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UNDERSTANDING MENTAL HEALTH
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Ucebni cile

0 Popsat soucasnou situaci: celkovy pohled na fyzické aktivity a mira
ucasti

O Poznat roli pfizplsobeni/modifikace chovani v pribé&hu fyzickych aktivit.

A Poznat definici motivace a motivu.

Q Znat Ulohu motivace pro zapojeni do fyzickych aktivit.

Q Znat uUlohu motivace lidi s dusevnim onemocnénim pro zapojeni do
fyzickych aktivit.

Q Poznat charakteristiky motivu a ucastniky pohybovych aktivit pro lidi s
dusevnim onemocnénim.

Q Poznat teorie motivace v kontextu pohybovych aktivit.

Q Poznat teorie ucasti v pohybovych aktivitach (drive theory, self-
actualization theory)

Q Poznat transteoreticky model - faze modelu zmény v modifikaci chovani
v kontextu pohybovych aktivit.
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Motiv (Pohnutky) — Motivace

Teorie a praxe
Cast 1

Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki
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We are not given
a good life or a bad life.
We are given a life. It’s
up to us to make it

good or bad.

https://images.app.goo.gl/duR5zDacdh2zQygs5
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“Proc déelame to, co
delame?”

Co je nas motiv;

I'm WORKING Jaka je hodnota toho

on MYSELF motivu;

for MYSELF Jaké jsou obtiznosti v této
by MYSELF situaci;

Jaka je pravdépodobnost
uspéchu Ci neuspéchu;

Jaka je to situace;
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Pohybové aktivity/odpadnuti z pohybovych aktivit.

Contemplate
exercise
Find
excuses for not
exercising

Stop Consider

exercising fitness course

Course Enroll in
ends fitness course

Participate
In exercise

© 2005 Wadsworth - Thomson

https://images.app.goo.gl/FrxK4zcdbQzWubCv7
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“Toxické” prostredi fyzickych aktivit

Zijeme v “toxickém” wellness a fitness prostredi
J Prevazuje fyzicka necinnost
d Ucené chovani; déti pozoruji rodice
> Rizeni automobilu na kratké vzdalenosti
» Automatické pouzivani vytahd, ovladacd TV.....
» Obédnavani velkych porci fast foodu
» Pouzivani oddychového ¢asu ke sledovani TV, ¢i surfovani po internetu

» Koureni, piti alkoholu a zneuzivani dalsich navykovych latek
> Casté nebezpeéné chovani, jako napf. nepouzivani pasu v automobilu
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“Toxické” prostredi fyzickych aktivit

» Eskalatory jsou vice pristupné nez schody

> Automatické dvere zajistuji neomezeny pohyb

» Malo chodeckych stezek

» Chodniky neexistuji nebo jsou v havarijnim stavu

»Obavy o bezpecnost udrzuji obcany v obdobi volného
casu doma



T ————— 1 1T LT T T L AL
Cesty, jak zlepsit ucast na fyzickych aktivitach

] Motivace
> Ziskat znalosti o tom, proc je zmeéna
nutna
> NaStaV|t C||e C’I'm dFl've bude
d Kompetence realizovdn program
> Prace na ziskani dovednosti zdraveho Zivotniho
> Vybér, kde jiz dovednosti existuji stylu, tim vetsi budou
v rinosy pro nase zdravi
Q Davéra prnosy P ’

. _ ., o a kvalita zivota pred
» Zkusenosti ze spravneho chovani nami."
> Vizualizace uspéchu

» Rozdéleni cild na mensi cile
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Zmény/ modifikace chovani

] Presvédtivy vyzkum nestaci ke zméné chovani lidi

) Véda behavioralni terapie ukazala, Zze vétsina chovani je
naucena z prostredi

»Domov, komunita, zemé a kultura

»Rodina, pratelé a vrstevnici; Skoly a pracovisté; televize, radio a filmy

Modifikace chovani: proces permanentné méniciho se
negativniho chovani na pozitivni chovani, které vede k

lepsimu zdravi a pohodé
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Priklady motivovaného chovani
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Motiv/pohnutka - Motivace

Motiv odkazuje na stabilni tendenci lidi
ziskat odménu nebo vyhnout se trestu,
ktera se mezi lidmi muze lisit

... héco ( jako treba potreba nebo touha) co
zapricini, ze lidé jednaji

Motivace oznacuje proces interakce mezi
motivy Cloveka, ocekavanim a silou
motivace

https://images.app.goo.gl/ufgPuPK9wQpd5aRv8
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Motiv/ pohnutka

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

... je definovan jako druh potreby, kterou lidé zazivaiji,
aby dosahli nebo uskutecnili konkrétni cil nebo cile.

Chovani/ vykon
v konkrétni
situaci

Pristup
Emoce

Dédicné vlastnosti
Zkusenosti
Uceni se
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Motiv/pohnutka

... je vse, co Cloveka pohne, tlaci nebo vtahne do akce.

... ,Hypotetické vnitrni (psychologické) procesy nebo
situace” téla, které spousteji chovani a tlaci telo k cili ».

| | —
| —
https://images.app.goo.gl/ME7inqpdzcsKb5mV9 ;_ | 9 “ —
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Motivy mohou byt
A) Nativni: Maji zdédény zéklad

B) Ziskané: Prostfednictvim procesu uéeni a
interakce s prostredim

action~
before behavior ' e
the action

what drive what you get
you to take from taking
the action the action
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Motivacni teorie

1. Behavioralni teorie: ddraz na osobni zkusenosti a
posileni chovani.

2. Psychodynamicka teorie: tvrdi, Ze chovani je
urcovano vnitrnimi (podvédomymi) silami.

3. Kognitivni teorie: zdlraznuje rozhodovaci proces
a vztah hodnoty a ocekavani.
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ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Charekteristiky motivu

* Start/princip: startovaci chovani (co aktivuje
sportovce)

» Usili: stupen aktivace - excitace (kolik usili vyzaduje)
* Perzistence: trvani usili
* Volba: zajem, tendence nebo volba

ol S mspnraﬂ&“",— e tive

oo e e A =
The Major Components of Motivation P suc Fessmim Wish.se-0rs 0 "goais=.

tlon s
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https://images.app.goo.gl/TyJjxm89L38phqWEA ttps://images.app.goo.gl/cowGNWP6wz1ugBAYA



ISl ———————————————————————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Motivy/pohnutky

* Fyziologickeé: Slouzi k funkci téla a fyzickeé
homeostazi.

* Biologickeé: Slouzi k preziti, zachovani a reprodukci
lidského zivota

* Psychologické: Poukazuji na néci temperament,

osobnost a jednani s fyzickym a socialnim prostredim
(Evans, 1975).
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Motivy

m Motivy jsou idiosynkratické, osobni predispozice ke
strukturam, osobam nebo objektum, které maji bud’
zapornou nebo kladnou hodnotu (Huckhausen,
1991).

m Pobidky jsou nezbytnym prvkem
jednani.
¥ Priprava na akci
+ Zadost o formaci
* Hodnoceni touhy
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Motivacni teorie
Instinktivni teorie motivace (freud)
Vykonova teorie (Hun
Ochranna teorie (Rogers, 1959, 1961)
Humanisticka teorie motivace (maslow, 1970)

Teorie motivace k dosazeni Uspéchu (atkinson,
1966)

Teorie vlastni ucinnosti ( self-efficacy)
(Bandura, 1977, 1982, 1997)

Motivacni teorie kompetence (Harter, 1978)

AtribucCni teorie motivace (Heider, 1958; Weiner,
1985)

httos://imaaes.anb.ooo.al/so0OsxKinJ1aMzEov6e
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Motivacni teorie

» Teorie orientovana na cil (Nicholls, 1984, 1989)
>"eorie toku (Csikszentmihayi, 1975, 1982; Jackson, 1992, 1996)

» Teorie sebeurceni (peci & Ryan, 1985, 1991)

»Teorie kognitivniho hodnoceni (peci & Ryan, 1985)

»Integrativni teorie vnitrni a vnéjsi motivace ve
Sportu (Vallerand & Losier, 1999)
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Instinktivni teorie motivace

Instinkty jsou automatickeé, nedobrovolné reakce nebo vzorce
chovani, které jsou pozorovany na konkrétnich podnétech.

Biologické nebo genetické programovani jako pricina motivace.
2 VSichni lidé maji stejnou motivaci.

0 Zaklad vsech motivaci zavisi na nasi motivaci k preziti.

0 Nepopisuje slozitéjsi situace
vZivotni instinkt

vInstinkt smrti




T ————— 1 1T LT T T L AL
Freudova teorie vykonu

Freud's drive theory

Source Impetus

A bodily deficit The intensity of Seeking to If the
occurs the bodily deficit reduce anxiety environmental
grows & & satisfy the object
(e.g., blood emerges into bodily deficit, successfully
sugar drops & a consciousness the person satisfies the
sense of hunger as a searches out & bodily deficit,
emerges). psychological consumes a satisfaction
discomfort, need satisfying occurs & quiets
which is anxiety. object in the anxiety, at least
environment for a period of
(e.g., food). time.

Based on Reeve (2015, Ch 2, Figure 2.1, p. 34)

https://images.app.goo.gl/EP7E|BgZuGuG4uo77



T ————— 1 1T LT T T L AL
Teorie vykonové motivace

Zdroj energie chovani je oznacovan jako hybnost a hnaci
faktor chovani jako zvyk.

Zakladni body teorie
Fyziologickeé potreby
Snaha o dosazeni homeostazy lidskym telem (napt. jidlo).
Redukce vykonu, kdyz je v tele dosazeno homeostazy

Teorie prehlizi dulezitost kognitivnich a emocnich
procesu clovéka.
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Teorie vykonové motivace

Homeostasis
(a state of biological
equilibrium)

Need satisfied
(hunger, thirst relieved)
Need
gives rise
to drive

Goal-directed behavior
(action taken)

Organism motivated
to satisfy drive

https://images.app.goo.gl/qWRnpK8fSYDGyaq68
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@ Input:

Information
sant along
affarant
pathway lo

Control
center

@ Quitput:
Information sent
along efferent
pathway to

@ Change
dotectod
by recapltor
. (® Response ol
. affactor feeds
@ Stimulus: & e back 1o influence
Produces W h"c. . magnitude of
change ——— = = — - stimulus and
in variable ~ Variable teturns variable to
Y (in homeostasis) homeostasis
L - —
- \\ .\
T~
Y M.ILGIN

https://images.app.goo.gl/7uJ8TPN76EPYp1HCS8
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Motivace — ochranna teorie

Lidé motivovani k tomu, aby se chranili pred hrozbami nad
svym zdravim, podle:

A vhimana zavaznost hrozby.

3 : vnimana pravdepodobnost jejiho vyskytu.
A vhimana ucinnost obhajované reakce
3 vhimana sebeucinnost k provedeni

reakce
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Motivace — ochranna teorie (rogers, 1961)

Coping mode
Protection H
coton. | [ et
motivation behaviors
(Intention)

Source of information Mediation process
| " Perceived
Maladaptive 1 severity ——
ﬂ | Perce 1\re§1 | appraisal
vulnerability
Knowledge
, Response _
ﬂ efficacy Cﬂpu'%g
< . appraisal
PDEIU.“E PEI‘CE 1V Ed
adaptive . self-efficacy

https://images.app.goo.gl/loPmwmzZQSZzbCMHSh7
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Motivace — ochranna teorie (rogers, 1961)

Parallel Response Models by Luventhal | ProtectionMotivation Theory (PNIT) by Rogers

ofthe likelihood

problem ofthe one will

» Appeals encounterorbe

« = - susceptible to
i L the threat

fThe perceived One’s perception\
’ F ear severity of the

Danger Fear

Control Control

One’s

Effortsto Effortsto actionis perceive perceived
controlthe controlone’s to be effective ability to adopt

| fear about the in dealing with orperformthe
thfeat/dangef thmat/danger Che prob'em protective action

https://images.app.goo.gl/naRgA3iBpSgukAts9
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Teorie seberealizace

Seberealizace — Humanisticka Psychologie

Touha naplnit a naplnit vlastni potencial.

Maslow navrhl hierarchicky strukturovany multi-motivacni
systém.

Seberealizace v nejvyssi hierarchii predpoklada naplnéni
zakladnich potreb.

Zakladni potreby neindukuji jednotlivce, aby projevoval

urcité chovani, ale vybral fadu chovani, ktera uspokoji
potrebu.
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Teorie seberealizace

Maslowova Hiearchie potreb

Seberealizace
Ucta

Laska a odhodlani
Bezpecnost
Fyziologie
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Teorie seberealizace

Maslowova Hiearchie potreb

Seberealizace
Sebevédomi

Laska a pocit patficnosti
Bezpecnost a bezpeci
Fyziologické potreby

Ego
(the need for self-esteem, power,
recognition, prestige)

Social
(the need for being loved, belonging, inclusion)

https://images.app.qoo.gl/m4xDoDs5SHh7XXki7
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nsaL
Teorie seberealizace(maslow, 1964)

3 €2
MASLOW'S 5
HIERARCHY Sre

OF NEED S SPONTANEITY,

=
Abraham Harold Maslow (April 1, 1908 - June 8, 1970)
was a psychologist who studied positive
human qualities and the lives of exempla-
ry people. In 1954, Maslow created the
Hierarchy of Human Needs and
expressed his theories in his book,
Motivation and Personality.

PROBLEM SOLVING,
LACK OF PREJUDICE,

ACCEPTANCE OF FACTS
(SELF-ACTUALIZATION)

/

s

ABRAHAM

v

Self-Actudlization - A person’s
motivation to reach his or
her full potential. As shown
in Masslow’s Hierarchy of
Needs, a person’s basic

needs must be met
before self-actualiza-
fion can be
achieved.

