UCENI
JAK SE LEPE SOUSTREDIT A VICE SI VYBAVIT

. SEBEREGULACE A ZMENA CHOVANI
JAK DOSAHOVAT SVYCH CiLU A PROC JETO ¢
MNOHDY TEZKE

MGR. TATIANA MALATINCOVA, PH.D.

USTAV PSYCHOLOGIE A PSYCHOSOMATIKY LF MU s |
BPPSO11P/C OBECNA A VYVOJOVA PSYCHOLOGIE — PREDNASKA /CVICENI & |
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S JAKYMI
PROBLEMY SE
NEJCASTEJI
SETKAVATE
BEHEM UCEN!I?



JAK FUNGUJE ZAPAMATOVANI — KDE TO NEJVICE
SELHAVA?
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DAVEJ POZOR... SOUSTRED SE... CO TO ZNAMENA?




{ Opakovdani

m POSILENI
SIOPY

= VYBAVENI
T

Rychly rozpad Rozpad Rozpad

POZORNOSH

stopy Ndhrada Interference
Ltrata pfristupu

CO JE NEJDULEZITEJSi PRO EFEKTIVNI ZAPAMATOVANI STUDIJNIHO MATERIALU?



Fyziologickda nepfipravenost

Interferuijici cile / problémy Nestrukturovany Gkol

grammarly =




Efektivni uceni je
vysoce kognitivné
zatézuijici, nikoli
automatickeél



STAV FLOW

e PLNE SOUSTREDEN| NA CINNOST =
VYSOKE MENTALNI USILI + VYSOKA
EFEKTIVNOST

o CINNOST MUSI BYT PRIZPUSOBITELNA
SCHOPNOSTEM

« TEMER DOKONALE ODFILTROVANI
RUSIVYCH VLIVU (V MYSLI PRO NE
NENi MISTO)




JAK PRIPRAVIT MYSL NA ZPRAcoyANi TECH
SPRAVNYCH INFORMACI?

DEJTE SOBE | MYSLI JASNOU INSTRUKCI!

EFEKTIVNI STUDENT NESPOLEHA NA TO, ZE JEHO
POZORNOST UPOUTA ,NECO* V OBSAHU.

POKUD OBSAH SDELENI ,NERESIM“, MOJE PRACOVNI
PAMET SE VOLNE OTVIRA PRO OKOLITE RUSIVE VLIVY.




JAK PRIPRAVIT MYSL NA ZPRACOVANI TECH
SPRAVNYCH INFORMACI?

AKTIVACE SCHEMAT PRED PREDNASKOU/UCENIM

..and you just type
whatever I say
without +hinking...

e PRIPOMENUTI S| PREDCHOZIHO TEMATU

e« PROSTUDOVANI OSNOVY + OTAZKY: O CEM TO BUDE? JAKE
OTAZKY BUDQU ZODPOQVEZENY2 CO BY ZAJIMALO MNE?

« HYPOTEZY A OCEKAVANI; REKAPITULACE TOHO, CO S| MYSLIM, ZE
O TEMATU VIM (UVODNI SEBETESTOVANI)

ZPRACOVANI BEHEM CTENi/POSLOUCHANI

e« SROVNAVANI S MOU PUVODNI PREDSTAVOU, PREDCHOZIMI
POZNATKY A PODOBNYMI KONCEPTY —,,JE TO SKUTECNE TAK?2“

 KRITICKE KLADENi OTAZEK (PREDEVSIM SOBE) — ,,PROC TO TAK JE2“

« PREMYSLENI NAD PRIKLADY, APLIKACEMI A TIM, JAK INFORMACE
DOPLNUJi PREDCHOZi POZNATKY



CO JE NEJDULEZITEJSI PRO DLOUHODOBE
ZAPAMATOVANI INFORMACI?

-—




OPAKOVAT, OPAKOVAT, OPAKOVAT... ALE JAK?

Karpicke & Roediger, 2008

SPRAVNE VYBAVENA SLOVICKA:

Sl
Kdo si vybavil
SNT nejvic tyden po
nauceni?
* STy




EFEKT TESTOVANI

Ebbinghaus pod lupou — Karpicke & Roediger, 2008
JE LEPSI ZNOVU SI TO PROCIST NEBO SE POKUSIT SI TO VYBAVIT?

e VYSLEDKY PO TYDNU:

T
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Learning Condition
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1. Zaklad vybaveni s dlouhodobym
odstupem je opakované VYBAVOVANI —
zkousejte se!

