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Raylene byvala velmi zapomnétliva a nedafilo se ji délat véci, které délat musela a
chtéla. Méla toho porad tolik! Ale ted se Raylene dafi dat svému hektickému
Zivotnimu stylu rad. Naptiklad dnes rano ji samolepici papirek na Satni skfini
pripomnél, aby si na pracovni obéd oblékla Sedy kostymek. Vzkaz na lednici ji
pripomnél, aby do prace vzala dokonc¢enou zpravu o prodeji. A kdyz Raylene

nasedala do auta se zprdvou v ruce a na sobé elegantni Sedy kostymek, dosedla
na knihu vypujéenou z knihovny, kterou véera vecer polozZila na misto fidice. Tim
vyrazné zvysila Sanci, zZe jesté ten den knihu vrati a vyhne se tak dalsi pokuté.

Uplynul témér rok od chvile, kdy Daryl shromazdil posledni data pro svou
diplomovou praci. Je to kvalitni studie na téma, které Daryla bavi a pfijde mu
dalezité, avsak Daryl ma velky problém praci napsat. | kdyzZ vi, Ze by si kazdy den
mohl na hodinu nebo dvé sednout ke stolu a psat, celkovy objem a obtiznost
ukolu ho vzdycky odradi. Pral by si, aby jeho schopnost psat byla alesponi
z poloviny tak dobra jako jeho schopnost se psanivyhybat.

»Néktefi lidé [sami Fidi své chovani] Casto a dobre, jini zfidkakdy a Spatné” (Epstein, 1997a, s.
547). Raylene neddvno objevila sebetizeni — chovani za Ucelem modifikace vyskytu jiného
chovani, které chce kontrolovat — a citi se skvéle. Daryl, ktery sebeftizeni potfebuje jako sll, se
s kazdym uplynulym tydnem citi h(f a har. Tato kapitola definuje sebefizeni, identifikuje
vyuziti sebefizeni a vyhody vyuky a ucleni se sebefidicich dovednosti, popisuje fadu
sebefidicich taktik a nabizi voditka pro vedeni Uspésného programu sebefizeni. Zacneme
diskuzi o roli ¢lovéka jako toho, kdo ovlada své chovani.

,Ja“ ovlada chovani

Hlavni zdsadou radikalniho behaviorismu je to, Ze pfi¢iny chovani nalezneme v prostredi
(Skinner, 1974). Béhem evoluce lidského druhu se kauzalni proménné vybirané v zavislosti na
preziti prenasely geneticky. Dalsi pfi¢iny chovani lze najit v podminénych zavislostech
posilovani, které popisuji interakce chovani-prostredi v priibéhu Zivota jednotlivce. Jaka role
potom, pokud néjaka, zbyva pro jg?

vvev

Tézisté kontroly: interni nebo externi priciny chovani

Nékdy jsou bezprostredni pficiny chovani jasné komukoli, kdo pozoruje sled udalosti. Matka
zvedne a pohladi pladici batole, a dité prestane plakat. Délnik seskoci ze silnice, kdyz si vSimne
rychle jedouciho auta, jehoz fidi¢ nedbd na dopravni znaceni. Rybar nahodi udici smérem
k mistu, kde minule néco ulovil. Behaviordlni analytik by zfejmé podotkl, Ze se v téchto
situacich jednd o unik, vyhnuti se a podminénou zavislost pozitivniho posileni. Ne-behaviorista
by sice mohl rozumoveé vysvétlit, proc se osoby v téchto situacich zachovaly pravé takhle (napr.
plac ditéte spustil matcin pud péce), aviak vétsina lidi bez ohledu na své vzdélani a profesni i
volnocasové zaliby by jako funkéni proménné téchto tfi scénara identifikovala stejné udalosti
— détsky plag, rychle se blizici auto, ryba na udici. Analyza téchto tfi udalosti by témér jisté
odhalila, Ze udalosti jim bezprostfedné predchazejici mély funkéni roli: placici dité a rychle



jedouci auto byly motivacni procesy, které vyvolaly unikovou nebo Uhybnou reakci; ryba
zakusujici se do ndvnady byla mocnym posilenim.

Avsak velké mnoistvi lidského chovdni neprobihd okamizité po takto ocividné
souvisejicich udalostech. My lidé nicméné uZz dlouho pfifazujeme kauzalni souvislost
udalostem, které néjakému chovani bezprostfedné predchazeji. Jak poznamenal Skinner
(1974): ,Mame tendenci tvrdit, Casto neuvazené, Ze pokud jedna véc nasleduje druhou, je ji
nejspis zplisobena — v duchu prastaré zasady post hoc, ergo propter hoc (potom, tedy proto)“
(s. 7). Kdyz se kauzalni proménné neprojevi okamzité v bezprostfednim okoli, nase tendence
ukazovat na interni priciny chovani je obzvlast silna. Jak vysvétlil Skinner:

Nejlépe ze vSech zndme sami sebe; v naSem téle se odehrava spousta véci, které
pozorujeme tésné predtim, nez se néjak zachovame, a snadno je povazujeme za
pri¢inu naseho chovani. ... Pocity se vyskytuji pravé tehdy, kdy podle nas slouzi
jako pficina chovdni, a jako tato pficina se uvadéji uz po staleti. Pfredpokladame,
Ze kdyz se ostatni lidé chovaiji tak, jak se chovdme my, citi se tak, jak se citime my.
(s.7,8)

Proc se jedna vysokosSkolska studentka od prvniho tydne semestru pravidelné uci, zatimco jeji
spolubydlici vyrazeji kazdy vecer na party? Kdyz se skupina lidi zapoji do programu na hubnuti
nebo ukonceni kouteni, v némz jsou vsichni vystaveni stejné intervenci, pro¢ se nékomu
podafi dosdhnout cile, ktery si sdm zvolil, a ostatnim ne? Proc stfedoSkolsky hra¢ basketbalu
s omezenymi fyzickymi schopnostmi neustdle prekondvd své sportovné talentovanéjsi
spoluhrace? Usilovné pracujici studentka ma ddajné silnéjsi vali neZ jeji méné zapalené
spolubydlici; ¢lenové skupiny, ktefi zhubli nebo prestali koufit, po tom udajné touzili vic nez ti,
kterym se to nepovedlo nebo skupinu opustili; hra¢ udajné podava vyjimecné vykony diky
svému vyjimecnému zdpalu. | kdyz nékteré psychologické teorie pfizndvaji hypotetickym
konstruktim jako sila vile, touha i zépal kauzalni status, tyto vysvétlujici fikce vedou k definici
kruhem a nijak nds nepfiblizuji k pochopeni chovani, které udajné vysvétluji.

Skinnerova dvoureakcni konceptualizace sebekontroly

Skinner jako prvni aplikoval filozofii a teorii radikalniho behaviorismu na akce, které byly do té
doby typicky povazovany za akce podléhajici sebekontrole. Ve své klasické publikaci Science
and Human Behavior vénoval Skinner (1953) jednu kapitolu sebekontrole.

Kdyz clovék kontroluje sdm sebe, voli postupy, vymysli feSeni problému nebo se
snazi o lepsi sebepoznani, néjak se chovd. Kontroluje se presné tak, jako by
kontroloval chovani kohokoli jiného — skrze manipulaci s proménnymi, jejichz
chovani je funkci. Toto jeho chovani predstavuje fadny objekt analyzy, a nakonec
je tfeba zahrnout do néj i proménné vyskytujici se mimo tohoto jedince. (s. 228-
229).

Skinner pokracoval konceptualizaci sebekontroly jakoZzto dvoureakéniho fenoménu:

Jedna reakce, kontrolujici reakce, ovliviiuje proménné tak, aby zménila
pravdépodobnost druhé, kontrolované reakce. Kontrolujici reakce muze

L vysvétlujici fikce a definice kruhem jsou rozebréany v kapitolach 1 a 11.



manipulovat s kteroukoli z proménnych, jejichz funkci je kontrolovana reakce;
proto existuje mnozstvi rliznych forem sebekontroly. (s. 231)

Skinner (1953) uvedl priklady Siroké skaly technik sebekontroly véetné vyuziti fyzického
omezeni (napf. prikryti Gst rukou jako prevence zivani v nevhodnou chvili), zménu
antecedentu (napt. odstranéni krabice se sladkostmi z dohledu za ucelem redukce prejidani),
,délani néceho jiného" (napf. diskuze o jednom tématu za ucelem vyhnuti se jinému tématu)
a tak ddle. Od vzniku Skinnerova pUvodniho seznamu technik byly popsany rlizné taxonomie
a soupisy taktik sebekontroly (napf. Agran, 1997; Kazdin, 2001; Watson a Tharp, 2007).
Vsechny taktiky sebekontroly — nebo sebefizeni — Ize definovat z hlediska dvou chovani: a)
cilového chovani, které chce osoba zménit (Skinnerova kontrolovana reakce), a b) sebefidiciho
chovani (Skinnerova kontrolujici reakce) provadéného za ucelem kontroly cilového chovani.
Jako pfiklad uvadime nasledujici tabulku:

Cilové chovdni Sebefidici chovani

Setfit penize namisto po3etilého utraceni. Dobrovolné odvadét srazky ze mzdy.
Vyndset ve Ctvrtek vecer odpadky a | Vycouvat ve Ctvrtek rano autem z gardze a
plechovky zgardze na chodnik, aby je | pred odjezdem do prace polozit odpadky a

v patek brzo rano bylo mozné odvézt. plechovky na misto, kde se auto vecer opét
zaparkuje.

Kazdy vecer jezdit 30 minut na rotopedu. Zapsat si minuty jizdy a kazdé rdno zapis
ukazat kolegovi.

Napsat 20strankovou praci. 1) Nacrtnout osnovu prace a rozdélit ji na 4

Casti o 5 stranach, 2) urcit pro kazdou cast
datum odevzdani, 3) predat spolubydlicimu
5 Sekl na 10 dolard pro neoblibenou
organizaci, 4) pti kazdém datu odevzdani
ukdzat spolubydlicimu napsanou cast prace
a ziskat jeden 10dolarovy Sek zpét.

Definice sebefizeni

Sebefizeni neni nic mystického?. Jak vidime na predchozich pfikladech, sebefizeni je
jednodusSe chovani provadéné za Uucelem ovlivnéni jiného chovani. Mnoho nasich
kazdodennich reakci ovliviiuje frekvenci vyskytu jinych chovani. KdyZz na zubni kartacek
vytla¢ime zubni pastu, je velmi pravdépodobné, Ze si brzo budeme C(istit zuby. Avsak nad
vymacknutim zubni pasty nepfemyslime jako nad aktem ,sebefizeni” jenom proto, Ze
pozménuje frekvenci vyskytu cisténi zubu. Diky ¢emu ziskavaji nékteré reakce specialni status
sebefizeni? Jak mlZeme sebefizeni odlisit od ostatniho chovani?

Byla navrhnuta uz spousta definic sebekontroly nebo sebefizeni a mnoho z nich se
podoba té, kterou sestavili Thoresen a Mahoney (1974). Uvedli, Ze sebekontrola se vyskytuje
tehdy, kdyz v, relativni absenci okamzité externi kontroly ¢lovék provede reakci urcenou pro
kontrolu jiného chovani. Muz napftiklad vykazuje sebekontrolu tehdy, kdyZ je doma a ,,ma

2 Sebefizeni neni ani nic nového. Jak zdUraznil Epstein (1997), spoustu technik sebefizeni uvedenych Skinnerem
popsali uz stafi fecti a Fimsti filozofové a objevuji se uz po tisicileti v mnoha ndbozenskych ucenich (Bolin a
Goldberg, 1979; Shimmel, 1977, 1979).



svobodu” délat, cokoli se mu zlibi, ale vzda se svych obvyklych ofiskd a piva a namisto toho 20
minut jezdi na rotopedu. Podle definic podobnych té, kterou uvedli Thoresen a Mahoney, o
sebekontrolu nejde, pokud okamZité a ocividné externi udalosti vytvofi pfilezitost pro
kontrolujici reakci nebo tuto reakci posili. MuZi na rotopedu by nebylo moZné pfiznat
sebekontrolu, pokud by s nim byla jeho manzelka, napominala by ho, Ze se prejida, chvalila ho
za jizdu na rotopedu a zapisovala mu ¢as a kilometry na tabuli.

Ale co kdyby ten muz svou manzelku pozadal, aby ho pobizela, chvaélila a cviéeni mu
zapisovala? Byly by potom jeho Ciny formou sebekontroly? Jeden problém konceptualizace
sebekontroly jako takové, kterd se vyskytuje pouze pfi ,,absenci externi kontroly“, je ten, Ze
vyluCuje situace, kdy dotycna osoba vytvofi a zrealizuje podminéné zavislosti -majici za
nasledek externi kontrolu chovani, které si preje zménit. Dalsi problém konceptu ,relativni
absence externi kontroly” je ten, Ze vytvari faleSny rozdil mezi internimi a externimi
kontrolnimi proménnymi, kdyz vSechny kauzadlni proménné néjakého chovani vlastné
v kone¢ném dusledku v daném prostredi existuiji.

Pro aplikovanou behavioralni analyzu jsou funkcénéjsi definice sebekontroly takové,
jako uvadi tfeba Kazdin (2001): ,.chovani, které ¢lovék umysiné provadi, aby dosahl sebou
zvolenych vysledk(” (s. 303). V této definice se sebekontrola vyskytuje kdykoli, kdyz ¢lovék
umysliné provede chovani, kterym zméni své prostiredi za Uucelem modifikace jiného chovani.
Sebekontrola je povaZovana za ucelnou vtom smyslu, Ze €lovék oznaci (nebo taktuje) své
reakce za Ucelem dosazeni specifikovaného vysledku (napf. snizeni poctu vykourenych cigaret
denné).

Seberizeni definujeme jako osobni aplikaci taktiky modifikace chovani, kterd vytvati
zadouci zménu chovani. Je to zamérné Sirokd funkéni definice sebefizeni. Zahrnuje jak
jednorazové sebefidici udalosti, jako kdyZ si Raylene pfilepila na dvere $atni skfiné papirek,
aby si prfipomnéla, Ze si ma zitra obléct Sedy kostymek, tak komplexni a dlouhotrvajici
programy modifikace chovani, v nichz jednotlivec za U¢elem modifikace svého chovani planuje
a realizuje jednu nebo vice podminénych zavislosti. Tato definice je funkéni vtom smyslu, Ze
aby se sebefizeni projevilo, Zadouci modifikace cilového chovani musi probéhnout.

Sebefizeni je relativni koncept. Program modifikace chovani mlze zahrnovat nizky
stupen sebefizeni nebo jeho naprosté pochopeni, vytvoreni a realizaci. Sebetizeni se vyskytuje
kontinualné s tim, jak jedinec ovlada jeden nebo viechny komponenty programu modifikace
chovéni. KdyZ program realizuje jeden ¢lovék (napf. ucitel, terapeut, rodi¢) jménem druhého
(napr. zaka, klienta, ditéte), externi modifikacni agent manipuluje s motivujicimi operacemi,
predklada diskriminativni stimuly, poskytuje prompty, udéluje diferencialni nasledky a
pozoruje a zaznamendva vyskyt Ci absenci cilového chovani. Sebefizeni se do jisté miry
odehravd, kdykoli jedinec provadi (tedy kontroluje) jakykoli element programu, ktery
modifikuje jeho chovani.

Je dulezité pfipustit, Ze definice sebefizeni jako osobni aplikace taktiky modifikace
chovani, ktera mda za nasledek Zadouci zménu chovani, tento fenomén nevysvétluje. Nase
definice sebefizeni je pouze popisna, a to velmi zeSiroka. Taktiky sebefizeni Ize sice klasifikovat
podle miry dlrazu, ktery kladou na dany komponent tfi nebo ¢tyrélenné podminéné zavislosti,
nebo podle jejich strukturalni podobnosti s konkrétnim principem chovani (napf. kontrola
stimulu, posilovani), je vsak pravdépodobné, Ze vice principli chovani obsahuji vSechny
sebefidici taktiky. Proto kdyz vyzkumnici a praktici popisuji taktiky sebefizeni, méli by detailné



a presné popsat postupy, které pouzili. Behavioralni analytici by Ucinky intervenci sebefizeni
neméli pfipisovat specifickym principlim chovani v absenci experimentalni analyzy, ktera tyto
souvislosti demonstruje. Jediné skrze takovy vyzkum se docili ucelenéjsiho pochopeni
mechanismu, které zplsobuji efektivitu sebefizeni.3

Terminologie: sebekontrola, nebo seberizeni?

| kdyZz se v behaviordlni literature pojmy sebekontrola a sebefizeni Casto zaménuji, my
doporucujeme pouzivat seberizeni v souvislosti s osobou, ktera se chova ,tak, aby zménila
nasledné chovani“ (Epstein, 1997, s. 547, v origindle zvyraznéno). Pro toto doporuceni mame
tfi divody. Zaprvé, sebekontrola je ,,zasadné zavadéjici“ termin, ktery naznacuje, Zze konecnou
kontrolu chovani ma v moci doty¢na osoba (Brigham, 1980). | kdyZ Skinner (1953) pfipustil, Ze
¢lovék mlze dosahnout praktické kontroly nad danym chovanim skrze chovani se zplisobem,
ktery manipuluje s proménnymi ovliviiujicimi frekvenci vyskytu tohoto chovani, namitl, ze
samotné kontrolujici chovani se u¢ime pfi interakci s okolim.

Clovék maze stravit obrovské mnozstvi ¢asu vytvarenim svého Zivota — maze
s nesmirnou peclivosti vybirat okolnosti, v nichZ chce Zit, a mlZe rozsahle
manipulovat se svym kazdodennim prostredim. Takova aktivita, jak se zd3,
ukazuje na velké odhodlani. Avsak i to je chovani a my ho vysvétlujeme ve vztahu
k dalSim proménnym v prostfedi a historii jednotlivce. Pravé tyto proménné
poskytuji ultimatni kontrolu. (s. 240).

Jinymi slovy, kauzalni faktory ,sebekontroly” (tj. kontrolujictho chovéani) nalezneme
v jednotlivcové zkuSenosti s jeho prostfedim. Od pfikladu ¢lovéka, ktery si nastavuje budik
(kontrolujici chovani), aby vstal v urcity ¢as (kontrolované chovani), po pusobivy pfiklad
sebekontroly hlavni postavy Homérovy Odyssey, Epstein (1997) popsal pivod sebekontroly
nasledovné:

Jako plati o vSech operantech, [kontrolujici] chovani mohl plvodné vytvofit
libovolny pocet fenomén(: napftiklad instrukce, modelovani, tvarovani nebo
generativni proces (Epstein, 1990, 1996). Vyskyt chovani mohlo verbalné ovlivnit
pravidlo vytvorené jedincem (,,Vsadim se, Ze vstanu dfiv, kdyZ si nastavim budik®)
a toto pravidlo mohlo vychazet z libovolného mnozstvi zdroja. Odysseus nafidil
svym muzlm, aby ho pfivazali ke stézni (kontrolujici chovani), aby tak snizil
pravdépodobnost, Ze zamifi lodi smérem k Siréndm (kontrolované chovani). To je
elegantni priklad sebekontroly, ktera je vsak zcela fizend instrukci: poradila mu to
Kirké. (s. 547)

Za druhé, pripisovat pfi¢inu daného chovani sebekontrole muZe predstavovat
vysvétlujici fikci. Jak zddraznil Baum (2005), pojem sebekontrola ,,zfejmé naznacuje existenci
kontrolujiciho [oddéleného] ja nebo [existenci] ja kontrolujiciho externi chovani“. Behavioralni
analytici takové ndzory zavrhuji jako mentalismus. Namisto toho se ptaji: ,,Co je to chovani,
které lidé oznacuji za ,sebekontrolu‘?“ (s. 191, slova v zavorkach pfidana). Jd je nékdy

3 Pro mnoistvi konceptudlnich analyz sebekontroly/sebefizeni z perspektivy behaviorismu viz Birgham (1983),
Catania (1975, 1976), Goldiamond (1976), Hughesova a Lloyd (1993), Kanfer a Karoly (1972), Malott (1984,
1989, 20053, b), Nelson a Hayes (1981), Newman, Buffington, Hemmes a Rosen (1996), Rachlin (1970, 1974,
1995) a Watson a Tharp (2007).



synonymem k mysli a ,neni daleko od prastarého pojmu homunkulus — vnitini ¢lovicek, ktery
se chova presné tak, jak je nutné pro vysvétleni chovani vnéjsi osoby, v niz se nachazi”
(Skinner, 1974, s. 121).%

Za treti, laikové a behaviordlni védci podobné casto pouZivaji pojem sebekontrola ve
vztahu ke schopnosti c¢lovéka ,odloZit uspokojeni” (Mischel a Gilligan, 1964). Z hlediska
definice ma tato konotace sebekontroly za nasledek reakci za ucelem dosazeni opozdéné,
avsak vétsi nebo kvalitnéjsi odmény namisto reakce za uUcelem dosazeni okamzité, méné
hodnotné odmény (Schweitzer a Sulzer-Azaroff, 1988).> PouZivani stejného terminu pro
taktiku modifikace chovani a pro jisty typ chovani, které mize byt vysledkem této taktiky, je
pfinejlepSim matouci a logicky chybné. Omezeni pouZivani pojmu sebekontrola pro popis
jistého typu chovani miiZe snizit miru zmateni zpisobeného pouzivdnim pojmu sebekontrola
pro nezavislou i zavislou proménnou. V tomto smyslu mize byt sebekontrola moznym cilem
nebo vysledkem programu modifikace chovani bez ohledu na to, jestli je toto chovani
produktem intervence realizované externim cinitelem nebo samotnym subjektem. Jedinec
tedy mUZe sebefizeni vyuZivat za Ucelem dosazeni, mimo jiné, i sebekontroly.

Aplikace, vyhody a pFinosy seberizeni

V této sekci identifikujeme ctyfi zakladni aplikace sebefizeni a vysvétlime mnozstvi vyhod a
pfinosl pro ty, ktefi sebefizeni vyuzivaji, pro praktiky, ktefi jej u¢i ostatni, a pro spole¢nost
jako celek.

Aplikace seberizeni

Sebefizeni ndm muZe pomoct stat se efektivnéjSimi a vykonéjSimi v kazdodennim Zivoté,
nahradit Spatné zvyky dobrymi, splnit obtizné ukoly a dosahnout osobnich cilG.

Zit efektivnéjsi kaZdodenni Zivot

Rayleniny pozndamky na skfini a kniha z knihovny na sedadle fidi¢e jsou pfiklady technik
sebefizeni, které muZeme vyuZivat pro prekondni zapomnétlivosti nebo nedostatecné
organizovanosti. VétSina lidi pouZiva jednoduché techniky jako nakupni seznamy nebo
odskrtavaci seznamy ukold, které jim pomahaji zorganizovat si den; avsak jen malokdo nad

nimi-uvazuje jako nad ,sebefizenim”. | kdyz spousta nejcastéji pouzivanych technik zfejmé
predstavuje pouhy selsky rozum, clovék, ktery pochopi zakladni principy chovani, mize své

vvvvvv

Odstranéni Spatnych ndvyki a vytvoreni navykt dobrych

Velka ¢ast chovani, které chceme provadét castéji (nebo méné casto) a o némz vime, Ze
bychom ho méli (nebo neméli) délat, je uvéznénd v posilovaci pasti. Baum (2005) uvedl, Ze
impulzivita, zlozvyky a prokrastinace jsou produkty pfirozené se vyskytujicich posilovacich

4V rané teorii preformace byl homunkulus hotové lidské bytost, o které se soudilo, Ze existuje uvnitf vajicka
nebo spermie.

