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Co je self - management?




> rano si nastavime budik

> na stole si nechdame listok “list na postu”
> Cokolddu odlozime do skrinky

> zoznam veci, ktoré mame urobit

> povieme partnerovi “Prosim fa pripomen mi..."




ciele

analyza zru¢nosti

benefity ucenia self-managementu u
seba ainych

techniky efektivneho self-managementu

komponenty programu self-
managementu




Ja/self

Radikdlny behaviorizmus:

> Skinner 1974 - otdzka JA / SELF
priciny spravania su v prostredi
odmieta mentalizmus

otdzka kauzality - pocity, emaocie,
myslienky tesne predchdadzaju spravanie

,Vvola", ,,zamer", ,predsavzatie”,
wrozhodnutie"



1953 Skinner
Sclence and
human behavior®

Clovek kontroluje
svoje spravanie
presne tak isto, ako
spravanie inych

Seba-
kontrola



AKOe¢




Pasca posilnenia (reinforcement trap):

> male, okamzité posilnenie uprednostnime pred ovela
vacsim a vyznamnejsim ndasledkom, ktory je vzdialeny v
case

> prirodzene sa vyskytujuce konfingencie v prostredi

prejedanie sa

dodrziavanie diety

fajCenie

prokrastinacia pri plneni Uloh




Self-manegement

Def: ,,Osobnd aplikdcia stratégii behaviordlnej zmeny,
ktord spdsobi ziaducu zmenu v spravani.

« spravania self - managementu sU operantné (nauceng,
funkéné, zakonité)

« Ako saich ucime? (instrukcie, imitacia, tvarovanie..)




Ciele self-managementu

zdravsi, produktivnejsi,

odstranenie skodlivych
navykov a nahradenie
zdravsimi navykmi

realizacia ndrocnych uloh

dosiahnutie osobnych cielov




Benefity self-

managementu

pristup k spravaniam, ktoré nie su pristupné inym
ludom

pristup k spravaniam 24/7

Clovek si sadm vyberie na Com chce pracovaf

maly repertodr zrucnosti self-managementu mdze
ovplyvnitf vela dalsich spravani

dlhodoby ciel vzdeldvania vseobecne — efektfivnejsie
fungovanie jednotlivca, skupiny, celgj triedy

prendsa zodpovednost z ucitela na studenta

lepsia kvalita zivota



Stratégie efektivheho
self-managementu

DS




R&zne stratégie, napr:

> anftecedentné strategie

> self-monitoring

» seba-hodnotenie

» seba-instruovanie

> systematickd desenzitivizdcia
> zmena nAvykov

> hromadnd prax



Antecedentné stratégie

1. Manipulacia MO
2. Poskytovanie promptov
3. Realizacia prvych krokov v behaviordlnom retazci

4. Odstranenie materidlov potrebnych k neziaducemu
spravaniu

5. Limitovanie neziadUceho spravania na specifické
stimuly/prostredia

6. Vyhradenie Specifickeho prostredia na ziaduce
spravanie



Self-monitoring

> systematické pozorovanie viastného spravania

a zaznacovanie vyskytu cielového/neziaduceho
spravania

> pdvodne vyuzivané pre klinické ucely, ked nikto
okrem klienta nemal pristup k urCitym spravaniam

> neskor sa stal sdm osebe terapeutickym pristupom



Seba-hodnotenie

> porovnanie vlastného vykonu so stanovenym cielom
alebo kritériom

> self-monitoring so stanovenim ciela




Self-monitoring s posilnenim

> posilnenie vliastnych spravani

> cielové spravania stanovi student sadm, alebo ucitel
alebo obagja

> posilnenie poskytuje student sam, alebo ucitel

» hacike




DalSie techniky self-managementu

» seba-instruovanie

> systematickd desenzitivizacia

> zmena navykov

> hromadnd prax neziaduceho sprdavanio




Komponenty programu self-
managementu

1. Vyber cielového spravania

2. Selt-monitoring

3. Vytvorenie pravidiel a kontingencii
4. [verejnenie

5. Podpora inych oséb
6. Priebezné hodnotenie efektivity self-managementu




Self-management u studenta

1. Diskrimindcia spravania
2. Seba-monitorovanie

3. Seba-hodnotenie

4. Poskytnutie nasledkov




/aznamendavanie:

> zakazdym ked sa spravanie vyskytne
> okamzite nie neskor

> by nemalo narusit cielové spravanie

> 70 zaciatku posilnujeme spravne zaznamenavanie




Poskytnutie nasledkov:
> oneskorené v case

> vztah (spravanie-ndsledok) na zaklade pravidiel (rule
governed behavior)

> probléem je kontrola posilneni

> 70 zaciatku nizke, lahko dosiahnutelne kritérid na
zaskanie posilnenia




Pred odchodom domov:

1. Vylozit stolicku
2. lobrat vetrovku

3. Zobraf tasku

4. Zoradit sa




Hodina:

Ciel:

1. Mat vsetky materidly pripravené na hodinu Ano Nie
2. Zacaf pracovat hned po zadani Ulohy Ano Nie
3. Pracovat na Ulohe kym nie je dokoncend Ano Nie
4. Poprosit ucitela o pomoc ked neviem Ano Nie
5. Spolu Ano:

6. Spolu Nie:
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