2. Opakované ¢teni toho, co jiz bylo
vybaveno, nema zadny pozitivni efekt —
efektivnost Ize zvysit eliminaci ,,pasivniho*
uceni (opakované cteni potichu nebo nahlas,
auvtomatické vypisky, podtrhavani...)

3. Studenti neméli tuseni o rozdilné
efektivnosti téchto pristup0 — nenechte se
zZmast stereotypnimi predstavami a
subjektivnimi dojmy!



NA KONTEXTU UCENI zALEzi... VYBAVOVANI ZAVISI
NA VODITCICH!
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1. BACKGROUND
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for alleged injuries to their property caused by the defendants® oil
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the district court.'In fact, in concert with their notice of removal Appellants filed
a Fed. R. Civ. P. 12(e) motion for a more definite statement, which inter alia stated,

Plaintiffs claim Defendants violated “State law” and “Federal law” in allegedly
cau: . However, Plaintiffs fail to specify which hich State of {sic} mw
violated” Consequently, Defendants cannot possibly for-

mﬂkﬂw what defenses may apply.
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-complaint, xis
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ey “

Iannl,soqla]ns state law causes of action



JAK S| TO ZAPAMATOVAT SPRAVNE

PARAFRAZOVANI A RUZNE ZPUSOBY REPREZENTACE — UCiM SE STRUKTURU VYZNAMU
(POJMY, VYROKY), SPISE NEZ TEXTY ZPAMETI — UJISTIM SE, ZE TOMU ROZUMIM

PRIKLADY A PRIROVNANI — UJISTIM SE, ZE CHAPU SPRAVNE, IDEALNE SE ZPETNOU VAZBOU
OD JINE OSOBY

AKTIVNI SROVNAVANI A VYSVETLOVANI ROZDIiLU, UVEDOMENI, PROC JSOU DULEZITE
(DEFINUJICI VS. TYPICKE ZNAKY) — OBZVLAST KDYZ SI PLETU POJMY, TEORIE...

VYSVETLOVANI DALSi OSOBE — PROC SE JEDNA O JEDNU Z NEJLEPSICH STRATEGIi UCENI?



JAK VYTEZIT CO NEJVICE Z UCEBNIC

FUNGUJE ©

PREDPRIPRAVA — ZNAM
STRUKTURU, MAM OTAZKY

KTERE POJMY A INFORMACE JSOU
KLICOVE?

CO JE HLAVYNI MYSLENKOU TETO
CASTI?

JAK TO SMYSLUPLNE SHRNOUT
DO NEKOLIKA VET?

TED MAM PRACOVNI DOBU!

ROZUMIM JIZ TEMATUZ2 UMIM TO
ZPAMETI SHRNOUT?

NIC MOC NECEKEJTE... ®

,TAK ZACNEME OD PRVNI STRANY,
BUHVI, CO TO BUDE...

KOLIK TO MA JESTE STRAN2 NENI
NECO KRATSIHO...2

PODTRHAVAM BEHEM CTENI, CO
MI TAK NEJAK DAVA SMYSL

HLAVNE AT MAM V BODECH
VSECHNY POJMY...

CiST SE DA | VEDLE SERIALU...

UDELAL/A JSEM JIZ VYPISKY Z
CELE KAPITOLY?



METODA PQRST

PREVIEW — AKTIVUJI SCHEMATA; BEZ TOHO BUDU SE JEN OBTIZNE
SOUSTREDIT

QUESTIONS — AKTIVNE VYTVARIM HYPOTEZY, O CEM TO BUDE —
VYRAZNE USNADNUJE POROZUMENI TEXTU A VYHLEDANI KLICOVYCH
INFORMACI

READING

SELF-RECITATION — OTESTOVANI TOHO, CO SI Z KAPITOLY PAMATUJI
(MOZNA TED JE DOBRY CAS UDELAT VYPISKY... ZPAMETI!)

TEST — NUTNE OVEREN!I, JESTLI JSEM SI VZPOMEL/A NA VSECHNO
PODSTATNE, A SPRAVNE



JNEMA SMYSL SE TO
UCIT TED, KDYZ TO DO
ZKOUSKY BEZTAK
ZAPOMENU...“

Je to tak?




OPAKOVANI S PRODLUZOVANYM INTERVALEM

Memorization
First Second Third
reminder reminder reminder

. Projected forgetting curves

o
;
ia]

:

:

2
e

;

g
==
Q




METODA PQRST

PREVIEW — AKTIVUJI SCHEMATA; BEZ TOHO BUDU SE JEN OBTIZNE SOUSTREDIT

QUESTIONS — AKTIVNE VYTVARIM HYPOTEZY, O CEM TO BUDE — VYRAZNE
USNADNUJE POROZUMENI TEXTU A VYHLEDANI KLICOVYCH INFORMACI

READING

SELF-RECITATION — OTESTOVANI TOHO, CO Sl Z KAPITOLY PAMATUJI (MOZNA
TED JE DOBRY CAS UDELAT VYPISKY... ZPAMETI!)