5 Chovani, kterému se nedafi takovou sebekontrolu prokazat, je ¢asto oznaovano jako ,impulzivni“. Neef a kol.
(napf. Neef, Bicard a Endo, 2001; Neef, Mace a Shade, 1993) a Dixon a kol. (napf. Binder, Dixon a Ghezzi, 2000;
Dixon a kol., 1998; Dixon, Rehfeldt a Randich, 2003) vytvofili procesy pro hodnoceni impulzivnosti a vyuku
sebekontroly ve formé tolerance opozdénych odmén.



pasti, v nichz okamzité, avSak mensi nasledky maji na nase chovani vétsi vliv nez vyznamnéjsi,
avsak opozdéné nasledky. Baum popsal tuto posilovaci past koufeni:

Impulzivni chovani vede k malym, avsak relativné okamzitym posilenim. Kratkodobé
posilovani koureni spociva v ucincich nikotinu a spole€enskych posilenich, jako je zdani
dospélosti nebo sofistikovanosti. Problém impulzivniho chovani tkvi v dlouhodobych
Skodlivych nasledcich. M{Ze trvat mésice nebo roky, nez si zlozvyk vybere svou dan
v podobé rakoviny, onemocnéni srdce nebo rozedmy plic.
Alternativa impulzivniho chovani, s niz se koufeni vyhneme, ma také kratkodobé i
dlouhodobé nasledky. Kratkodobé nasledky jsou nepfijemné, avsak relativné
prekonatelné a trvaji jen kratce: abstinencni ptiznaky (napf. bolest hlavy) a mozny
socialni diskomfort. Ale z dlouhodobého hlediska... vyhybani se koureni snizuje
riziko rakoviny, onemocnéni srdce a rozedmy plic; v kone¢ném dusledku prospiva
nasemu zdravi. (s. 191-192)

Posilovaci pasti jsou dvoustranné podminéné zavislosti, které podporuji Spatné zvyky
a zaroven oslabuji volbu chovani, které ndm dlouhodobé prospiva. | kdyZ pravidla popisujici
tyto podminéné zavislosti tfeba i zndme, je tézké je dodrzovat. Malott (1984) popsal slaba
pravidla jako pravidla s opozdénymi, pfirGstkovymi nebo nepfedvidatelnymi vysledky.
Prikladem slabého pravidla, které je tézké dodriet, je: Nemél bych koufit, moznd jednou
dostanu rakovinu a umfru. | kdyZ jsou potencialni nasledky — rakovina a smrt — velmi zavazné,
vyskytuji se v daleké budoucnosti a nejsou jisté (vSichni zndme nékoho, kdo od 15 let vykoufil
dvé krabicky denné a dozil se 85 let), coz vyznamné omezuje jejich Ucinnost jakoZto
behavioralnich nasledkll. TakZe pravidlo Nekur, jinak mozZnd dostanes rakovinu je obtizné
dodriovat. Skodlivé ucinky kazdé jedné cigarety jsou malé, tak malé, Ze si jich ani neviimneme.
Rozedma a rakovina plic jsou nejspis celé roky a tisice potahnuti daleko. Jak mi jedna cigareta
navic ublizi?

Sebefizeni ndm poskytuje strategii, s niz se Skodlivym posilovacim pastem vyhneme.
Taktiky sebefizeni mizZzeme vyuZit pro vytvoreni okamzitych nasledkd, jimiz zmarime nasledky,
které nase sebedestruktivni chovani momentalné udrzuiji.

Provedeni obtiznych ukoli

Okamzité vysledky, které nas k vyznamnému vysledku pouze ,nepatrné pfiblizuji“, chovani
nekontroluji (Malott, 1989, 2005a). Spousta problému v sebefizeni prameni z nasledk(, které
jsou sice malé, ale jejichZ dopad se kumuluje.

Malott (2005a) namitl, Ze nase chovani kontroluji nasledky kazdé individualni reakce,
ne kumulativni efekt velkého poctu reakci.

Prirozend podminénd zdvislost mezi reakci a jejim nasledkem bude neefektivni,
pokud je nasledek kazdé individudlni reakce pfilis maly nebo nepravdépodobny, i
kdyz kumulativni dopad téchto vysledkUl je znacny. Je pro nas tudiz obtizné
ovladat své chovani, kdyZ kazda instance tohoto chovani ma pouze bezvyznamny
nasledek, ackoli nasledky mnoha opakovani tohoto chovani budou velmi
vyznamné. A je pro nas snadné ovladat své chovani, kdyZ kazda instance tohoto
chovani ma vyznamny nasledek, ackoli tento nasledek mizZe byt znacné
opozdény.



Vétsina obéznich lidi v USA zna pravidlo, které tuto podminénou zavislost
popisuje: pokud se opakované prejiddte, budete mit nadvdhu. Problém je v tom,
Ze znalost tohoto pravidla nepotlacuje instanci, v niz ¢lovék sni skvély zmrzlinovy
pohar se Slehackou a koktejlovou tfesni, protoze jedind instance pojidani tohoto

dezertu mu nezplsobi Zddnou vyznamnou skodu a clovék si vychutnd vyborny
pokrm. Znalost tohoto pravidla popisujiciho pfirozenou podminénou zavislost ma

nad nenasytnosti jen malou kontrolu.

Jenze nasledek naseho chovani také musi byt pravdépodobny. Spousta lidi se

v auté nechce pfipoutat, i kdyZ se mohou v okamziku, kdy vjedou na silnici, stat
obéti vaziné autonehody. | kdyz ¢asova prodleva mezi nezapnutim pdsu a nehodou
mUze byt v fadu vtefin, lidé se nepfipoutavaji, protoze pravdépodobnost nehody
je velmi nizka. Kdyby se vSak Ucastnili nebezpecného zavodu nebo kaskadérského
kousku, tak by se pripoutali vzdycky, protoze pravdépodobnost vazné nehody by

byla znac¢né vysoka. (s. 516-517)

Pravé jako clovék, ktery koufti dalsi cigaretu nebo si dava dalsi zmrzlinovy pohar, neni
schopen poznat, Ze rakovina plic nebo obezita jsou zase o néco bliz, student vysoké Skoly Daryl
nevnima, Ze napsani kazdé véty ho pfriblizuje kjeho dlouhodobému cili — dokonceni
magisterské prace. Daryl je schopny napsat jesté jednu vétu, ale jako mnozi z nds ma casto
problém zacit a vytrvale pracovat na obtiznych ukolech, kde reakce vytvafi malou nebo Zadnou
viditelnou zménu ve velikosti zbyvajiciho Ukolu. Prokrastinuje.

Aplikace sebetizeni na tento typ vykonnostniho problému predstavuje tvorbu a
realizaci jedné nebo vice zaranZovanych podminénych zdvislosti, které by soupefily
s neefektivnimi pfirozenymi podminénymi zavislostmi. Sebeftidici podminéna zavislost prinasi
okamzité nebo kratkodobé nasledky kazdé reakce nebo malého souboru reakci. Tyto
zaranzované nasledky zvysuji frekvenci vyskytu cilovych reakci, coz v prlibéhu ¢asu vytvari
kumulativni efekt nezbytny pro dokonceni ukolu.

DosazZeni osobnich cild

Lidé mohou sebefizeni vyuZivat pro dosaZzeni osobnich cild, jako je tfeba naudit se hrat na
hudebni nastroj, naudit se cizi jazyk, zabéhnout maraton, dodrzovat denni rozvrh lekci jégy
(Hammer-Kehoe, 2002) nebo si prosté jen kazdy den vyclenit ¢as na odpocinek (Harrell, 2002)
nebo poslech pfijemné hudby (Dams, 2002). Napfriklad jeden student, ktery se chtél zlepsit ve
hie na kytaru, vyuzil sebefizeni ke zvySeni mnoizstvi €asu, ktery travil nacviéovanim stupnic a
akordl (Rohn, 2002). Platil kamarddovi pokutu jeden dolar za kazdy den, kdy se mu pred
ulehnutim do postele nepodafilo po dany pocet minut hrat stupnice a akordy. Rohniv
sebefidici program obsahoval i nékolik podminénych zavislosti podle Premackova principu (viz
kapitola 11). Pokud student napftiklad cvicil stupnice (malo se vyskytujici chovani) po dobu 10
minut, mohl si zahrat pisnicku (hodné se vyskytujici chovani).

Vyhody a pfinosy seberizeni

Lidé, ktefi se naudi pouZivat sebefizeni, a praktici, ktefi tyto dovednosti nauci své klienty a
studenty, ziskavaji tucet potencialnich vyhod a pfinosu.



Sebefizeni muze ovliviiovat chovdni nepristupné externim modifikacnim agentim

Sebefizeni |ze vyuzivat za ucelem modifikace chovani s vlastnostmi, diky nimz je toto chovani
nepfristupné pro pozorovani ostatnimi. Chovani jako pochybovani o sobé&, obsesivni myslenky
a depresivni pocity jsou soukromymi udalostmi, u nichZ maze byt zapotrebi vyuzit sebefidici
terapeuticky pfistup (napf. Kostewicz, Kubina a Cooper, 2000; Kubina, Haertel a Cooper,
1994).

Ani verejné pozorovatelné cilové chovani neni vidy provadéno v prostredi a situacich
dostupnych externimu modifikaénimu agentovi. Chovani, které si jedinec preje zménit, je
nékdy potreba povzbuzovat, monitorovat, vyhodnocovat, posilovat nebo trestat v fadu dn Ci
dokonce minut ve vSech situacich a prostredich, v nichz se jedinec ocitd. | kdyz se zapoji do
odbourdvajici koufeni, obezitu, pasivitu a zlozvyky silné spoléhaji na to, Ze jejich ucastnici
mimo terapeutické prostiedi vyuZivaji rdzné sebefidici techniky. Spousta typu cilového
chovdni, kterého lidé na klinikdch chtéji dosahnout, pfedstavuje jednu a tu samou vyzvu: jak
vytvorit efektivni podminénou zavislost, kterd bude klienta ndsledovat uUplné kamkoli?
Napfiklad cilové chovani navrzené k tomu, aby zvySilo sebevédomi a asertivitu sekretarky, je
mozné identifikovat a praktikovat u terapeuta, ale realizace aktivni podminéné zavislosti na
pracovisti bude vyZzadovat sebefidici techniky.

Externi modifikacni agenti Casto prehlédnou dulezZité instance chovdni

Ve vétsiné vzdélavacich a terapeutickych prostredi, obzvlast ve velkych skupinach, se spousta
dilezitych reakci odehravd bez pozornosti osoby zodpovédné za aplikaci postupl modifikace
chovani. Napfriklad ve tridach je obzvlast rusno a Zadouciho chovani studentt si ucitel ¢asto
nevsimne, protoZe se zabyva jinymi uUkoly a studenty. Studenti ve vysledku neustale
promeskavaji prilezitosti reagovat nebo reaguji, ale bez zpétné vazby, protoze ucitel neni
v behaviordlnim slova smyslu pfitomen. Avsak studenti, ktefi se naudili hodnotit svij vykon
sami a poskytovat si zpétnou vazbu ve formé sobé udélenych odmén a opravovani chyb véetné
zadani ucitele o pomoc a pochvalu ve chvilich, kdyz ji potfebuji (napf. Alberova a Heward,
2000; Bennett a Cavanaugh, 1998; Olympia, Sheridanovd, Jenson a Andrewsova, 1994), nejsou
u kazdého ukolu zavisli na navadéni a zpétné vazbé od ucitele.

Sebefizeni mizZe podporit zobecnéni a udrZzeni modifikace chovadni

Modifikace chovani, kterd a) pokracuje i po skonceni terapie, b) vyskytuje se v relevantnich
prostiedich Ci situacich jinych, neZ jsou ta, v nichZ se plvodné osvojila, c) rozsifuje se do dalSich
pfislusnych chovani, vykazuje zobecnéni (Baer, Wolf a Risley, 1968). Vyznamné modifikace
chovani bez takto zobecnénych vysledki je potfeba neustale podporovat pokradujici terapii.®
Jakmile se student nebo klient uz nenachazi v prostfedi, v némz bylo modifikace chovani
dosaZzeno, muze se stat, Ze uz nebude reagovat zadoucim zplsobem. Jisté aspekty plivodniho
terapeutického prostredi véetné osoby (ucitele, rodice), kterd vyukovy program vedla, se
mohou stat diskriminativnim stimulem pro nové naucené chovani, coZ klientovi umoznuje

5 Vznik zobecnéné modifikace chovani je definujicim cilem aplikované behavioralni analyzy a tématem kapitoly
28.



diskriminovat pritomnost ¢i absenci jistych podminénych zavislosti napti¢ prostredimi.
Zobecnéni neterapeutickych prostfedi je branéno také tehdy, kdyZz pfirozené existujici
podminéné zavislosti v téchto prostfedich neposiluji cilové chovani.

Takové vyzvy v dosahovani zobecnénych vysledkll Ize prekonat, pokud klient ovlada
sebefizeni. Baer a Fowler (1984) polozili a zodpovédéli pragmatickou otdzku vztahujici se
k problému podpory zobecnéni a udrzeni si nové osvojenych dovednosti.

Ktery agent modifikace chovani mize jit se studentem na kazdou hodinu a byt
neustale s nim, aby povzbuzoval a posiloval kazdou Zadouci formu chovani, kterou
vyzaduje studijni plan? Studentovo vlastni ,ja“ tyto specifikace splni vidy. (s. 148)

Maly repertodr sebefidicich dovednosti dokdzZe kontrolovat vice chovadni

Clovék, ktery se nauéi aplikovat nékolik taktik sebefizeni, dokaze kontrolovat potencidlné
neomezeny pocet chovani. Napfriklad sebemonitorovdni — pozorovdni ‘a zaznamenavani
vlastniho chovani — se pouziva pro zvyseni soustfedéni na prdci (napr. Blickova a Test, 1987),
ucebni produktivity a presnosti (napf. Maag, Reid a DiGangi, 1993), produktivity zaméstnancu
a pracovni Uspésnosti (napf. Christianova a Poling, 1997) a nezavislosti (napf. Dunlap, Dunlap,
Koegel a Koegel, 1991) a za ucelem snizeni frekvence vyskytu nezadouciho chovani, jako jsou
zvyky nebo tiky (napf. Koegel a Koegel, 1991).

Sebefizeni se mohou naucit lidé s riiznymi schopnostmi

Taktiky sebetizeni Uspésné pouzivaji lidé rizného véku a s rliznymi kognitivnimi schopnostmi.
Predskolaci (napf. Sainato, Strain, Lefebvre a Rapp, 1990; De Haas-Warnerova, 1992), typicky
rozvijejici se studenti od prvniho stupné po stfedni Skoly (napf. Sweeney, Salva, Cooper a
Talbert-Johnsonovd, 1993), studenti s problémy s ucenim (napf. Harris, 1986), studenti
s poruchami emoci a chovani (napf. Gumpel a Shlomit, 2000), déti s poruchou autistického
spektra (napf. Koegel, Koegel, Hurley a Frea, 1992; Newmanova, Reinecke a Meinbergovi,
2000) a déti a dospéli s mentalni retardaci a dalSimi vyvojovymi poruchami (napt. Grossiova a
Heward, 1998), ti vSichni sebefizeni Uspésné pouzivaji. Dokonce i vysokoskolsti pedagogové
jsou schopni vyuZivat sebetizeni pro zlepseni svého vykonu (Malott, 2005a)!

Nékteri lidé podadvaji lepsi vykony, kdyz si ukoly a vykonnostni kritéria voli sami

VétsSina studii, kterd porovnavala posilujici podminéné zavislosti, které si jednotlivec zvolil
sam, s témi, které zvolil nékdo jiny, zjistila, Ze za jistych okolnosti mohou byt podminéné
zavislosti zvolené jednotlivcem stejné efektivni pfi udriovani chovani jako podminéné
zavislosti zvolené jinymi (napf. Felixbrod a O’Learyova, 1973, 1974; Glynn, Thomas a Shee,
1973). Avsak nékteré studie zjistily lepsi vykon podavany u pracovnich ukoll a nasledka, které
si ¢lovék zvolil sam (napt. Baer, Tishelmanova, Deglerovd, Osnesova a Stokes, 1992; Olympia
a kol., 1994; Parsons, Reid, Reynolds a Bumgarner, 1990). Napfriklad ve tfech kratkych
experimentech s jednim Zakem Lovitt a Curtissova (1969) zjistili, Ze odmény a podminéné
zavislosti, které se zak zvolil sam, byly efektivnéjSi nez vykonnostni standardy stanovené
uCitelem. V prvni fazi Experimentu 1 subjekt, 12lety chlapec ve tfidé se specialnim
vzdélavanim, ziskal ucitelem zvoleny pocet volnych minut podle toho, kolik matematickych a



Ctecich uloh Uspésné splnil. V dalsi fazi studie mohl zak sam specifikovat pocet spravné
splnénych matematickych a ¢tecich uloh, které mu vyslouZi minutu volného ¢asu. V posledni
fazi studie zacal znovu platit pomér Uloh a volného ¢asu, ktery plvodné specifikoval ucitel.
Zakova medianova mira uéebnich vykont bé&hem jim zvolené podminéné zavislosti byla 2,5
spravného reseni ulohy za minutu (matematika a ¢teni dohromady) ve srovnani s 1,65 a 1,9
spravného reSeni ve dvou fazich volenych ucitelem.

Experiment Dickersonové a Creedonové (1981) vyuzil experimentalni design parové
kontroly (Sidman, 1960/1988) a meziskupinového srovnani u 30 Zdkd druhého a tfetiho
ro¢niku a zjistil, Ze Zaky zvoleny standard mél za nasledek vyznamné lepsi vykony ve Cteni i
matematice. Studie Lovitta a Curtisse i Dickersonové a Creedonové prokazaly, Ze posilovaci
podminéné zavislosti volené jednotlivcem mohou byt efektivnéjsi nez podminéné zavislosti
volené ucitelem. Vyzkum v této oblasti vSak také ukazuje, Ze jednoduse dovolit détem, aby si
samy volily sv(j vykonnostni standard, nezarucuje vysokou uroven vykonu; nékteré studie
zjistily, Zze kdyz déti maji moznost, voli prilis nizké standardy (Felixbrod a O’Learyova, 1973,
1974). Zajimava je vSak studie Olympie a kol. (1994) o tymech fizenych studenty, v nichzZ tito
studenti plnili domaci ukoly. | kdyzZ si studenti pfifazeni do tymu, kde si mohli volit viastni
vykonnostni cile, volili mirnéjsi kritéria presnosti nez kritérium 90 % vyZzadované od student(
v tymech s cili volenymi uciteli, celkovy vykon v tymech s cili volenymi studenty byl mirné vyssi
nez v tymech s cili volenymi ucitelem. Je potfeba uskutecnit dalsi vyzkumy, abychom dokazali
urcit podminky, v nichZz budou studenti sami volit a udrzovat vhodné vykonnostni standardy.

Lidé s dobrymi schopnostmi sebefizeni pfispivaji k efektivnéjsSimu prostredi ve
skupiné

Celkova efektivita jakékoli skupiny lidi sdilejicich pracovni prostfedi je omezena, kdyz za
monitorovani, dozorovani a poskytovani zpétné vazby ohledné vykonu kazdého ¢lena skupiny
zodpovida jediny clovék. Kdyz jednotlivi studenti, ¢lenové tymu, clenové kapely nebo
zaméstnanci ovladaji sebefizeni, diky némuz dokazou pracovat, aniz by se u kazdého ukolu
museli spoléhat na uditele, trenéra, kapelnika nebo vedouciho smény, celkovy vykon skupiny
nebo organizace se zlepsSi. Napriklad ve tfidé se tradicné predpoklada, ze ucitel nese plnou
zodpovédnost za nastaveni vykonnostnich kritérii a cili pro studenty, za ohodnoceni jejich
prace, za realizaci nasledku za tyto vykony a za fizeni socidlniho schovani studentu. Tyto funkce
vyzadujiznaéné mnozstvi ¢asu. Pokud studenti dokaZzou sami ohodnotit svou praci, poskytnout
si s pomoci $ablon zpétnou vazbu (Bennett a Cavanaugh, 1998; Goddardova a Heron, 1998) a
chovat se vhodné i bez asistence ucitele, ucitel ma svobodu vénovat se jinym aspektlim osnov
a plnit jiné povinnosti (Mitchemova, Young, West a Benyoova, 2001).

Kdyz Hall, Delquadri a Harris (1977) pozorovali zZaky zakladni skoly, zjistili nizké darovné
aktivni reakce zak( a domnivali se, Ze vy3$si u¢ebni produktivita maze pro uditele ve skutecnosti
predstavovat trest. Existuji sice dlkazy spojujici lepsi pfilezitosti k reakci s u¢ebnimi uspéchy
(napf. Ellis, Worthingtonova a Larkinovd, 2002; Greenwood, Delquadri a Hall, 1984; Heward,
1994), ale ve vétsiné ttid, v nichz Zaci provadéli vice ucebnich reakci, musel uditel travit vic
¢asu znamkovanim. Mnoistvi Casu, ktery lze usetfit diky Zakdm ovladajicim, byt i ty
nejjednodussi seberidici dovednosti, mGze byt znacné. V jedné studii mélo pét zakl specialni
zakladni Skoly za ukol vypocitat kazdy den za 20 minut co nejvic aritmetickych Ukol (Hundert a



Batstone, 1978). Kdyz ucitel Ulohy znamkoval, na pfipravu a provedeni hodiny a zaznam a
ohodnoceni vykonu vSech Zaka potfeboval priimérné 50,5 minut. KdyZ si Zaci ozndmkovali
ulohy sami, celkovy cas, ktery ucitel na provedeni hodiny aritmetiky potfeboval, klesl na
pramérnych 33,4 minuty.

Vyuka seberizeni pro studenty predstavuje smysluplnou praxi pro ostatni oblasti
osnov

Kdyz se studenti nauci definovat a méfit své chovani a zaznamendvat do grafu, hodnotit a
analyzovat své reakce, relevantnim zplsobem tak procvicuji rizné matematické a védecké
dovednosti. KdyZ se studenti nauci vést vlastni experimenty, naptiklad jak vyuzit A-B design
pro hodnoceni sebefidicich projektd, ziskaji smysluplnou praxi v logickém mysleni a védecké
metodologii (Marshallovd a Heward, 1979; Moxley, 1998).

Seberizeni je konecnym cilem vzdélavani

Kdyz se vétsiny lidi — pedagogl i laik(i — zeptame, co by mélo byt cilem vzdélani, odpovi mimo
jiné to, Ze rozvoj nezdvislych, samostatnych osobnosti, které jsou schopné provadét vhodné a
konstruktivni chovani bez dozoru ostatnich. John Dewey (1939), jeden z nejvlivnéjsich filozofa
pedagogiky, uved|, Ze ,idealnim cilem vzdélani je vytvoreni sebekontroly” (s. 75). Studentova
schopnost sebefizeni, kde ucitel slouzi jako pouhy priivodce nebo pomocnik, a studentova
schopnost hodnotit sv{j vykon jsou uz dlouho povazovany za zakladni kameny humanistického
vzdélavani (Carter, 1993).

Jak pred vice nez 30 lety pozoroval Lovitt (1973), paradoxni je samotny fakt, Ze
systematickd vyuka sebefizeni neni obvyklou souédasti osnov vétsiny skol, prestoze ,jednim z
cilG vzdélavaciho systému je vytvorit sobéstacné a nezdvislé jedince” (s. 139).

| kdyz sebekontrola je socidlni dovednost, kterou spolecnost o¢ekava a oceriuje, Skolni
osnovy se ji vénuji jen vzacné. Vyuka sebetizeni jako integralni souc¢ast osnov vyzaduje, aby se
studenti naucili ‘dimyslnou sekvenci dovednosti (napf. Marshallovd a Heward, 1979;
McConnell, 1999). Ale systematickd vyuka sebeftizeni, pokud je Uspésnd, za vynaloZenou
namahu stoji; studenti ziskaji efektivni prostredky pro feseni situaci s malou, pokud viibec
néjakou, externi kontrolou. Existuji materidly a plany vyuky, které studentim pomahaji stat se
nezavislymi a sobéstacnymi (napf. Agran, 1997; Daly a Ranalli, 2003; Young, West, Smith a
Morgan, 1991). Odstavec 27.1 popisuje softwary, které jsou k dispozici zdarma a které déti
mohou vyuZit pro tvorbu sebefidicich nastrojl ve skole i doma.

Sebefizeni prospivad spolecnosti

Sebefizeni plni ve spolecnosti dvé vyznamné funkce (Epstein, 1997). Zaprvé, obcané schopni
sebefizeni pravdépodobnéji napliuji svij potencidl a vice do spolecnosti pfispivaji. Za druhé,
sebefizeni pomdaha lidem chovat se takovymi zplsoby (napf. ndkup Usporného auta, jizda
verejnou dopravou), které predchazeji okamzitému posilovani spojovanému s devastujicimi
nasledky zpozdénymi natolik, Ze je zaziji az dalsi generace (napf. vyCerpani prirodnich zdroju



a globalni oteplovani). Lidé ovladajici sebeftizeni, které jim pomaha Settit zdroje, tridit odpad
a spalovat méné fosilnich paliv, pomdhaji vytvaret lepsi svét pro vSechny. Sebefizeni mlze
lidem poskytnout prostfedky k realizaci dobfe minéné zasady, kterd se vSak obtizné dodrzuje:
myslete globdliné, jednejte lokdIné.