ESTEEM

FRIENDSHIP, FAMILY,
SEXUAL INTIMACY

=

B
I,
SECURITY OF BODY. OF EMPLOYMENT, OF

RESOURCES. OF MORALITY, OF THE FAMILY,

OF HEALTH, OF PROPERTY

( LOVE/BELONGING )

PHYSIOLOGICAL

www.timvandevall.com |Copyright © 2013 Dutch Renaissance Press LLC. https://images.app.goo.gl/o4Yhg819PFxAYbEf8
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Teorie seberealizace

Hierarchie je podporovana:
silou
poradi vyvoje v zivote cloveka
evolucnim poradim do té miry, aby byla uspokojena
potreba prezit.
Akce vyssi potreby se projevi, kdyz je uspokojena predchozi
potreba.
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Teorie seberealizace

Nesplnéni zakladni potreby vede k fyziologické nebo
psychologické dysfunkci.

Naprava nedostatecné spokojenosti snizuje spatné
fungovani.

Trvala spokojenost zabranuje selhani a omezuje jeho
pozadavky.

Uspokojeni jedné potreby je pravdéepodobné
preferovano pred druhou.
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Transteoreticky model

Model fazi zmény
(Prochaska & DiClemmente, 2005)
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Proces zmeny

1 Transteoreticky model

»Faze zmény

v Proces zmény
o Techniky zmény
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Faze zmeény

Faze predsudku: Faze zmény, ve které lidé nejsou
ochotni zménit chovani.

Faze premysleni: Faze zmeény, ve které lidé uvazuji o
zmeéne chovani v nasledujicich 6 mésicich.

Pripravna faze: Faze zmény, ve které se lidé pripravuiji
na zmenu béhem pristiho mésice.

Akcni faze: Faze zmeény, ve které lidé aktivné meéni
negativni chovani nebo prijimaji nové, zdravé chovani.
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Faze zmény (pokraéovani)

1 Faze udrzby: Faze zmény, ve které lidé udrzuji zménu
chovani az 5 let

) Faze ukonceni / pfijeti: faze zmény, kdy lidé eliminovali
nezadouci chovani nebo si udrzovali pozitivni chovani po
dobu vice nez 5 let

] Recidiva: Sklouzavani nebo upadnuti do nezdravého
chovani nebo nezachovani zdravé chovani
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Modely fazi zmen

Precontemplation Contemplation A Preparation
Do not wish to change Contemplating change Looking to change in the next month
over next 6 months

ry

. : N e
|

Termination/Adoption Maintenance Action
Change has been maintained Maintaining change for 5 years Implementing change for 6 months
for more than 5 years
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Modely fazi zmen

.

Termination/Adoptio”

Model progresu a
recidivy

Maintenance

Uplatnéni konkrétnich
procesu v kazdé fazi
Zmeny zvysuje uspesnost

Relapses

Relapses

Pr econtem .E' | Eit' i}
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Modely fazi zmeny

1.V soucasné dobé a nemam v umyslu v dohledné dobé
Zmenit.

2.V soucasné dobé , ale uvazuji o zmene v pristich 6
mesicich.

3.V soucasné dobé pravidelnge, ale mam v umyslu zmeénit v
pristim meésici.

4.V soucCasné dobée , ale uCinil jsem to pouze za poslednich 6
meésicu.

5.V soucasné dobé , a délal jsem to déle nez 6 mésicu.

6.V soucasné dobé , a délal jsem to vice nez 5 let.
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Proces zmeéeny

e Zvysovani védomi * Sebehodnoceni

 Socialni osvobozeni e Pocitani

 Self-analyza e Sledovani

e Emocni vzruseni e Kontrola zivotniho
prostredi

* Pozitivni vyhled

. 74vazek * Pomocné vztahy

* Analyza chovani * Odmeny

e Stanoveni cilt

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model
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10 procesu zmény

Zvysovani povédomi (ziskejte fakta): zvysovani
povedomi o zdravém chovani prostrednictvim
informaci, vzdélavani a osobni zpétné vazby.

Dramaticka uleva (vénujte pozornost pocity): pocit
strachu, Uzkosti nebo strachu kvuli nezdravému
chovani nebo pocit inspirace a nadéje, kdyz slySime o
tom, jak jsou lidé schopni zmén ke zdravému chovani.

Sebehodnoceni (vytvoreni nového sebepojeti):
uvedomeni, ze zdravé chovani je dulezitou soucasti
toho, kym jsme a kym chceme byt.

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model
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10 prOCESﬁ zmény (pokraéovani)

Environmentalni prehodnoceni (vSimnéte si svého vlivu
na ostatni): uvédomte si, jak nezdravé chovani ovliviuje
ostatni a jaké by zménou mohly prijit pozitivnéjsi ucinky.

Socialni osvobozeni (vSimnéte si verejné podpory):
uvedomte si, ze spolecnost zdravejsi chovani podporuje.

Sebe-osvobozeni (ucinit zavazek): vira v néci schopnost se
menit a prijimat zavazky a upevnovat si zavazky v této vire.

Pomadhat vztahlim (ziskat podporu): najit lidi, ktefi
podporuji zmeny.

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model
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10 procesu zmény (pokracovani)

Prizpusobovani podminek (pouzivani nahrazek):
nahrazovani zdravych zpusobu jednani a mysleni
nezdravymi zpusoby.

Povzbuzeni (pouziti odmeén): zvysovani odmeén, které
pochazeji z pozitivhiho chovani, a snizovani téch, které
pochazeji z negativniho chovani.

Kontrola podnétu (sprava prostredi): pouzivani
pripomenuti a podnétu, které podporuji zdravé
chovani, jako nahrada za ty, které podporuji nezdrave
chovani.

https://en.wikipedia.org/wiki/Transtheoretical_model
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Pouzitelny proces zmeny v kazdé fazi

TABLE 21 Applicable Processes of Change During Each Stage of Change

Precontemplation Contemplation Preparation Action Maintenance Termination/Adoption
Consciousness-raising Consciousness-raising Consciousness-raising
Social liberation Social liberation Social liberation Social liberation
Self-analysis self-analysis
Emotional arousal Emotional arousal
Positive outlook Positive outlook Positive outlook
Commitment Commitment Commitment Commitment
Behavior analysis Behavior analysis
Goal setting Goal setting Goal setting
self-reevaluation self-reevaluation Self-reevaluation
Countering Countering
Monitoring Monitoring Manitoring
Environment control Emvironment control Environment control

Fitnass & Weliness (Belmont, CA: Wadsworth/Thomson Leaming, 2002).

Helping relationships

Rewards

Helping relationships

Rewards

Helping relationships

Rewards

Source: Adapted from J. ©. Prochaska, J. C. Norcross, and C, C. DiClernente, Changing for Good, (New York: William Moo, 1994): and W, W, K. Hoeger and 5. A, Hoeger,



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Proces zmeéeny

»Pouziti stejného planu pro kazdého jednotlivce, ktery
chce zménu chovani, nebude fungovat

»Plany musi byt prizplsobeny
»Nacasovani je dllezité v procesu Umysiné zmeény

dPotvrdte, Ze se vyskytl problém

. Identifikujte chovani, které chcete zménit (zvyseni
fyzické aktivity, prestat se prejidat, prestat kourit)

1 Uvedte vyhody a nevyhody zmény daného chovani



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Proces zmeéeny

J Pouziti stejného planu pro kazdého jednotlivce, ktery
chce zménit chovani, nebude fungovat.

 Plany musi byt prizpGsobeny - individualizovany.
. Nacasovani je dulezité v procesu umyslné zmény.
] Pozitivné rozhodnéte, ze on / ona se zméni.

J Identifikujte fazi zmény.

] Stanovte realisticky cil (cil SMART), datum dokonceni a
podepiste smlouvu o zméneé chovani.




AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Proces zmeéeny

Definujte svuj plan zmén chovani: Seznam procesu
zmeény, technik zmén a cilu, které vam pomohou
dosahnout vaseho cile

Implementujte plan zmén chovani
Sledujte svuj pokrok smérem k pozadovanému cili

Pravidelné vyhodnotte a prehodnotte svj cil (SMART:
Specifické, meritelné, prijatelné, realistické a Casové cile)

Odmente se, az dosahnete sveho cile
Udrzujte uspésnou zménu navzdy
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Prakticke dopady pro realizatory zmeén

 Rozvoj pozitivniho kognitivniho chovani ,viry“

» \Vlysvetlete prinos cviceni k fyzickému a dusevnimu
vykonu.

» Vlysvétlete prinos cviceni k prevenci nemoci.

) Rozvoj pozitivhich emocionalnich ,presvedceni”

» Zduraznéte vyhody cviceni v euforii, redukci stresu,
zlepseni nalady, sebevedomi.

» Zduraznéte dulezitost pohybu, zduraznéte kreativni
vyuziti volného Casu prostrednictvim cviceni



T ————— 1 1T LT T T L AL
Prakticke dopady pro realizatory zmeén

) Rozvoj pozitivnich socialnich ,presvédceni”

» ZdUraznéte dopad tohoto konkrétniho chovani na ddllezité lidi, napr.
,Prichazet do posilovny 3krat tydné je néco, co by vase déti (vas manzel,
vas pritel) opravdu ocenily a obdivovaly.”

) pribuzné chovani
» Dejte co nejvice ndpadu na aktivni Zivotni styl.
» ZdUraznéte dllezitost vyhybani se pouzivani automobilt a vytahd.
» Uvedte dulezitost volby chtze nebo cyklistiky.
» Uvedte priklady dalsich lidi, ktefi pravidelné cvici.



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

J Kazda zprava musi byt specificka pro lidi, kterym je
urcena. Informace v nich obsazené by mely byt co
nejvice relevantni pro vekovou skupinu, pro kterou jsou
urceny, a sdeleni by meélo reagovat na kognitivni a
jazykovou Uroven prijemcu a mely by zvysSovat zajem o
pohybovou aktivitu (Kosmidou, 2007).



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Proces zmeény — kritické mysleni

Vas pritel Honza je dvacetilety student, ktery neni fyzicky
aktivni a trpi depresi. Cviceni/pohyb nebylo nikdy soucasti
jeho zivota a v jeho rodiné nebylo prioritou. Rozhod| se
zahajit bézecky a silovy trénink za 2 tydny. Dokazete
identifikovat jeho soucasnou fazi zmén a seznam procesu
a technik zmeény, které mu pomohou udrzet pravidelné
cvicebni pozitivni chovani?



ASAL —————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Kontrolni otazky

1) Na zakladé Maslowovy hierarchické teorie,
seberealizace nezarucuje naplnéni zakladnich potreb

2) Pravda Nepravda

2) Uvedte sled fazi fazi zmeén v ucasti na pohyboveé
aktivite:

Udrzba, faze predsudk(, akce, pfiprava,ukonéeni/adopce,
recidiva, premysleni
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Video — Odkazy

* Introduction to Health Behavior Theories: https://www.youtube.com/
watch?v=0exKKEUIgSU

* Theories of Motivation: Instinct, Drive Reduction & Arousal: https://study.com
/academy/ lesson/intro-to-motivation.html

* Incentive Theory: https://www.khanacademy.org/test-prep/mcat/behavior/
physiological-and-sociocultural-concepts-of-motivation-and-attitudes/v/incentive-

theory

* Freud's Psychoanalytic Theory on Instincts: Motivation, Personality and
Development: https://www.youtube.com/watch?v=7vFf5CS27-Y

* Behavioral Change: https://www.youtube.com/watch?v=gfNndP-Nelc

* Transtheoretical Model of Behavioral Change: https://www.youtube.com/
watch?v=0080XyBDrlO0

* Drive-Reduction Theory: https://www.youtube.com/watch?v=0B86iaquQmVI
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ASAL

NOVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Ucebni cile

Q Rozpoznat roli sebeveédomi v Ucasti na pohybovych aktivitach.

A poznat teorie vlastni ucinnosti pri aplikaci pohybovych aktivit pro lidi s dusevnim
onemocnénim.

Q Poznat praktické dUsledky vlastni G¢innosti pFi zvySovani motivace k cviceni.
Q Poznat roli uspéchu a neuspéchu v ucasti na pohybovych aktivitach.

A Poznat vyuziti teorie kompetencni motivace v ramci pohybovych aktivit s lidmi s
dusevnim onemocnénim.

Q Poznat praktické dUsledky vnimané kompetence du$evné nemocnym lidi pfi
zvysovani ucasti na pohybovych aktivitach.

Q Poznat roli pricinné souvislosti a stability pri motivaci dusevné nemocnych lidi k
pohybovym aktivitam.

O Poznat roli Usili, osobnich cild a zlepseni pFi zvy$ovani Uéasti duSevné nemocnych
lidi na pohybovych aktivitach.

d poznat roli osobniho zlepsovani Ucasti dusevné nemocnych lidi na pohybovych
aktivitach.
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Motivy — Motivace
Teorie a praxe
Cast I

Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki

Faculty of Physical Education & Sport Science
National & Kapodistrian University of Athens

LW Co-funded by the
B Erasmus+ Programme
b of the European Union
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Teorie vlastni ucinnosti (self-efficacy)
(Bandura, 1977, 1982, 1986, 1997)

Copyright 2003 by Randy Glasbergen
www . glasbergen.com

SLASSERGE~

“What fits your busy schedule better, exercising
one hour a day or being dead 24 hours a day?”

https://images.app.goo.gl/n3AoaHidqukE7RCeA



)i —————  —— NDVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie vilastni ucinnosti

Vnimani schopnosti cloveéka uspésné vykonat ukol je
formou sebevédomi specifickou pro danou situaci.

e Vlastni ucinnost poskytuje model pro studium ucinku
sebevedomi na vykon, vytrvalost a chovani.