TEST — NUTNE OVERENI, JESTLI JSEM SI VZPOMEL/A NA VSECHNO PODSTATNE,
A SPRAVNE

CiM JE MATERIAL MENE POUTAVY, TiM DULEZITEJSi JE AKTIVACE SCHEMAT
(ZAMYSLENI SE NAD TEMATEM, NEZ SE ZACNU UCIT)!

OPAKOVANE SEBE-TESTOVANI — NEJMENE 2X (HNED PO ZPRACOVANI +
NASLEDNE PO ZPRACOVNANI DALSIHO TEMATU) + PRED ZKOUSKOU



NENECHTE SE OPIT ROHLIKEM...

MULTITASKING — HLUBOKE ZPRACOVANI VYZADUJE CELOU KAPACITU POZORNOSTI (PRACOVNI PAMETI)
PROSTE CTENI“ BEZ PREMYSLENi NAD OBSAHEM A BEZ NEZAVISLE PRACE S OBSAHEM (VYBAVOVANI) JE ZBYTECNE

POMALE A ,,PECLIVE* €TENI CELEHO TEXTU OD ZACATKU DO KONCE — NEPOMUZE, AK MYSL S TEXTEM AKTIVNE A
EFEKTIVNE NEPRACUJE; EFEKTIVNEJSI JE MNOHDY RYCHLE VYHLEDAVANI S JASNYM CILEM!

.TO JE ZAJIMAVE“ — NEZNAMENA , TO BUDU UMET | O DVA TYDNY* — INFORMACI MUSIM AKTIVNE VYUZIT V DALSIM
PREMYSLENI (VYBAVIT SI JI A PRACOVAT S Ni)

DOSLOVNE VYPISOVANI PASAZi Z TEXTU NEBO PREDNASKY; OKAMZITE PODTRHOVANI BEHEM CTENI — BEZDUCHE A
POVRCHNI ZPRACOVANI, VYPINANI POZORNOSTI; RIZIKO VYTRZENI Z KONTEXTU A ZKRESLENI NEBO ZAPLAVENI TEXTEM
(VYBER IRELEVANTIHO NEBO OPAKOVANEHO OBSAHU, VYNECHANI INDIKATORU LOGICKYCH VZTAHU)

,,LEPE SE SOUSTREDIM, KDYZ SE UCiM POD CASOVYM TLAKEM* — CASOVY TLAK POMAHA FILTROVAT DISTRAKTORY,
AVSAK UCENI VELKEHO OBJEMU MATERIALU NA POSLEDNI CHVIilLl VEDE K VELMI NEEFEKTIVNIMU VYSLEDKU JEDNODUSE
PROTO, ZE NENi CAS PRO EFEKTIVNI ZPRACOVANI (VYBAVOVANI, KONSOLIDACE, APLIKACE, ZPRACOVANI INTERFERENCI...)

FALESNY POCIT, ZE TO UMIM — ROZPOZNANi ZNAMEHO TEXTU NESTACI, MUSIM EXPLICITNE SHRNOUT ZPAMETI

POCIT, ZE SI TO NEPAMATUJI, POKUD JSEM SE TiM DELSi DOBU NEZABYVAL — NAS SUBJEKTIVNIi ODHAD TOHO, KOLIK S|
TOHO ZAPAMATUJI NEBO VYBAVIM, JE VELMI NEPRESNY, POKUD NEVYCHAZi Z OBJEKTIVNIHO ZPRACOVANI ZKUSENOSTI;
UZITI EFEKTIVNICH STRATEGIi JE LEPSi PREDIKTOR VYKONU NEZ SUBJEKTIVNI POCIT!