Odstavec 27.1
Sebefidici software pro déti

KidTools, KidSkills a StrategyTools jsou softwarové programy, které détem pomahaji vytvaret
a poutzivat Sirokou $kalu sebefidicich taktik, organizaénich dovednosti a strategii uc¢eni. Tyto
programy détem umoznuji prevzit zodpovédnost za modifikaci a fizeni vlastniho sociadlniho a
ucebniho chovani. eKidTools a eKidSkills jsou uréeny pro déti ve véku od 7 do 10 let; iKidTools
a iKidSkills jsou urceny pro déti ve véku od 11 do 14 let; StrategyTools zahrnuje i rozsifené
nastroje sebefizeni a strategie uceni, nastroje pro planovani ucebnich cilt a tréninkové moduly
pro zaky druhého stupné. Vsechny tfi programy maji formu jednoduchych sablon, které détem
umoznuji maximalni nezavislost pfiidentifikaci potfeb pro osobni chovani nebo vzdélavani, pfi
vybéru ndstroje podporujiciho sebefizeni pfi konkrétnim ukolu, pfi rozvoji jednotlivych kroku
jejich individualniho planu a pfi tisku Sablony pro okamiZité pouZiti ve tfidé nebo doma.
Nasleduji podrobnéjsi informace o programech KidTools a KidSkills.

KidTools

Program KidTools podporuje sebefizeni déti pfiidentifikaci chovani, vytvareni pland a
monitorovani jejich realizace. KidTools nabizi intervence sebefizeni pro tfi typy nebo urovné
kontroly. Na vsech trech urovnich je kladen dliraz na to, co déti pfi provadéni svych plant
modifikace chovani fikaji a co si mysli.

Procesy externi kontroly mohou byt nezbytné pro zavedeni kontroly nad
problematickym chovanim jesté driv, nez dité postoupi ke sdilené kontrole nebo k intervencim
sebekontroly. V téchto procesech udavaji smér a strukturu vhodného chovani dospéli. Nastroji
KidTools dostupnymi na této Urovni intervence jsou bodové karticky.

Techniky sdilené kontroly predstavuji prechodovou fazi, ktera dité podporuje v rozvoji
sebekontroly. Dliraz je kladen na feseni problém( a tvorbu plant za ucelem modifikace nebo
osvojeni si néjakého chovani. Dité a dospéli se na téchto postupech podileji spolecné. Nastroji
KidTools dostupnymi na této Urovni intervence jsou smlouvy, planovaci karti¢ky a planovaci
nastroje.

Techniky interni kontroly pomahaji détem s pomoci signdld a struktury Siroké Skdly
sebemonitorovacich procesu.

KidSkills

KidSkills pomaha détem dosahnout Uspéch ve Skole tak, Ze jim pomdha s organizaci, plnénim
ukolG a vyuzivanim strategii uceni. KidSkills obsahuje pocitatem generované Sablony pro
organizaci, uceni se novych véci, tridéni novych informaci, pfipravu na testy, plnéni domacich



ukolG a projektd. Programy KidSkills se vzajemné doplnuji s programy KidTools a pouZzivaji
stejny systém pro vybér nastroja, vkladani obsahu, pofizovani zaznamu a podporu dospélych.

Obrazek
Svisle vlevo: Vyber si ndstroj!

Horni fadek:
Bodové karticky
Countoony
Karticky STAR

Spodni radek:
Zaznamové karticky
Vytvor si plan
Smlouvy

Zdroje nastrojli a zdroje dovednosti

Vedle pocitacovych programi pro déti ziskaji rodice a ucitelé, ktefi détem se sebefizenim a
strategiemi u¢eni pomahaji, informacni databaze o pouzivanych néstrojich a strategiich. Kazda
databaze obsahuje pokyny a tipy pro postup, realiza¢ni kroky, priklady pro déti podle véku,
tipy na resSeni problému a odkazy na relevantni zdroje. Uzivatel si mizZe procitat informace,
vracet se do menu, kde voli nové strategie, nebo prohledavat celou databazi pomoci funkce
Najit.

Principy KidTools a KidSkills

KidTools a KidSkills podporuji déti v tom, aby pozitivné vyjadiovaly své socialni a ucebni
potreby. Soustfedi se na pozitivni chovani a na Uspéchy, ne na odstranovani negativniho
chovani a selhani. Déti se napfiklad rozhodnou ,,Budu mluvit v duchu”, nebudou napominany
»Nemluv ve vyu€ovani nahlas”. U¢i se organizacni a u€ebni strategie, které mohou vyuZivat
v obecném i specidlnim prostfedi. Tyto pocitaCové nastroje slouzi jako mosty, které podporuji
chovéni a uceni zakd. Tato forma asistenéni technologie funguje, protoze ditéti poskytuje
primé instrukce i nosné struktury, ¢imz podporuje uéeni ,ve spravny cCas, ve spravné formé a
na spravném misté”.

Aby byly tyto materidly Uspésné, ucitelé nebo rodi¢e musi détem nejdfiv poskytnout
instrukce, jak techniky modifikace chovani a sebemonitorovani provadét. Déti musi pochopit
koncept chovani jako nééeho, co délaji nebo si mysli, musi byt schopné své chovani
pojmenovat, pochopit, jak se monitoruje, zda néjaké chovani provadéji, nebo ne, a musi za
své chovani dokdzat nést urcitou zodpovédnost. Déti se musi naucit, jak a kdy organizacni a
ucebni strategie vyuzivat a jak vyuZzivat techniky sebemonitorovani pti aplikaci téchto strategii
napri¢ prostredimi.

Pomahame détem pouzivat KidTools a KidSkills



Déti se musi naudit pouzivat samomluvu a signaly, které jim budou v sebefizeni pomahat.
Kazdy sebefidici proces v KidTools ma rlzné varianty, které je potfeba déti naucit, predvést
jim je a nacvicit s nimi dfiv, neZ je zaCnou pouzivat samostatné. Organizacni a u¢ebni strategie
v KidSkills jsou obecné, ale pred nezavislym pouzivanim vyZzaduji uceni, nacvik a ucitelovu
pomoc s aplikaci ndastrojl. Jakmile déti ovlddnou nezbytné dovednosti, mohou pocitacovy
program pouzivat s minimem ucitelovy asistence. Stdld podpora ucitele nebo rodice vsak
zaruci, ze proces bude pro déti i naddle efektivni a pozitivni.

Ucitel mize pomoct détem naucit se pouzivat KidTools a KidSkills nasledovné.

Diskutujte o oCekdvdnich ohledné chovdni a ukolu. Ucitel mizZe naroky prostiedi nebo
ukoll vyuzit k zahajeni diskuze o ocekavanich. Studenti mohou verbalizovat, co musi udélat,
aby dosahli Uspéchu, a identifikovat vyzvy, které v o¢ekdvanich vnimaji. Méli by byt schopni
demonstrovat cilové chovani a provadét dané ukoly jesté pred pouzitim nastrojd.

Predstavte softwarové ndstroje. Programy lze predstavit celé tfidé s pomoci pocitace a
promitaciho zatizeni. Ucitel mlze predvést menu dostupnych ndstroja, zdlraznit jejich
rozmanitost, ukazat, jak se v programu orientovat, jak do nastroji vkladat obsah a jak hotové
nastroje ukladat a tisknout.

(obrazek)
1. Pojmenuj tuto karti¢ku podle dobrého chovani.
2. Klikej na rGizova slova PRESTAT, MYSLET SI, DELAT a VYSLEDKY.

ZUstat v klidu

PRESTAT Kficet na déti, kdyz vrazi do mého stolu.

MYSLET SI Dokdazu se ovladnout. Dokdzu byt v klidu.

DELAT Rict: , To nevadi“. Sebrat to, co spadlo na podlahu.

VYSLEDKY Budu v klidu. Budu mit celou prestavku. Pfinesu si domd pochvalu.

(panacek)
Klikni na mé a vyrob si vlastni karticku!

(tabulka)
Sledovat STAR?
Cas Ano Ne

Predvedte pouZiti ndstroju. Ucitel mUze s vyuZzitim ndstroja vybranych prfedem pro
specifické ucely pfi demonstraci softwaru vyZzadovat spolupraci studenta. Hotové nastroje
muZe ve tridé vystavit a studentim vytisknout vlastni kopie. Nasleduje diskuze o jejich
pouZzivani.

Poskytnéte vedeny ndcvik. Ucitel mlze vyuzit dostupné pocitacové vybaveni v u¢ebné
pro skupinovy ndacvik nebo ve tfidé pro individudlni nacvik nebo nacvik v malych skupinach,
kdy bude vést ndcvik a dohlizet na studenty pfi vytvareni jejich vlastnich ndstroji. Pred
vyplnénim obsahu ndastroji maze byt uZiteéné pfimét studenty obsah verbalizovat. U¢elem
vedeného nacviku je zajistit spravné pouzivani softwaru.



Poskytnéte samostatny ndcvik. UCitel miZe studentlm pomoct identifikovat skute¢né
vyuZiti ndstroji a poskytnout pfileZitosti pro jejich vytvareni a pouzivani. Béhem
samostatného pouzivani nastroju by ucitelé méli studenty povzbuzovat a posilovat a
v situacich pod vedenim poskytovat Uspésné nasledky.

UmozZnéte zobecnéni. Ucitel mize studentlim pomoct identifikovat skutecné potieby
a vyuziti nastroji ve Skolnim i domacim prostfedi. Ucitel miZe studentim asistovat skrze
pobizeni k vyuZivani nastrojl, fesSeni problému a komunikaci s dalSimi uciteli a rodi¢i o danych
postupech.

Programy dostupné zdarma

Tyto programy si mizZete zdarma stahnout ve verzi pro Windows nebo Macintosh z webové
stranky KTSS na http://kidtools.missouri.edu. MUzZete zde stahnout i tréninkové moduly pro
ucitele s videoukdzkami a tréninkovymi materialy. VSechny tfi programy jsou za poplatek
dostupné i na CD-ROM od Instructional Materials Laboratory na www.iml.coe.missouri.edu.
Programy KTSS byly vyvinuty ve spoluprdci s americkym Ministerstvem Skolstvi, Oddélenim
specialnich vyukovych programu.

Pfevzato z KidTools and KidSkills: Self-Management Tools for Children, Gail Fitzgerald a Kevin Koury,
2006. Ve W. L. Heward, Exceptional Children: An Inctroduction to Special Education (8. vyd., s. 248—
250). Copyright 2006 Pearion Education. PouZito se svolenim.

Seberizeni nam doddvad pocit svobody

Baum (2005) poznamenal, Ze lidé uvéznéni v pastech posiliovani, ktefi rozpoznaji
podminénou zavislost mezi svym navykovym chovanim, impulzivnosti nebo prokrastinaci a
koneénymi nasledky, které se pravdépodobné vyskytnou jako nasledky tohoto chovani, jsou
nestastni a neciti se svobodni. Avsak ,ten, kdo unikne pasti posilfiovani, tak jako nékdo, kdo
unikne natlaku, se citi svobodny a Stastny. Zeptejte se kohokoli, kdo porazil zavislost.” (s. 193).

Ironii je, ze ¢lovék, ktery obratné pouziva techniky sebefizeni zalozené na predpokladu
determinismu a vychazejici z védecké analyzy vztahu mezi chovanim a prostfedim, se bude
citit svobodny pravdépodobnéji nez ¢lovek, ktery véri, Zze jeho chovani je produktem svobodné
vule. Pri diskuzi o ocividném rozporu mezi filozofickym determinismem a sebekontrolou
porovnal Epstein ( 1997) dva lidi: jeden nema Zadné schopnosti sebefizeni a druhy je velmi
zrucny ve zvladani svych zaleZitosti.

Nejdriv si predstavte jedince, ktery nema zadnou sebekontrolu. Podle Skinnerova pojeti je
takovy jedinec obéti kazdého okamZitého podnétu, i kdyZ se tento podnét spojuje s
opozdénym trestem. Vidi cokoladovy dort, sni ho. Nékdo mu nabidne cigaretu, vykoufi ji...
Moznd si déld néjaké plany, ale neni schopen je realizovat, protoZe je zcela vystaven na
milost nastavajicim udalostem. Je jako plachetnice zmitana vichfici...
Druhym extrémem je Clovék, ktery sebefizeni obratné ovlada. Také si stanovuje cile, ale ma i
dostatecné schopnosti na to, aby je plnil. Nebezpecna posilnéni je schopen odlozit. Identifikuje
podminky, které ovliviiuji jeho chovani, a méni je tak, aby mu vyhovovaly. Pfi stanovovani priorit bere



v Uvahu i ¢asové vzdalené prilezitosti. Vitr fouka, ale tento ¢lovék urci cilovou destinaci své lodé a Fidi
ji tim smérem.
Tito dva jedinci jsou naprosto odliSni. Prvniho jedince témér linearné ovlada jeho bezprostiedni okoli.
Druhy jedinec, v netrividlnim slova smyslu, kontroluje sv{j Zivot...

Zena bez sebefizeni se citi kontrolovand. Mozna véFi ve svobodnou vali (v nai kultufe je téméF jisté,
Ze tomu tak je), ale svlj vlastni Zivot nema pod kontrolou. Vira ve svobodnou vili jenom zhorsuje jeji
frustraci. Mysli si, Ze s pomoci viile by méla byt schopna dostat se z jakékoli patové situace, ale ,sila

vile” se ukazuje jako vysoce nespolehlivd. Naopak muz schopny sebefizeni citi, Ze kontroluje. Ironii

je, ze praveé tak jako Skinner, i tento muz mozna véri v determinismus, avSak nejen Ze citi, ze
kontroluje, ale i ma nad svym Zivotem daleko vétsi kontrolu nez nas impulzivni subjekt. (s. 560,
v originale zvyraznéno)

Seberizeni nam prindsi dobry pocit

Poslednim, ale v Zddném pfripadé trividlnim divodem pro osvojeni si sebefizeni je to, Ze
kontrola nad vlastnim Zivotem ndm dodava dobry pocit. Osoba, kterd zamérné upravuje svoje
prostredi tak, aby podporovalo a udrzovalo jeji Zadouci chovani, nejen ze bude produktivnéjsi,
nez by byla za jinych okolnosti, ale bude mit ze sebe i dobry pocit. Seymour (2002) zaznamenal
pocity takové Zeny ohledné intervence sebefizeni, kterou realizovala s cilem jit trikrat tydné
na 30 minut béhat.

V poslednich 2,5 letech mé palil ¢im dal silnéjsi pocit provinilosti. [Jako byvala
hracka softballu] jsem byla zvykla sportovat 3 hodiny denné (6 dni v tydnu),
protoze mi tento sport platil vzdélavaci stipendium... AvSak ted uz zadnou
takovou podminénou zavislost nemam a sport z mého Zivota Uplné zmizel. Od
zacdatku svého projektu jsem Sla béhat 15krat z 21 pfilezitosti; takze jsem béhem
intervence zvysila svou Uspésnost z 0 % na 71 %. Mam z toho radost. JelikoZ je
intervence Uspésna, pocit provinilosti, ktery mé trapil 2,5 roku, zeslabl. Mam vic
energie a moje télo se citi silné a jako nové. Je GZasné, jak par podminénych
zavislosti dokaze zvysit kvalitu Zivota. (s. 7-12)

Taktiky seberizeni zalozené na antecedentnich stimulech

V této a tii nasledujicich sekcich popisujeme nékteré z mnoha taktik sebetizeni vyvinutych
behavioralnimi vyzkumniky a terapeuty. Pro taktiky sebefizeni sice dosud nevznikl zZadny
standardni set oznaceni nebo klasifikaéni schéma, tyto techniky jsou vSak ¢asto prezentovany
podle svého relativniho vlivu na antecedentni stimuly nebo nasledky cilového chovani. Jednim
z primarnich prvk( taktiky sebefizeni zaloZzené na antecedentnich stimulech je manipulace
s uddlostmi nebo stimuly predchazejicimi cilovému (kontrolovanému) chovani. Nékdy se
pristupy k sebefizeni zalozené na antecedentnich stimulech ukryvaji pod obecnymi terminy
jako pldanovdni okolniho prostredi (Bellack a Hersen, 1977; Thoresen a Mahoney, 1974) nebo
situacni podnécovdni (Martin a Pear, 2003) a zahrnuji Sirokou Skalu taktik véetné nasledujicich:

e manipulace s motivujicimi operacemi za ucelem zvyseni (Ci snizeni) pravdépodobnosti
vyskytu Zadouciho (nebo nezadouciho) chovani,
e poskytovani reakcénich promptd,



e provadéni uavodnich krokd retézce chovani za ucelem pozdéjsi konfrontace
s diskriminacnim stimulem, ktery vyvola Zadouci chovani,

e odstranéni materidld nezbytnych pro nezadouci chovani,

e omezeni nezadouciho chovani na vymezené stimulacni podminky,

e vymezeni specifického prostredi pro zddouci chovani.

Manipulace s motivujicimi operacemi

Lidé chapajici dvoji ucinek motivujicich operaci mohou pfi snaze o sebefizeni svého chovani
vyuZit tuto znalost ke svému prospéchu. Motivujici operace (MO) je podminka nebo udalost v
prostiedi, kterd a) méni efektivitu néjakého stimulu, objektu nebo udalosti jako posileni a b)
méni soucasnou frekvenci vSech typU chovani, které tento stimul, objekt nebo udalost
v minulosti posilovaly. MO, ktera zvysuje efektivitu posileni a ma evokativni U¢inek na chovani
produkujici toto posileni, se nazyvad ustanovujici operaci (UO); MO, kterd snizi efektivitu
posileni a ma oslabujici efekt na frekvenci chovani produkujici toto posileni, se nazyva rusici
operaci (RO).”

Obecnou strategii, jak zahrnout MO do intervence sebefizeni, je chovat se takovym
zpUsobem (kontrolujici chovani), které vytvofi urcity stav motivace, ktery posléze zvysi (nebo
snizi, pokud je pravé to ucelem) ndslednou frekvenci vyskytu cilového chovani
(kontrolovaného chovani). Pfedstavte si, Zze méte pozvanku na veceti do domu nékoho, o kom
vite, Ze je Spi¢kovy kuchaf. Radi byste si-maximalné uzili vecefi, od které cekate, Ze bude
vynikajici, ale obdvate se, Ze nebudete schopni snist vSechno. Tim, Ze UmysIné vynechate obéd
(kontrolujici chovani), vytvorite UO, kterd zvysi pravdépodobnost, Ze budete schopni
vychutnat si vecefi od predkrmu aZz po dezert (kontrolované chovani). Kdyz se naopak najite
predtim, nez se vydate nakupovat potraviny (kontrolujici chovani), mize to predstavovat RO,
ktera snizi momentalni hodnotu predpfipravenych jidel s vysokym obsahem cukru a tuku
fungujicich jako posileni a ktera bude mit za nasledek zakoupeni méné takovych potravin
(kontrolované chovani).

Poskytovdni reakcnich prompti

Vytvareni stimulll, které pozdéji funguji jako signaly a pfipominky Zadouciho chovani, je
jednou z nejjednodussich, nejefektivnéjSich a nejcastéji pouzivanych technik sebefizeni.
Reakéni prompt muzZze mit velké mnoistvi forem (napf. vizudlni, sluchové, textové,
symbolické), mlze byt trvaly pro pravidelné se vyskytujici udalosti (napf. kazdy Ctvrtek zapis
,Vynes dnes smeti!“ do kalendafe nebo pocitace), nebo jednorazovy, jako kdyz si Raylene
napsala , dnes Sedy kostymek” na papirek a pfilepila ho na dvefe skfing, kde si byla jista, Ze ho
rano pri oblékani uvidi. Lidé drzici dietu ¢asto pfipeviuji obrazky lidi s nadvdhou nebo svoje
vlastni nelichotivé fotky na dvere lednice, blizko zmrzliny, do skfifiky s potravinami — kamkaoli,
kde by mohli hledat jidlo. KdyzZ tyto obrdazky vidi, mdze to v nich probudit kontrolujici reakce
jako odchod od jidla, zavolani pfriteli, odchod na prochazku nebo vyznaceni bodu do tabulky
,Nesnédl jsem to!“.

7 Motivujici operace jsou detailné popsany v kapitole 16.



Stejny objekt je mozné vyuZit jako obecny reakcni prompt pro rlizna chovani, jako kdyz
si na zapésti navléknete gumovy naramek jako pfipominku toho, abyste pozdéji provedli
néjaky ukol. Tato forma promptu vsak bude neefektivni, pokud si dotyény pozdé&ji neni
schopen vybavit, jaky konkrétni Ukol mu tento fyzicky signdl mél pfipomenout. MUZze mu
pomoct, kdyz si pfi vytvareni obecné fyzické ndpovédy udéli néjaké instrukce, které mu
pozdéji, az ndpovédu spatti, pomohou vzpomenout si na ukol, ktery chtél provést. Napfiklad
jeden z autoru tohoto textu vyuziva jako prompt malé karabiny, kterym prezdiva ,vzpominaci
krouzky“. Kdyz si vzpomene na dUlezity ukol, ktery mlze provést az pozdéji v jiném prostredi,
pripne si na pasek nebo na rukojet kuffiku karabinu a ,,aktivuje vzpominaci krouzek” tak, Ze si
trikrat pro sebe zopakuje, co ma za ukol (napt. ,puUjcit si v Arps Hall Nancyin denik®, pjcit si
v Arps Hall Nancyin denik”, ,pUjcit si v Arps Hall Nancyin denik”). KdyZ pozdéji v relevantnim
prostiedi spatfi svlj ,,vzpominaci krouzek”, témér vzdy to zafunguje jako efektivni prompt ke
splnéni ukolu.

Signaly lze pouZivat i kvyvolani chovani, které c¢lovék chce opakované provadét
v rliznych prostredich a situacich. Vtomto pripadé mlzZe jedinec okorenit svoje prostredi
dopliikovymi vyzvami k reakci. Napftiklad kdyZ otec chce Castéji interagovat se svymi détmi a
chvilit je, mze, jak je ilustrovano na Obrdzku 27.1., umistit signaly s textem CVAKI! na nékolik
mist vdome, ktera casto vidi — na mikrovinku, na ovladac¢ k televizi, na zalozku v knize.
Pokazdé, kdyz otec uvidi signal CVAKI!, pfipomene si, Ze ma k ditéti néco prohodit, na néco se
ho zeptat nebo si vSimnout néjakého pozitivniho chovani, za které mu muZe vénovat
pozornost a pochvalu.

Instrukce: Vystfihnéte si kusy papiru s napisem CVAK! a umistéte je na viditelnd mista u sebe
doma, jako je tfeba lednice, zrcadlo v koupelné, dalkovy ovladac k televizi a dvere do pokoje
vaseho ditéte. Pokazdé, kdyz signal CVAK! uvidite, pfipomene vam to, abyste provedli jedno
z cilovych chovani, které jste si zvolili.

Obrazek 27.1. Signaly vytvorené rodici, které jim pripominaji, aby provadéli chovani, které si
zvolili.

Plvodné vytvoril Charles Novak. Zdroj: Working with Parents of Handicapped Children, W. L. Heward,
J. C. Dardig a A. Rossett, 1979, s. 26, Columbus, OH: Charles E. Merrill. Copyright 1979 Charles E. Merrill.
Otisténo se svolenim.

| ostatni lidé ndm mohou poskytovat dodatecné reakéni prompty. Napriklad Watson a
Tharp (2007) popsali proces sebetizeni muze, ktery uz dva mésice nekoufil a chtél s kourenim
prestat nadobro.

S koufenim uz nékolikrat v minulosti prestal, ale pokazdé se k nému zase vratil.
Tentokrat vsak uspél, protoZe identifikoval situace, v nichZ do koureni opétovné
upadal, a proved| opatfeni, s jejichz pomoci tento problém vyresil. Jednou
z problémovych situaci byly vecirky. Alkohol, slavnostni atmosféra a pocit relaxace
vytvarely neodolatelné pokuseni ,par si jich dat”, i kdyz to v minulosti obvykle
vedlo k navratu k pravidelnému koureni. KdyzZ se jeden vecer tento muz a jeho
manzelka pripravovali k odchodu na vecirek, muz rekl: , Vis, bude mé to tam lakat,
abych si dal cigaretu. M(izes pro mé néco udélat? Kdyz mé uvidis, jak od nékoho



loudim cigaretu, pfipomen mi, jak moc nase déti chtéji, abych nekoufil.“ (s. 153—
154)

Provedeni prvnich krokii Fetézce chovani

Dalsi taktika sebefizeni, kterd pracuje s manipulaci udalosti zaloZzenych na antecedentnich
stimulech, ma za nasledek chovéani se zplUsobem, ktery zarucCuje pozdéjsi konfrontaci
s diskriminaénim stimulem (SP), ktery cilové chovani spolehlivé vyvold. | kdyz je operantni
chovéni vybirdno a udrzovano svymi nasledky, vyskyt mnoha chovani Ize neustdle kontrolovat
pomoci prezentace nebo odebrani diskriminacniho stimulu.