* Vlastni ucinnost je dulezita, pokud ma cClovek potrebné
dovednosti a dostatecnou motivaci.

e Vlastni ucinnost ovlivnuje vybér Cinnosti Ucastniku
cviceni, uroven usili a vytrvalost.
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F Je

Teorie vilastni ucinnosti

Vlastni ucinnost odkazuje na ...

«vira jednotlivce ve vlastni schopnost organizovat a provadét radu
akci potrebnych k dosazeni konkrétnich akci, cili »(Bandura,
1997, s. 3).

v Vlastni ucinnost pozitivné souvisi s motivaci.
v ... vede k pozitivnimu pristupu a vetSimu usili a vytrvalosti

v Vlastni ucinnost je nedilnou soucasti socialni kognitivni teorie.
v Vlastni ucinnost je forma situacniho sebevedomi.



sl ———————————————— NDVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie vilastni ucinnosti

Sources of Self-Efficacy

Enactive Mastery
(Performance
outcomes)

Vicarious Expenence

{ex. Self- mode!mg)
Development of Behavior &
Self-Efficacy Performance

Verbal Persuasion
{ex. Verbal
encouragement)

Physiological Arousal
(ex. Emotional state)

https://images.app.goo.gl/PpJtJEPOW73DJHWS9
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Teorie vilastni ucinnosti

v Vlastni ucinnost pozitivné souvisi s motivaci.

> ... vede k pozitivnimu pristupu a vétsimu usili a vytrvalosti
ucastniktu s dusevnim onemocnénim k pohybovym
aktivitam.

v Vlastni uc€innost spojena s ukoly zvysuje usili, vytrvalost a
strategii zamérenou na narocné ukoly dusevne
nemocnych ucastnikl pohybovym aktivitam, které
nasledné:

> zvysuji pravdepodobnost, ze budou dosazeny.



Osobni trenéfi mohou vyuzit zdroje sobéstacnosti, aby pomohli ovlivnit troven ucinnosti lidi s duSevnimi nemocemi.

sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie vilastni ucinnosti

v Osobni trenéri mohou vyuzit zdroje vlastni ucinnosti, aby
pomohli ovlivnit vykonnostni droven lidi s dusevnim
onhemochénim

v To muze byt stejné jednoduché jako vytvoreni
kratkodobého Uspéchu vytvorenim tréninku, ktery muze
klient s dusevnimi nemocemi zvladnout.

v Kazdé cviceni by mélo stavét na predchozich uspesich



Bl ————————  ADUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Uéastnici s vysokou mirou vlastni Giéinnosti

v CViCi vice
v trvaji na uspesném a uplném provedeni usili
v dosahuiji vyssich cilu

- Vysoka vlastni uéinnost v akci muze byt zobecnéna v
jinych Cinnostech (dusevni zdravi)

1 Zlepseni individualni vlastni u€innost pozitivné prispiva
ke zlepseni skupinové ucinnosti.



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

J Kazdy ¢lovék ma sva vlastni kritéria uspéchu a cilu, coz
je treba respektovat.

1 Pro zvyseni sebevedomi a image téla by se trenéri meli
vyhybat poskytovani hodnoceni (pfimo nebo neprimo)
parametru, jako je zdatnost, fyzicka sila a vzhled.

1 Nékolik typu pohybovych je efektivni pri zvysovani
vlastni ucinnosti, ale vétsina dukazu, ktera existuje,
vyzdvihuje hodnotu aerobniho cviceni a tréninku
odporu, z nichz druha vykazuje vyssi ucinnost v
kratkodobém horizontu.



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

 Aerobni cviceni, jogging a silovy trénink jsou €innosti,
které mohou zlepsit sebevedomi. Cviceni 3 nebo 4krat
tydneé je ucinnéjsi.

1 Cvicebni program by mél trvat alespon 12 tydnu, aby
prospel k sebevédomi ucastniku. Cvicebni programy,
které maji prvek konkurence, nejsou vhodné pro
zlepseni sebevedomi lidi (Fox, 2000; Leith, 1994).



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

1 Vlastni ucinnost v pribéhu pohybovych aktivit muze
byt zvysena:
» prostrednictvim vhodnych intervencnich programu,
» Ucasti na pohybovych programech,
> je spojena s pozitivnimi pocity v prubéhu cviceni a
» po obdobi odpocinku klesa (Biddle et al., 2007).

Metaanalyza 36 studii dospéla k zavéru, ze fyzicka aktivita
ma pozitivni vliv na vlastni ucinnost a dusevni pohodu u
starsich dospelych (Netz, Wu, Becker, & Tenenbaum,
2005).



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

- Trenéri by méli postupné zvysovat intenzitu cviceni tak, aby
vytvareli pocit uspéchu, to znamena postupné zvysovani
vzdalenosti, kterou clovek plave nebo beha, postupné zvysovani
silového tréninku nebo postupné uceni krokd nového tance. .
Clovék musi jit od jednoduchého ke slozitému

] Dlouhodobou prioritou je procvicovani a udrzovani ucasti a
mensi zajem o dosazeni cilu, jako je hubnuti, zlepsSeni sily nebo
zmeéna image téla (Buck-Worh & Dishman, 2002).



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

 Trenéri by se meéli snazit presvedcit lidi s dusevnim
onemocnéenim, ze jsou schopni pohybovych aktivit. Méli
by lidi povzbuzovat a ujistovat, ze to dokazou. Pozadejte
je, aby pozitivné premysleli.

1V zZivote je nejdulezitéjsi to, v co ucastnik pohybové
aktivity veri, spisSe nez to, co se ve skutecnosti déje.
Ocekavani vsak musi byt realisticka a zalozena na
realnych datech. Pred prijetim viry nékoho jiného je
treba zkontrolovat, zda je pravdiva. (Theodorakis,
Goudas a Papaioannou, 2003).
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Vlastni ucinnost: kritické mysleni

Vase kamaradka Marie je dvacetileta obézni studentka,
ktera neni fyzicky aktivni a trpi uzkosti. Cviceni nebylo
nikdy soucasti jejiho zivota, prestoze jeji rodice jsou
fyzicky aktivni. Rozhodla se zahadjit bézecky a silovy
trénink za 2 tydny. Jaké jsou hlavni body, o které se
budete starat na zacatku jejiho cvicebniho programu
zalozeného na teorii vlastni ucinnosti, ktery ji pomuze
udrzovat pravidelné cvicebni chovani?
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Socialne-kognitivni teorie

Bandura’s Social Cognitive Theory

Reciprocal Determinism:

Personal Self efficacy
(Self efficacy Outcome expew
Judgments)
(Behavioral / Environmental
(Teacher
Performance) Eaadback)
Enactive and Vicarious Learning: Self Efficacy:
Judgmentofone’s ability to
e . perform a task within a
Doing it Observing specific domain...It depends
l on:
i sTask difficulty
Most : >
Efficient DR -Generality of one’s self
efficacy
‘v Strength of one’s efficacy
Direct Feedback judgments

https://images.app.goo.gl/jxaplj6kA6K9iSPs7
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Socialne-kognitivni teorie

v Vlastni ucinnost
v Osobni vliv
v Osobni kontrola

Pokud ma ucastnik cviceni pocit, ze ma kontrolu a muze
prinést konkrétni vysledky, projevi vyssi uroven motivace,
vytrvalosti a odhodlani.
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Socialne-kognitivni teorie

What To Know About Social Learning Theory

2 Y /2

1. People can learn 2. Mental states are 3. Learning does not
through observation important to learning necessarily lead to
behavior change

https://images.app.goo.gl/U3683m5FJTbHfBBNG
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Teorie kompetencni motivace
(Harter, 1978)

Rcael\i 40
challenge
qourseu‘?

Trek, oqolc.
SWIM Or run
£for Wind >
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Teorie kompetencni motivace

Teorie motivacni kompetencéni motivace je
ramec, ktery ma vysvetlit motivaci
jednotlivcu ucastnit se, vytrvat a tvrdé
pracovat v jakémkoli konkrétnim kontextu
Uspéchu. Ustfedni tezi teorie je, Ze P oy great aclieyemily

) o o . L . was once considered impossible.
jednotlivci jsou pritahovani k ucasti na
cinnostech, které se citi kompetentni nebo

schopni.

1 Pocity kompetence jsou primarnimi
faktory motivace (akademicke, socialni,
fyzické)

The Power of the Heart
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soka kompetencni

/ motivace

Sebeucinnost, Nizka kompetencni_
pozitivni vliiv & motivace

pocity kompetence
Negativni
vliv

NeUlspé&iny Vypadnui
VVkon ze cviceni

Fewer mastery
attempts

Vrozend motivace byt
kompetentni ve cviceni:

Mistrovské pokusy (Harter, 1978)

Teorie kompetencni motivace




ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Competence Motivation Theory

Feedback

and
reinforcement I

Self-esteem/

perceived competence/ Affect —t Motivation
perceived confrol

* enjoyment
* anxiety

Motivational 2 * pride
orientations + happiness
+ intrinsic/extrinsic + shame

« task/outcome
+ trait/anxiety

Adapted, by permission, from M. Weiss and N. Chaumeton, 1992, Motivational orientations in
sport. In Advances in sport psychology, edited by T.S. Horn (Champaign, IL: Human Kinetics),
90.




T ————— 1 1T LT T T L AL
Teorie kompetencni motivace

/7 7’ A4 V4 V4 r . . Heal
 “Vnimana kompetence “predpovida Se‘f Hﬁ?!“ el

Hpﬁlhq Eaﬂnq Habifs

e e s, aakosyy EMOTIONAL FITNESS

v’ Afektivni vysledky (uzZivejte si, Uzkost) T |
v Vysledky chovani (vykon) e s ; ot !‘ff;t'!s

gd{aggem

J Pocit kompetence je ,reciprocné” spojen s intenzitou a
typem motivace jednotlivce.

1 Uspé&né provedeni a osvojeni novych dovednosti
povede ucastnika pohybovych aktivit k pozitivnim
emocim a naopak.
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Teorie kompetencni motivace

d Motivaci lidi s dusevnim onemocnénim lze zvysit
uspesnym usilim.
J U lidi s dusevnim onemocnénim s nizkou drovni

kompetence je méné pravdépodobné, ze budou trvat na
plnéni svych ukolu a snaze se vzdaiji.

[ Lidé s dusevnim onemocnénim s nizkou vlastni ucinnosti
maji vyssi negativni emoce (uzkost, frustrace atd.).

[ Osobni zlepsSeni (sekundarné vysledek) zlepsuje pocit
kompetence.



T ————— 1 1T LT T T L AL
Teorie kompetencni motivace

A Duvody, které vedou ke zvySené motivaci k Ucasti
dusevné nemocnych lidi na pohybovych aktivitach

v’ Podpora socidlniho prostfedi (rodina, skolitelé atd.)
v Pratelstvi

v Pfijeti

v'Pozitivni zpétnd vazba

v’ Osobni cile a zlepseni

Vysoka motivace vede k uspesnemu provedeni projektu a vysoky
pocit vlastni ucinnosti prispiva k uspesnému vykonu



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie motivace dosazenim vysledku
(Atkinson, 1966)

https://images.app.goo.gl/zeVDvzwNQr6aSRwd7



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie motivace dosazenim vysledku

Dosazeni cile je ...

jakakoli okolnost, ve které jednotlivec vi, ze jeho usili bude
vyhodnoceno (on sam nebo jini) na zakladé urcitych
formalnich kritérii a ze dusledky jeho jednani budou
zahrnovat bud priznivé posouzeni, nebo nepriznivy
rozsudek ( selhani) (Atkinson, 1966).

Jednotlivec se osobné zodpovida za vysledek svého usili.
* Jednotlivec, ktery ma byt informovan o vysledku.
* O sanci na jeho uspéch existuji pochybnosti.



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie motivace dosazenim vysledku

* Jednotlivec se osobné zodpovida
za vysledek svého usili.

e Jednotlivec ma byt informovan o G
vysledku.

* O Sancich na uspeéch existuji
pochybnosti.




AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie motivace dosazenim vysledku

Slozka motivace k uspéchu je
vysledkem ,,stretu” dvou
protichudnych tendenci, na které se
odkazuje

v'tendence sklonu k uspéchu

v'tendence vyhnout se selhani.




AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie motivace dosazenim vysledku

Slozka motivace k uspéchu je
vysledkem ,,stretu” dvou
protichudnych tendenci, na které se
odkazuje

v'tendence sklonu k uspéchu

v'tendence vyhnout se selhani.
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Teorie motivace dosazenim vysledku, rika ze
motivace .....

 je funkce interakce mezi néci
potfebou dosahnout / strach z High IMNeed for Low MNeed for
net]spéchu a obtiznosti ukolu J'I:I'J.I:El'liETJEI'I'lEﬂt Achievement
Se snizi, kdyz individualni

atributy vedou k selhani:
» stabilnich faktorq, jako je
schopnost a obtiznost ukolu. Low Fear of High Fear of

> nestabilnich faktord, jako je Falure Falure
usili




ASi ——————— ADVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie rika, ze...

tendence zapojit se do jakehokoli konkrétniho chovani
zamereného na uspeéch zavisi

a , stejne jako

1. Motiv uspéchu

2. Pravdépodobnost uspéchu
3. Motivacni hodnota uspéchu
v’ Pfedchozi Gspésny vykon
v'Socidlni srovnani uspéchu



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie motivace dosazenim vysledku:
tendence k uspéchu
... je touha jednotlivce, ktera se lisi od ¢lovéka k

cloveku, aby provedla ,,jen” akci nebo
yuspesnou” akci.