PROC JSOU SOCIALNI MEDIA TAK VELKYM
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MASS DISTRACTION

STRASAKEM STUDENTU?

e RUSIVE PODNETY V PROSTORU U NiZKE KOGNITIVNI ZATEZE

ZABIRA MISTO V PRACOVNI PAMETI OSTRAZITOSTI (CEKANI
NA UPOZORNENI)

« SNADNA DOSTUPNOST PRIJEMNYCH AKTIVIT

« SNADNO ZAUJME POZORNOST (OCEKAVANI NECEHO

NOVEHO)

* NAVYK — AUTOMATICKY SAHAM PO MOBILU

« SNADNE ,,DAVKOVANI“ A KLAMNE PRESVEDCENI, ZE MOHU

KDYKOLI BEZ PROBLEMU PRESTAT A VENOVAT SE PRACI

soustredénost



PROKRASTINACE: ZACAROVANY KRUH ,NEVSIMAVOSTI*




rano
coZatnu coZatnu
vecer kolem
poledne
ceZalnu
odpoledne

(Andreou, 2007)



NIKDY NEPODCENUJ SiLU NAVYKU!

o ,,K Ai DY DEN OBSAHUJE NEKO LIK
S e ZLOMOVYCH OKAMZIKU, KTERE MAJi
NEUMERNE VELKY DOPAD. NAZYVAM JE
+ROZHODUJICI MOMENTY*.*

A V NEKTERYCH CHVILICH JSOU NASE ROZHODNUTI OBZVLAST
ikt DULEZITA PRO ,,POSUNUTI TRAJEKTORIE* NASEHO DALSIHO

téch ip;un_\fch
CHOVANI BEHEM DNE.
James Clear



CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

— ZAUTOMATIZOVANE CHOVANI
VYZADUJE MINIMUM ENERGIE A JE SPOJENO S
POCITEM BEZPECI, PREDVIDATELNOSTI A JISTYCH
DUSLEDKU CHOVANI (NAPR. ODMENUJICi POCIT)
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CO NEJVICE OVLIVNUJE NASE CHOVAN....

ZVYKY — ZAUTOMATIZOVANE CHOVANI VYZADUJE MINIMUM ENERGIE A JE
SPOJENO S POCITEM BEZPECi, PREDVIDATELNOSTI A JISTYCH DUSLEDKU
CHOVANI (NAPR. ODMENULJICI POCIT)

NAPODOBOVANI — DELAME TO, CO VIDIME, ZE DELAJi OSTATNI, PROTOZE JE
TO ,,NORMALNI{“ (MALO RIZIKOVE, DUSLEDKY BUDOU KOLEKTIVNI, PRiP. VIME,
ZE MUZEME REAGOVAT JAKO OSTATNi NEBO SE ,,VYMLUVIT“ NA NEPSANE
NORMY: ,,DELALI TO VSICHNI...*; TAKE SNAHA ,NEVYCNIVAT Z RADY*)

EMOCE, NAPR.:

ZAJEM — JSME PRIROZENE ZVEDAVI (NEKTERI VICE, NEKTERI MENE) A
PRITAHUJI NAS ZAJIMAVE PODNETY, POKUD MAME POCIT BEZPEC|

STRACH A OBAVY Z NEGATIVNICH DUSLEDKU — MNOHO CINNOSTI JE
MOTIVOVANO VIDINOU TRESTU NEBO ZTRATY NECEHO DULEZITEHO

HNEV — KLADEME ODPOR, POKUD CITIME, ZE NAS NEKDO CHCE PRIPRAVIT O
SOCIALNi POSTAVENI, SVOBODU NEBO OCEKAVANOU ODMENU ., | /




JAK VZNIKAJI ZVYKY?2

KLASICKE PODMINOVANI -
uceni fyziologické reakce

1 NEPODMINENY
REFLEX

NEPODMINENY ?
PODNET

BEZ REAKCE

2

\\\b“\

NEUTRALNI PODNET

PODMINOVANI

: \\h\\\

£

PODMINENY REFLEX

4

\\b\\\

PODMINENY
PODNET

G

NEPODMINENY
PODNET

OPERANTNI PODMINOVANI -
u€eni specifického chovdni




DUSLEDKY ZVYKU

e SPOUSTECE V PROSTREDI NABADAJI K
STEREOTYPNIMU CHOVANI

* POCIT ,,JAKO DOMA“ — BEZPECI,
PREDVIDATELNOST, ViM, CO BUDE
NASLEDOVAT

* NEJISTY A NEPRIJEMNY POCIT, POKUD
PRERUSIM (HLAVNE U DOBRYCH NAVYKU)

« POKRACUIJE, | KDYZ JE CHOVANI
NEPRIJEMNE A NENi PRIMO ODMENOVANO




NIKDY NEPODCENUJ SiLU NAVYKU!