Jednou taktikou sebefizeni, ktera je pfiméjsi nez pridani reakénich promptd do daného
prostiedi, je chovat se takovym zplsobem, aby se nase budouci chovani setkalo se silnym
diskrimina¢nim stimulem pro Zadouci chovani. Spousta uUkol(i sestdva z fetézce reakci. Kazda
reakce v retézci chovani produkuje zménu v prostredi, ktera slouzi jako podminéné posileni
pfedchazejici reakce a jako SP ndsledujici reakce v fetézci (viz kapitola 20). Aby byl Fetézec
uspésné zakoncen, musi se kazda reakce v fetézci chovani vyskytovat spolehlivé v pritomnosti
souvisejiciho diskriminacniho stimulu. Kdyz ¢lovék v jednu chvili provede ¢dast fetézce chovani
(sebefidici reakce), zméni své prostiedi tak, Ze bude pozdéji- konfrontovan s S°, ktery vyvola
dalsi reakci v fetézci a povede ke splnéni Ukolu (sebefizend reakce). Skinner (1983b) uved|
skvély priklad této taktiky.

Deset minut pred odchodem z domu uslysite pfedpovéd pocasi — neZ se stihnete
vratit domu, pravdépodobné zacne priet. Napadne vas vzit si destnik (tato véta
doslova znamena: prijde k vdm ndpad chovani vzit si destnik), ale nejste zrovna
schopni ten napad realizovat. O deset minut pozdéji odchazite z domu bez
destniku. Tento typ problémui muizZete vyresit tak, Ze maximum chovani provedete
tehdy, kdyZ vas napadne. Povéste destnik na kouli u dvefi nebo jej prostréte
rukojeti kuftiku nebo néjakym jinym zplsobem zahajte proces odneseni destniku
s sebou.

Odstranéni predméti nezbytnych pro neZadouci chovdni

Dalsi taktikou sebetizeni zaloZzenou na antecedentnich stimulech znamena upravit svoje
prostredi tak, aby nezddouci chovani bylo méné pravdépodobné, nebo jesté Iépe, aby bylo
nemozné ho provadét. Kurak, ktery vyhodi cigarety do koSe, a ¢lovék, ktery drzi dietu a vyhodi
z domu, auta i kancelare vSechny susenky a bramburky, své zlozvyky kouteni a prejidani se
prinejmensim na kratkou dobu efektivné kontroluje. | kdyz pro zdrzeni se zakoupeni a sehnani
dalsiho Skodlivého materidlu bude zifejmé potfeba dalsi snaha o sebefizeni (napf. byvaly kurak,
ktery pozadal svou manzelku, aby mu poskytla prompt, kdyzZ ho na vecirku uvidi Zadat nékoho
o cigaretu), zbaveni se téchto predmétu, které k nezadoucimu chovani potrebujeme, je dobry
start.

Vymezeni neZzadouciho chovdni na omezené podminky prostredi

Clovék mGze byt schopen snizit frekvenci vyskytu nezadouciho chovani tim, Ze omezi prostiedi
nebo podminky, v némz toto chovani provadi. Cilové chovani se bude vyskytovat méné casto,



a to do té miry, do jaké omezena situace kontroluje cilové chovani a pfristup k této situaci je
zfidkavy nebo neposilujici. Pfedstavte si muze, ktery si povédomé saha na tvar a Skrdbe si ji (je
si zlozvyku védom, protoze ho kvuli nému peskuje manzelka a Zada ho, aby s tim prestal). Ve
snaze snizit frekvenci dotykani se tvare se muz rozhodne, Ze bude délat dvé véci. Zaprvé,
jakmile si uvédomi, Ze si saha na tvar, prestane; zadruhé, kdykoli mize odejit do koupelny a
tam se tvare dotykat a tfit si ji tak dlouho, jak bude chtit.

Nolan (1968) uvedl pfipad Zeny, kterd omezené podminky prostfedi vyuzila ve snaze
prestat koufit. Tato Zena si vSimla, Ze nejcastéji koufi ve spolecnosti jinych lidi nebo kdyz
sleduje televizi, Cte si, relaxuje. Rozhodla se, Ze bude koufit jenom na pfedem uréeném misté
a Ze ztohoto mista odstrani potencidlné posilujici ucinky dalSich aktivit. Vy€lenila jedno
konkrétni kieslo jako svoje ,kfeslo na koureni“ a umistila ho tak, aby z néj nemohla sledovat
televizi nebo se snadno zapojovat do konverzace. Ostatni ¢leny rodiny pozadala, aby za ni
nechodili a nemluvili na ni, kdyZz v tomto kfesle sedi. Proces poctivé dodrzovala a jeji koureni
se zmirnilo z poc¢atecnich primérnych 30 cigaret denné na 12 cigaret denné. Devét dni po
zahdjeni programu se Zena rozhodla omezit svoje koureni jesté vic tim, Ze zmensi dostupnost
kfesla. Pfesunula ho do sklepa, a ve vysledku koufila uz jenom pét cigaret denné. Mésic po
zahdjeni programu s kieslem na koufeni tato Zena prestala koufit Upiné.

Goldiamond (1965) vyuZil podobnou taktiku, aby pomohl muzi, ktery byl pfi interakci
se svou manzelkou neustdle nevrly. Instruoval muze, aby se nevrlému chovani vénoval pouze
na své ,stoli¢ce nevrlosti“, ktera stdla v garazi. Muz Sel do gardaze, kdykoli se citil nevrle, sedl
si na stolicku a byl nevrly, jak dlouho chtél. Kdyz ho nevrlost presla, vratil se do domu. Muz
zjistil, Ze kdyZ pfi nevrlé naladé musi sedét na stoli¢ce, jeho nevrlost se vyrazné zmirnila.

Vyhrazeni specifického prostredi pro Zzadouci chovani

Jedinec mlze dosahnout urcitého stupné kontroly stimulll u chovani vyzadujiciho pili a
soustredéni, kdyz si vyhradi nebo vytvofi prostiedi, kde se bude vénovat pouze tomuto
chovani. Studenti naptiklad zlepsSili své studijni ndvyky a profesofi svoji akademickou
produktivitu tim, Ze si vyhradili specifické prostfedi mimo vSechna rozptyleni, v kterém chtéli
studovat a kde nesméli provadét jiné chovani jako trfeba snéni s otevienyma oc¢ima nebo
vyfizovani korespondence (Goldiamond, 1965). Skinner (1981b) tento druh strategie kontroly
stimul( navrhl studentlm psani, kdyz jim dal nasledujici radu:

Stejné dulezité jsou podminky, v nichZ se chovani vyskytuje. DlleZité je vhodné
misto. Mélo by mit vSechny atributy potfebné ke psani. Pera, psaci stroje,
zaznamniky, slozky, knihy, pohodlny stdl a Zidli... jelikoZz ucelem tohoto mista je
prevzit kontrolu nad konkrétnim druhem chovani, neméli byste zde nikdy délat
nic jiného. (s. 2).

Lidé, ktefi si nemohou dovolit ten luxus vyclenit jisté prostiedi pro jedinou aktivitu, mohou
vytvorit specialni usporadani stimull, které budou ve viceucelovém prostredi zapinat a
vypinat, jak ukazuje tento priklad Watsona a Tharpa (2007):

Jeden muz mél ve svém pokoji pouze stll, ktery pouzival pro mnoho aktivit: psani
dopisQ, placeni uctd, sledovani televize, jidlo. Ale kdyZ se chtél soustiedit na
studium nebo psani, vzdycky stil odtahl od zdi a usedl k nému z druhé strany.



Sezeni u druhé strany stolu se tak pro néj stalo signalem spojenym pouze se
soustfedénou intelektualni praci. (s. 150)

Vétsina student(l vlastni jeden pocitac, ktery pouzivaji nejen pro praci do skoly a psani
akademickych praci, ale i pro vyfizovani administrativy, psani a ¢teni osobnich e-mail(, fizeni
rodinného podniku, hrani her, online nakupovani, brouzdani po internetu a tak dale. Podobné
jako v pripadé muze, ktery pfi studiu a psani sedél z druhé strany stolu, miZe student umistit
na plochu svého pocitace konkrétni pozadi, které signalizuje, Ze ted bude na pocitaci provadét
pouze akademické nebo skolni tkoly. Pokud se napfiklad student chysta ucit nebo psat, mlze
standardni pozadi na svém pocitadi, tfeba fotografii psa, nahradit tfeba jednolitym zelenym
pozadim. Zelend plocha signalizuje, Ze nyni se vénuje pouze studiu. Postupem casu mize
»studijni pozadi ziskat urcity stupen kontroly nad Zddoucim chovanim. Pokud student chce
prestat pracovat a zacit se na pocitaci vénovat ¢emukoli jinému, musi nejdfiv zménit pozadi
plochy. KdyZ to udéla dfiv, nez naplni ¢asovy rdmec studia nebo dosahne stanoveného cile,
mUzZe u néj vzniknout pocit viny, kterému unikne jenom tim, Ze se vrati k praci.

Tuto taktiku Ize vyuzit i pro zvyseni frekvence vyskytu zddouciho chovani, které neni
provadéno dostatecné Casto, protoze soupefi s chovanim nezddoucim. V jednom pfipadé si
dospély muz s poruchou spanku chodil lehnout o plinoci, ale usnul az ve tfi nebo ¢tyfi hodiny
rano. Namisto toho, aby usnul, premyslel nad riznymi vsednimi problémy a dival se na televizi.
Terapie spocivala vtom, Ze mél jit do postele, kdyz se citil unaveny, ale pokud nedokazal
usnout, nemél v posteli zUstavat. Pokud chtél nad néc¢im pfemyslet nebo se divat na televizi,
mohl, ale v tom pfipadé musel vstat a jit do jiného pokoje. AZ se mu opét zacalo chtit spat, mél
se vratit do postele a opét se pokusit usnout. Jestli znovu neusnul, mél z loZnice zase odejit.
Nékolik prvnich noci programu muZz odchazel z loZnice Ctyfikrat nebo pétkrat za noc, ale
béhem dvou tydnl se mu podafilo jit si lehnout, zUstat v posteli a usnout hned napoprvé.

Sebemonitorovani

Sebemonitorovani je predmétem vice vyzkum a klinickych aplikaci nez jakdkoli jina strategie
sebefizeni. Sebemonitorovani (také sebepozorovadni) je proces, v némz ¢lovék systematicky
pozoruje svoje chovani a zaznamenava vyskyt nebo absenci vyskytu cilového chovani. Vzniklo
plvodné jako metoda klinického hodnoceni pti sbéru dat o chovani, které mohl pozorovat a
zaznamendvat pouze klient (napf. jidlo, koureni, okusovani nehtl), a zahy se stalo hlavni
terapeutickou intervenci, a to diky reakénim efektlim, které ¢asto vytvarelo. Jak uz jsme zminili
v kapitolach 3 a 4, reaktivita znamena efekt na néci chovani vyvolany procesem hodnoceni
nebo méreni. Obecné feceno, ¢im rusivéjsi je metoda pozorovani a méreni, tim vyssi je
pravdépodobnost reaktivity (Haynes a Horn, 1982; Kazdin, 2001). KdyZ je osoba pozorujici a
zaznamenavajici cilové chovani subjektem programu modifikace chovani, rusivost je
maximalni a reaktivita je vysoce pravdépodobna.

| kdyZz reaktivita vyvolana meéficim systémem vyzkumnika predstavuje ve studii
nekontrolovanou proménnou a musi byt co nejvice minimalizovana, reaktivni efekty
sebemonitorovani jsou z klinické perspektivy obvykle vitané. Sebemonitorovani nejen Ze ¢asto
méni chovani, ale tato zména navic typicky probiha edukacné nebo terapeuticky Zadanym
smérem (Hayes a Cavior, 1977, 1980; Kirby, Fowler a Baer, 1991; Malesky, 1974).



Behavioralni terapeuti pomahaji dospélym klientdm skrze sebemonitorovani
zmirnovat prejidani, kouteni (Lipinski, Black, Nelsonova a Ciminero, 1975; McFall, 1977) a
okusovani nehtd (Maletzky, 1974). Sebemotorovani pomaha studentim s poruchami i bez
poruch soustredit se na praci ve tfidé (Blickova a Test, 1987; Kneedlerova a Hallahan, 1981;
Woodova, Murdock, Cronin, Dawsonova a Kirby, 1998), zmirnit mluveni bez dovoleni a agresi
(Gumpel a Shlomit, 2000; Martellova, Leonard, Marchand-Martellova a Agran, 1993), zlepsit
vykon v mnoha akademickych oblastech (Harrisova, 1986; Hundert a Bucherova, 1978; Lee a
Tindal, 1994; Maag, Reid a DiGangi, 1993; Moxley, Lutz, Ahlborn, Boley a Armstrong, 1995;
Wolfe, Heron a Goddardova, 2000) a plnit domaci tkoly (Trammel, Schloss a Alperova, 1994).
Ucitelé pouzivaji sebemonitorovani za ucelem zvySeni frekvence vyuzivani pozitivnich
prohlaseni pfi vyuce ve tridé (Silvestri, 2004).

V jednom z prvnich publikovanych zaznam( sebemonitorovdni ve tfidé Brodenova,
Hall a Mittsova (1971) analyzovali efekty sebepozorovani na chovani dvou zakyn osmé tridy.
Liza méla z déjepisu zndmku D- a v pribéhu prednasky vykazovala Spatné studijni chovani.
Pozorovatel usazeny v zadni ¢3asti tridy (Liza nevédéla, Ze je pozorovdna) po 30 minut kazdy
den vyuzival okamzité casové snimkovani v 10vtefinovych ¢asovych uUsecich a po 7 dnech
sestavil vychozi data, kterd ukazovala, Ze Liza provadéla studijni chovani (napt. sedéla tvari
k uciteli, ve spravné chvili si zapisovala poznamky) primérné 30 % pozorovaciho intervalu, a
to navzdory dvéma setkdnim se skolnim poradcem, kde slibovala, Ze se bude ,vadiné snazit”.
Pfed osmou hodinou poradce predal Lize papir s tfemi fadami po deseti ¢tvereccich (viz
Obrazek 27.2) a naftidil ji, aby v hodiné déjepisu zaznamenavala svoje studijni chovani, ,kdyz
si na to vzpomene”“. Zaroven s ni prodiskutoval nékteré aspekty studijniho chovani véetné
definice toho, co znamena ucit se.

Liza méla za ukol brat papir kazdy den's sebou do vyucovani a zapsat ,+“, kdyz se
v predchazejicich nékolika minutach ucila, a ,,-“, kdyz se v okamziku, kdy si na
zaznam vzpomnéla, neucila.

Pfed koncem Skolniho dne méla papir predat poradci. (s. 193)

Obrazek 27.3. ukazuje vysledky Lizina sebemonitorovani. Jeji Uroven studijniho chovani
vzrostla na 78 % (zméreno nezdavislym pozorovatelem) a zlstala priblizné na této Urovni
v pribéhu Sebepozorovani 1, rychle klesla na vychozi uroven, kdyZz bylo sebepozorovani
béhem Vychozich podminek 2 ukonéeno, a vzrostla na 80 % béhem Sebepozorovani 2. BEéhem
Sebepozorovani s pochvalou za Lizou pfiSel uditel déjepisu pokazdé, kdyz to bylo mozné, a
pochvalil ji za studijni chovani. Lizina Uroven studijniho chovani za této podminky vzrostla na
88 %.

Obrazek 27.2 Priklad formulare sebepozorovani pouzity zakyni osmé tridy.

Zdroj: The Effect of Self-Recordning on the Classroom Behavior of Two Eight-Grade Students, M.
Broden, R. V. Hall a B. Mitts, 1971, Journal of Applied Behavior Analysis, 4, s. 193. Copyright 1971
Society for the Experimental Analysis of Behavior, Inc. Otisténo se svolenim.

Datum

Nahofe je nékolik fad ¢tvereckd. V rGznych ¢asovych bodech v pribéhu hodiny (kdykoli si vzpomenes,
ale nevyplnuj vsechny najednou), zapis ,+“, pokud ses pravé ucila, a ,-“, pokud ses neucila. Pokud



zrovna chces zapsat znaménko, zeptej se sama sebe, zda ses nékolik predchozich minut udila, a pokud
ano, zapis ,,+“. Pokud ses neucila, zapis ,,-“.

Obrazek 27.3 Procento pozorovanych intervall, v nichz Zakyné osmé tfidy ddvala v hodiné
déjepisu pozor.

Zdroj: The Effect of Self-Recordning on the Classroom Behavior of Two Eight-Grade Students, M.
Broden, R. V. Hall a B. Mitts, 1971, Journal of Applied Behavior Analysis, 4, s. 194. Copyright 1971
Society for the Experimental Analysis of Behavior, Inc. Otisténo se svolenim.

Osa x nahore: Procento studijniho chovani

Osa y nahore: Vychozi podminky 1 Sebepozorovani 1 Vychozi podminky 2 Sebepozorovani 2
Sebepozorovani s pochvalou Pouze pochvala Vychozi podminky 3

Sebepozorovani 2: Bez zaznamu Bez zdznamu
Osa x dole: Pozornost ucitele
Osay dole: Hodiny

Spodni ¢ast Obrazku 27.3 ukazuje, kolikrat béhem hodiny pozorovatel zaznamenal, Ze
ucitel vénuje Lize pozornost. Frekvence ucitelovy pozornosti béhem prvnich ¢tyr fazi
experimentu nijak oCividné nekorelovala s Lizinym studijnim chovanim, coz naznaduje, zZe
ucitelova pozornost — kterd ma na studentovo chovani ¢asto velky vliv — nebyla zavadéjici
veli¢inou a Ze zlepSeni Lizina studijniho chovani pravdépodobné lze pfipsat procesu
sebepozorovani. Avsak efekt sebepozorovani mlze byt zkresleny faktem, Ze Liza pfed koncem
kazdého vyucovdani odevzdavala zaznam poradci a na tydennich sezenich ji poradce chvalil za
zaznamy s vysokymi pocty znamének plus.

V druhém experimentu, ktery uvedli Brodenova a kol. (1971), bylo sebemonitorovani
pouZzito na Stua, Zaka osmé tridy, ktery ve vyucovani neustdle mluvil. Nezavisly pozorovatel
pouzil proces zaznamenavani vyskytu v ¢asti dil¢ich usekl v 10vtefinovych intervalech, aby
vypocital pocet promluveni za minutu, a zaznamenaval Stuovo chovani béhem dvou hodin
matematiky, z nichZ jedna probihala pfed obédem a druha po obédé. Sebepozorovani bylo
zahajeno v hodiné matematiky pred obédem. Ucitelka predala Stuovi papir s vyznacenym
malym obdélnikem a instrukci: ,, Tady udélej znacku pokazdé, kdyz promluvis bez dovoleni” (s.
196). Stu mél na papir délat znacky a po obédé ho odevzdat. Na hornim okraji papiru byl
prostor pro jméno a datum. Nedostal Zadné dalsi instrukce, na jeho chovani nebyly aplikovany
zadné nasledky nebo jiné podminéné zavislosti. Sebepozorovani bylo pozdéji realizovano i
béhem druhé hodiny matematiky. V hodiné pred obédem byla Stuova vychozi hodnota
promluveni bez dovoleni 1,1 za minutu, nasledné pfi sebepozorovani to bylo 0,3 promluveni
za minutu. Po obédé Stu vykazoval primérné 1,6 promluveni za minutu pred
sebepozorovanim a 0,5 promluveni za minutu pti sebepozorovani.

Kombinace reverzniho designu a designu zaloZzeného na vicero vychozich podminek
ukdzala jasny funkéni vztah mezi snizenim frekvence vyskytu Stuovych promluveni bez
dovoleni a procesem sebemonitorovani. Avsak ve findlni fazi experimentu Stu mluvil bez
dovoleni stejné ¢asto jako za vychozich podminek, a to i pfi probihajicim sebepozorovani.
Brodenova a kol. (1971) navrhli, Ze nedostatecny efekt sebepozorovani ve finalni fazi mohl byt



zpUsobeny tim, Ze ,,nebyly aplikovany Zadné podminéné zavislosti vzhledem k diferenciované
mite promluveni bez dovoleni zaznamenavani tim padem ztratilo sv{j Uc¢inek” (s. 198). Je také
mozné, Ze pocatecni snizeni frekvence vyskytu promluveni bez dovoleni pfipisované Stuovu
sebepozorovani bylo zmareno Stuovym ocekdvanim néjakého posileni ze strany ucitele.

Jak vidime na téchto dvou experimentech, je nesmirné slozité izolovat sebepozorovani
jako primocary, ,Cisty” proces; témér vidy ma totiz za nasledek dalsi podminéné zavislosti.
RGznorodé a kombinované procesy, které sebemonitorovani obsahuji, se pfi modifikaci
chovani nicméné ukazaly jako efektivni. AvSak ucinek sebemonitorovani na cilové chovani je
nékdy docasny a maly a mlzZe vyZadovat pouZiti posilovacich podminénych zavislosti, aby se
zadouci zmény chovani udrzely (napf. Ballard a Glynn, 1975; Critchfield a Vargas, 1991).

Sebehodnoceni

Sebemonitorovani se ¢asto kombinuje se stanovovanim cili a sebehodnocenim. Osoba
vyuzivajici sebehodnoceni srovnava svij vykon s predem uréenym cilem nebo standardem
(napf. Kelley, Brady a Taylor, 2005; Sweeney a kol., 1993). Napfiklad Grossiova a Heward
(1998) ucili ctyri brigadniky s vyvojovymi poruchami, ktefi pracovali v restauraci, jak si zvolit
produktivni cile, jak monitorovat svou praci a jak hodnotit sv(j vykon ve srovnani s
konkurenénim standardem produktivity (napf. typicka rychlost, s jakou personal restaurace
bez handicapu provede dany ukol v konkurenénim prostiedi). Pracovni ukoly v této studii
zahrnovaly drhnuti hrncl a panvi, pInéni mycky, sklizenf a prostirani stol(i a zametani a stirani
podlah.

Nacvik sebehodnoceni s kazdym brigadnikem trval asi 35 minut, konal se ttikrat a mél
pét Casti: 1) proc pracovat rychleji (napf. nalezeni a udrZeni si zaméstndni v konkurenénim
prostfedi), 2) stanoveni cile (brigadnik si prohlédl jednoduchy lineadlni graf svého vychoziho
vykonu ve srovnani s konkurencnim standardem a byl vybidnut ke stanoveni si cile
produktivity), 3) pouziti stopek, 4) sebemonitorovani a zaznamenavani téchto dat do grafu,
kde S$edd zona je konkurenc¢ni standard, a 5) sebehodnoceni (srovnani své prace
s konkurenénim standardem a formulace sebehodnoticich tvrzeni, napf. ,Nejsem v Sedé zoné.
Musim pracovat rychleji.“ nebo ,,Vyborné, jsem v Sedé zéné.”). Kdyz brigadnik plnil svdj cil po
dobu tfi po sobé nasledujicich dni, zvolil si novy cil. V té dobé si uz vSichni ¢tyfi brigadnici zvolili
cile v konkurenénim rozpéti.

Pracovni produktivita vSech ctyr brigddnik(l se ndsledkem intervence sebehodnoceni
zvysila. Obrazek 27.4 ukazuje vysledky ucéastnika Chada. Chad je 20lety muz s lehkou mentalni
retardaci, détskou mozkovou obrnou a zachvaty. 3 meésice pred zacatkem studie Chad
nacvicoval dva pracovni ukoly na stanovisti mycky: drhnuti hrncd a panvi a skladani nadobi do
mycky (fetézec Sesti krok( naloZeni Spinavého nadobi do jednoho prazdného stojanu mycky).
V pribéhu studie se drhnuti hrncl mérilo béhem 10minutovych pozorovacich Usecich pred
obédy i po obédech. Skladani nadobi se méfilo pomoci stopek, aby se na vtefinu presné
hodiny obédové smény byly naméreny Ctyfi az osm stojanl nadobi. Po kazdém pozorovani za
vychozich podminek ziskal Chad zpétnou vazbu ohledné presnosti a kvality své prace. Za
vychozich podminek neziskal Zadnou zpétnou vazbu ohledné produktivity svého vykonu.