= X X
TS IVlas Ps Vs
Tendence Motiv k Pravdépodo Motivacni
dosahnout dosazeni bnost hodnota

uspechu uspechu uspechu uspechu




ASAL

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

vzhnout se selhani

... je osobnostni rys, ktery brani osobé v
provedeni akce. Je to kvuli pocitu, Zze jeho Usili
nebude uspésné.

Teorie motivace dosazenim vysledku: tendence

Tat |7 My Ps Vi
Tendence Motiv k Pravdépodob Motivacni
vyhnout se vyhybani nost selhani hodnota
selhani se selhani uspechu




ASAL ——————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie motivace dosazenim vysledku

Personality Situational Resultant Emotional Achievemer
factors factors tendency reactions behavior
Seek out
achievemen
situations
Motive to Probabilit Focus on
v ity Approach -U Look for
achieve of — — pride of challenges
success success SUceess success
Enhanced
performance
X 2 Avoid
achievemen
Motive to Incentive Avoid Focus on Sltuations
avoid value of = failure w=p | Shame of Avoid risk
failure success failure (challenges,
Perform
poorly

https://images.app.goo.gl/iwhfQa43XVHC1rpfn9



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
AMT: Praktické pripominky trenérum

J Snazte se maximalizovat usili a zlepsit kompetence tim,
Ze ucastnikum pohybovych aktivit poskytnete prilezitost
uspét (vybér vhodné pohybové aktivity, programovani).

- Vyhodnotte predevsim a hlavné (nebo dokonce pouze)
usili ucastnikt pohybové aktivity, nikoli vitézstvi nebo
porazku.

1 Atribut selhani usili (prostor pro zlepseni
prostrednictvim ucasti pohybové aktivity).



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
AMT: Praktické pripominky trenérum

J Pokud jsou priciny selhani pripisovany konstantnim a
stabilnim faktorum (schopnost, obtiznost ukolu), budou
pravdépodobné u ucastnikl s dusevnim onemocnénim
vést k dalsim selhanim.

J Vzdélavejte ucastniky pohybovych aktivit pozitivni
interpretaci jejich vysledku a usili.

1 Uéastnici by méli védét, Ze ne viichni U&astnici
pohybovych aktivit s dusevnim onemocnénim jsou
pripraveni na stejnou obtiznost pohybové nebo fyzické
aktivity (opusténi cvicebniho programu, zména
prostredi).



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie orientovana na cil

(Duda, 1989; Nicholls, 1984, 1989)
Task & ego orientation

coaL




sl ———————————————— NDVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie orientovana na cil

3 Efektivnost cilu

» Nasmeéruje pozornost - pomaha
vam soustredit se .
» Mobilizuje usili - nastavite vas
pomyslIny budik e 1 o (.

» Zvysuje vytrvalost - stdle se
objevujete/jste aktivni

> Propaguje invenci - jednoduse caleae
najdete cestu nahoru na
pomyslnou horu/cil

https://images.app.goo.gl/4GbFnhFjj11qJ4pZ7



ASAL ——————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie orientovana na cil — typy cilt

- Ucebni cile

»Orientace na mistrovstvi
v’ ZlepSuje porozuméni
»Zapojeni do ukold
v’ Risk soudasti mise

v’ Komentare povazovany za zpétnc
vazbu

v’ Spoluprace s ostatnimi
v’ Ponoreni se do prace
v’ Osobni zodpovédnost

https://images.app.goo.gl/cfxyagh8XV8H2TN97



ASAL ——————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie orientovana na cil — typy cilt

1 Vykonove cile

> Orientované na srovnavani
v' Posuzovani kvality prace podle prace
jinych
> “Zapojene ego
v yhybajici se rizikim
v Pripominky povazované za kritiku
v' Konkurenceschopnost s ostatnimi
v zvetsnuje uspéchy a skryva selhani
v Spousty vymluv

v' S nejvetsi pravdepodobnosti podvadi,
blafuje,pouziva zkratky, atd

https://images.app.goo.gl/stC8TpPD4z3SKpHYA
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Teorie prirazeni
(Weiner, 1972, 1979, 1984)



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Ve v V 4

Teorie prirazeni

Zamereni na kauzality: Interni vs. externi
Stabilita: Stabilni vs. nestabilni

ATTRIBUTION
What causes certain behaviour?

/ N\,

Is it caused by
something outside

the person we observe,
i.e. their situation

v v

It is something within
the person we observe,
i.e. their personality

= internal attribution = external attribution
We make a We make a
DISPOSITIONAL ATTRIBUTION SITUATIONAL ATTRIBUTION

https://images.app.goo.gl/pYFnjCSqgHpmSfnx5



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie prirazeni

Zamereni na kontrolu

Interni Externi
- Narocnost

o| Stabilni Schopnost ,
i ukolu
=
S ;
"’ L Usili v L,

Nestabilni / Stesti

motivace




AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie prirazeni

] Stabilita
» Stabilni nebo nestabilni priciny vysledku

J Zaméreni na pricinu
» Vnitrni nebo vnéjsi zameéreni na kontrolu

J Propojitelnost



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Situace pri
pohybové
aktiviteé

Prlcmne prirazeni : Prlcmne prirazeni : P ! Prlcmne prirazeni :
. PFi¢inné pfirazeni :

ve stabilnim faktoru v nestabilnim faktoru : v nestabilnim faktoru
ve stabilnim faktoru .

(schopnost) (motlvace / u5|I|) (obtlznost ikolu) | (Stésti)
Pocit Pocit Pocit, ze Pocit, ze
predpokladanéhg |predpokladaného uspéch uspéch
uspéchu uspéchu v budoucnu v budoucnu
| v budoucnosti | v budoucnosti je nejisty je nejisty

Pricinné prirazeni



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Teorie prirazeni

] Pohybové aktivity pro ucastniky s velkou potrebou
dosazeni uspéechu

) pripisovat Uspéch internim faktorum (schopnost)

2 trva / pretrvava déle po selhani

) atribut selhani nestabilnich nebo vnéjsich faktoru (usili,
stesti)

APri pohybovych aktivitach s ucastniky s nizkou
motivaci k dosazeni prisuzujte uspéch externim
faktorum (obtiznost cviceni, Stésti) a ne selhanim
internim faktorum (schopnost)

Kontinualni interakce pricin vykonu a motivace



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérum

) Trenéfi, ktefi kladou dlraz na Usili,  pecqne AFTER

pomahaji zvysit motivaci ucastnika WORKOUT WORKOUT
k pohybovym aktivitam.

] Pohybujte se s ucastniky s nizkou -~
vhimanou schopnosti a orientaci =
tak , abyste se vyhnuli provadeni
narocnych ukonu a tak podporovali
zvysenou uzkost.

https://images.app.goo.gl/SMooTAKPkAp6rCuh6



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérum

) Role vnimané kompetence je sloZita, pokud celé prostredi neni
zameéreno na projekt.

1 Ucastnici pohybovych aktivit zamé&renych na osobni zlepseni, bez
ohledu na jejich schopnosti, vykazuji vétsi motivaci.

J Pohybova by méla byt charakterizovana inovacemi, rozmanitosti
a vytvarenim potéseni a zabavy ucastniku cviceni

] Pohybova aktivita by méla byt osobné obtizna, tj. Musi reagovat
na individualni schopnosti sportovcu (prizpusobeni stupné
obtiznosti, osobni prizpusobeni pro zlepseni).



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérum

] Realizace pohybovych aktivit na individualni drovni
musi byt doprovazena konkrétnim osobnim cilem.

] Navrhnéte a podporujte pouzivani kolaborativnich
vyvojovych pohybovych aktivit.

] Poskytnéte ucastnikim pohybovych aktivit moznost
vybrat si své osobni charakteristiky (typ, intenzitu,
intenzitu, trvani), protoze to zvysuje angazovanost.

1 Zapojte ucastniky pohybovych aktivit do rozhodovani.



AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Praktické pripominky trenérum

Dalezitost osobniho zdokonalovani u
jedincu s probléemy dusevniho zdravi

] Hodnotici test
» Vlyvarujte se hlaseni prumeérného
vykonu.

1 V hodnoticich testech

Vv v/

... méritkem by nemél byt nejlepsi vykon,
ale predchozi vykon ucastnika cviceni
(osobni vylepseni).




AS)L —————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérum

1 Dulezitost a forma zpétné vazby
> Zpétna vazba / odménovani jako posileni a nikoli jako
zpusob ovladani nebo natlaku ucastnika pohybovych
aktivit.

» Poskytujte zpétnou vazbu a pozitivneé ji posilujte.

» Poukazujte na spravné provedeni cviku a
nesoustredte se pouze chyby.

» Pamatujte, ze chyby jsou soucasti uceni.



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérim:

J Trenéri by méli béhem fyzickeé aktivity a cviceni vytvaret
klima euforie a vzruseni.

_ Cilem koucovani je zlepsit osobni zivot kazdého.
1 Vyhneéte se socialnim srovnavacim kritériim

_1 Dédicnost - osobni vylepseni

_Duraz na hodnotu usili.

_1 Dulezitost osobniho zavazku (druh ¢innosti, intenzita,
trvani, frekvence)

1 Stanoveni cilu pro zlepseni



AS)L ————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Motivace: Praktické pripominky trenérim:

1 Dulezité je usili, ne vysledek.
> Usili: interni faktor
» Vysledek: externi faktor

1 Posileni celkového pojmu zdravi (fyzicky vzhled,
dusevni zdravi, osobni rozvoj, socialni vztahy, zlepsovani
dovednosti).

 Trenéri by meéli vysvétlit ucel pohybovych aktivit.

_l Duraz na hodnotu spoluprace mezi ucastniky
pohybovych aktivit.



ASAL —————— ADVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Kontrolni otazky

1) Na zakladé teorie motivace uvedte, ktery z
nasledujicich moznosti muze zvysit ucast lidi s dusevnim
onemocnéenim na pohybovych aktivitach.

* Podpora pratel a rodiny Ano Ne
* Pratelstvi Ano Ne
* Prijmuti Ano Ne
* Pozitivni zpétna vazba Ano Ne
* Osobni cil a zlepseni Ano Ne

2) Jaké jsou zdroje vlastni uc€innosti v prubéhu ucasti na
pohybovych aktivitach?



ASAL

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Video - Odkazy

Self-efficacy: https://socialsci.libretexts.org/Bookshelves/
Psychology/ Book%3A Psychology (Noba)/Chapter 3%3A
Personality/3.08%3A Self-Efficacy

Social Cognitive Theory:
https://study.com/academy/lesson/albert- bandura-social-
cognitive-theory-and-vicarious-learning.html

Social Cognitive Theory: https://www.youtube.com/watch?v=
S4N5J9jFW5U

Achievement Motivation Theory: https://study.com/academy/
lesson/ achievement-motivation-theory-definition-quiz.html

How we can state motivated: https://sciencetrends.com/social-
cognitive-theory-and-exercise-how-can-we-stay-motivated/
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ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Ucebni cile

A Znat roli sebeurceni v Ucasti na cviceni.

A Naucdit se pouzivat teorii sebeurceni pri zapojeni lidi s dusevnim onemocnénim do
cviceni,

QZnat praktické dusledky pro sebeurceni pFi zvySovani motivace ke cviceni.

QdZnat roli zakladnich psychologickych potreb pro zapojeni lidi s dusevnim
onemocnénim do cviceni

dZnat roli vnitrni a vnejsi motivace pro ucast na cviceni.
dZnat vyznam vnejsi a vnitrni motivace (regulace).
QZnat roli sebe-motivace pri motivaci lidi s dusevnim onemocnénim ke cviceni.

QPraktické zpUsoby sebe-motivace pFi zvyS$ovani Géasti lidi s dusevnim
onemocnénim na cviceni.

A Znat roli osobniho zdokonalovani pri ucasti lidi s duSsevnim onemocnénim ve
cviceni.



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Motivacni teorie
Sebe - motivace

Nektarios Stavrou & Maria Psychountaki

Faculty of Physical Education & Sport Science
National & Kapodistrian University of Athens

LW Co-funded by the
B Erasmus+ Programme
b of the European Union




sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Integrovana teorie vnitrni a

vhejsi motivace
(Vallerand & Losier, 1999)

INTRINSIC VS. EXTRINSIC MOTIVATION:
WHY WE DO WHAT WE DO

Because of the @ ’ ‘ ‘ Because of the

interest and outcome that

enjoyment in will result by
the task itself doing the task

+ Enjoyment “ * Promotions
« Purpose » Pay raises
» Growth . . . . = Bonuses

- Curiosity Intrinsic Extrinsic - Benefits

+ Passion * Prizes

» Self-expression = Winning

» Fun = Perks

https://images.app.goo.gl/AZRtG71gmbJPrww27



ASAL ——————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Integrovana teorie vnitrni a vnéjsi motivace

Integrace teoretickych pristupu do studia, zkoumani,
zdUvodnéni a interpretace chovani a psychického stavu
sportovcu je kriticka a zvlasté dulezita.

Ustfednim bodem motivace je dlouhodobd a nepfetrzita
motivace.