BESTSELLER NEW YORK TIMES, WALL STREET JOURNAL
USATODAY A PUBLISHER'S WEEKLY

Drobné zmény,
pozoruhodné vysledky

Jak si budovat dobré
ndavyky a zbavovat se

téch spatnych

James Clear

DOBRE NAVYKY UDELAJi Z CASU VASEHO SPOJENCE; SPATNE
NAVYKY UDELAJi Z CASU VASEHO NEPRITELE.*

MELI BYSTE SE VICE ZAJIMAT O VASI AKTUALNI TRAJEKOTRII
SMEROVANI NEZ O SVE AKTUALNI VYSLEDKY.*

NEVYSTUPUJEME NA UROVEN SVYCH CiLU — SPiSE PADAME NA
UROVEN SVYCH SYSTEMU [TJ. TOHO, JAK FUNGUJEME].“

,VASE IDENTITA SE VYNORUJE Z VASICH NAVYKU. VASE NAVYKY
MOHOU ZMENIT VASE PRESVEDCENI O TOM, JACI JSTE. TO JE
MNOHEM DULEZITEJSI NEZ DOSAZENI NECEHO, CO CHCETE.*
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. NAS MOTIVACNI SYSTEM JE PRIROZENE REAKTIVNI...

HLAVNI MOTIVATORY:
« ODMENUJICI POCIT

JISTOTA
BEZPECI

ZNAME SITUACE A PREDVIDATELNOST

VYHNUTI SE BOLESTI A NEJISTOTE

NA DLOUHODOBE CiLE MOTIVACNI A EMOCKI
PROCESY BEZPROSTREDNE NEREAGUJi UPLNOU REAKCIi. NUTNA JE SEBE-REGULACE JEDNANI| — /
SCHOPNOST NAPLANOVAT KOMPLEXNI JEDNANI SMERUJICI K CiLl A MOTIVOVAT SE POSTUPNE V

DILCICH KROCICH. ~ | 9 /
DIA



CHTI’T U DELAT i UMET U DE LAT Dle modelu HAPA (Health Action Process

Approach) R. Schwarzere je nutno nejen byt
motivovdn (napf. Uspésnd persuaze), ale také
umét prestransformovat cil do jedndni!

Kdyz se zaseknu na Dosahovani dlouhodobého cile neni reaktivni
. AHR ) proces.
jedné Urovni, mohu Znalost
sklouznout niz a zadit zpUsoby,

,JA se v tom vubec

pochybovat... jak se
zZmeénit

nevyzndm... Asi to neddm...”

T
" 7

»KdyZ to jednou n

r N4 § "","
profees




NASE VLASTNI MYSL JE NAS NEJVETSI
MANIPULATOR...

* TENDENCE REDUKOVAT KOGNITIVNI
DISONANCI — POKUD JE MOJE

- CHOVANI V ROZPORU S MYMI
~ PRESVEDCENIMI, ZMENIM TO, CO JE PRO

ANE SNADNEJSi ZMENIT
8 !; :

ACNi ZKRESLENI —
UMENTY TAK, ABY
, V CO VERIM
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~%DY2 NEVIM, CO S EMOCEMI: BEZNE OBRANNE <

'

MECHANISMY

PRESUN
na jiny objekt
« POPRENI

reality, uddlosti

« VYTESNENI

do nevédomi

« POTLACENI

mimo pozornost

* SUBLIMACE

do nééeho kreativniho

* PROJEKCE

prozivdni do nékoho jiného

* INTELEKTUALIZACE

misto proziti emocni reakce

* RACIONALIZACE

emocné konflikini situace

na nekonflikini

* REGRESE

« UNIK DO FANTAZIE

do ranych zpusobu zvlddani misto komunikace /Fe3eni

« REAKTIVNIi FORMACE

tj. opaénd reakce

* ACTING OUT

* HUMOR

ohledné stresuijici situace

« PASIVNI AGRESE

vybiti emoce bez konstruktivni komunikace misto komunikace

« ALTERNATIVNI CiL

misto frustrujiciho Usili

* ALTRUISMUS

« ODCINENI

bez komunikace /zpracovani

pomoci druhému s tim, co sdm nezvldddm

« VYHYBANI SE

zdrojum emoce

 KOMPENZACE
v jiné oblasti
* DISOCIACE

cili ,,odpojeni* od emoce

St

Pro¢ mohou byt obranné mechanismy
problematické?

Jsou vzdycky problematické? Z

Jsou nékteré naopak obecné prospésné?

Co je alternativou obrannych mechanismi? \/

N/

N



ZDRAVI PODPORUJICI CHOVANI

Kterd cesta je lepsi?

i o j;n NAVYKY, PODNITIT PKEMY?»I.ENI NAD

A Nomv - DUSLEDKY a nechut
ovani oko pﬂ Zl'l'l‘ll‘ hovani

e

WU




INDIVIDUALNI VLIV: CO LIDI PRESVEDCI A CO ODRADI?