Za vychozich podminek Chad vydrhl primérné 4,5 hrnce a panve kazdych 10 minutav
zadné z 15 vychozich béh( nesplnil konkurenéni rozpéti od 10 do 15 hrncd. Chadova rychlost
drhnuti stoupla na primérné 11,7 hrnce béhem sebehodnoceni se 76 % z 89 nacviku
sebehodnoceni v nebo nad konkurenénim rozpétim. Naskladat jeden stojan nadobi Chadovi
za vychozich podminek trvalo primeérné 3 minuty a 2 vtefiny a 19 % z jeho 97 vychozich
nacvikl se veslo do konkurencéniho rozpéti od 1 do 2 minut. BEhem sebehodnoceni se Chadova
rychlost skladani nadobi zlepsila na priimérné 1 minutu 55 vtefin a 70 % ze 114 nacvikud
sebehodnoceni bylo v konkurenénim rozpéti. Na konci studie tfi ze ¢tyf brigadnik( uvedli, Ze
je stopovani a zaznamenavani pracovnich vykon( bavilo. | kdyZ jeden brigddnik uvedl, Ze
stopovani a zaznamenavani prace bylo ,pfiliS stresujici“, dodal, Ze sebemonitorovani mu
pomohlo ostatnim dokdzat, Ze umi pracovat.

Sebemonitorovdni s posilenim

Sebemonitorovani je Casto soucasti intervencniho balicku, ktery obsahuje posilovani za
Ucelem plnéni ukold, které stanovi bud' klient, nebo ucitel (napf. Christianova a Poling, 1997;
Dunlap a Dunlap, 1989; Olympia a kol., 1994; Rhode, Morgan a Young, 1983). Posileni si mlze
jednotlivec udélovat sdm, nebo ho udéluje ucitel. Naptiklad Koegel a kol. (1992) naucili Ctyfi
déti s autismem ve véku 6 az 11 let ziskat posileni poté, co samy zaznamenaji potfebny pocet
adekvatnich odpovédi na otazky ostatnich (napfr. ,Kdo té dnes vezl do Skoly?“).

Obrazek 27.4 Pocet vydrhnutych hrncll za 10 minut, primérné a minutové casové rozpéti
potfebné k naloZeni nadobi na jeden stojan ve vychozich a sebehodnoticich podminkdach. Sedé
z6ny predstavuji rozpéti konkurenéniho vykonu pracovnik(l v restauraci bez handicapu.
Horizontalni preruSsovana ¢ara predstavuje Chadem zvoleny cil; absence preruSované cary
znamengd, Zze Chaduv cil byl v konkurenénim rozpéti. Vertikalni ¢ary mezi body ve spodni ¢asti
grafu ukazuji rozpéti Chadova vykonu napfi¢ 4 az 8 nacviky.

Zdroj: Using Self-Evaluation to Improve Work Productivity of Trainees in a Community-Based
Restaurant Training Porgram, T. A. Grossiova a W. L. Heward, 1998, Education and Training in Mental
Retardation and Developmental Disabilities, 33, s. 256. Copyright 1998 Division on Developmental
Disabilities. Otisténo se svolenim.

Osa x nahore: Pocet vydrhnutych hrncl
Vychozi podminky Sebehodnoceni
Pokusy

Uzndno

Osa x dole: Primérny pocet a minutové rozpéti potfebné k naloZeni nadobi do stojanu
Chad
Hodiny

Posileni udélené ucitelem predstavovalo komponent intervence sebemonitorovani,
kterou poutzili Martellova a kol. (1993), aby pomohli Bradovi, 12letému Zzdkovi s lehkou
mentalni retardaci, snizit mnozZstvi negativnich prohlaseni pfti tfidnich aktivitach (napf.
»Nesnasim tuhle hnusnou kalkulac¢ku!“ nebo ,,Matika je na nic!“). Brad sdm zaznamenaval sva



negativni prohlaseni béhem dvou vyucovacich intervald, ¢isla zavadél do grafu a potom svoje
udaje srovnaval s Udaji, které zaznamenal ucitel-praktikant. Pokud Bradova data z 80 % nebo
vice procent odpovidala datiim praktikanta, mohl si vybrat néco z nabidky ,malych” posileni
(pfedmétl stojicich 25 centll nebo méné). Pokud Bradova data zcela odpovidala datim
praktikanta a byla na udrovni ¢i pod Urovni postupné se snizujiciho kritéria ¢tyf po sobé
nasledujicich hodin, mohl si vybrat z nabidky ,velkych” posileni (ta stala vice nez 25 centq, viz
Obrdazek 28.13).

Proc sebemonitorovadni funguje?

Behaviordlni mechanismy odpovidajici za efektivitu sebemonitorovani nejsou jesté zcela
pochopeny. Néktefi teoretikové tvrdi, Ze sebemonitorovani je pfi modifikaci chovani efektivni,
protoze evokuje sebehodnotici prohlaseni, ktera slouzi bud’ k posilovani zddouciho chovani,
nebo k trestani chovani nezddouciho. Cautela (1971) uved| hypotézu, Ze dité, které do grafu
zaznamendva splnéné domaci prace, mize emitovat skryté verbalni reakce (napf. ,Jsem
Sikovny kluk“), které provadéni domdcich praci posiluji. Malott (1981) navrhl, Ze
sebemonitorovani zlepSuje vykonnost skrze néco, co nazval kontrolou viny. Sebemonitorovani
méneé Zadouciho chovani vytvafi skryta provinila prohlaseni, kterym se mizeme vyhnout tak,
Ze zlepSime sv(ij vykon. Cilové chovani je tedy posilovano negativnim posilovanim skrze tnik a
vyhybani se pocitlim provinilosti, které prichazeji, kdyz se chovame ,Spatné”.

Malottové hypotéze o kontrole viny odpovidaly popisy sebemonitorovacich technik
dvou slavnych autoru. Spisovatel Anthony Trollope ve své autobiografii z roku 1883 napsal:

Vzdycky, kdyzZ jsem zacal psat novou knihu, jsem si pfipravil denik. Rozdélil jsem
ho do tydnU a v obdobi, které jsem si na napsani knihy vy¢lenil, jsem ho nosil
s sebou. Do deniku jsem si den po dni zapisoval pocet napsanych stran, aby
kdykoli, kdy jsem na den &i dva sklouzl do necinnosti, mi zaznam této necinnosti
ziral pfimo do tvare a vyZzadoval ode mé zvySené usili a vynahrazeni deficitu... Dal
jsem si za Ukol napsat jisty pocet stran tydné. Primérné jich bylo asi 40. Nejméné
jsem napsal 20 a nejvice 112 stran tydné. A jelikoz strana je vagni pojem, moje
strana obsahovala 250 slov; a jelikoZ slova, pokud nejsou bedlivé sledovana, maji
tendenci rlizné se trousit, pocital jsem kazdé slovo rovnou pfi psani... Své zaznamy
jsem nosil neustdle s sebou a pokud ubéhl tyden, kdy jsem nenapsal dostatecny
pocet stran, mé oci to bolelo. Po mésici bych se vyloZené stydél a citil v srdci
smutek. (z Wallace, 1977, s. 518)

Kontrola viny pomahala motivovat i legendarniho Ernesta Hemingwaye. Spisovatel
Irving Wallace (1977) zapsal nésledujici uryvek z ¢lanku George Plimptona o technice
sebemonitorovani, kterou Hemingway pouzival.

|II

Zaznamenava si denni praci — ,,aby sam sobé nic nenalhaval” — do velké tabulky na
lepenkové krabici, kterou pripevnil na sténu pfimo pod nos vypreparované gazeli
hlavy. Cisla v tabulce predstavuji denni po&et napsanych slov a li$i se — 450, 575,
462, 1 250, zase 512. U dna s vys$sim poctem slov se Hemingway obzvlast snazil,
aby se nasledujiciho dne, ktery hodlal stravit rybafenim, necitil provinile. (s. 518)



Neni znamo, jaké principy zpUsobuji, Ze sebemonitorovani vyvolava modifikaci
cilového chovani, jelikoz vétSinu procesu sebemonitorovani tvori soukromé, skryté chovani.
Kromé problému pfistupu ktémto soukromym akcim je sebemonitorovani obvykle
zkreslovano daldimi proménnymi. Casto je také soucasti sebemonitorovaciho bali¢ku
obsahujiciho podminéné zavislosti posileni nebo trestu, a to explicitné (napf. ,Jestli tento
tyden ubéhnu 15 kilometru, mQzu jit do kina“), nebo implicitné (napf. ,Musim sv(j kaloricky
zaznam ukazat manzelce”). Bez ohledu na principy pouZitého chovani je sebemonitorovani
¢asto efektivnim postupem pfi modifikaci chovani.

Pokyny a postupy pro sebemonitorovani

KdyZ praktici zavadéji sebemonitorovani u svych studentd a klient(i, méli by zvazit nasledujici
navrhy.

Poskytnéte materidly, které sebemonitorovani usnadni

Pokud je sebemonitorovani obtizné, nepohodiné nebo ¢asové narocné, bude prinejlepSim
neefektivni a klientem neoblibené, a pfinejhorsim bude mit negativni efekt na jeho chovani.
Klientim by mély byt poskytnuty materidly a zafizeni, s nimiz bude sebemonitorovani co
nejsnazsi a nejefektivnéjsi. VSechna zatizeni a postupy pro méreni chovani popsané v kapitole
4 (napt. papir a tuzka, naramkové hodinky, prenosna pocitadla, budiky, stopky) lze pro
sebemonitorovani vyuzit. Napfiklad ucitelka, kterd chce monitorovat pocet pochval, které
v hodiné udéluje studentlim, si mize pred zacatkem kazdé hodiny dat do kapsy deset minci.
Pokazdé, kdyz pochvdli chovani nékterého studenta, presune jednu minci do druhé kapsy.

Zaznamové formulare vyuZivané pfi vétsiné aplikaci sebemonitorovani mohou a mély
by byt jednoduché. Efektivni formulafe Casto sestavaji primarné ze série ¢tvereckl ¢i okynek,
jako jsou ty na Obrazku 27.2. Klient do nich mudze v rliznych intervalech vpisovat znaménka
plus nebo minus, krouzkovat ano nebo ne, kiizkovat symbol veselého nebo smutného obliceje;
muZe také zapisovat pocet reakci, které v pravé dokonceném intervalu provedl.

Zaznamové formulare lze vytvaret pro sebemonitorovani specializovanych ukoll nebo
fetézce chovani. Dunlap a Dunlap (1989) udili studenty s poruchami u€eni monitorovat kroky,
kterymi fesili ulohy odecitani. Kazdy student monitoroval svou prdci a zaznamendval plus nebo
minus vedle kazdého kroku na individualizovaném seznamu krok( (napf. ,Podtrhl jsem
vSechna ¢isla nahote, kterd byla mensi nez ¢isla dole”, ,,Preskrtl jsem Cislo vedle podtrzeného
Cisla'a odecetl od néj jednicku.” (s. 311)) sestaveném tak, aby studentlim zabranoval délat
specifické typy chyb.

Lo (2003) ucil zaky zakladni skoly s rizikem poruch chovani pouzivat formular, ktery
uvadime na Obrazku 27.5., k sebemonitorovani toho, kdy tiSe pracuji, jak hodnoti svou praci a
jak dodrzuji dany postup pro ziskani pomoci ucitele pfi samostatné prdaci. Formular pripevnény
ke stolu kazdého Zdka fungoval jako pfipominka ocekavaného chovani a jako nastroj pro
zaznamenadvani tohoto chovani.

Obrazek 27.5 Formular pouzivany studenty zakladni skoly pro sebemonitorovani toho, zda tise
pracuji a dodrzuji predepsany postup pro Zadost o pomoc ucitele.



Zdroj: Functional Assessment and Individualized Intervention Plans: Increasing the Behavioral
Adjustment of Urban Learners in General and Special Education Settings, Y. Lo, 2003. Nepublikovana
disertacni prace. Columbus, OH: The Ohio State University. OtiSténo se svolenim.

Datum

Ticha prace

1., Pracuji tise?”

2. Zkontroluji svou praci
3. ,Potfebuji ucitele?”
4. Zvednu ruku

5. ,Jak mi to jde?”

6. Podékuji

Tzv. countoon, pocitaci komiks, je sebemonitorovaci formulaf, ktery ilustruje podminénou
zavislost na sérii komiksu podobnych obrazkid. Countoon mladsim détem pripomina nejen to,
jaké chovani maji zaznamendvat, ale i jaké nasledky ma splnéni vykonnostnich kritérii. Dalyova
a Ranalliovd (2003) wvytvorily countoony o Sesti panelech, které studentim umozZnuji
zaznamendvat svoje nevhodné chovani a nekompatibilni vhodné chovani. V countoonu na
Obrazku 27.6 panely P1 a P4 ukazuji, jak zak pracuje v matematice, coz je vhodné chovani,
které zdk zaznamena do panelu P5. PoZadovany pocet matematickych dloh pro splnéni
podminéné zdvislosti — vtomto pripadé 10 uloh — je také uvedeny v panelu P5. Panel P2
ukazuje Zaka mluviciho s kamarddem. Toto nevhodné chovani Zdk zaznamend do P3. Pro
splnéni podminéné zavislosti si Zak nesmi povidat vic nez Sestkrat. Panel ,Co se stane” (P6)
zobrazuje odménu, kterou zak ziska, kdyz splni obé ¢asti podminéné zdvislosti. Dalyova a
Ranalliovd poskytly detailni ndvod na tvorbu a pouzivadni countooni za ucelem vyuky
sebefizeni u déti.

Sebemonitorovaci formulate lze vytvofit i tak, aby umoznovaly zaznamendvat vice
ukoll v pribéhu vice dni. Napfiklad uditelé pracujici se stfredoskolaky mohou pouzit Zdznam
tfidniho vykonu (ZTV), ktery vyvinuli Young a kol. (1991) a ktery studentlim pomdha
monitorovat jejich ukoly, spInéni domacich uloh, ziskané body a znamky. Formulaf studentdm
také poskytuje informace o jejich sou¢asném tridnim statusu a pravdépodobné znamce na
konci pololeti a dava jim tipy na zlepSeni vykonu.

Poskytnéte doplrikové signaly nebo prompty

| kdyz néktera zaznamova zafizeni — zaznamovy formulaf na stole studenta, zapisnik pro
pocitani kalorii v kapse koSile osoby, ktera drzi dietu, poéitadlo na zapésti ucitele — nam
sebemonitorovani neustdle pfipominaji, doplfikové prompty nebo signaly jsou ¢asto velmi
napomocné. Vyzkumnici a praktici pouZivaji jako signdly a prompty k sebemonitorovani
Sirokou skalu sluchovych, vizualnich a hmatovych stimuld.

Sluchové prompty ve formé pfedem nahranych signalli nebo ton( se ve tridach ¢asto
pouZzivaji pro pfipomenuti sebemonitorovani (napr. Blickova a Test, 1987; Todd, Horner a
Sugai, 1999). Napfriklad Zaci druhého roc¢niku ve studii Glynna, Thomase a Sheea (1973)
zaskrtavali v sérii ¢tvereckll, pokud se v okamziku zaznéni nahrdvky pipnuti domnivali, Ze se



soustredi na praci. BEhem 30minutové vyucovaci hodiny se v ndhodnych intervalech ozvalo
celkem 10 pipnuti. S pouZitim podobného postupu Hallahan, Lloyd, Kosiewicz, Kauffman a
Graves (1979) ulozili osmiletému chlapci za ukol zaskrtnout Ano, nebo Ne pod otazku ,Daval
jsem pozor?“ v okamziku, kdy v ndhodnych intervalech uslysi ton z nahravky.

Ludwig (2004) pouzival vizudlni signdly napsané na skolni tabuli, aby déti ve Skolce
pobidl k sebemonitorovani produktivity béhem ranni sedavé aktivity, pfi niZ zapisovaly
odpovédi na individudIni pracovni listy ohledné predmétd, problému nebo otazek, které uditel
vytiskl a pfipevnil na velkou tabuli na zdi. Prace byla rozdélend na 14 sekci podle témat a
pokryvala velkou ¢ast osnov (napf. pravopis, cteni s porozuménim, scitani a odé&itani,
pozndvani ¢asu a penéz). Na konci kazdé sekce nakreslil vedouci experimentu usmévavou tvar
s ¢islem od 1 do 14. Pocet nakreslenych usmeévavych tvari na tabuli odpovidal 14 ocislovanym
tvarim na sebemonitorovaci karté kazdého zaka.

Obrazek 27.6 Priklad countoonu, ktery lze pfipevnit ke stolu Zaka jako pripominku cilového
chovani a nasledku splnéni podminéné zavislosti.

Zdroj: Using Countoons to Teach Self-Monitoring Skills, P. M. Dalyova a P. Ranlliova, 2003, Teaching
Exceptional Children, 35 (5), s. 32. Copyright 2003 od Council for Exceptional Children. Otisténo se
svolenim.

Co délam

P1: Pocitdm ulohy

P2: Povidam si s kamaradem
MuUj pocet

Co délam
P4: Pocitdm ulohy
MuUj pocet

Co se stane
V patek 5 minut hrani mé oblibené hry

Hmatové prompty lze pro signalizovani sebepozorovani také vyuzit. Napfiklad
MotivAider (www.habitchange.com) je malé elektronické zafizeni, které vibruje
v rliznorodych c¢asovych intervalech naprogramovanych uzZivatelem. Je to skvélé zafizeni,
které lidem pripomina, aby zacali se sebemonitorovanim nebo provedli jiné sebefizeni. Mlze
i vybizet praktiky k uéasti na chovani studentd &i klientd.®

At uz maiji jakoukoli podobu, prompty k sebemonitorovani by mély byt co nejméné
rusivé, aby ucastniky Ci jiné osoby v daném prostiedi nerusily. Ze za¢atku intervence sebefizeni
by praktici obecné méli poskytovat ¢asté prompty k sebemonitorovani a jejich pocet postupné
snizovat s tim, jak si U€astnici na sebemonitorovani zvykaiji.

Sebemonitorovdni - nejdulezitéjsi dimenze cilového chovadni

8 Flauteovd, Petersonova, Van Normanova, Riffleova a Eakinsova (2005) popsaly 20 pfikladl pouZiti
MotivAideru za Gcelem zlepsSeni chovani a produktivity ve tridé.



Sebemonitorovani je aktem méreni. Ale jak jsme vidéli v kapitole 4, dané cilové chovani lze
mérit v mnoha dimenzich. Kterou dimenzi cilového chovani monitorovat? Osoba by méla
monitorovat tu dimenzi cilového chovani, ktera, aby se dosahlo Zadoucich zmén, pfinese
nejprimé;jsi a nejvyraznéjsi progres smérem k cili sebefridiciho programu. Napfiklad muz, ktery
si preje zhubnout tak, Zze bude méné jist, mlze mérit pocet soust v priibéhu celého dne (pocet
vyskytd chovani), pocet soust za minutu kazdého jidla (frekvence), kolik ¢asu uplyne od
usednuti po prvni sousto (latence odpovédi), jak dlouhé ma pauzy mezi sousty (interval mezi
odpovédmi) nebo kolik ¢asu mu zabere jedno jidlo (délka trvani odpovédi). | kdyZ denni méreni
kazdé z téchto dimenzi poskytne muzi néjaké kvantitativni informace o jeho stravovani, Zadna
z dimenzi nebude v tak pfimém vztahu k jeho cili jako celkovy pocet kalorii, které kazdy den
zkonzumuje.

Nékolik studii zkoumalo otdzku, zda by studenti méli monitorovat své soustfedéni na
praci, nebo svou uéebni produktivitu. Harrisova (1986) vytvofila jednu z nej¢astéji citovanych
studii v této linii vyzkumu. Ucila ¢tyti zaky zakladni skoly s poruchami uéeni monitorovat bud'
jejich soustfedéni na praci, nebo pocet ucebnich reakci, které ptitrénovani pravopisu provedli.
Kdykoli Zaci béhem sebemonitorovani pozornosti uslySeli nahravku ténu, zeptali se sami sebe:
,Daval jsem pozor?“ a zaskrtli do sloupc na karté odpovéd Ano, nebo Ne. Pfi
sebemonitorovani produktivity Zaci pocitali slova, ktera do konce cvi¢eni napsali. Oba
sebemonitorovaci procesy mély u vSech ¢tyr zakl za ndsledek vétsi soustredéni na praci. Avsak
u tfi ze ¢tyr studentl sebemonitorovani produktivity zplsobilo lepsi ucebni vykony nez
sebemonitorovani pozornosti.

Podobné vysledky se objevily i v jinych studiich, které porovnavaly diferencialni efekty
sebemonitorovani produktivity nebo pozornosti pfi praci (napf. Maag a kol., 1993; Lloyd,
Bateman, Landrum a Hallahan, 1989; Reid a Harris, 1993). | kdyZz oba postupy zvysuji
soustfedéni na praci, Zaci maji tendenci plnit vice Uloh pfi monitorovani uéebnich reakci nez
pfi sebemonitorovani soustfedéni na praci. VétSina studentd navic preferuje
sebemonitorovani uéebni produktivity pred sebemonitorovanim soustredéni na praci.

Obecné doporucujeme ucit Zaky sebemonitorovani méfitelnych parametrt ucebni
produktivity (napf. pocet resenych uloh, pocet spravnych feSeni). To proto, Ze zvyseni
soustfedénina praci, at uz pomoci sebemonitorovani nebo podminéného posileni, nemusi mit
nutné za vysledek soubéiné zvysSeni produktivity (napf. Marholin a Steinman, 1977;
McLaughlin a Malaby, 1972). Naopak pokud produktivita vzroste, zlepSeni soustfedéni na
praci se dostavi témér vidy. Avsak student, jehoZz neustala nesoustfedénost a rusivé chovani
zpUsobuji problémy jemu i spoluzakim, mlzZe mit vétsi prospéch ze sebemonitorovani
soustredéni na praci, pfinejmensim ze zacatku.

Sebemonitorujte brzy a casto

Obecné plati, Ze kazdy vyskyt cilového chovani by klient mél zaznamendvat co nejdfiv. Avsak
samotny akt sebemonitorovani chovani, jehoz frekvenci vyskytu chce dotyény zvysit, by nemél
naruSovat ,,plynuti chovani“ (Critchfield, 1999). Sebemonitorovani cilového chovani, které
vytvari pfirozené nebo umélé nasledky (napr. odpovédi na Skolnim pracovnim listu, napsana
slova) Ize fidit po hodiné pomoci trvalych vystupt (viz kapitola 4).



Relevantni aspekty chovani lze sebemonitorovat jesté pred vyskytem cilového
chovéni. Sebepozorovani reakce v brzké fazi retézce, ktery vede k nezadoucimu chovani, jehoz
frekvenci vyskytu chce jedinec snizit, mUZe byt pfi modifikaci cilového chovani Zadoucim
smérem efektivnéjsi nez zaznamendvani aplikace vile na kone¢né chovani v fetézci. Napftiklad
Rozensky (1974) uvedl, Ze kdyz si jedna Zena, uz 25 let tézkd kuracka, sama zaznamenadvala ¢as
a misto kazdého vykoureni cigarety, frekvence jejiho koufeni se témér nezménila. Potom si
zacala zaznamenavat tu samou informaci pokazdé, kdyz si vSimla, Ze se ocitla na zacatku
fetézce chovani vedouciho ke koureni: sahnuti po krabicce, vytazeni cigarety z krabicky a tak
dale. Prestala koufit po nékolika tydnech tohoto sebemonitorovani.

Obecné lze fict, Ze na zacatku programu modifikace chovani by ¢lovék mél provadét
sebemonitorovani ¢astéji. Pokud se vykon zlepsi, frekvenci sebemonitorovani lze postupné
snizovat. Napfiklad Rhode a kol. (1983) dali studentiim s poruchami chovdni za ukol hodnotit
se (na Skale od 0 do 5 bod) podle toho, do jaké miry dodrzovali pravidla tfidy a spravné pinili
ucebni ulohy, a to po celé vyucovani na konci kazdého 15minutového intervalu. V prabéhu
studie se intervaly sebehodnoceni postupné prodluzovaly, nejdfiv na kazdych 20 minut,
potom na kazdych 30 minut a potom na jednou za hodinu. Nakonec byly sebehodnotici
karticky studentlim odebrdny a studenti hodnotili svoje chovani verbalné. V konecnych
podminkach sebehodnoceni studenti verbalné hodnotili svoji uc¢ebni praci a dodrzovani
tfidnich pravidel primérné kazdé dva dny (tj. 2denni harmonogram verbalniho hodnoceni).