ASAL ——————— ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Integrovana teorie vnitrni a vnéjsi motivace

» Hierarchicky model vnitrni a vnéjsi motivace

. Globdlni urovern
) Kontextova uroven
- Situacni uroven

1. Socialni faktory
2. Urovné motivace
3. Dusledky

Teorie sebeurceni je ustrednim bodem teorie (Vallerand,
1997)
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A\ 4

Integrovana teorie vnitrni a vnéjsi motivace

Social Factors Hierarchical Levels of Motivation Consequences
D
=
- Global Global :
B Factors I:> Motivation |:> Behaviour
o
o
D
- Contextual Contextual ‘
= Factors I:> Motivation |:> Behaviours
Y]
g
o
E Situational Situational -
3 Factors I:> Motivation :D Behaviours
=
=
E
=

https://images.app.goo.gl/wRpqBfRzRX5y3Jej7




ASAL ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Integrovana teorie vnitrni a vnéjsi motivace

ialni o Druh
Socialni _ ~ Psychologicti _, uny

: => Dusledk
faktory prostrednici/potieby motivace y

Vnimani:f

e Kompetenci
e Autonomie
e Pribuznosti

Vnitrni motivace

Vneéjsi motivace
identifikovana regulace
planovana regulace
vnejsi regulace

Amotivace

e Uspéch/netspéch
e Soutéz/spoluprace

e Ovlivneni

e \Vytrvalost

’ ’ o« v o [}
eChovani cvicencu atd
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Socialni faktory: Uspéch/selhani

1 Uspé&na zkudenost vede ke zkusenosti, ze Ucéastnik
pohybovych aktivit je kompetentni a efektivni ve vztahu
k dovednostem, které se uci a vykonava.

. Zpétna vazba smérem k selhani vede ke snizeni
presvedceni, ze osoba je kompetentni, coz vede ke
snizené motivaci
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Socialni faktory: Soutéz/spoluprace

1 DUraz na selhani nékoho je orientaci na ego cil, ktery je
spojen se ztratou vnitrni motivace. Konkurence snizuje
pocit autonomie, protoze zameéreni je vnejsi a nikoli
vnitrni.

] Spoluprace se tyka orientace na ukol nebo mistrovsky
cil.
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Socialni faktory: Chovani trenéru

 Trenér by mél mit demokraticky charakter a musi byt
ochoten sdilet s ucastniky pohybovych aktivit vnimanim
kontroly. Trenér, ktery se soustredi na kontrolu riskuje
zniceni vnitrni motivace sportovce.
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Teorie sebeurceni
(Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000)
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Definice sebeurceni

,Schopnost sebeurceni znamena podporovat néeci cinnosti
na nejvyssi urovni reflexe. Kdyz jsou lidé sebeurceni,
prozivaji pocit svobody deélat to, co je zajimavé, osobné
dulezité a vitalizuijici. “

Edward Deci and Richard Ryan
www.selfdeterminationtheory.org

"Schopnost Cloveka definovat a dosahnout cilu zalozenych

na zakladech poznani a ocenéni sebe sama" (Field &
Hoffman, 1994)
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Definice sebeurceni

,Sebeurceni je kombinaci dovednosti, znalosti a presvedceni,
které umoznuji ¢lovéku zapojit se do

cileného, samoregulovaného, autonomniho chovani. Pro
sebeurceni je nezbytné pochopit své silné stranky a omezeni spolu
s virou v sebe, ze je schopen a efektivni. Kdyz lidé jednaji na
zakladé téchto dovednosti a postoju, maji vétsi schopnost prevzit
kontrolu nad svymi zivoty a prevzit roli uspésnych dospélych lidi ve
spolecnosti. “

(Field, Martin, Miller, Ward & Wehmeyer, 1998, s. 2)
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Teorie sebeurceni

... Je teorie lidské motivace a osobnosti, ktera se tyka
vlastnich rustovych tendenci lidi a vrozenych
psychologickych potreb. Zabyva se motivaci, kterou lidé
voli bez vnéjsiho vlivu a zasahovani

Sebeurceni ...

odkazuje na miru autonomie, kterou ma osoba ve svych
rozhodnutich a Cinech, ve smyslu osobniho vlivu na své
chovani a rozhodovani.

Kontrolovana - autonomni / sebeurcenad akce



ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

INFLUENCE OF TEACHER EXPECTATIONS
UPON STUDENTS SELF-REGULATED

LEARNIMNG
[Rosenthal and Jacobson, 1968, Brophy and
Good, 1974; Ashton and Webb, 1986)

ASAL

Eudiamonic theory — Positive Psychology (Seligman and Csikszentmihalyi0 — enhancement of well-being

SITUATIOMNAL INTEREST THEORY
(Hidi, 2000, Renninger and Hidi,

2001)

Secial Constructivism theories of Dewey and Vygotsky
Dewey — Pragmatism — Transactional Constructivism (which Dewey referred to as Instrumentalism)

5

CHIEVEMENT-GOAL THEORY (Ames, 1952)

EXPECTAMNCY-VALUE THEORY
[Eccles et al, 1983; Wisfield
and Eccles, 1992; Eccles and

Wigfield, 2002)

Cacne:
- —
| Learning Goal Crientation \ I"'-m
A
| Performance Goal Orientation | _:; _
. SELF-DETERMIMATION THEORY
(Ryan and Deci, 2000, 2008 — further to

SELF-EFFICACY THEORY (Bandura, 1977)

SELF-REGULATED LEARMIMNG {Schunk and
Zimmerman, various) T Deci and Ryan, 1985)
T
i I '.lll 'hll'\.
| \ SOCIAL COGMITIVE THEORY \
\ ) [Bandura, 1985) \
\
'-\. A
\ SOCIAL LEARMING THEORY
(Bandura, 1597

EXPERIENTIAL LEARMING
THEORY

FLOW THEORY
(Csikszentmihalyi, 1990,

1947)

3\

I'.

SCAFFOLDING and ZOMES OF PROXIMAL
DEVELOPMENT [Vygotsky, 1978)

PRAGMATISM (Transactional Constructivism)
Dewey(1916, 1933, 1938)
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Teorie sebeurceni

Behavior  Nonself-determined Self-determined
| |
[ . i - -
. . Extrinsic | Intrinsic
Motivation Amotivation | Motivation | Motivation ‘
: / / \\ :
I |
I |
I |
Regulatory |\ Extenal | Introjected  |Identified || Integrated | Intrinsic
Syles  Non-Regulaton ' poiation  Reguiaon  Regulaon  Regulaon | Regulation
[ i
| |
Regulatory Nonintentional, Compliance,  Self-contral, Personal Congruence, Interest,
Processes Nonvalueing, External Ego-involvement, Importance,  Awareness, Enjoyment,
Incompetence, Rewardsand Internal Rewards Conscious Synthesis Inherent
Lack of Control Punishments  and Punishments  Valuing with self Satisfaction

self-determination continuum

https://images.app.goo.gl/LjwVXdYIN9ZUoJEY7
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Psychologicti prostrednici / potieby

Autonomy Relatedness

The feeling one has choice The need to feel connected

and willingly endorsing and belongingness with
one’s behavior others

Nesplneni nebo splneni Vnitini motivace se zvyiuje,

psychologickych potreb kdy?Z jsou tyto potfeby
povede ke snizené motivaci uspokojeny (Ryan & Deci,
(Deci, 1999) 1999)

https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkqg9
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Psychologicti prostrednici: Kompetence

] Kompetence souvisi s duveérou ucastniku, ktera vede k
vnitfni motivaci.

- Kompetence je rozhodujici pro rozvoj vnitrni motivace,
ale bez autonomie neexistuje sebeurceni, a negativne
ovlivauje vnitrni motivaci.

J Kompetence bez autonomie vede k efektivnimu pésci.
V ucinném pésci mate jedince, ktery je presvedcen, ze
dokaze uspésné splnit ukol, ale z vnéjsiho duvodu.



T ————— 1 1T LT T T L AL
Psychologicti prostrednici: Autonomie

J Koncept autonomie je pro
teorii sebeurceni ustredni.

Neexistuje Zadné sebeurceni o I L TR Y WS
r v o owv ’ O Sy O N\ ,"“_"'.}, :

v uéasti na cviceni bez AR A e, f% &R
autonomie. At iy

1R ETE

RATION =

IGHT

v’ zvysena vnitrni motivace
v vetsi odolnost
v vetsi pocit stesti
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Psychologicti prostrednici: Autonomie

... Oznacuje viru clovéka, ktera ma kontrolu nad jeho
osudem, jednanim a rozhodnutimi.

= Osoby, které se podileji na stanoveni cill, jsou pfi

VVVVVV

m Zaclenéni moznosti vybéru do intervenci ke snizeni
problémového chovani vede ke zlepsenym vysledkum

chovani (Shogren, Faggella-Luby, Bae a Wehmeyer,
2004).

= Seznameni se s moznosti vybéru v profesnich ukolech
zvysila zapojeni do Cinnosti (Watanbe & Sturmey, 2003).
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Psychologicti prostrednici: Vztahovost

Vztahovost se tyka:

... Zakladni potreba vztahovat se k ostatnim lidem,
starat se o ostatni a mit ostatni, aby se starali o vas.

1 ... Interakce s jinymi lidmi, podporovat a byt
podporovan ostatnimi ucastniky cviceni (

... radost ucastnika ze cvicCeni je spojena s jeho vztahem
k ostatnim ucastnikim cviceni, spoluhracum a
podpurnému personalu.



ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie sebeurceni — zakladni
psychologické potreby

: * Enhanced

F M
Autonomy Relatedness * Autonomy
The need to feel ted * Competence * Volition performance
he feeling one has choic e need to feel connecte ;
Tandeiilli’gr_\%\f‘:?nzlorsiﬁge and be!osf;r;é:esswith ™ Relatedness ¢ Motivatlon ° PerS|Stence
* Engagement * Creativity

https://images.app.goo.gl/N9757cRzPo8crmkq9
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Teorie sebeurceni: Kriticky model

<
4%
L

KNOW A
YOURSELF & - - VALUE .
YOUR CONTEXT @ YOURSELF ©X

PLAN
A ACT

% EXPERIENCE OUTCOMES
ks AND LEARN



nsaL
Teorie sebeurceni

KNOW

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

VALUE

YOURSELF | YOURSELF

Dream

Know your strengths, weakness,
needs & preferences

Know options, supports, & expectations
Decide what is important to you

Accept & value yourself

Admire strengths that come from uniqueness
Recognize & respect rights & responsibilities
Take care of yourself

Develop & nurture positive relationships



ASAL NDVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie sebeurceni

Set goal

Be (reative
Plan actons to meet goals
Visually rehearse

Anticipate resuf




T NOVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie sebeurceni

Take isks Negotiate
Communicate Deal with conflict & critcism

Access resources & suppor Be persistet
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Teorie sebeurceni

EXPERIENCE OUTCOMES & LEARN

Compare outcome to expected outcome
Compare performance to expected performance

Realize success
Make adustments



ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Motjvace: TYPES OF MOTIVATION

) | §

Controlling | Autonomous PE

Amotivation B30T Introjected Identified Integrated Intrinsic
Regulation Regulation Regulation | Regulation motivation
A pupil who
has no desire Participates Participates Participates Participates Participates for
to participate  JRLLIENCL through reasons | because they || because it is the fun and the
in PE external forces [EelsTT [ AReTRT value the part of personal || enjoyment or
(carrot and impress others activity make-up the satisfaction
stick) (identity). of learning a
new skill

S

Pupils move up or down this continuum dependent on a range of factors
https://images.app.goo.gl/TLevboBE03nT85Zm8
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Teorie sebeurceni: Druhy vnitrni motivace

- Vnitrni motivace: Vysoka uroven sebeurceni
 Vnitrni motivace k poznani
. Vnitrfni motivace k uspechu
. Vnitrni motivace k prozivani stimulace
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Motivace: Socialni faktory

1 Uspéch / selhani
1 Soutéz/ spoluprace

_1 Chovani trenéra

Socialni faktory usnadnuji nebo neusnadnuji intenzitu a
fungovani lidské psychologické charakteristiky.
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Motivace: Uspéch/selhani

1 Uspéch vytvafi presvédéeni, ze jeden kazdy dokaze byt
dostatecny a ucinny a neuspéch vytvari opacny dojem
(teorie Harter & Bandura).

1 Zkusenosti s uspechem a neuspéchem formuluji pocit
autonomie clovéka v jejich vztazich
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Motivace: Konkurence / spoluprace

] Konkurence (napr. Prekonavani vykonu ostatnich - ego
orientace) snizuje pocit autonomie ucastnika cviceni,
protoze ovladani je externi.

] Spoluprace (orientace na ukol) nema nepriznivy vliv na
smys| pro autonomii a vztahy sportovce, protoze misto
kontroly je vnitrni.
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Motivace: Chovani trenéru

1 Chovani trenéri muze negativné nebo pozitivné
ovlivnit smysl pro autonomii, kompetence a vztahy
sportovce.
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Teorie sebeurceni — Druhy vneéjsi motivace

INTRINSIC VS. EXTRINSIC MOTIVATION:
WHY WE DO WHAT WE DO

Because of the ’ ‘ . Because of the
interest and

outcome that
enjoyment in

will result by
the task itself doing the task
« Enjoyment “ « Promotions

» Purpose » Pay raises
« Growth \ , . . - Bonuses
. Curiosity Intrinsic Extrinsic . Benefits
« Passion » Prizes

« Self-expression « Winning
- Fun » Perks

https://images.app.goo.gl/AZRtG71gmbJPrww27
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Teorie sebeurceni: Amotivace

. Stav, v ném? chybi jakdkoli motivace k Uéasti na

cinnosti, charakterizovany nedostatkem vnimaneé
kompetence a / nebo neschopnosti hodnotit aktivitu
nebo jeji vysledky.

] Absence motivace je nejméné sebeurcujici formou
motivace.

] Amotivace nebo nedostatek motivace se tyka chovani,
které neni zalozeno na interni ani externi motivaci.
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Vyznam regulace

JRegulace vychazi z pojeti, ze chovani Ize regulovat bud’
interne, nebo externé.

JChovani jedince se pohybuje v kontinuu, kde se mira a
typ sebeurceni lisi podle toho, kde se nachazi.