INDIVIDUALNI VLIV: CO LIDI PRESVEDCI A CO ODRADI?




OVLIVNI POSTOJ ME CHOVANI?

SILA POSTOJE — CiM SILNEJI SE S POSTOJEM /CILEM IDENTIFIKUJI, TIM VETSI PRAVDEPODOBNOST, ZE SE
PODLE NEJ BUDU CHOVAT

KOGNITIVNI DOSTUPNOST — CiM CASTEJI JE MI DULEZITOST CHOVAT SE PODLE POSTOJE
PRIPOMINANA, TiM VETSi PRAVDEPODOBNOST, ZE SE PODLE NEJ BUDU CHOVAT

SPECIFICNOST — POSTOJE VZTAHUJICi SE KE KONKRETNIMU, SNADNO PREDSTAVITELNEMU A CASOVE
UKOTVENEMU CHOVANI SPOUSTEJi CHOVANI SNADNEJI NEZ OBECNE POSTOJE VZTAHUJICI SE K
OBECNYM ,,DOPORUCENIM“2

SOCIALNIi NORMY — POKUD JE CHOVANiI POVAZOVANE ZA NORMALNI V ROZPORU S POSTOJEM, JE
NIZSi PRAVDEPODOBNOST, ZE SE BUDU CHOVAT PODLE POSTOJE



PERSUAZE — JAK FUNGU JE?

e .

nCentralni® Periferni*

cesta cesta

Pddnost argumentd Heuristiky:
Charakteristiky feénika
Povrchni charakteristiky zpr
Charakteristiky qdresa’r e

. f’




POMAHA VZBUZOVANI EMOCI?2 JAK?

'8 VOUf [IHI]IL'E

Florida shooter, 19, may have had fetal
alcohol syndrome that causes memory,
learning, and behavioral issues, expert
says



POMAHA VZBUZOVANI EMOCI? JAK?

« NEGATIVNI EMOCE (UZKOST A STRACH) — ZPUSOBUJi NEPRIJEMNE POCITY A POCIT
OVLIVNENOSTI, AVSAK VE SKUTECNOSTI MAJI EFEKT POUZE TEHDY, JE-LI OSOBA OTEVRENA
CENTRALNI CESTE PRESVEDCOVANI (OBSAH ARGUMENTU).

« POZITIVNI EMOCE NAOPAK PUSOBI PERIFERNi CESTOU — TENDENCE ZACHOVAT POZITIVNI
ATOMOSFERU VEDE K AUTOMATICKEMU SOUHLASU S RECNIKEM (POKUD SE NEPUSOBI
SILNEJSI FAKTORY V OPACNEM SMERU).



FAKTORY PREVENTIVNIHO CHOVANI — SOUHRN:

NAVYKY (OSOBNIi HISTORIE)

SOCIALNI KONTEXT (VZORY A NORMY — JAKE CHOVANI JE VNIMANO JAKO BEZNE, BEZPROBLEMOVE, NORMALNI,
TOLEROVANE, ALE TAKE TO, JAKE VZORY CHOVANI NAOPAK CHYBI)

FYZICKA A KOGNITIVNi DOSTUPNOST CHOVANI (JAKE CHOVANI PROSTREDI SNADNO UMOZNUJE A JAKE MOZNOSTI
MA CLOVEK ,NA OCIiCH¥)

OSOBNIi VYZNAM (ASOCIACE, STEREOTYPY, SYMBOLICKY VYZNAM)
PRIORITY (MOTIVACE VENOVAT CHOVANI A INFORMACIM CAS A POZORNOST NA UKOR JINYCH ZALEZITOSTI)

SPECIFICKA ZKUSENOST S DANYM CHOVANIM (JAK JEJ CLOVEK PROZIVA — PRIJEMNE/NEPRIJEMNE, ZDLOUHAVE,
NAMAHAVE, MATOUCI...)

ZKUSENOST S DOPADY (POZITIVNI, NEGATIVNI, CHYBEJICI)

INFORMACE MIMO VLASTNi ZKUSENOST (ARGUMENTY PRO A PROTI URCITEMU CHOVANI — ADEKVATNI | NEADEKVATNI)
A UROVEN SCHOPNOSTI JEJICH ZPRACOVANI (CAS, POZORNOST, INTELEKT, METAKOGNICE O ZPRACOVANI INFORMACI,
DUVERA, REAKTANCE)



PROC JE VHODNE
PESTOVAT ZADOUCI
NAVYKY JIZ OD
DETSTVI?