Posilujte presné sebemonitorovadni

Nékteré studie zjistily jen malou korelaci mezi pfesnosti sebemonitorovani a jeho efektivitou
u modifikace zaznamenavaného chovani (napr. Kneedler a Hallahan, 1981; Marshall, Lloyd a
Hallahan, 1993). Zd4 se, Ze presnost sebemonitorovani neni pro modifikaci chovani dostacujici
ani nezbytnou podminkou. Napfiklad Hundert a Bucher (1978) zjistili, Ze i kdyZ studenti svoje
vykony v aritmetice zaznamenavali presné, vykony samotné se nezlepsily. Na druhé strané, ve
studii Brodena a kol. (1971) se chovani Lizy i Stua zlepSilo, i kdyZ jimi zaznamenana data se jen
zfidkakdy shodovala s daty nezavislych pozorovateld.

Pfesné sebemonitorovani je nicméné zadouci, obzvlast tehdy, kdyz klienti pouZivaji sva
data jako zéklad pro sebehodnoceni nebo fizeni nasledkd.

Nékteré studie sice ukazaly, Ze mladsi déti dokaZzou zaznamendvat svoje chovani i bez
specifickych podminénych zavislostech pro presnost (napt. Ballard a Glynn, 1975; Glynn,
Thomas a Shee, 1973), jini vyzkumnici vSak uvedli nizkou shodu mezi daty ze sebepozorovani
déti a daty sesbiranymi nezavislymi pozorovateli (Kaufman a O’Learyovd, 1972; Turkewitz,
O’Learyovd a lIronsmith, 1975). Jednim faktorem, ktery ziejmé ovliviiuje presnost
sebezaznamenavani, je pozivani téchto zaznam( jako zakladu pro posileni. Santogrossi,
O’Learyovd, Romanczyk a Kaufman (1973) zjistili, Ze kdyz se détem dovoli hodnotit vlastni
praci a tato jejich hodnoceni se pouZiji pro uréeni Urovné Zetonového posileni, presnost jejich
sebemonitorovani se postupem casu zhorsi. Podobné i Hundert a Bucher (1978) zjistili, ze
studenti, ktefi svoje vykony v Ulohdch z aritmetiky dfive zaznamenavali presné, zacdali své
bodové skére velmi prehanét, kdyz za vyssi skére ziskdvali body sménitelné za ceny.

Odménovani déti za zaznamenavani dat, ktera odpovidaji datim nezavislého
pozorovatele, a nahodné provérovani téchto détskych zaznama jsou dva postupy, které se u
mladsich déti Uuspésné pouzivaji za ucelem zvyseni presnosti sebemonitorovani. Drabman,



Spitalnik a O’Learyova (1973) ucili déti s poruchami chovani hodnotit jejich chovani ve tfidé a
pouzili pfitom tyto postupy.

Ted to bude probihat jinak. Kdyz zapiSes hodnoceni, které je o jeden bod vyssi
nebo nizsi neZ moje hodnoceni, mlzes si vSechny svoje body ponechat. Vsechny
body naopak ztratis, pokud se tvoje hodnoceni bude od mého lisit o vice nez
jeden bod. A pokud se nase hodnoceni budou shodovat, ziskas jeden bod navic.
(O’Learyovad, 1977, s. 204)

Poté, co déti demonstrovaly, Ze svoje chovani dokdZou spolehlivé ohodnotit, ucitelka
zacala kontrolovat pouze 50 % jejich hodnoceni tak, Zze z klobouku na konci hodiny tahala
jména. Potom kontrolovala 33 %, potom 25 %, potom 12 %. Béhem poslednich 12 dni studie
nekontrolovala Zaddné ze sebehodnoceni déti. BEhem tohoto obdobi snizeného poctu kontrol
a nakonec zadnych kontrol déti i nadale provadély presna sebehodnoceni. Rhode a kol. (1983)
pouzili podobnou techniku postupného slabnuti.

Nasledky fizené klientem

Rizenf specifickych nasledkd vyskytu (nebo absence) chovéni je jednim ze zakladnich piistupd
k sebefizeni. V této podkapitole rozebereme nékteré taktiky, které lidé k sebeposilovani a
sebetrestani vyuZivaji. Nejdfiv v kratkosti prozkoumame nékteré problémy spojené
s konceptem ,sebeposilovani“.

Je sebeposilovani mozné?

Skinner (1953) zd(raznil, Ze sebeposilovdani by nemélo byt povazovano za synonymum principu
operantniho posilovani.

Role operantniho posilovani v sebekontrole neni jasnda. Z jednoho pohledu si
vsechna posilovani fidime sami, jelikoz reakce svym zplisobem , vytvari“ svoje
posileni, ale ,,posilovani vlastniho chovani“ je néco vic. ... Sebeposilovani
operantniho chovani predpokladad, Ze ziskat posileni je v jedincové moci, on to ale
neudéld, dokud neprovede konkrétni reakci. To mize byt tfeba tehdy, kdyz si
odepfte veskeré spolecenské kontakty do doby, dokud nedokondi jistou praci.
Néco takového se bezpochyby déje, jde vSak o operativni posileni? Je to hruba
paralela k procesu podmifiovani chovani jiné osoby. Musime vSak mit na paméti,
Ze jedinec mUZe svou momentalni praci kdykoli odlozZit a své posileni ziskat. Pouze
spoléhdame na to, Ze to neudéla. Da se fict, Ze takové shovivavé chovani se trest3,
tfeba nesouhlasem — kromé situaci, kdy jedinec svou praci pravé dokoncil. (s.
237-238)

V této diskuzi o sebeposilovani Goldiamond (1976) navdazal na Skinner(v pfiklad a
tvrdil, Ze fakt, Ze ¢lovék ,,nepodvadi a vénuje se svému ukolu, nelze vysvétlit jednoduse tim,
Ze se uchylime k vysvétleni jeho sebeposilovani tim, Ze sdm sobé& umozni socialni kontakt
v zavislosti na dokonceni prace” (s. 510). Jinymi slovy, s proménnymi ovliviiujicimi kontrolujici
reakci — v tomto pripadé nedovoleni si socialniho kontaktu pred dokoncéenim prace — je stale
potfeba pocitat; jednoduché uvadéni sebeposilovani jako pficiny je vysvétlujici fikce.

Problémem neni to, zda procesy oznacené za ,sebeposilovani“ casto modifikuji
chovéani zplsoby, které pripominaji definujici efekt posilovani; to je fakt. Avsak peclivé



zkoumani prikladd sebeposilovani odhaluje, Ze zde hraje roli néco vétsiho nebo odlisného od
pfimocaré aplikace pozitivniho posileni (napf. Brigham, 1980; Catania, 1975, 1976;
Goldiamond, 1976a, 1976b; Rachlin, 1977). V technickém slova smyslu je sebeposilovdni (také
sebetrestdni) nespravné oznaceni a tento problém neni Cisté sémanticky, jak tvrdi néktefi
autofi (napf. Mahoney, 1976). Kdyz efektivitu taktiky modifikace chovani ptipisujeme dobre
znamému principu chovani, kdyZz zde pUsobi néco jiného nebo navic nez tento princip,
prehlizime relevantni proménné, které mohou byt klicem k plnému pochopeni této taktiky.
PovaZzovat analyzu behaviordlni epizody za dokoncenou v okamziku jeji identifikace jakozto
pfipadu sebeposileni znemoZzniuje hledani dalSich relevantnich proménnych.

Souhlasime s Malottem (2005a; Malott, Harrisonova, 2002; Malott a Suarez, 2004),
ktery argumentoval, Ze vykonnostné-fidici podminéné zavislosti, at uz vytvorené a realizované
danym jedincem nebo nékym jinym, jsou nejlépe vidény jako pravidly fizené analogie k
podminénym zdavislostem posilovani a trestani, protoZze c¢asovy rozestup mezi reakci a
nasledkem je pfilis velky.® Malott (2005a) poskytl nasledujici p¥iklady podminénych zavislosti
sebefizeni jakozto analogii k podminénym zavislostem negativniho posilovani a trestani:

[Predstavte si] podminénou zavislost: Za kaZdy den, kdy snim vice neZ 1 250
kalorii, ddm nékomu pét dolaru, které muZe libovolné utratit, tfeba neoblibenému
spolubydlicimu nebo neoblibené charitativni organizaci. Ale pro vétsinu z nds je
ztrata péti dolard ve prospéch neoblibené charity natolik averzivni, Ze uz samotna
pfedstava je trestem za prejidani. [Tato] podminéna zavislost je analogii
k pokutové [trestajici] podminéné zavislosti, analogii proto, Ze ztrata péti dolar(
se obvykle odehraje pozdéji nez 1 minutu po prekroceni limitu 1 250 kalorii.
Takové analogové pokutové podminéné zavislosti jsou efektivni pfi snizovani
frekvence vyskytu nezadouciho chovani. Pfi zvySovani frekvence vyskytu
Zzadouciho chovani funguje dobfe analogie k vyhybné [negativni posileni]
podminéné zavislosti: KaZdy den, kdy jednu hodinu cvi¢im, nemusim platit pokutu
pét dolard. Ale pokud svou hodinu cviceni nedokoncite pred pulnoci, musite téch
pét dolard zaplatit. (s. 519, v originale zvyraznéno, slova v zdvorkach doplnéna)

Nasledky fizené klientem za ucelem zvyseni frekvence vyskytu Zadouciho
chovdni

Clovék mize zvysit budouci frekvenci vyskytu cilového chovani v sebefidicim programu tim,
Zze aplikuje podminéné zavislosti, které jsou analogiemi k pozitivnimu a negativnimu
posilovani.

Analogie k pozitivnimu posilovani fizenému klientem

Vice studii o sebeposilovani tykajicich se Skolak(Q vyuzivalo pozitivni posilovani, pfi némz
Ucastnici ziskavali sebou zvoleny pocet Zetonu, bodd nebo minut volného ¢asu na zakladé
sebehodnoceni svého vykonu (Ballard a Glynn, 1975; Bolstad a Johnson, 1972; Glynn, 1970;
Koegel a kol., 1992; Olympia a kol., 1994).

Terapie pouzivajici fizeni odmény klientem Ize hodnotit jen obtizné, protozZe jejich
ucinky typicky zavadi sebemonitorovéni a sebehodnoceni. Avsak ve studii Ballarda a Glynna

9 Kriticka dlleZitost bezprostfednosti posileni je rozebrana v kapitole 11.



(1975) se Zaci tretiho rocniku po vychozich podminkach naucili sebehodnotit a sebepozorovat
nékolik aspektll svého psani — pocet vét, pocet popisnych slov a pocet sloves.
Sebemonitorovdni nemélo na zZadnou z mérenych proménnych efekt, i kdyZz Zaci kazdy den
odevzdavali svoje pocetni zaznamové listy. Posléze déti dostaly poznamkové bloky, do nichz
mély zaznamenavat svoje body, které mohly kazdy den v danou dobu sménit v poméru jeden
bod za minutu Zdkem vybrané aktivity. Tento proces sebeposileni mél za nasledek znaéné
zvysSeni vyskytu vSech tfi zavislych proménnych.

Posileni, které fidi klient, si klient nemusi sam i udélovat; muize provést reakci, ktera
bude mit za nasledek to, Ze mu posileni udéli jind osoba. Napfiklad ve studiich o posilovanich
volenych klientem se studenti ucili pravidelné hodnotit svoji praci, ukazovat ji uciteli a Zadat o
zpétnou vazbu nebo pomoc (napf. Alber, Heward a Hippler, 1999; Craft, Alber a Heward, 1998;
Mank a Horner, 1987; Smith a Sugai, 2000). Studenti vlastné fidi svoje posilovani tim, ze
zapojuji ucitelovu pozornost, coz ma casto za nasledek pochvalu a dalsi formy posilovani (viz
Alber a Heward, 2000 pro prezkum).

Todd a kol. (1999) ucili zaka zakladni skoly pouzivat systém sebefizeni, ktery zahrnoval
sebemonitorovdni, sebehodnoceni a Zdkem zvolené posileni. Kyle byl 9lety chlapec
s diagndézou poruchy uceni a podstupoval specidlni vzdélavani ve cteni, matematice a
anglic¢tiné. KylelQv IVP obsahoval i nékolik cild tykajicich se problémového chovani (napft.
vyruSovani pfi samostatnych a skupinovych aktivitach, skadleni a vysmivani se spoluzakiim a
pronaseni nevhodnych poznamek). Stanovovani cil a denni hodnoceni provadéné ucitelem
se ukdzalo jako neefektivni. ,,Akéni tym“ vytvofil Kyleovi funkéni hodnoceni (viz kapitola 24) a
navrhl podplrny plan, ktery zahrnul do systému sebeftizeni.

Kyle se systém sebefizeni naucil pouzival béhem dvou 15minutovych nacvikl jeden na
jednoho, kdy nacvi¢oval sebepozorovani mnoha hranych priklad a ne-priklad( soustfedéné
a nesoustiedéné prace a ucil se, jak spravné ziskat ucitelovu pozornost a pochvalu. Pti nacviku
sebemonitorovani poslouchal Kyle s jednou usni zatkou 50minutovou nahrdavku na kazeté s 13
kontrolnimi body (napf. ,kontrola jedna“, ,kontrola dva“), které byly nahrdny podle
variabilniho harmonogramu 4minutovych interval(i (kontrolni body byly od sebe vzdalené 3—
5 minut). Pokazdé, kdyz Kyle uslySel kontrolni bod, zapsal na zd&znamovou kartu ,+“ (pokud
tiSe pracoval, nemaval rukama a nohama a nehazel vécmi), nebo ,,0“ (pokud skadlil ostatni
nebo nepracoval tise).

Todd a kol. (1999) popsali ziskani pochvaly od ucitele a zapojeni Kyleova specidlniho
planu do posilovaciho systému celé tfidy nasledovné:

Pokazdé, kdyz Kyle vyznacil na své karté tfi znaménka ,,+“, zved| ruku (béhem
vykladu ucitele) nebo pfisel za ucitelem (béhem skupinové prace) a pozadal o
zpétnou vazbu ke svému vykonu. Ucitel Kylea pochvalil za dobrou praci a na svou
kartu sebemonitorovani si zapsal, odkud ma pocitat dalsi tfi znaménka ,,+“. Kromé
téchto podminénych zavislosti pfi vyucovani mohl Kyle ziskat na konci kazdé
hodiny ndlepku, pokud béhem hodiny nemél vice nez dvé nuly. Nalepky za
vhodné chovani ziskavali vSichni Zaci ve tridé a tydné je sménovali za odmény.
JelikozZ se tyto nalepky kombinovaly, Kyleho nalepky byly cenény vSemi spoluzaky
a poskytovaly pfileZitost pro pozitivni pozornost okoli. (s. 70)



Procesy v druhé fazi sebefizeni (SR2) byly stejné jako v prvni fazi. Béhem treti faze (SR
3) pouZzival Kyle 95minutovou nahrdvku s 16 nahranymi kontrolnimi body podle variabilniho
harmonogramu 5minutovych intervall (rozestup mezi kontrolnimi body byl 4 aZz 6 minut).
Kdyz Kyle pouZival systém sebefizeni, procento intervall, v nichZz provadél problémové
chovani, bylo daleko nizsi nez ve vychozich podminkach (viz Obrazek 27.7.). Bylo zaznamenano
také znacné zvySeni soustfedéni na chovani a provadéni Skolnich uloh. DuleZitym vystupem
této studie bylo to, Ze Kylea jeho ucitelka castéji chvdlila. Podstatné je, Ze intervence
sebefizeni byla zahdjena ve Tridnim obdobi B (dolni graf v Obrazku 27.7) na zadost ucitelky,
ktera si vS§imla okamZzité a ,,dramatické zmény“ Kyleova vykonu po zahajeni sebemonitorovani
a zadani o chvalu od ucitelky ve Tridnim obdobi A. Tento vysledek je silnym dikazem socidlni
validity intervence sebetizeni.

Analogie k negativnimu posilovdani rfizenému klientem

Spousta Uspésnych intervenci sebefizeni obsahuje klientem uréené podminéné zavislosti
Uniku a zabranéni stimulaci, které jsou analogiemi k negativnimu posilovani. VétSinu téchto
pfipadovych studii najdeme ve skvélé knize o sebefizeni od Malotta a Harrisonové (2002)
s ndzvem S prokrastinaci prestanu, aZ se k tomu dostanu (I’ll Stop Procrastinating When | Get
Around To It), kterd rozebird podminéné zavislosti Uniku a zabranéni stimulaci, v nichz
provadéni cilového chovani umoznilo doty¢nému jedinci vyhnout se averzivni uddlosti.
Napriklad:

Cilové chovani/Cil Podminénd zdvislost sebefizeni

Kazdy den si do deniku zapisovat zajimavé
véci, které se mi staly a o kterych mam ve
svém tydennim dopise napsat rodi¢iim.

Za kazdy den, kdy si nezapiSu do deniku,
budu misto svého kamardda provadét
domdci prace véetné umyvani nadobi a prani
pradla. (Garner, 2002)

Trikrat tydné jit na 30 minut béhat.

Za kaidy den v tydnu, kdy jdu bé&hat méné
casto nez trikrat, musim v nedéli ve 22:00
zaplatit tfi dolary dudakovi. Za kazdy den si
mUZu zapocitat jenom jeden béh. (Seymour,
2002)

Kazdy den pred 23:00 cvicit pal hodiny na
kytaru.

V nedéli ve 23:00 udélat 50 sedl-lehl za
kazdy den, kdy jsem vtydnu necvicil.
(Knittel, 2002)

Jako reakci na nékterymi lidmi pocitovanou nesnadnost pouZivani negativniho posilovani za
ucelem kontroly chovani vytvofil Malott (2002) nasledujici argument pro zabudovani
,prijemné averzivni kontroly” do program( sebeftizeni.

Averzivni kontrola nemusi byt averzivni! ... Pro prijemnou averzivni kontrolu

musite podle mého nazoru udélat nasledujici. Musite zajistit, aby averzivni
nasledek, tedy pokuta, byl maly. A musite zajistit, abyste se pokuté obvykle
vyhnuli — vyhybava reakce musi byt takova, aby ji clovék mohl po vétsinu ¢asu

snadno provadét, a to tak dlouho, jak vyhybavy proces funguje.




Nas kazdodenni Zivot je plny vyhybavych procesd, a presto se kvili tomu necitime
mizerné. Nemame zachvat Uzkosti pokazdé, kdyz prochazime dvermi, i kdyz si
muzeme ubliZit, pokud se nevyhneme kopnuti do prahu. A nezacneme se potit

pokazdé, kdyz do lednice ukladame zbytky jidla, a tim padem se vyhybame tomu,
aby se zkazily. To nas privadi k hlavnimu pravidlu sebefizeni: nevahejte vyuZit

vyhybavy proces k tomu, abyste se pfiméli délat néco, co délat chcete. Jenom se
ujistéte, Ze averzivni nasledek je co nejmensi (ale ne tak maly, aby byl neefektivni)
a ze vyhybavou reakci dokazete snadno provést. (s. 8-2).

Nasledky rizené klientem za ucelem snizeni frekvence vyskytu neZadouciho
chovani

Frekvenci vyskytu nezadouciho chovani lze snizit pomoci nasledkd fizenych klientem, které
jsou analogické k pozitivnimu nebo negativnimu trestani.

Klientem rizené analogie k pozitivnimu trestani

Clovék mize snizit frekvenci vyskytu nezadouciho chovani, kdyZ po kazdém vyskytu bude
nasledovat zacatek bolestivého stimulu nebo averzivni aktivity. Mahoney (1971) napsal o
pfipadové studii, v niz muz obtéZzovany obsesivnimi myslenkami nosil na zapésti silny gumovy
naramek. Pokazdé, kdyz ho napadla obsesivni myslenka, naramek natahl a pustil, ¢imzZ si na
zapésti privodil kratky pocit bolesti. 15letd divka, kterd se 2,5 roku nutkavé tahala za vlasy az
tak, Ze ji na hlavé vznikaly plesky, také vyuzivala ddery gumového ndramku, aby se tohoto
zlozvyku zbavila (Mastellone, 1974). Dalsi Zena se prestala tahat za vlasy tak, Ze provedla 15
seduU-lehl pokazdé, kdyZz se za vlasy zatahala nebo pocitila nutkani to udélat (Mac-Neil a
Thomas, 1976). Powell a Azrin (1968) navrhli specialni cigaretové pouzdro, které ¢lovéku, ktery
ho otevrel, dalo vtefinovy elektricky Sok. Kontrolujici reakce osoby, ktera toto zafizeni pouziva
jako soucast svého programu seberizeni, je takova, Ze pouzdro nosi s sebou a vykouti pouze
ty cigarety, které z pouzdra osobné vyjme.

Obrazek 27.7 Problémové chovani 9letého chlapce béhem 10minutovych Settfeni v pribéhu
dvou vyuéovacich hodin za vychozich podminek a pfi sebefizeni.

Zdroj: Self-Monitoring and Self-Recruited Praise: Effects on Problem Behavior, Academic Engagement
and Work Completion in a Typical Classroom, A. W. Todd, R. H. Homer a G. Sugai, 1999, Journal of
Positive Behavior Interventions, 1, s. 71. Copyright 1999 Pro-Ed, Inc. Otisténo se svolenim.

Osa x: Procento interval(l problémového chovani
Tridni obdobi B Tridni obdobi A

Osay: BL1 SR1 BL2 Sebefizeni 2 SR 3
Hodiny

Klientem fizeny proces prehnané napravy pozitivni praxe se kvalifikuje také jako priklad
klientem fizeného pozitivniho trestu. Napfiklad dospivajici divka, kterd v anglictiné ve treti
osobé jednotného ¢isla ¢asto pouzivala tvar pomocného slovesa don’t misto spravného tvaru
doesn’t, tuto formu sebefizeni pozitivniho trestu vyuzila, aby snizila frekvenci vyskytu chyb ve



svém mluveném projevu (Heward, Dardig a Rossett, 1979). Pokazdé, kdyz si divka vSimla, Ze
fekla don’t namisto spravného tvaru doesn’t, pravé vyslovenou vétu 10krat zopakovala se
spravnou gramatikou. Na zdpésti nosila pocitadlo, které ji pfipominalo, aby poslouchala, co
fika, a udrZzovala si prehled o tom, kolikrat uz postup pozitivni praxe pouzila.

Klientem rizené analogie k negativnimu trestani

Klientem fizené analogie k negativnimu trestani sestavaji ze zajiSténi ztraty posileni nebo
odepreni si pristupu k posileni po specificky ¢asovy Usek (tzv. time-out) v zavislosti na vyskytu
cilového chovani. Odebrani posileni a time-out se ve strategiich sebefizeni hojné vyuzivaji.
Nejcastéji aplikovanym a klientem Ffizenym odebranim posileni je zaplaceni malé pokuty za
kazdy vyskyt cilového chovani. V jedné studii kuraci sniZili frekvenci svého koufeni tak, Ze
pokazdé, kdyz si zapalili, roztrhli dolarovou bankovku (Axelrod, Hall, Weis a Rohrer, 1971).
Procesy odebrani posileni se efektivné vyuZily i u déti predskolniho véku, které samy
rozhodovaly, jaké mnozZstvi Zeton( ztrati za nevhodné socialni chovani (Kaufman a O’Learyova,
1972) nebo za nekvalitni u¢ebni praci (Humphrey, Karoly a Kirschenbaum, 1978).

James (1981) naucil 18letého muze, ktery od 6 let koktal, vyuzivat time-out béhem
mluveného projevu. Kdykoli si muz vSiml, Ze koktda, okamzité prestal na minimalné dvé vteriny
mluvit. Po této pauze mohl opét promluvit. Frekvence vyskytu neplynulosti v jeho mluvé se
znacné snizila. Pokud je mluveni posilujici, potom tento proces muze fungovat jako time-out
(tj. nedovolime si po urcitou dobu provadét preferovanou aktivitu).

Doporuceni pro nasledky rizené klientem

Lidé, ktefi tvori a realizuji nasledky fizené klientem, by pfi tom méli mit na paméti nasledujici
doporuceni.