JInternalizace oznacuje proces, kdy se vlastni ocenovani
odviji vice od vnitrnich nez od vnéjsich faktoru.



ASAL

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Teorie sebeurceni: Vnéjsi motivace

1. Vnéjsi regulace

2. 2. Predpokladana
regulace

3. 3. Identifikovana
regulace

4. 4. Integrovana
regulace

Extrimnsic PMotivatiaon

SIOT [Frpsn K Duacd 23000

Interpretation of Extrinsic Mativation

Witen reguined as a wark respansibility, emrgidees paniciale in & wiki
(L 9 O—0
o :
Reguation  Eyternal  Introjected dentified  Integrated
Liserre gl
Fetmrnal Loy bal i hat miemal
Caiisaliny
Eutermil Il
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Froceiimt inl=ralireaak
ThIETaTH
Lirgy High
Arascry Aaasrry )

Figun: 2 - Wiki Ergagemen Theory One Enabling Culun: and Collibomiive Qukomis
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Teorie sebeurceni: Vneéjsi regulace

... je kontrolovana
forma motivace.

... ma za cil ziskat
externi odmeénu nebo
vyhnout se trestu

https://images.app.goo.gl/Ta75XAWHK7ZCEANOG g
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Teorie sebeurceni: Predpokladana regulace

Prvni krok v kontinuu sebeurceni, ktery se stal motivem z
vnejsiho do vnitrniho

- Vnéjsi motivy jsou ¢astecné internalizovany.

_1 Vétsi pocit sebeurceni osobou, ale ne plné asimilované /
internalizované motivy.

. Kriticky prvek atribut nebo pric¢ina osoby

»Proc¢ déldm to, co délam? Pro vnéjsi faktor nebo kvili
vnitrni dispozici?
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Teorie sebeurceni: Identifikovana regulace

) Identifikace / pfrijeti externi motivace v rozsahu, v
jakém zacina internacionalizovat, se stava osobni
motivaci

) Uéastnici pohybovych aktivit mohou internalizovat ¢ast
motivace, protoze to muze pomoci dosahnout cile (napr.
Provedeni nebo uceni pohybové aktivite, které ucastnik
pohybovych aktivit nechce, ale které pomuze jeho
celkovému dusevnimu a fyzickému zdravi)
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Teorie sebeurceni: Integrovana regulace

Proces, kterym jsou externi motivace zacleneny do
vnitrniho motivacniho systému ucastnika pohybovych
aktivit

[ Integrace, asimilace vnéjsich regulaénich mechanismu
jako identicka s internimi mechanismy.

. Upravte pocit kontroly z vnéjsich na vnitini faktory.

J Integrace vnéjsich motivd, které nelze oddélit od
vnitrnich.




)i —————  —— NDVANCED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Teorie sebeurceni: vnitrni motivace

... odkazuje na chovani a motivy, které jsou pohanény

vhitrnimi odmeénami. Jinymi slovy, motivace k jednani se

objevuje zevnitr jednotlivce, protoze mu to prirozené

vyhovuje.

) Individudlné motivovani lidé vykonavaji pohybové
aktivity, které je osobné zajimaji, s plnou vuli a osobni
kontrolou.

1 Vnitfni motivace odrazi touhu a zdjem ucastnika
pohybovych aktivit.
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Teorie sebeurceni: vnitrni motivace

Intrindc Motivation Intrinsic Motivation
Highest kevel of motwation; where motivation is
internally generated.

Integrated Regulation
Integrated Regulatien
Regulations are adepted into one’s values and needs
but is also contingent upen reward. Regulation Through

Identification

Regulation Threugh Identification
Behavior is personally im portant, but contingent
upon an external reward.

Introjected Regulation
Intrejected Regulation (Ege)

Behaviors not fully accepted as one's own.

External Regulation

External Regulation {Operant Conditioning)
Behaviers performed to satisfy extemal demand ar
reward.
Amaotivation
Ametvation vat

Lack of intent o act.

https://images.app.goo.gl/Jrqv2C5bkLNve2gd8
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Teorie sebeurceni: vnitrni motivace

Need for Need for Need for
autonomy competence relatedness

Basic psychological needs’
of
Type v

motivation? | - > | < >
Intrinsic ' Extrinsic motivation  Amotivation
motivation | X
Perceived ' '
locus of '( Integrated Identified Introjected -
causality motivation v\ regulation regulation regulation regulation |
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L] 1
/—  \'/Behaviors \ [ For ( o \
L 1
:g;nyment 3| ek nre sy personally :ﬂjﬁidmg FD’ external ||
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features and ?._I:?i:re' and 13l into the such as 39umas o I such as . !;'IEt:ﬁﬁa::nal'
reward discernible 1| repertoire iy e o ik gaining : !and e nrl‘gl
nti ies??| cai ' 1| of behaviors skills; or gaining rewards or - il
contingencies®” | reinforce- '| that satisfy internally externally avoiding .| causation
::ir:rgr g psychological referenced ;‘::E:E:;Ed punishment E
Position on \. J/ \Dneeds J/ \Jpontingency / \ A g /i J
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autonomy Autonomous Controlling X
continuum? motives motives :
(high autonomy) (low autnnnmy}:
Degree of - - ] .
internalization? Integrated ' High Low ' https://images.app.goo.

internalization internalization gl/wMi7HtcSPExgh8c76
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Praktické pripominky trenérum

J Zapojeni do fyzickych aktivit by mélo byt motivovano
interne, protoze motivace pak trva déle. Rodice a
trenéri musi podporovat samostatnost, byt podpurni a
pozitivni. Programy a cinnosti by se mély lisit, aby byly
vhodné pro kazdého jednotlivce. Je uzitecné poskytovat
pozitivni zpétnou vazbu a vyhybat se srovnavani lidi s
dusevnim onemocnénim s ostatnimi.
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Praktické pripominky trenérim

] Zapojeni do programu fyzické aktivity ma interni i externi
zdroje motivace. Internalizace se dosahne naplnénim tri
zakladnich potreb (autonomie, kompetence, pribuznost).
Interni formy motivace vedou k vétsi dusevni pohodé,
vitalité, psychické spokojenosti a povzbuzeni (Ryan,
Williams, Patrick & Deci, 2009).

J Pohyboveé aktivity v kombinaci s technikami modifikace
psychologického chovani prispiva ke zlepseni kvality zivota a
a umoznuje zvladat depresi u pacientl se srdecnimi
problémy (Gary et al., 2010).
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Praktické pripominky trenérim

. KdyzZ trenéfi projevi flexibilitu ve svych programech,
poskytnou odbornikim vybér individualnich cviceni a
alternativ, pak |épe uspokoji potrebu autonomie.

) Rodice, studenti a pratelé mohou pfrispét:
-l pozitivné na kvalitu a intenzitu motivacniho procesu,

1 nad dodrzovani cvi¢ebnich programu a -

_l zvysit spokojenost s pohybovymi aktivitami a dusevni
pohodu (Biddle et al., 2007).
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Vlastni motivace & ucast na pohybovych
aktivitach

https://images.app.goo.gl/3tDDiIPVFKpDTevEu9
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Vlastni motivace & ucast na pohybovych
aktivitach
Vlastni motivace je
dulezita pro ucast
odhodlani a vytrvalost.
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Vlastni motivace !
znamena mit Iniciativu |
délat ukol nebo aktivitu

bez toho byt pod

dohledem, nebo ez
toho, aby nekdo rilal co
a proC se ma delat.

https://images.app.goo.gl/GZgWVIxNghmwCFVg7
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Vlastni motivace

Motivace je uzitecna vec. Motivace ridi nase chovani.
Existuje mnoho druht motivace.

Dva hlavni typy motivace jsou vnejsi a vnitrni.

S vnéjsi motivaci délate néco, protoze Cinnost prinese
urcitou odmeéenu nebo vyhodu na konci.
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Vlastni motivace — vnitrni motivace

S vnitrni motivaci udélate néco cCiste, jenom proto, ze si aktivitu
sami uzivate.

* Cim vice je pohybova aktivita motivovana vnitiné&, tim je obvykle
prijemnéjsi . Takze z pohledu pocitu spokojenosti ma smysl se
U&astnit intern& motivovanych fyzickych aktivit. Uéastnici
pohybovych, kteri jsou interné motivovani, projevuji vétsi zajem
a nadseni z toho, co délaji, a maji vétsi duveéru v sami sebe.

* Obvykle jste lepsi take v interné motivovanych akcich. Vykazujete
vetsi vytrvalost a kreativitu, a diky tomu budete lepsi prozitek s
aktivity a vétsi sebevedomi.
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Vlastni motivace: vnitrni vs vnéjsi motivace

JPokud chcete néco udélat, mUzete zkusit zménit svou
motivaci na neco blizsiho vnitrni motivaci.

JPokud tak ucdinite, vas vykon se pravdépodobné zlepsi a
budete obecné stastnéjsi.
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A4

"Ranni ptace dal doskace"
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Vlastni motivace: proc zalezi na nac¢asovani?

Kdyz néco délate, muUze to ovlivnit vasi motivaci. Tri
znamky, ze délate véci ve Spatnou dobu:

nemuzete se soustredit
mate nedostatek motivace

bez ohledu na to kolik nebo nebo jak dlouho zkousate
neco delat, nic nic se nedari dokoncit
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Motivujte sami sebe!!ll

No One Can Motivate You...
Until You Motivate Yourself..!!

https://images.app.goo.g/RW5yPMthT4t2nXxk9 https://images.app.goo.gl/BFnux9piVHMS2KG98
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Rozvijeni vasi vnitrni motivace

 Je mnoho véci, které musime udélat, a nemuzeme
ocekavat, ze vSechno bude interné motivovano. Jak tedy
zustaneme motivovani k tomu, abychom délali véci,
které nemaji vnitrni motivaci?

- Vnitrni motivace se rozviji a udrzuje, kdyz jsme
autonomni, kompetentni a podporovani.

1 Citime se autonomni, kdyz si muzeme délat vlastni
rozhodnuti.

1 Citime se kompetentni, kdyz mUuzeme délat vlastni véci.

_l Citime se podporovani, kdyz jsme spojeni s ostatnimi.
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Kompetentnost

3 Praxe. Cim vice jste kompetentni v uréité ¢innosti, tim
vice budete motivovani. Pokud se pokousite naucit
novou dovednost a ztracite motivaci, protoze je obtizn3,
alespon si uvedomte, ze ¢im dale se v Cinnosti
dostanete, tim motivovanejsi obvykle budete.

] Hledejte pozitivni zpétnou vazbu. Vase motivace se
posili, pokud najdete zpusob, jak ziskat pozitivni zpétnou
vazbu o vasem pokroku. Vyhnéte se negativni zpétné
vazbé - Negativni zpétna vazba bude branit vasi duvére a
blokovat vasi vnitrni motivaci.
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Kompetentnost

] Rozdeélte si své ukoly a cile. Pokud je ukol velmi
slozity a naroc€ny, jeho rozlozeni vam muze pomoci
zustat motivovany.

 Ujistete se, ze uroven obtiznosti odpovida vasi
schopnosti. Chcete, aby vase cile a aktivity byly
primerene, ne tak snadne, ze se budete nudit, ale
ne tak obtizne, abyste byli frustrovani. Pokud je
pohybova aktivita nebo cil prilis snadny nebo tezky,
najdéte zpusob, jak se podle toho pfizpusobit.
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Vlastni motivace: Jak mohu
motivovat sam sebe?
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Pomoci kreativni vizualizace

J KdyZ pouzivate kreativni vizualizaci,
doslova si vizualizujete nebo si
predstavujete, jak plnite své ukoly
nebo cile.

. Zkuste to udélat,pred tim, nez v noci
usnete

. Kreativni vizualizace funguje nejlépe,
kdyz jste v klidném a prostredi daleko
od svych kazdodennich Cinnosti.
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Sepiste své cile

... vdm pomUze zUstat organizovany a usnadni vam
nastaveni postupu.

... A zaCnete je dosahovat, vase sebevédomi vzroste a
ZVYySi se vase motivace.

J Méli byste si stanovovat ro¢ni, mési¢ni, tydenni a denni
cile.

) Kazdy den vyclenujte Cas, abyste si prohlédli své cile a

zjistili, které z nich jste splnili a na kterych musite
pracovat.
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Sepiste své cile

ttps://images.app.goo.gl/dghoKwBxoQnBsJ5i/
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Rozlozte si ukoly

Rozdélte svuj cil nebo ukol na G
menéi cile nebo koly. 04L

\
V!

Ukol nebo cil bude menéi a snadno Roll ji,: v

proveditelny. \ \l':& ¢

To vam pomuze zabranit tomu,
abyste byli ve stresu nebo
frustrovani, kdyz se snazite dokoncit
svUj ukol nebo dosahnout svého
cile.

https://images.app.goo.gl/97m9CzgkLMbKVz2i9
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Pouzivejte pozitivni jazyk

1 Jakmile vite, co je cilem
nebo ukolem, pouzijte
pozitivni jazyk k propagaci
sveho uspéchu.

JVerbalnim mluvenim nebo

psanim opaku negativnich
slov, kterym vérite,

motivujete sami sebe a HOW D01 po IT 7
davate si vetsi Sanci na | WANT TO DO T
uspéch.

| WONT DOIT

https://images.app.goo.gl/XLHUKF5RXStRHonc6
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Jak posilit motivaci

[E

. Stanovte si cil.

. Pochopte, Zze dokonceni toho, co zacnete, je dulezité.

3. Stykejte se s uspésnymi a lidmi s podobnymi zajmy nebo cili,
protoze motivace a pozitivni pristup jsou nakazlive.

. Nikdy nic neodkladejte.