A JAK NA TO?




VEDENI K ZADOUCIMU CHOVANI
OD DETSTVI (,,CISTI SI ZUBY JAKO
VELKA HOLKA*):

« CHOVANI SE STANE
_/NORMALNIM* A
AUTOMATICKYM

e NEPRIJEMNY POCIT PRI
VYNECHAN|I CHOVANI

* ViM, JAK NA TO; NEPOCHYBUJI
O SVE SCHOPNOSTI

e BUDU S VETSI
PRAVDEPODOBNOSTI VERIT, ZE
TO FUNGULJE (VLIV
KOGNITIVNICH ZKRESLEN!I)

V ocich ditéte rodice reprezentuji, jak funguje cely svét.




ZASTUPNE PQDMIK{OVIANI'
(OBSERVACNI UCENI)




JAK PESTQVAT
ZADOUCI NAVYKY



-,

VYTVORENI NOVEHO NAVYKU 4

A*omové NAVYKY (J. CLEAR)

_ + VIDITELNOST

B ¢
TAZLIV




VYTVORENI NOVEHO NAVYKU

PRAVIDELNOST — V INTERVALECH, KTERE'CHCI UDRZOVAT
JEDNOZNACNE NAPOJENI NA PROSTREDI

NAPOJENI NA JINE CINNOSTI (KDY PRESNE ZACNU, ,,IMPLEMENTACNI INTENCE")

CO NEJVETSI USNADNENI PLANOVANI — ZACIiT CHOVANI JE JEDNODUCHE A NENI NEPRIJEMNE
USNADNENI 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“

VZORY A NORMY — NECHAT SE INSPIROVAT TOU SPRAVNOU SKUPINOU LIDI



VYHYBANI
Uzkost

OPERANTNI PODMINOVANI

Averzivni pocit

Pozitivni oslabeni

Odmeénujici
pocit

Pozitivni posileni

PRIBLIZENI
_ Ra Radost / nadseni
‘h—'

e

VYHASNUTI

Negativni
posileni

Negativni
oslabeni

Sklamani / Ztr&ta zdjmu




OPERANTNI PODMINOVANI:
ZAKLADNI PRINCIPY

POZITIVNI A NEGATIVNI POSILENI

POZITIVNI A NEGATIVNI TREST (OSLABEN!I)

PRAVIDELNE VS. NEPRAVIDELNE POSILENI

PROTIPODMINOVANI

VYHASINANI

K podminovdni dochdzi nezdvisle na mysleni a védomém zpracovdani.
L velké cdsti je zdvislé na Cinnosti podkorovych struktur.



AVERZIVNI
PODMINOVANI JE
OBZVLAST UCINNE...
PROC JE DULEZITE NA
TO PAMATOVAT?



AVERZIVI,\II' :
PODMINO}/,VANI JE
OBZVLAST UCINNE...




: CO KDYZ MEZI MYM

por CHOVANIM A VYSLEDKEM
(ODMENOU / TRESTEM)
NEVIDIM NAVAZNOST?




CO KDYZ MEZI MYM CHOVANIM A ODMENOU /

TRESTEM (VYSLEDKEM) NENI NAVAZNOST?

OOQ/{\ '/-3'

NAUCENA BEZMOCNOST

¢ VZNIKA, KDYZ CHOVANI NEOVLIVNUJE SITUACI
* ELIMINUJE MOTIVACI

e INHIBUJE DALSI UCENI

¢ SNIZUJE KOGNITIVNI SCHOPNOSTI

e MUZE USTIT V DEPRESI
e OBTIZNE PREKONATELNE

‘\ ' ; U LIDI: DALSI MOZNE ZDROJE UCENI — STABILNI
POSTOJE MOHOU PRETRVAVAT NAVZDORY PRIME
- ZKUSENOSTI (NAUCENY OPTIMISMUS)




JAK ODSTRANIT
NEZADOUCI NAVYK?