Volte malé a snadno realizovatelné ndsledky

Odmeény i pokuty v programech sebefizeni by mély byt malé a snadno realizovatelné.
Obvyklou chybou pti tvorbé programu sebefizeni je volba velkych a impozantnich nasledka.
Clovék sice mGze véfit tomu, Ze slib velké odmény (nebo naopak hrozba zdvainé averzivni
udalosti) ho bude motivovat ke splnéni vykonnostnich kritérii, kterd si sdm stanovil, avSak
velké nasledky casto mafi Uspéch programu. Klientem zvolené odménovaci a trestajici
nasledky by nemély byt drahé, propracované, ¢asové narocné nebo pfilis zavainé. Pokud tomu
tak je, hrozi, Ze jedinec nebude schopny (v pfipadé velkolepych odmén) nebo ochotny (v
pfipadé zavaznych averzivnich udalosti) tyto okamzité a konzistentné poskytovat.

Obecné je lepsi pouzivat mensi nasledky, které lze ziskavat okamZité a Casto. To je
dilezZité obzvlast u nasledkd, které maji fungovat jako trest, ktery — aby byl co nejefektivnéjsi
— je potreba realizovat vidy hned po provedeni chovani, které se ma modifikovat.

Nastavte smyslupiné, ale snadno splnitelné kritérium pro posilovani



Pfi navrhovani podminénych zavislosti, mezi jez patti i nasledky fizené klientem, se pokuste
vyvarovat se dvou chyb, kterych se ¢asto dopoustéji praktici, kdyZz se studenty a klienty
realizuji posilovaci podminéné zavislosti: 1) o¢ekdvani nastavena tak nizko, Ze zlepSeni na
soucasné urovni vykonu neni nezbytné pro ziskdni odmény fizené klientem, 2) pfilis vysoko
nastavené pocatecni vykonnostni kritérium (¢astéjsi chyba), tedy efektivni naprogramovani
podminéné zavislosti vyhasinani, kterd mize zpUsobit, Ze jedinec sebefizeni zcela vzda. Klicem
k efektivité jakékoli intervence zaloZzené na posilovani je nastavit vychozi kritérium tak, aby se
zajistilo, Ze chovani jedince se brzy dostane do kontaktu s posilenim a Ze nasledné posilovani
bude vyZadovat zlepSeni nad vychozi hodnoty. Vzorce pro stanoveni kritéria (Heward, 1980)
popsané v kapitole 11 nabizeji ndvod pro vytvoreni téchto stanovisek.

Eliminujte ,,podvodné posilovani”

Podvodné posilovani — pfistup ke specifikované odméné nebo jinému stejné posilujicimu
pfedmétu ¢i uddlosti bez splnéni cilového poZadavku podminéné zavislosti — je obvyklou
zhoubou sebefidicich projektd. Clovék, ktery snadno ziskava velkou davku podvodné ziskanych
posileni, bude méné pravdépodobné usilovné pracovat, aby ziskal odmény zavislé na reakci.

Podvodné posilovani je obvyklé tehdy, kdyz v programech sebefizeni lidé pouZivaji
kazdodenni preferované aktivity a radosti jako odmény. Kazdodenni ocekavani a potéseni se
snadno udéluji, avsak pro jedince muize byt obtizné zdrzet se véci, které je zvykly si pravidelné
dopravat. Napriklad muz, ktery je zvykly, Ze si ve€er oddechne u sledovani baseballu s pivem
a orisky, nemusi konzistentné dodrzovat udélovani této odmény vyluéné po splnéni pozadavki
svého programu sebeftizeni.

Jednou metodou boje s touto formou podvodného posilovani je zbavit se pfistupu
k aktivitdm nebo lidem, které si jedinec bézné uzival, jesté pred zacatkem programu zavislého
na plnéni vykonnostnich kritérii a poskytnout alternativni predméty nebo aktivity, které jsou
splni své vykonnostni kritérium, nahradit svou obvyklou znacku piva jinou znackou ze specidlni
kolekce schované v zadni ¢asti lednice.

Pokud je to nutné, predejte kontrolu nad provdadénim ndsledki nékomu jinému

Nejméné efektivni programy sebefizeni selhdvaji ne proto, Ze kontrolujici chovani je pfi
kontrole kontrolovaného chovani neefektivni, ale proto, Ze podminéné zavislosti, které
kontrolujici chovani kontroluji, nejsou dostatecné silné. Jinymi slovy, osoba neprovadi
kontrolujici chovani dostatecné konzistentné na to, aby se jeho efekt realizoval. Co ndm
zabrani obhdjit si, Ze jsme provedli vétSinu o¢ekdvaného chovani, a ndmi zvolenou odménu si
udélit? Co ndm zabrani neudélit si vybrany averzivni nasledek? Az pfilis ¢asto je odpovédi na
obé otazky: ano, nic.

Jedinec, ktery chce skutec¢né zménit svoje chovani, ale ma potiZze s dodrzovdnim
zvolenych nésledkll, by mél zapojit dalsi osobu jako svého vykonnostniho manazZera. Tento
manazer mlZe zajistit poctivé fizeni nasledkl zvolenych dotyénym jedincem, a to tak, zZe
vytvori podminénou zavislost, v niZ je nasledek za nesplnéni vykonnostniho kritéria pro klienta
averzivni, avSak pro manazera, kterého klient pozadal o realizaci nasledku, je posilovaci. A



pokud se manaZerovi této podminéné zavislosti nepodafi realizovat ji podle planu, mél by
misto sebe mél najit nékoho jiného. Malott a Harrisonova (2002) napsali:

Christie chtéla na svém nepouzivaném bézeckém pasu chodit 20 minut denné 6
dni v tydnu. Jako svého vykonnostniho manazera se pokusila zapojit manzela, ten
véak nebyl dost pfisny; vidycky mu ji bylo lito. Zena ho tedy propustila a najala
svého syna; musela mu stlat postel pokazdé, kdyz se ji nepodafilo chodit na pasu
danych 20 minut, a syn k ni byl nemilosrdny. (s. 18-7)

Kanfer (1976) oznacil tento typ sebefizeni za rozhodovaci sebekontrolu: klient udéla
pocateéni rozhodnuti zménit svoje chovani a naplanuje, jak toho dosahnout, ale potom cely
proces prenese na nékoho druhého, aby se vyhnul moznosti neprovadét kontrolujici reakce.
Kanfer rozliSoval mezi rozhodovaci sebekontrolou a prodlouzenou sebekontrolou, kde klient
neustdle pouziva sebedeprivaci, aby ovlivnil Zadanou modifikaci chovani. Bellack a Hersen
(1977) uvedli, Ze rozhodovaci sebekontrola ,je obecné povazovand za méné Zadouci nez
prodlouzena sebekontrola, jelikoZ jedinci neposkytuje Zadnou trvalou schopnost nebo zdroj.”
(s. 111)

Nesouhlasime s tvrzenim, Ze program sebefizeni, v némz pomahaiji jini lidé, je méné
Zadouci nez ten, v némz klient provadi vSechno. Zaprvé, program sebetizeni, v némz jsou
podminéné zavislosti predany nékomu druhému, muze byt efektivnéjsi nez ptistup ,,zvladnu
to sam”, protoze druhy Clovék je pfi aplikaci nasledk( konzistentnéjsi. Navic v Uspésném
programu sebefizeni, v némz si klient sam zvolil cilové chovani, nastavil vykonnostni kritéria,
urcil systém sebemonitorovani/sebehodnoceni a zajistil, aby jim zvolené nasledky fidil nékdo
jiny, si klient ve vysledku vytvofil znacny repertodr sebefidicich dovednosti pro budouci
pouZziti.

Hlavné jednoduse

Pokud to neni potfeba, nevytvarejte slozité podminéné zavislosti sebefizeni. To samé obecné
pravidlo plati i pro programy modifikace chovani, které navrhujete pro ostatni — mély by se
pouzivat co nejméné komplikované a rusivé, avsak efektivni intervence —to se tyka i program(
sebefizeni. S respektem v{ci pouzivani klientem fizenych nasledk( Bellack a Schwartz (1976)
varovali, Ze:

Pridavani komplikovanych postupt tam, kde to neni nezbytné nutné, ma spis
negativni neZ pozitivni efekt. Za druhé, nase zkuSenosti naznacuji, Ze explicitni
sebeposilovaci procesy plsobi Unavné, détinsky a , vystfedné“. (s. 137)

Je zbytecéné, aby sebeposilovaci procesy byly komplikované. A podle nasi zkusenosti je pro
klienty vytvareni a realizace vlastnich podminénych zavislosti v fizeni vykonnosti spi$ zabava
nez néco nudného a détinského.

Dalsi taktiky sebefizeni

Dalsi strategie sebefizeni jsou také predmétem vyzkumu behavioralni analyzy, ale podle
¢tyrélenné podminéné zavislosti neni tak snadné je klasifikovat. Tyto strategie zahrnuiji



sebeinstrukce, obraceni navyk(, klientem ftizené systematické znecitlivéni a mnohocetné
opakovani.

Sebeinstrukce

Lidé neustale mluvi sami k sobé. Povzbuzuji se (napf. ,To zvladnes, uz jsi to jednou dokazal!“),
gratuluji si (napf. ,,Skvély uder, Daryl! Paradni jamka!“) a karaji se (napf. , To uz nefikej, zranuje
ji to.”) za svoje chovani a ddvaji si konkrétni instrukce (napf. ,Spodni lano protahni stredem.”)
Takovd samomluva muzZe fungovat jako kontrolujici chovani — verbdlni mediatory, které
ovliviiuji vyskyt jiného chovani. Sebeinstrukce sestdva z klientem generovanych verbalnich
reakci, skrytych ci zjevnych, které funguji jako reakéni prompty k Zddoucimu chovani. Jako
taktika sebefizeni je sebeinstrukce ¢asto vyuzivana k navadéni osoby retézcem chovani nebo
sekvenci ukola.

Bornstein a Quevillon (1976) fidili studii, kterd se ¢asto cituje jako dlikaz pozitivnich a
trvalych Gcink( sebeinstrukce. T¥i hyperaktivni chlapce v predskolnim véku naudili sérii ¢tyr
typu sebeinstrukce, které je mély béhem tfidnich aktivit udrzet soustredéné:

1. Otdzky ohledné zadaného ukolu (napft. , Co ucitel chce, abych délal?“

2. Odpovédi na tyto otazky (napt. ,Mdam za ukol obkreslit tento obrazek.”)

3. Verbalizace za ucelem provedeni ditéte zadanym udkolem (napft. ,Dobfe, nejdriv tady
nakreslim ¢aru...”)

4. Sebeposileni (napt. ,, Tahle se mi opravdu povedla.”)

Béhem dvouhodinového sezeni se déti naucily pouzivat sebeinstrukce s pomoci
sekvence nacvikovych krok, které plvodné vymysleli Meichenbaum a Goodman (1971):

1. Experimentator predvadél ukol a mluvil pfitom nahlas sam k sobé.

2. Dité provadélo ukol, experimentator mu pfitom daval verbalni instrukce.

3. Dité provadélo ukol a mluvilo nahlas samo k sobé, experimentator pfitom Septal
instrukce.

4. Dité provadélo ukol a Septalo samo k sobé, experimentdtor pfitom pohyboval
bezhlasneé rty.

5. Dité provadélo ukol a pohybovalo pfitom bezhlasné rty.

6. Dité provadélo ukol a navadélo se pritom pomoci skrytych instrukci (upraveno ze s.
117)

Béhem nacviku se poufZila Siroka skala ukold od jednoduchych motorickych uloh jako
obkreslovani ¢ar a Cislic po slozitéjsi ulohy jako skladani a seskupovani kostek. Déti vykazovaly
zvySeni pozornosti pfi praci okamzité po dokonéeni ndcviku sebeinstrukce a jejich chovani bylo
lepsi po vyznamné dlouhou dobu. Autofi navrhli, Ze zobecnéni ziskané v nacvikovém prostredi
a prenesené do tfidy mohlo byt vysledkem toho, Ze détem bylo pfi ndcviku feceno, aby si
predstavovaly, Ze pracuji se svym ucitelem, ne s experimentatorem. Autofi vyslovili hypotézu,
Ze za udrZeni pozornosti déti mohl byt zodpovédny fenomén behavioralni pasti (Baer a Wolf,
1970); tedy Ze sebeinstrukce ze zacatku zlepsila jejich chovani, coz podnitilo pozornost ucitele,
ktera zase udrzela pozornost déti.



Nékteré studie hodnotici sebeinstrukci sice pUsobivé vysledky Bornsteina a Quevillona
nedokazaly reprodukovat (napft. Billingsova a Wasik, 1985; Friedlingovd a O’Learyova, 1979),
jiné studie vSak pfinesly vysledky obecné povzbuzujici (Barkley, Copeland a Sivage, 1980;
Burgio, Whitman a Johnson, 1980; Hughesova, 1992; Kosiewicz, Hallahan, Lloyd a Graves,
1982; Peters a Davies, 1981; Robin, Armel a O’Learyova, 1975). Nacvik sebeinstrukce zvysil
také frekvenci, s niz stfedoskolsti studenti navazovali rozhovory se svymi pratelii s cizimi lidmi
(Hughesova, Harmerova, Killian a Niarhosova, 1995; viz Obrazek 28.5).

Zaméstnanci s handicapem se naucili fidit svdj pracovni vykon tak, Ze si poskytovali
verbdlni prompty a sebeinstrukce (Hughesova, 1997). Napfriklad Salend, Ellis a Reynolds (1989)
pouZzili strategii sebeinstrukce tak, aby Ctyfi dospélé Zeny s téZzkou mentalni retardaci naucili
»mluvit pfi praci“. Jejich produktivita dramaticky vzrostla a mnoZzstvi chyb kleslo, kdyz Zeny pfi
baleni hfeben( do sackl samy pro sebe verbalizovaly: , hfeben nahoru, hfeben dold, hfeben
do sdacku, sacek do krabice”. Hughesova a Rusch (1989) naucili dva zaméstnance firmy
dodavajici Cistici prostfedky resit problémy spomoci sebeinstrukce sestavajici ze Cctyr
vyjadreni:

1. Vyjadreni problému (napft. ,,Dosla paska.”)

2. Vyjadreni reakce potfebné k vyreseni problému (napr. ,,Potfebuju vic pasky.”)
3. Sebehodnoceni (napft. , Zafidil jsem to.“)

4. Sebeposileni (napft. ,,Dobre.”)

O’Learyova a Dubey (1979) shrnuli svij prizkum nacviku sebeinstrukce do ctyr faktord,
které zrejmé ovliviuji jeji efektivitu u déti.

Sebeinstrukce je efektivni proces sebekontroly, pokud déti instruktazni postup
skutecné pouzivaji, pokud je [sebeinstrukce] pouZivaji proto, aby ovlivnily
chovani, které ovladaji, pokud v minulosti ziskdvaly za dodrZzovani svych
sebeinstrukci posileni a pokud je pfedmétem instrukci chovani, které maximalné
podléha nasledkdm. (s. 451)

Obraceni navyku

Ve své plvodni diskuzi o sebekontrole oznacil Skinner (1953) za taktiku sebeftizeni i ,délani
néceho jiného”. V zajimavé aplikaci tohoto ,délani nééeho jiného" Robin, Schneider a Dolnick
(1976) ucili 11 zakh zakladni Skoly s emoénimi poruchami a poruchami chovéani kontrolovat
svoje agresivni chovani s pomoci Zelvi techniky: déti si pfitahly paze a nohy blizko k télu,
polozily ¢elo na stul, uvolnily svaly a predstavily si, Ze jsou Zelvy. Déti se naucily pouZzit tuto
Zelvi reakci kdykoli, kdyz se domnivaly, Ze hrozi néjaka agresivni potycka, kdyZ na sebe byly
nastvané a citily, Ze se jich zmocniuje zachvat vzteku, nebo kdyz ucitel nebo spoluzak vyktikl
JLelval”.

Azrin a Nunn (1973) vyvinuli intervenci, kterou nazvali obraceni ndvykd, pftiniz se klienti
ucili sebemonitorovat svoje nervézni ndvyky a co nejdfiv prerusit fetézec chovani tim, Ze
provedou chovani nekompatibilni s problémovym chovanim (napt. udélaji néco jiného). Pokud
si napriklad Zena, kterd si okusuje nehty, vSimne, Ze si je zac¢ind okusovat, mize na dvé nebo
tfi minuty pevné sevfit pést (Azrin, Nunn a Frantzova, 1980) nebo se na ruce posadit (Long,



Miltenberger, Ellingsonova a Ott, 1999). Jako klinicka intervence je obraceni navyku typicky
realizovano v rdmci multikomponentniho terapeutického balicku, ktery zahrnuje i ndcvik
sebeuvédomeéni véetné rozpozndni reakce a procesl pro identifikaci udalosti, které reakci
pfedchdazeji a spoustéji ji, nacvik konkurencni reakce, motivacni techniky véetné nasledkd
fizenych klientem, systémy socialni podpory a procesy pro podporu zobecnéni a udrzeni
vysledk( terapie (Long a kol., 1999). Obraceni navyku se u Siroké skaly problémového chovani
ukazalo jako vysoce efektivni taktika sebefizeni. Pro prlizkum ohledné procest obraceni
navykl viz Miltenberger, Fuqua a Woods (1998).

Klientem Fizené systematické znecitlivéni

Systematické znecitlivéni je metoda behaviordlni terapie Siroce pouzivana pfi Uzkostech,
strachu a fobiich, v niZ hraje roli sebefidici strategie provedeni alternativniho chovani (tj.
délani nécéeho jiného). Jejim autorem je Wolpe (1958, 1973). Systematické znecitlivéni
zahrnuje nahrazeni nechténého chovani, strachu a Uzkosti, jinym chovanim — obecné
uvolnénim sval(. Klient si vytvofi hierarchii situaci od nejméné désivé po nejvice désivou a
potom se pfi imaginaci téchto stresujicich situaci uci uvolnit. Zaéne nejméné désivou situaci,
pokracuje vice désivou situaci a tak ddle. Obrazek 27.8 ukazuje hierarchii Uzkost budicich
stimul(i, kterou jedinec mlze vytvorit, kdyZz bude chtit prekonat svij strach z kocek. AzZ je
schopen projit celou hierarchii, kdy si do detailu predstavi kazdou situaci a zlstane pfitom ve
stavu hlubokého uvolnéni bez uUzkosti, zacne se postupné vystavovat skutecnym (in vivo)
situacim.

Detailni postupy pro dosazeni hlubokého svalového uvolnéni, pro tvorbu a hodnoceni
hierarchie situaci budicich Uzkost nebo strach a realizaci programu systematického znecitlivéni
najdete v dile Martina a Peara (2003) a Wenricha, Dawleyho a Generala (1976).

Obrazek 27.8 Sekvence imagindrnich scén spojenych se strachem z kocek, kterou lze pouzit
pro systematické sebeznecitlivéni.

Pokyny

1. Sedite v pohodIném kresle v bezpedi svého domova a divate se na televizi.
2. Sledujete reklamu na kocic¢i krmivo — Zadna kocka neni vidét.

3. Reklama pokracuje, ko¢ka Zere krmivo.

4. Muz hladi kocku.

5. Muz drzi ko¢ku a hladi ji.

6. Zena drzi ko¢ku, kocka ji olizuje ruce a tvar.

7. Divate se z okna svého domova a na travniku naproti pres ulici vidite kocku.
8. Sedite pfed domem a sledujete, jak po chodniku naproti pres ulici jde kocka.
9. Sedite na svém dvore a sledujete, jak po vasem chodniku jde kocka.

10. Kocka prochdzi pét metr( od vas.

11. Vas pritel ko¢ku zvedne a hraje si s ni.

12. Vas pritel stoji tfi metry od vas a kocka mu olizuje tvar.

13. Vas pritel k vam pfijde na vzdalenost jeden a pll metru, drzi kocku.
14. Vas pritel stoji pll metru od vas a hraje si s kockou.



15. Vas pritel se zept3d, jestli si kocku nechcete pohladit.
16. Vas pfritel napfahne ruku a nabidne vdam kocku.

17. PoloZi ko¢ku na zem, kocka jde k vam.

18. Kocka se vam otird o nohu.

19. Kocka pfechazi mezi vasima nohama a prede.

20. Sklonite se a dotknete se kocky.

21. Pohladite kocku.

22. Zvednete kocku a hladite ji. (s. 71)

Zdroj: Self-Directed Systematic Desensitization: A Guide for the Student, Client and Therapist, W. W.
Wenrich, H. H. Dawley a D. A. General, 1976, s. 71. Copyright 1976 Behaviordelia, Kalamazoo, Ml, USA.
Pouzito se svolenim.

Kumulace opakovani

Nutit se opakované provadét nezadouci chovani, technika zvand kumulace opakovani, nékdy
dokaze snizit budouci frekvenci tohoto chovani. Wolff (1977) uvedl| zajimavy pfipad této formy
terapie u 20leté Zeny, kterd se oddavala nutkavé ritualizované rutiné sestavajici ze 13
specifickych bezpecnostnich kontrol pokazdé, kdyz vesla do svého bytu (napf. podivala se pod
postele, do skfini, nahlédla do kuchyné). Svij program zacala tak, Ze umyslné v pfesném
poradi provedla téchto 13 krok( a potom cely ritudl jesté Ctyrikrat zopakovala. Takhle to
provadéla cely jeden tyden. Po tydnu si dovolila byt zkontrolovat, pokud chce, ale jakmile
provedla kteroukoli z kompulzivnich kontrol, musela cely postup zopakovat pétkrat. Brzy
s kompulzivnimi kontrolami prestala.

Navrhy pro vedeni efektivniho programu seberizeni

Pravdépodobnost Uspéchu programu sebefizeni by mélo zvysit pouziti nasledujicich navrh( v
jejich tvorbé a realizaci. Zadny z nich sice nebyl precizné prozkoumdn experimentalni analyzou
— vyzkum sebefizeni je stale v plenkdach —, ale kazdy ndvrh je v souladu s procesy, které se
v jinych oblastech aplikované behaviordlni analyzy ukdzaly jako efektivni a v souladu s
,nejlepsi praxi®, o niz se literatura o sebefizeni ¢asto zminuje (napt. Agran, 1997; Malott a
Harrisonova, 2002; Martin a Pear, 2003; Watson a Tharp, 2007).

1. Specifikujte cil a definujte chovani, které chcete modifikovat.

2. Zaénete toto chovani sebemonitorovat.

3. ZaranZujte podminéné zdvislosti, které budou soupefit s pfirozenymi podminénymi
zavislostmi.

4. Oznamte okoli svlij zavazek modifikovat svoje chovani.

5. Sezenite si partnera v sebefizeni.

6. Pribéiné svij program sebefizeni hodnotte a v pripadé potfeby ho upravuijte.

Specifikujte cil a definujte cilové chovdni



Kazdy program sebefizeni zacina identifikaci osobnich cilli a specifickych modifikaci chovani,
které jsou pro dosaZzeni tohoto cile nezbytné. Klient mlzZe vyuZit vétSinu otazek a problémd,
které by praktik mél pfi volbé cilového chovani pro studenty nebo klienty zvazit (viz kapitola
3), aby vyhodnotil sociadlni vyznam a urcil prioritu poloZzek na seznamu klientem vybranych
modifikaci cilového chovani.

Zacnéte sebemonitorovat chovani

Clovék by mél zaéit se sebemonitorovanim co nejdfiv po definovani cilového chovani.
Sebemonitorovani pred realizaci jakékoli jiné formy intervence prindsi stejné benefity jako
ziskavani vychozich dat, jak jsme popsali v kapitole 7:

1. Sebemonitorovani probouzi v ¢lovéku vSimavost vici udalostem vyskytujicim se pred a po
cilovém chovani; informace o korelacich mezi spoustééem, chovanim a nasledkem mohou
pomadhat pfi tvorbé efektivni intervence.

2. Vychozi data ziskana pfi sebemonitorovani jsou cennou pomickou pro urovani vychozich
vykonnostnich kritérii pro nasledky fizené klientem.

3. Vychozi data ziskana pfi sebemonitorovani poskytuji objektivni zaklad pro hodnoceni efekt
jakychkoli nasledujicich intervenci.

Dalsim dlvodem pro co nejrychlejsi zacatek sebemonitorovani bez zapojeni dalSich taktik
sebefizeni je to, Zze Zzadouciho zlepSeni chovani lze dosahnout i samotnym
sebemonitorovanim.