. Vytrvalost, trpélivost a nevzdavani se navzdory neuspéchu a
obtizim udrzuji plamen motivace horici.

. Prectéte si o tématech, ktera vas zajimaiji.

. Neustale si potvrzujte, ze muzete a uspéjete.

. Podivejte se na fotografie véci, které chcete ziskat, dosahnout
nebo udélat.

9. Vizualizujte své dosazené cile a pridejte pocit stésti a radosti.

@) O I S N

00



ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Vlastni motivace

GETTING STARTED:

1. Don’t wait until you feel

motivated to get moving. Instead
of thinking you’ll exercise when you feel
better. Reverse that thinking. Tell yourself,
vou’ll feel better when you exercise.

2. Start small! smaill steps towards
physical activity are especially important
for people with mental health problems.
High expectations can spark feelings of
guilt, frustration and self-blame. Even an
extra flight of stairs or a 20 minute walk
can help.

3. Commit to consistency

IT’s not how hard or long you exercise,

for symptom relief - experts say what
matters most is how consistently you do
it. Aim for the same time of day - keeping
a regular schedule saves mental energy of
deciding where and when to be active.

4. Make it social. involving people
whose company you enjoy in your
exercise routine will boost your motivation
and commitment. It can be a class, a team
or your neighbour.

5. Keep track. Just by logging your
activity or rating how you felt before and
after moving can help you build proof
against negative thoughtis and allow you to
trust yourself to be able to do it again.

6. Treat yourself. After achieving
an activity related goal, share your
accomplishment with a friend or treat
yvourself to a small gift.

7. Give yourself a break. You might
miss a gym class and you might cancel on
your running partner. Don’t dwell on it too
much! Instead of saying what you should
have done, be self affirming and say what
you will do tomorrow.

8. Be patient. Studies suggest that
when starting something new, it takes six
to 8 weeks to be established. Don’t give
up if you don’t see physical or mental
results immediately.

ZdckioL7Uwyhf7
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ASAL

Beware of These
Motivation Killers!

. Negcarive People

Pessimists are toxic! They can easily destroy a person’s desire
to succeed. Negative people tend to project their ovwn fears
of succes or failure on to others.

2. INo Opporftzriities for Growi/z

Feeling trapped by mediocrity crushes motivation and
creates dis-interest in planning for an improved future.

S. dack of Corrzrrzzerzicafiorz
Feedback is essential to improving outcomes. Make sure
that you are open to receiving constructive criticism.

Z. Feelirzg Urnappreciafed

While feeling unappreciated can diminish motivation, don’t
be overly reliant on the approval of others to fuel your fire.
Trust yourself and be your ovwn strongest supporter.

5. Fear of Failzre

Fear of failure is probably the biggest single obstacle to
success. All successful people have learned to view obstacles
as feedback rather thhan failure. This allows thhem to fine-tune
their directions towards eventual success.

H ¥ B0 O
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Zaverem, ...

J Pohyboveé aktivity se postupné stavaji soucasti
|écebného nebo rehabilitacniho procesu mnoha ruznych
typu klinickych populaci. PoCet publikovanych
vyzkumnych praci neustale roste. To znamena, ze v
nasledujicich letech bude znalost predmeéetu velmi

bohata. Pohybové programy mohou vyuzivat vsechny
kategorie pacientu.
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Zaverem, ...

] Také informace o doporucenych davkach pohybovych aktivit
nebo o psychologickych ucincich pohybovych aktivit riznym
klinickym skupinam populace se stava dobrou praxi. Krome toho
vyzkumné nalezy podporuji nejvhodnéjsi formy pohybovych
aktivit pro vsechny druhy klinické populace.
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Kontrolni otazky

1) Jaké jsou psychologické potreby pri ucasti na
pohybovych aktivitach na zakladé teorie sebeurceni?

2) Uvedte sled internalizace motivu k ucasti na cviceni
(vnéjsi - vnitrni motivace)
ldentifikovana regulace, integrovana regulace, vnejsi
regulace, planovana regulace
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Video - Odkazy

« Self-determination theory: https://www.youtube.com/watch?v=
rOKPOwgDftQ

« Self-determination theory: https://www.youtube.com/watch?v
=\VgSMxY6asoE

 Intrinsic motivation and self-determiantion theory: https://www.
coursera.org/lecture/self-determination-theory/3-intrinsic-motivation-
SRIP5

« Rewards and intrinsic motivation: https://www.coursera.org/lecture/
self-determination-theory/4-rewards-intrinsic-motivation-cnuP9

 Promoting motivation, health, and excellence: https://www.
youtube.com/watch?v=VGrcetsOE6I

« The psychology of self-motivation: https://www.youtube.com/
watch?v=7sxpKhIbrOE
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Ucebni cile
« Poznat néktere obecné aspekty socialnich vyhod ucasti na sportu a

pohybovych aktivitach

« Poznat, jak mohou sport a pohybové aktivity prispét k rozvoji mekkych
dovednosti

« Poznat mekké dovednosti, které sportovci rozvijeji prostrednictvim
sportu

« Poznat socializaCni aspekty sportu, vCetné vyvinutych socialnich
dovednosti

« Poznat socio-moralni pozadi sportu
. Poznat, jak muze sport pFispét k socidlnimu zacélenéni

« Poznat dalsi socialni aspekty sportu, jako je aktivni obCanstvi,
omezovani kriminality a dobrovolnictvi ve sportu
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Socialni benefity sportu a pohybovych aktivit:
Socializace a dalsi benefity

Eleni Sakellariou

“EDRA” — Social Cooperative Activities for Vulnerable Groups

LW Co-funded by the
Bl Crasmus+ Programme
b of the European Union
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Socialni vyhody ucasti na sportu a pohybové aktivité - uvod

»Sportem se rozumi vSechny formy fyzicke aktivity, jejichz cilem je prostfednictvim prilezitostné a organizovane ucasti \{yﬂ']a'dfit
nebo zlepsit télesnou zdatnost a dusevni pohodu, utvaret socialni vztahy nebo ziskat vysledky v soutézi na vSech urovnich.”

”n

Council of Europe (2001)

http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the social benefits of sport an overview to inform the community planning process.pdf

* Fyzicka necinnost je ¢tvrtym hlavnim rizikovym faktorem pro globalni dmrtnost (WHO).

* Sport a fyzicka aktivita poskytuji vSem lidem Sirokou skalu vyhod fyzického, socialniho a dusevniho zdravi.

e Sport zlepsuje:

e fyzické a dusSevni zdravi

* spolecensky zZivot, aktivni ob¢anstvi a socialni zaclenéni.

* Sport spojuje lidi z rdzného etnického, kulturniho, ndbozenského, jazykového a socioekonomického prostredi.

e ZlepSuje socialni dovednosti.


http://www.sportni.net/sportni/wp-content/uploads/2013/03/the_social_benefits_of_sport_an_overview_to_inform_the_community_planning_process.pdf
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Zdurazhovani socialni povahy vétSiny sportovnich aktivit vede k pokracujici u€asti. Socialni aspekty spotu mohou vice pfispét k zlepSeni zdravi, véetné dusevniho zdravi.

A5AL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Socialni vyhody ucasti na sportu a pohybové aktivité - uvod

. ZdUraznovani socialni povahy vetsiny sportovnich aktivit vede k pokracujici
ucasti na téchto aktivitach.

SCCI)C|aIn| aspekty sportu mohou prispét k zlepseni zdravi, vcCetné dusevniho
zdravi

"

prileZitosti poskytované pohybovymi aktivitami by také mohly vést k sirsim
socialnim sitim a socialni soudrznosti.... Lidé s dobrymi socialnimi sitéemi ziji déle,
jsou vystaveni snizenému riziku Koronarnich srdecnich chorob, méné
pravdépodobne hlasi depresi nebo recidivu rakoviny a jsou mene nachyln/ k
infekcnim onemocnénim nez lidé se spatnymi socialnimi sitémi. " (Achesonova
zprava o nerovnostech a zdravi, 1999)

http://www.sportni.net/sportni/wp-

content/uploads/2013/03/the social benefits of sport an overview to inform the community plan
ning process.pdf
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Sport & mekké dovednosti

Mekké dovednosti jsou osobni atributy, které umoznuji lidem budovat pozitivni
socialni vztahy. Zejména tymové sporty jsou vg/nikaj/'cim zdrojem rozvoje
mékkych dovednosti, protoze umoZzriuji sportovcim fungovat v podplrném
prostredi.

Tymova prace
- Spolecné Usili o dosazeni pozitivniho vysledku.
Vyzaduje to spolupraci, koordinaci a odpovednost.

Sportovci se stavaji pfizpusobivymi, vytrvalymi a trpé&livymi.
Aktivni U&ast v8ech ¢lend tymu na zlepgovani vykonnosti tymu.
Pomaha rozvijet mysl a resit problémy v realném case.

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports
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Sport & mekké dovednosti

Komunikacni dovednosti
« Sport vyzaduje hodneé komunikace

« Verbalni a neverbalni komunikace
. Dulezité dovednosti pfi udrzovani funkéniho sportovniho tymu

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Schopnost rozhodovat se
« Sportovci rozvijeji dovednosti pro efektivni rozhodovani.

« Sportovci se uci kritické rozhodovaci dovednosti, které jim pomohou béhem
hry i po ni.

* Ve sportu se sportovci u¢i zdolat svuj pfirozeny ,boj nebo let" instinktu, aby
Cinili ddsledna a obtizna rozhodnuti ve vysokém tlaku.

« Sportovci v budoucnu lépe dodrzuji terminy a pracuji ve stresovych situacich.

e https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Soutézni dovednosti

Dovednosti, které rozvijite soutézi ve sportech, které se primo promitaji do vasi
kariéry:

- Komunikace

 Organizace

* Pravidla a struktura

 Cile a oCekavani

« Vydrz

 pristup

. Reseni problému
https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Reseni konfliktd

. Ve sportu dochazi ke konfliktum.

+ Dobfe zvladnuty konflikt mdze mit ve sportu mnoho pozitivnich vysledkad.

. Regeni sporQ je nezbytné i mimo sport, véetné& pracovnich a rodinnych vztahd.

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Fair Play

 Fair play je hlavnim pravidlem jakéhokoli sportu.

Podvodné ¢iny nepovedou ke stastnému konci.

Nekalé Ciny jsou potrestany a zamitnuty.

Sport podporuje spravedlivé a opravnéné chovani.

Poctivost a poctivost jsou v zivoté respektovane a uznavané kvality.

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Vidci schopnosti

Kazdy sportovni tym ma vudce, trenéra nebo zkuseného atleta.

. VVUdci jsou vykonni pruvodci, ktefi motivuji sportovce k vykonu nad rdmec jejich
soucasnych schopnosti.

- To se déje ve skupinovych i individualnich sportech.
» VUdci mohou mit pozitivni dopad na kazdého a udit prostifednictvim akce

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Respekt

« Sport nas uci respektovat lidi a instituce nad nami (napr. Soudy, zakony, Séfy,
rodice).

. Respektovani ostatnich je velmi dulezité.
« Respektujici protivnici jsou Ustredni soucasti kazdé hry.

- Respektujte ostatni tak, jak chcete byt respektovani - to Ize pouzit ve vSech
aspektech zivota.

- https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Empatie
- Empatie znamena, ze se o sebe navzajem starame.

Ve sportu pracuji spoluhraci jako jeden.

Vzajemné se podporuji, motivuji se a staraji se o sebe.

Zdravy a stabilni tym ma vyssi Sanci na Uspéch.

KdyZz mate empatii, muZete Iépe prekladat svét z pohledu nékoho jiného.

https://www.workinsports.com/blog/social-and-emotional-benefits-of-playing-sports/
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Budovani sebedlivéry a smyslu komunity

- Tymove sporty udajné podporuji pét dovednosti:

.« kompetence, duvéra, spojeni, charakter a péce.

.+ Tymové sporty poskytuji sportovcim pfirozenou komunitu.

- Sportovani znamena vyssi Uroven socialni podpory a také se podporuje rozvoj
sebevedomi

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport & mekké dovednosti

Time Management

- Casovy zavazek vyZzadovany sportovci muze byt srovnatelny s &asovym
zavazkem na plny uvazek.

« Tymovi sportovci vedi, ze kazda sekunda se pocita.

» To pomaha sportovclUm soustiedit se na dosazeni svych cild Iépe neZ
nesportovcum

https://www.edutopia.org/discussion/social-and-academic-benefits-team-sports
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Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport, socializace & dalsi benefity - uvod

. Cile socializace jsou povazovany za jeden z faktoru, které podnécuji
jednotlivce, aby se zapojili do sportu.

« Sportovni kluby, fithness centra a prostory / haly urcené pro sportovni
aktivity v obytnych oblastech nabizeji moznosti pro socialni interakci.

« Jednotlivci  vyuzivajici takové moznosti se aktivnéji  Ucastni
spolecenskeho zivota.

- V tomto ohledu se ma za to, ze sportovni a socialni dovednosti spolu
uzce souviseji, zejména sporty, ktere vyzaduji sdileni stejneho prostredi
s ostatnimi lidmi.

« https://files.eric.ed.gov/fulltext/E]J1182762.pdf
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Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport, socializace & dalsi benefity - uvod

« Socialni dovednosti jsou verbalni nebo neverbalni behavioralni

komunikacni dovednosti jednotlivce v souladu se socialnimi
normami, abyi udrzeli svUj Zivot v souladu se socidlnim
prostredim.

- Tyto dovednosti jsou Ucinné pri Ucasti na sportovnich aktivitach.

e Socialni dovednosti umoznuji jednotlivci navazat radnou
komunikaci s ostatnimi lidmi a prispet k tomu, aby na ne melal
pozitivni dopad.

https://files.eric.ed.qgov/fulltext/EJ1182762.pdf
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Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Sport, socializace & dalsi benefity - uvod

- Sport ma vliv na ziskavani a rozvijeni socialnich dovednosti.