ODSTRANENI NEZADOUCIHO NAVYKU

ZMENA PROSTREDI A VYHYBANI SE SPOUSTECUM

VEDOME ZAVADENI
NEBO CELKOVE NOVE

PROTIPODMINOVANI — , TR
NAROCNE NALEZT TU SPRA

\HRADNIHO CHOVANI (REAKCE NA SPOUSTEC
RCE CHOVANI V DANE SITUACI)

AN[“ NEZADOUCIHO CHOVANI (MUZE BYT
OU STRATEGII)

VEDOME PLANOVANI A STRUKTUROVANI CHOVANI (SEBEREGULACNI
STRATEGIE); VYSSI vmwon ‘

ALTERNATIVNI EFEKTIVNI ZPUSQBY ZVLADANI STRESU (ZLOZVYKY SE
EASTO ROZVINOU A UDRZUJI JAKO VYHYBAVA STRATEGIE ZVLADANI
STRESU)




REGULACE NEZADOUCICH EMOCI

e
g

=<

MY



- v/

- REGULACE NEZADOUCICH EMOCI =~

T AR Signs of Emotional Dysregulation

KOGNITIVNI PREHODNOCENI

ODPOUTANI POZORNOSTI

Overly intense Impulsive Lack of emotional

ZMENA SITUACE emotions behavior awareness

, A ®
« VYHNUTI SE SITUACI N SN

Trouble making Inability to manage Avoids difficult
decisions behavior emotions

Efektivita a vyuzitelnost konkrétni strategie zdvisi na situaci, aviak lidé casto vyuzivaiji strategie zvladdani podle toho, jak
jsou jim dostupné, spise nez podle adekvdatnosti.

DOSTUPNOST = na co jsem zvykly, co jsem se naudil. Nebudu délat néco, co neumim (= nevidél jsem, médm predsudky...)

Komunikaéni strategie a strategie regulace vlastnich emoci jsou soucasti profesnich kompetenci a Ize si je osvojit. |
v 0} \



JAK NA ZMENU VYZADUJICI
DLOUHODOBY SEBEROZVO] o

Y Q) o



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.
Sebemrskadstvi ani ponizovdni nezabird.



KTERE Z MYCH NAVYKU A POSTUPU JSOU UCINNE A KTERE NIKOLI?
PROC MA POSLEDNI STRATEGIE NEFUNGOVALA2 POUZILA JSEM JI SPRAVNE?

KTERE FAKTORY OVLIVNUJi MOU POZORNOST / EMOCE / VYKON POZITVNE A
NEGATIVNE?

PROC MUJ POKUS O ZMENU CHOVANI SELHAL?

PROC MAM Z DANEHO UKOLU TAKOVETO POCITY2 CO ME ROZCILUJE2 PROC
CiTIM UZKOST A STRES2 PROC MAM TENDENCI SE VZDAVAT?

CO SI O SOBE MYSLIM2 VERIM, ZE TO DOKAZU2 PROC SI TO O SOBE MYSLIM?2
CO POSTRADAM2 CO BYCH POTREBOVALA?

JAK SILNA JE MOJE VULE A JAK JI ODLEHCIT?



VYPRACOVANI PLANU

1. ZOHLEDNENiI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU
NAHRADIT; S CiM MUZU SLADIT; JAK SE VICE MOTIVOVAT

Silnéjsi motivace bez jasného postupu realizace moze rozptylovat i stresovat!

2. MENTALNI SROVNAVANI - CO CHCI DOSAHNOUT A CO PROTO MUSIM UDELAT?

4 “




VYPRACOVANI PLANU

ZOHLEDNENI MOZNOSTI — KOLIK, KDY A JAK MUZU UDELAT; JAKE AKTIVITY MOHU NAHRADIT; S CiMm
MUZU SLADIT

MENTALNI SROVNAVANI — CO CHClI DOSAHNOUT A CO PROTO MUSIM UDELAT2 PRISTUP SMART
(DOSAZITELNE KONKRETNI CILE, ,,KRUCEK PO KRUCKU“)

MOTIVUJICi FAKTORY A UPRAVA PROSTREDI — CO MI POMUZE TO DELAT S VETSIM ZAJMEM A RADOSTI?2
JAK DOSAHNU, ZE BUDE PRO ME SNAZSI ZACIT NEZ TO VZDAT / ODLOZIT?2 (,NUDGING*) JAKE PREKAZKY
A ROZPTYLUJICi FAKTORY JE POTREBA ODSTRANIT2 — NAVYK

NACASOVANI — CASOVY HARMONOGRAM S KONKRETNIM BODEM V CASE, KDY ZACNU
(,,IMPLEMENTACNI INTENCE“) — NAVYK

SLEDOVANI POKROKU A POZITIVNI ZPETNA VAZBA — CO FUNGOVALO A CO NE; UVEDOMENI SI A
UZNANI | ,,SKRYTYCH“ POKROKU

KONSTRUKTIVNiI REGULACE EMOCI — KOGNITIVNi PREHODNOCENI — ZMENA CHOVANI JAKO VYZVA,
UCENI, CESTA; SEBEREGULACE JAKO NOVY SET DOVEDNOSTI



DEKUJI ZA
POZORNOST
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