Vytvorte aranZiované podminéné zdvislosti, které budou konkurovat
neefektivnim prirozenym podminénym zavislostem

KdyZz samotné sebemonitorovani nevyusti v zadouci modifikaci chovani, dalsim krokem je
vytvofeni aranZzované podminéné zavislosti, kterd bude neefektivnim pfirozenym
podminénym zavislostem konkurovat. Clovék realizujici podmin&nou zavislost, ktera prinasi
okamzité a jednoznacné ndsledky pti kazdém vyskytu (nebo absenci) cilového chovani,
vyznamné zvySuje pravdépodobnost dosaZeni svého dosud nedosazeného cile sebefizeni.
Napfiklad kurdk, ktery sebepozoruje a ohlasuje kazdou vykourenou cigaretu svému
partnerovi, ktery mu poskytuje nasledné pochvaly, odmény i pokuty, si tak vytvari okamzité,
Casté a efektivnéjsi nasledky pro omezeni svého koureni, nez jsou nasledky v pfirozeném
prostiedi: hrozba budouci rakoviny a rozedmy plic, pficemz Zadnd z téchto nemoci neni
s kazdou vykourenou cigaretou vic okamzitd nebo pravdépodobna.

Reknéte o svém programu okoli

Efektivitu své snahy o sebefizeni mizeme podpofit sdilenim zaméru svého programu s okolim.
Kdyz se Clovék podéli o svij cil s okolim nebo ostatnim fekne o svém budoucim chovani,
vytvori tak potencidlni nasledky — chvalu nebo odsouzeni — za svUj Uspéch ¢i neldspéch pfi



dosazeni cile. Mél by specifickymi pojmy popsat, co ma v planu a jaky si pro to stanovil termin.
Abychom predstavu verejného zavazku posunuli o néco dal, uvédomme si velky potencial
zvetejiiovani (napfr. stazista na fakulté miZe verejné vystavit Uryvek ze své prace na misté, kde
jej mlze vedouci katedry nebo dékan vidét a okomentovat).

Malott (1981) to nazval ,,zverejiiovacim principem sebefizeni“.

Verejné prohldseni cile zvySuje vykonnost. Avsak jak presné sociadlni podminéné
zavislosti zvefejnéni tuto zménu produkuji? Pfedpokladdam, ze zvySuji odménovaci
hodnotu Uspéchu a averzivni hodnotu nedspéchu. JenZe tyto vysledky jsou zfejmé

prilis zpozdéné na to, aby reseni problému posilovaly pfimo. Museji se tudiz stat

soucasti pravidel, ktera si student sam v kritickych ¢asech stanovuje: ,Jestli
nedosahnu svého cile, budu vypadal jako idiot; ale jestli to zvladnu, budu borec.”
Takova pravidla posléze funguji jako signaly pro okamzité posileni soustredeni na
praci a potrestani nesoustfedéni. (Svazek I, ¢. 18, s. 5)

Skinner (1953) také teoreticky uvazoval o principech chovani, které zacnou pusobit ve
chvili, kdy se ¢lovék podéli o svoje cile v sebefizeni s lidmi, ktefi jsou pro néj dileziti.

Kdyz sv(j cil oznamime lidem, ktefi nam pfi nesplnéni cile dodaji averzivni
stimulaci, vytvafime si tak nasledky, které pravdépodobné posili chovani, které
resime. Jediné kdyZ se budeme chovat tak, jak jsme si stanovili, miZzeme uniknout
averzivnim nasledkim poruseni naseho predsevzeti. (s. 237)

Domluvte si partnera

Vzdjemna kontrola sebetizeni je dobry zplsob, jak do projektu zapojit nékoho jiného, jehoz
diferencidlni zpétna vazba ohledné pokroku muZe predstavovat efektivni behaviordlni
nasledek. Dva lidé, oba s dlouhodobym cilem nebo pravidelnou sérii Ukolll, se mohou
dohodnout, Ze spolu budou denné nebo tydné v kontaktu a tehdy spolu rozeberou sva cilova
chovani a dosavadni progres. Mohou spolu sdilet data ze svého sebemonitorovani a
vymeénovat si verbalni chvalu nebo pokarani, pfipadné i hmotnéjsi nasledky zavislé na vykonu.
Malott (1981) uvedl priklad uspésné vymeény sebefizeni, kdy se on a jeho kolega domluvili, Ze
zaplati tomu druhému jeden dolar pokazdé, kdyz se jim nepodafi splnit néktery Ukol ze série
denniho cvi€eni, uklidu a psani. Kazdé rano si telefonovali a oznamovali si svij vykon za
pfedchozich 24 hodin.

Skupina doktorand(, ktefi si chtéli vzajemné pomahat ucit se na zkousky, provadét
vyzkumy a psat, zalozila skupinu s nazvem Dizerta¢ni klub (Ferreri a kol., 2006). Na tydenni
schlzi se kazdy ¢len skupiny podélil o data o ,,studijnim chovani“, o které usiloval (napt. pocet
napsanych slov denné nebo pocet hodin stravenych studiem). Clenové skupiny si vzajemné
udélovali socialni podporu ve formé povzbuzeni, at dal usilovné pracuiji, a chvély za dosazené
cile. Vzajemné si v ramci intervence sebefizeni slouZili jako behavioralni poradci a nékdy jeden
druhému i spravovali odmény a pokuty. VSech Sest ¢lenU skupiny ve stanoveném terminu
napsalo a Uspésné obhdjilo dizertacni praci.

Program podle potreby priibéZné vyhodnocujte a pretvarejte



Vas projekt sebetizeni nemusi fungovat hned napoprvé. Budte si jisti, Ze se vam
obcas rozsype. Tak si pfipravte lepici pasku a zvykacku, abyste ho mohli zase
slepit. Malott a Harrisonova (2002, s. 18—7)

Tvorba a hodnoceni vétsiny programu sebefizeni zrcadli spiS pragmaticky, na datech
zaloZeny pfristup kreSeni osobnich problémd nez dUkladny prazkum sdlrazem na
experimentalni analyzu a kontrolu. Avsak stejné jako vyzkumnik by se i ,sebemanazer” mél
fidit daty. Pokud data ukazuji, Ze program nepracuje uspokojivé, mél by intervenci upravit.

Design A-B je pro hodnoceni efektu vétsiny projektli sebefizeni dostacujici. Lidé, ktefi
se naucili svoje chovani definovat, pozorovat, zaznamendvat a zandset do grafu, se mohou
snadno naucit hodnotit svoje sebefizeni s pomoci experimentl provadénych na sobé.
Jednoduchy design A—B (kapitola 7) poskytuje pfimocaré zohlednéni vysledk( ,pred a po“,
které jsou pro sebehodnoceni obvykle dostacujici. Experimentdlné urcujici funkénivztahy mezi
klientem fizenou intervenci a jejim efektem obvykle ustupuji do pozadi pred pragmatickym
cilem modifikace chovani. Avsak schéma s proménlivym kritériem (kapitola 9) je vhodny nejen
pro postupné zvySovani vykonu, které ¢asto jde ruku v ruce se zlepSovanim osobniho vykonu,
ale také pro jasnéjsi demonstraci a pochopeni vztahu mezi intervenci a modifikaci cilového
chovani.

Kromé hodnoceni zaloZzeného na datech by lidé svoje projekty méli hodnotit v rdmci
dimenzi socidlni validity (Wolf, 1978). Praktik vyucujici sebefizeni mize svym studentlim nebo
klientim pomoct hodnotit socialni validitu jejich seberizenitak, Ze jim poskytne seznam otazek
typu: jak praktickd byla jejich intervence, jestli méli pocit, Ze jejich chovani néjakym
neméfitelnym zplisobem program ovliviiovalo, a jestli je projekt bavil.

Jednim z nejdllezitéjsSich aspekt( socidlni validity jakéhokoli programu modifikace
chovéni je mira, do niz vysledky — méfené zmény v cilovém chovani — skute¢né zménily Zivoty
Ucastnikd. Jednim pfristupem k hodnoceni socialni validity vysledkd sebefidiciho programu je
posbirat data o tom, co Malott a Harrisonova (2002) nazvali méritko prfinosu. Lze méfit
napfiklad:

e pocet zhubnutych kilogram( jakozto meéritko prinosu pfijimani mensiho
mnozstvi jidla nebo provadéni vice cviceni,

e zvySenou kapacitu plic (maximalni mnozstvi vydechnutého vzduchu mérené
v litrech pfi jednoduchém testu na spirometru) jakozto vysledek snizeni poctu
vykoutenych cigaret,

e _snizeni ¢asu potfebného k ubéhnuti jednoho kilometru jako pfinos nékolika
kilometr ubéhnutych kazdy den,

e snizeni klidové srdecni frekvence a rychlejSi zotaveni jako pfinos cviceni
aerobiku,

e zvySeni bodového skdre v testu z ciziho jazyka jako vysledek uceni se.

Kromé hodnoceni socialni validity intervenci sebefizeni mohou pozitivni vysledky
zmérenych prinosl slouzit jako ndsledky, které odménuji a posiluji dalsi dodrzovani sebefizeni.

Klientem fizeny hubnouci program, ktery zahrnoval vicero taktik a doporuceni
popsanych v této kapitole, najdete v Tabulce 27.2, ,, Kazdy den o néco leh¢i“.



Chovani méni chovani

S odkazem na knihu o sebefizeni, kterou napsal pro Sirokou verejnost, Epstein (1997) uvedlI:

Mlady muz Zijici neusporadanym stylem Zivota (koufi, pije, prejida se, ztraci véci,
prokrastinuje a tak dale) hleda radu u svych rodic, ucitell i pratel, ale nikdo mu
nedokaze pomoct. Potom si tento mlady muz vzpomene na svého stryce Freda
(pojmenovaného bezostysné po Fredu Skinnerovi), jehoZ Zivot odjakziva pUsobil
dokonale harmonicky. Béhem nékolika navstév mu stryc Fred odhali tfi
ytajemstvi“ sebefizeni: modifikuj svoje prostredi, monitoruj svoje chovdni a ddvej
si zdvazky. Fred mu také odhali a vysvétli , princip sebefizeni: chovdni méni
chovdni. Mlady muz po kazdé navstévé vyzkousi jednu novou techniku a jeho
Zivot se zacne radikdlné ménit k lepSimu. Jednou ve skole spatfi tfidu plnou
pozoruhodné kreativnich a chytrych déti, které se ucily techniky sebefizeni. To je
samoziejmeé fikce, aviak techniky sebefizeni jsou uz znamé a jejich moznosti
mame na dosah. (s. 563, v origindle zvyraznéno)

Behavioralni analytici stavi na vice nez 50 let staré Skinnerové (1953) konceptuadlni
analyze sebekontroly a vytvofili tak spoustu taktik sebefizeni a metod pro vyucovani klientt
s rlznymi poruchami. Pod vSemi témito snahami a zjisténimi se ukryva prosty, avsak hluboky
princip: chovani méni chovani.

Tabulka 27.2
Kazdy den o néco lehci
Klientem Fizeny hubnouci program

Joe je 63lety muz, kterého jeho lékar nedavno informoval, Ze svou vahu 88 kilogram{i pfti vysce
180 centimetrd musi snizit na 80 kilogramu, jinak mu hrozi vazné zdravotni problémy. Joe sice
mél pravidelny pohyb pfi udrzbé travniku a zahrady, sekdni a skladani dreva, krmeni kralik( a
spousté dalSich ukonu, které k farmé patfi, ale jeho nesmirna chut kjidlu — uz dlouho ho
povazovali za jednoho z ,nejvétsich jedlikl v okrese” —ho nakonec dohonila. Varovani lékare
a nedavna smrt spoluzdka ze stfedni Skoly Joea natolik vystrasily, Ze si s pomoci syna sestavil
hubnouci program.

Joellv program obsahoval taktiky zaloZzené na antecedentnich stimulech,
sebemonitorovani, sebehodnoceni, uzavieni smlouvy o podminéné zavislosti, vlastni vybér a
fizeni nasledk( a fizeni podminénych zavislosti jeho nejblizSimi.

Cil
Snizit soucasnou vahu 88 kilogramu na vahu 80 kilogram( rychlosti 0,5 kilogramu tydné.

Chovani potrebné k dosazeni cile

Snizit mnozstvi zkonzumovanych kalorii na maximalné 2 100 kalorii denné.



Pravidla a postupy

Kazdé rano se pred oblékdanim nebo snidani zvazit a udaj zapsat do grafu ,Joeova
hmotnost” pfipevnéného na zrcadle v koupelné.

Nosit béhem dne v kapse poznamkovy blok, tuzku a pocitadlo kalorii a zaznamendvat
si hned po konzumaci typ a mnozstvi veskerého jidla a tekutin (kromé vody).

Vecer pred ulehnutim spocitat celkové mnozstvi kalorii zkonzumovanych béhem dne a
¢islo zapsat do grafu ,,Joeovo jidlo” pfipevnéného na zrcadle v koupelné.

Neprestdvat s kroky 1-3 bez ohledu na vétsi, mensi ¢i nulové snizeni hmotnosti.

Okamzité podminéné zavislosti/nasledky

Pocitadlo kalorii, zapisnik a tuzka v kapse predstavuji neustale dostupné reakéni
prompty.

Zapisovani veSkerého zkonzumovaného jidla a ndpoji predstavuje okamzity nasledek.
KdyZ nesnis néjaké jidlo, na které jsi dostal chut, zapis si do bloku hvézdicku a pochval
se (,,Dobra prace, Joe!”).

Denni podminéné zavislosti/nasledky

Pokud pocet kalorii zkonzumovanych béhem dne nepfekroci hranici 2 100 kalorii, vhod’
50 centl do krabicky ,Joeova zahrada®.

Pokud celkovy pocet kalorii tuto hranici prekroci, odeber z krabicky ,Joeova zahrada
jeden dolar.

Za kazdé tfi po sobé nasledujici dny, kdy dodrzis limit kalorii, pfidej do krabicky ,Joeova
zahrada“ bonusovych 50 centd.

Helen se na konci kazdého dne, kdy dodrzis limit kalorii, podepiSe pod tvou smlouvu.

o

Tydenni podminéné zavislosti/nasledky

Kazdou nedéli vecer zapi$ pocet zkonzumovanych kalorii za kazdy den uplynulého
tydne na pohlednici, kterou jsi predem opatfil datem, adresou a zndmkou. Helen ji
zkontroluje a podepiSe a v pondéli ji odesle Billovi a Jill.

Kazdé pondéli, pokud celkovy pocet zkonzumovanych kalorii bude pod hrani¢nim
kritériem minimalné 6 ze 7 uplynulych dni, ziska$ pfedmét nebo aktivitu z ,Joeova
seznamu odmén®.

Priibéziné podminéné zavislosti/nasledky

Konzumuj ¢asto méné kalorii, nez ti stanovuje hraniéni limit, a v krabicce ,Joeova
zahrada” bude$S mit dostatek penéz na nakup seminek a sazenic pro jarni vysadbu
zeleniny.



e Pokud budes béhem kvétnové navstévy v Ohiu hubnout minimalné 0,5 kilogramu
tydné, nechej se pozvat do restaurace dle svého vybéru.

Dlouhodobé nasledky

e Lepsi pocit,

e hezlivzhled,

e kvalitnéjsi zdravi,
e delsi Zivot.

Vysledky

Joe se svymi pravidly a postupy casto bojoval, ale podafilo se mu program dodrzet a béhem
16 tydnl zhubl 10 kilogram( (dosahl vahy 78 kilogram). V dobé psani tohoto ¢lanku uz od
Joeova dobrodruzstvi uplynulo 26 let. Joe se stdle umi s chuti pustit do jidla, avSak vahu si drzi
a uzivd si zahradniceni, zpév ve vokalnim souboru a poslech rozhlasovych prenosl
baseballovych zapasu.

Shrnuti
,Ja“ kontrolujici chovdni

1. Mdame tendenci pfipisovat kauzdlni souvislost udalostem, které tésné predchazeji
néjakému chovani, a kdyZ kauzalni proménné nejsou v bezprostfednim okoli snadno
patrné, nase tendence obracet se k internim pficindm je silna.

2. Hypotetické konstrukty jako sila vile a odhodlani jsou vysvétlujici fikce, které nas nijak
nepriblizuji k pochopeni chovani, které udajné vysvétluji, a vedou k definici kruhem.

3. Skinner (1953) wvytvoril koncept sebekontroly jako dvoureakéniho fenoménu:
kontrolujici reakce ovliviiuje proménné tak, Ze méni pravdépodobnost vyskytu druhé,
kontrolované reakce.

4. Sebeftizeni definujeme jako osobni aplikaci taktiky modifikace chovani, kterd produkuje
zadouci zménu chovani.

5. Sebefizeni je relativni koncept. Program modifikace chovani mize mit za nasledek
nizky stupen sebefizeni, nebo ho muze klient sdm cely vymyslet, navrhnout a
realizovat.

6. | kdyz sebekontrola a sebefizeni existuji v behavioralni literature jako dva vzajemné
zaménitelné pojmy, pojem sebefizeni doporucujeme pouzivat pfi odkazu na ¢lovéka,
ktery se chova tak, aby zménil svoje nasledujici chovani.

e Sebekontrola implikuje, Ze kontrola nad chovanim je v moci ¢lovéka,
avSak kauzalni faktory ,sebekontroly” lze najit vjeho zkuSenosti
s prostfedim.

e Sebekontrola ,,navrhuje existenci kontrolujiciho [oddéleného] ja nebo
[existenci] ja kontrolujiciho externi chovani“ (Baum, 1994, s. 157).



Pojem sebekontrola se pouziva také pri odkazu na schopnost ,odlozit
uspokojeni“ skrze reakci za uéelem dosazeni odlozené, avsak vétsi nebo
kvalitnéjSi odmény, namisto reakce za ucelem ziskani okamzité, méné
cenéné odmeény.

Aplikace, vyhody a prinosy seberizeni
7. Cty¥i vyuziti sebefizeni jsou:

zit efektivnéjsi kazdodenni Zivot,

prekonat Spatné navyky a ziskat dobré navyky,
splnit obtizné ukoly,

dosdhnout osobnich cilG.

8. Vyhody a ptinosy uceni se a vyuky sebefizeni zahrnuji nasleduijici:

Sebefizeni mlze ovliviiovat chovani nedostupné pro vnéjsi modifikacni
agenty,

vnéjsi modifikacni agenti ¢asto promeskaji dllezité priklady chovani,
sebefizeni mlzZe podporovat zobecnéni a udrzeni modifikace chovani,
maly repertodr sebefidicich dovednosti dokaze kontrolovat velké
mnozstvi chovani,

sebefizeni se dokaZzou naucit lidé s rlznymi schopnostmi,

néktefi lidé podavaji lepsi vykony, pokud si tkoly a vykonnostni kritéria
voli sami,

lidé sdobrymi schopnostmi sebefizeni prispivaji k efektivnéjSimu
skupinovému prostredi,

vyuka sebefizeni pro studenty jim poskytuje smysluplnou praxi pro dalsi
oblasti osnov,

sebefizeni je kone¢nym cilem vzdélavani,

sebefizeni prospiva spolecnosti,

sebefizeni ndm dodava pocit svobody,

sebefizeni nam dava dobry pocit.

Taktiky sebefizeni zaloZené na antecedentnich stimulech
9. Taktiky sebefizeni zaloZzené na antecedentnich stimulech zahrnuji manipulaci
s uddlostmi nebo stimuly predchazejicimi cilovému (kontrolovanému) chovani, jako je

napfiklad:

manipulace s motivujicimi operacemi za ucelem zvysSeni (nebo snizeni)
pravdépodobnosti vyskytu zadouciho (nebo nezddouciho) chovani,
poskytovani promptu chovani,

provadéni pocatecnich krokl fetézce chovani pro zajisténi pozdéjsi
konfrontace s diskriminacnim stimulem, ktery vyvola Zadouci chovani,
odstranéni materidli nezbytnych pro vyskyt nezaddouciho chovani,
omezeni nezddouciho chovani na prostredi s omezenymi stimuly,
vymezeni specifického chovani pro zadouci chovani.



Sebemonitorovdni
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. Sebemonitorovani je proces, v némz clovék obvykle skrze zaznamendvani pozoruje a
reaguje na chovani, které se snazi zménit.

. Plvodné vzniklo jako metoda klinického hodnoceni dat o chovani, které muze
pozorovat pouze klient. Posléze se vyvinulo v nejvice pouzZivanou a zkoumanou
strategii sebefizeni, jelikoz ma ¢asto za nasledek zddouci zménu chovani.

. Sebemonitorovani se casto kombinuje se stanovovanim cili a sebehodnocenim.
Clovék pFi sebehodnoceni porovnava svoje chovani s preduréenym cilem nebo
standardem.

. Sebemonitorovani se astou soucasti intervence, kterd pouziva posilovani kvuli spInéni

cile zvoleného klientem nebo ucitelem.

Je obtizné urcit, jak pfesné sebemonitorovani funguje, protoze tento proces nezbytné

obsahuje zavadéjici soukromé udalosti (skryté verbalni chovani); ¢asto obsahuje

explicitni nebo implicitni podminéné zavislosti posileni.

Déti Ize sebemonitorovani a sebepozorovani chovani naucit skrze techniku sldbnouci

shody, v niZ je dité odménovano nejdfiv za vytvareni dat, kterd se shoduji s daty ucitele

nebo rodice. V prlibéhu ¢asu je shoda dat ditéte a ucitele vyzadovdna stale méné casto,

a nakonec monitorovani chovani probiha nezavisle.

Pfesnost sebemonitorovani neni pro dosazeni zlepSeni monitorovaného chovani

nezbytnd ani dostacujici.

Pro sebemonitorovani navrhujeme nasledujici pokyny:

e poskytnéte materidly, které sebemonitorovani usnadni,

e poskytnéte doplriikové signaly nebo prompty,

e sebemonitorujte nejdalezitéjsi dimenzi cilového chovani,

e sebemonitorujte brzy a ¢asto, ale neprerusujte tok zddouciho chovani,
jehoz frekvence vyskytu se ma zvysit,

posilujte prfesné sebemonitorovani.

Klientem Fizené ndsledky
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. Z technického hlediska je sebeposilovdni (také sebetrestdni) nespravny nazev. Chovani

sice s pomoci klientem fizenych nasledk( Ize modifikovat, ale proménné ovliviujici
kontrolujici reakci vytvareji z takové taktiky sebetizeni vice nez pfimou aplikaci
operantniho posilovani.

. Do programu sebetizeni Ize zapojit podminéné zdvislosti fizené klientem a analogické

k pozitivnimu a negativnimu posilovani a k pozitivnimu a negativnimu trestani.

. Pfi navrhovani programi sebefizeni obsahujicich klientem fizené nasledky by se mély:

volit malé a snadno proveditelné nasledky,

e stanovovat smysluplng, ale snadno splnitelna kritéria posilovani,

e omezovat podvodné posilovani,

e pokud je to nutné, predat kontrolu nad udélovanim nasledkd nékomu
jinému,

e pouzivat nejméné komplikované a rusivé podminéné zavislosti, které

budou efektivni.



Dalsi taktiky seberizeni

21. Sebeinstrukce (samomluva) mulze fungovat jako kontrolujici reakce (verbalni
medidtor), ktery ovliviiuje vyskyt jiného chovani.

22. Obraceni navykl predstavuje multikomponentni terapeuticky balicek, v némz se
klienti uc¢i sebemonitorovat svoje nechténé ndvyky a co nejdfive prerusit retézec
chovani tak, ze provedou chovani nekompatibilni s nezadoucim chovanim.

23. Systematické znecitlivéni je behaviordlni terapie pouzivana pfi uzkostech, strachu a
fobiich a zahrnuje nahrazovani nezddouciho chovani — strachu a Uzkosti — jinym
chovdnim, obecné svalovou relaxaci. Klientem Fizené systematické znecitlivéni
zahrnuje vytvoreni hierarchie situaci od nejméné désivych po nejvic désivé a posléze
relaxaci pfi pfedstavé téchto situaci. Nejdtiv si klient predstavuje nejméné désivou
situaci, potom vice désivou situaci a tak dale.

24. Kumulace opakovani, opakované nuceni se k provadéni nezadouciho chovani, maze
snizit budouci frekvenci vyskytu tohoto chovani.

Ndvrhy pro tvorbu efektivniho programu seberizeni
25. Navrhujeme téchto Sest krokud pro tvorbu a realizaci programu sebefizeni:
Krok 1: Specifikujte cil a definujte chovani, které chcete zménit.
Krok 2: Zacnéte se sebemonitorovanim tohoto chovani.
Krok 3: ZaranZujte podminéné =zdvislosti, které budou soupefit s pfirozenymi
podminénymi zavislostmi.
Krok 4: Oznamte svUj zavazek zmény chovani svému okoli.
Krok 5: Urcete si partnera v sebeftizeni.
Krok 6: Prilbézné program hodnotte a dle potfeby upravujte.

Chovdni méni chovdni
26. Nejzakladnéjsim principem sebefizeni je, Ze chovani méni chovani.