- Pravidelnd sportovni Ucast v détstvi a adolescenci prispiva k osvojovani
socialnich dovednosti, jako je spoluprace, hledani prav, povedomi o
odpovednosti, zavedeni empatie, sebekontroly a vedeni.

- Uroven agresivity je snizena a v tomto ohledu jsou udrzovany pozitivni
vzajemne vztahy.

- Také socializace prostrednlctwm sportovnich akt|V|t ve stari prispiva k socialnim
dovednostem, jako je empatie a kontrola impulzu.

- Starsi lidé zabyvajici se sportem vykazuji vétsi ucast na spolecenském zivoté

https://files.eric.ed.qgov/fulltext/EJ1182762.pdf
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Sport, socializace & dalsi benefity - uvod

- Ti, kteri maJ| prilezitost Ucastnit se komunltnlho zivota nebo navazat
|nd|V|duaIn| vztahy prostfednictvim programda skolenl socialnich dovednosti ve
sportovnich kontextech, byli schopni zobecnit své dovednosti do ostatnich
oblasti svého spolec”:enského zivota a zaujali pozitivhéjsi postoj ve svych
mezilidskych vztazich.

- V zavislosti na sportu a zpétné vazbe od lidi v okoli doslo ke zvyseni vistni
u¢innosti a Urovné sebelcty jednotlivcu.

 Pravidelna sportovni ucast umoznuje lidem stat se aktivhéjSimi a uspésnejsimi
ve svem socialnim prostredi, jako je skola a pracoviste.

https://files.eric.ed.qgov/fulltext/EJ1182762.pdf
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Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Socialné — moralni pozadi sportu

. Sport muUZe prispét k budovani socidlni soudrznosti a ke snizeni
kriminality a antisocialniho chovani.

» Sport poskytuje vhodny ramec pro kultivaci socialnich dovednosti,
zlepseni vztahu mezi lidmi, coz vede k moralnimu rozvoji.

. ,Sportovni aktivity maji vyznamny potencial pri podpore zdravi,
vzdélavani (formalniho i neformalniho), skoleni, mezikulturniho
dialogu, miru a rozvoje, vcCetné rozvoje socialnich dovednosti a
schopnosti souvisejicich s obcanstvim™ - Evropska rada (2000),
prohlaseni z Nice.

http://sucre.auth.gr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-104-
Sports & Games additional theoretical background.pdf
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Socialné — moralni pozadi sportu

- Ne vsichni maji stejne prilezitosti k pristupu a ucasti na sportech,
fyzickych aktivitach a hrach.

» VWylouéeni a diskriminace jednotlivcl a skupin, jako jsou lidé se
zdravotnim postizenim, etnicke a nabozenske mensiny atd., Ve
sportovnim svete jsou dnes rozsirene.

« Pouha ucast na sportu proto nezarucuje moralni a socialni rozvoj

http://sucre.auth.qgr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-I04-
Sports & Games additional theoretical background.pdf
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Sport & Socialni inkluze

» Socialni, moralni a sjednocujici uloha sportu se posili,
kdyz se vytvorl prostredl podporu3|C| rovnost, propOJenl
vzajemné pfijimani a plnéni spole¢nych cili mezi ¢leny
skupiny nebo komunity.

» Sport muze hrat kli¢ovou roli pfi usnadhovani integrace
zranitelnych a mensinovych skupin, jako jsou migranti a
uprchlici.

- http://sucre.auth.qgr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-104-
Sports & Games additional theoretical background.pdf
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Sport & Socialni inkluze

. Sportovnl programy vyu2|vaJ|C| sportovnl a fyzické aktivity a pohybove hry
jsou provadeny po celém svéte jako prostredek podpory Feseni konfliktQ,
prijimani rozmanitosti a socidlniho pFizpUsobeni a integrace.

« Sport, fyzicke aktivity a pohyboveé hry mohou v komunité vytvorit silny pocit
soudrznosti.

« Je proto mocnym nastrojem pro zlepsSeni kvality zivota a usnadnéni
socialntho zacleneni mensin

http://sucre.auth.qgr/sites/default/files/media/attachments/SUCRE-I04-
Sports & Games additional theoretical background.pdf
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Aktivni obCanstvi

« Sport muzZe vést ke zvySeni socidlniho propojeni a je spojen s ruznymi
vyhodami aktivniho obcCanstuvi.

« Dobrovolnictvi a vyhody pro komunitu, jako je vystavba a udrzba mistniho
komunitniho zivota, identity a hrdosti.

« Zallenéni nebo (opétovné) zacdlenéni zvlastnich skupin, v&etné jednotlivcu s
telesnym nebo mentalnim postizenim, mladych lidi s autismem, mladych lidi
s postizenim, ohrozene mladeze, starsich osob, Casto ohrozenych socialni
izolaci.

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm
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Snizeni kriminality a (a)socialniho chovani

« Sport Ize vyuzit ke zvySeni prosocialniho chovani, snizeni koureni,
zneuzivani alkoholu a navykovych Ilatek nebo k prevenci kriminality
mladeze.

« Pohyboveé aktivity mohou pomoci zlepsit chovani a navyky dospélych s
drogovou zavislosti nebo jinych oblastech socialniho vylouceni.

« Venkovni sportovni programy realizované pro déti a mlade lidi v
peéstounskych zarizenich i pro diagnostickych zarizenich pro mladez a zaky
projevujici  protispolecenske rysy chovani vedly ke snizeni techto
negativnich rysu.

https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm



https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm
https://www.mdpi.com/1660-4601/16/6/937/htm

sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Dobrovolnictvi ve sportu

 Podle zvlastniho prizkumu Eurobarometr 472: Sport a fyzicka aktivita
(2018) se celkem 6% obCanu EU ucastni dobrovolnictvi na podporu
sportovnich aktivit.

. Lidé, kteFi se dobrovolné vénuji sportu, vykondvaji fadu rdznych aktivit:
« Organizace nebo pomoc pri vedeni sportovni udalosti (33%)
« Koucovani nebo skoleni (27%).

« Jsou clenem predstavenstva nebo vyboru (21%), podporuji kazdodenni
cinnost klubu (20%) a vykonavaji administrativni ukoly (18%)

http://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164 88 4 472 ENG



http://data.europa.eu/euodp/en/data/dataset/S2164_88_4_472_ENG
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CAST 5- Pfinosy sportu a pohybovych aktivit:
Dusledky dusevniho onemocnéni na socialni
pohodu a stigma.

77



sy - [IDVANGED SKILLS FOR ACTIVE LIVING
Ucebni cile

- Poznat socialni vyhody tymove / klubové sportovni ucasti

- Poznat socialni dopad sportu ve vztahu:

- k tymovému sportu versus individualni sportovni aktivity

- ke konkurencni versus nekonkurencni structure

- k odhodlani a pokracovani.

« Poznat dusledky dus$evniho onemocnéni na socidlni pohodu

« Pochopit stigma v oblasti dusevniho zdravi a problémy s nim spojené
- Poznat, jak Celit stigmatizaci

- Poznat psychosocialni prinosy sportu pro jednotlivce s tézkym dusevnim
onemocnénim



sl —————————————————— [\DVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Benefity sportu a pohybovych aktivit:

Dusledky dusevniho onemocnéni na socialni
pohodu a stigma

Eleni Sakellariou

“EDRA” — Social Cooperative Activities for Vulnerable Groups

LW Co-funded by the
Bl Crasmus+ Programme
b of the European Union




Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

- Clenové sportovnich klubl zlepsili kvalitu Zivota spojenou se zdravim a
zivotni spokojenosti vzhledem k socialni povaze Jegilgh ucasti ve srovnani s
vice individualnimi pohybovymi aktivitami, jako je chuze

. 1 po pfizpusobeni rozdilim v Urovni fyzické aktivity maji U&astnici klubu lepsi
fungovani télesné pohody, vitalitu, socialni fungovani, dusevni zdravi a
sio ojenost se zivotem nez ti co se venuji individualnim pohybovym
aktivitam.

. Ucast na socidlné angaZovaném zpUsobu Zivota muze pfispét k dusevnimu
zdravi a zivotni spokojenosti.

- Zlepseni zdravotni pohody ve skupinovém sportu ve srovnani s individualni
PA mohou vyplynout ze zvysene socialni_propojenosti, socialni podpory,
vzajemneho propojeni a sebeucty, kterou muze poskytnout klubova podpora.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

- Ucast na tymovém sportu a identifikace s roli sportovce byla spojena s
nizsim skore deprese.

- Konkrétne, identifikace s roli sportovce zprostredkovala vztah meazi
sportovni UcCasti a depresi.

« Klubova a tymova sportovni ucast ve srovnani s jinymi jednotlivymi
formami fyzickeé aktivity je spojena s lepsimi vysledky psychologickeho a
socialniho zdravi, protoze:

« spoleCenska povaha této Ucasti

- Kdyz lidé sportuji podle svého vybéru, je to zabavné a zabavné v socialnim
kontextu a tim jsou motivovani k ucasti.

- Kazdy jednotlivec by si mel vybrat sport, ktery mu vyhovuje.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4028858/pdf/1479-5868-10-135.pdf
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

. Sirokd $kala rlznych pozitivnich soaalmch psychologlckych a
psychosoaalmch zdravotnich vysledku spOJenych s Uucasti na
tymovém sportu (M. H. Andersen et al., 2018)

-V 17 studiich bylo identifikovano celkem 25 vyhod pro
psychologické zdravi, 19 vyhod pro socialni zdravi a 8 vyhod pro
psychosocialni zdravi.

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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ASAL

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Benefity tymové/ klubové sportovni ucasti

Overview of the positive social and psychosocial health outcomes associated with team sport participation in adults (M. H. Andersen et al.,

2018)

Social benefits Psychosocial benefits
1 Camaraderie Psychosocial health
2 Collective solidarity Psychosocial well-being
3 Collectivity Reduced feelings of loneliness
4 Communicative skills Reduced social isolation
5 Cooperation Sense of community
6 Friendships Emotional social support
7 Friendship network Trust
8 Reduced social exclusion Psychosocial health
9 Relationships; interpersonal, social, and positive peer relationships Psychosocial well-being
10 Social bonds and bonding Reduced feelings of loneliness
11 Social capital Reduced social isolation
12 Social connections and social connectedness
13 Social engagement
14 Social inclusion
15 Social interaction
16 Social network
17 Social skills
18 Social well-being
19 Teamwork
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

M. H. Andersen et al. (2018) identifikovaly tri klicové otazky ovlivnujici
vysledky psychologického a socialniho zdravi pri ucasti na tymovych
sportovnich aktivitach.

« 1. Tymovy sport versus individualni sport
- 2. konkurencni versus nekonkurencni struktura a

- 3. Zavazek a pokracovani
e https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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A5AL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

Tymovy sport versus individualni sport

1. Studie o vyvoji socialniho kapitalu u fyzicky neaktivnich zdra\v/\%ch premenopauzalnich zen ve
veku 19-47 lét, ktere se ucastnily (rekreacniho) fotbalu a behaly jako soucast 16tydenniho
projektu zdravotni intervence

2. Tymovy sport (tj. Fotbal) mél vyznamnou vyhodu gproti individualnimu sporty (tj. Béhu) ve
vyvoji socialniho”kapitalu, coz melo za nasledek lepsi vysledky v oblasti socialniho zdravi

- Udastnpici fotbaloyé skupiny si vytvofili socidlni vazby, vnitini vazby a vytvareni siti ve vétsi mire
nez ucastnici v bezici skupine.

« Vétdina mladych muZskych australskych fatbalovych hra¢g uvelddla, Ze je pro né snazsi se
zapojit do fyzickeho cviCceni, aby se zlepsilo zdravi v tymovém sportovnim prostredi diky
vzajémne podpore a kamaradstvi.

« Mezi vysokoskolaky s vysokym vnimanym stresem byla Ucast na micovych sportech a_tanc

spojena se snizenymi depresivnimi priznaky, zatimco u aerobniho cviceni nebyly zjisteny zadne
ucinky zmirnujici stres.

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

1. Tymové sporty vs individualni sporty

« UcCast v tymovych sportech ma ve srovnani s ucasti na druzich sportu,
ktere jsou individualistictejsi, vyznamne pozitivni vyhody pro socialni a
dusevni zdravil.

« Druh sportu je klicovym prvkem pro zvyseni a usnadnéni téchto vyhod
pro psychiku a socialni zdravi.

- SpoleCenska povaha tymového sportu usnadnuje ucast na fyzickych
aktivitach

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405



https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

2. Konkurencni vs nekonkurencni struktura

 Negativni dusledky a omezeni u tymovych sportl s ohledem na konkuren&ni
povahu tymového sportu.

Ve studii bylo ZJIStenO ze fotbal ma nejen schopnost stlmulovat regeneraci
dusevniho zdravi, ale konkurencni povaha fotbalovych aktivit muze mit také
potencialné negatlvnl a zpétné dopady na sebeveédomi kllentu s dusevnim
onemocnénim, coz ma za nasledek stres a vykonnostni Uzkost zejména pro hrace s
nizkou kvalifikaci, coz zhorSuje dusevni onemocnénii.

- Nadmeérna agrese a nasili byly také negativnhimi vedlejsimi uUcCinky fotbalovych
aktivit

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

2. Konkurencni vs nekonkurencni struktura

- Studie 0o Ucastnicich Lifeball za u4celem posouzeni zmén v oblastech
pohybovych aktivit, socialni izolaci a osamelosti.

- Lifeball byl zamérne vytyoren jako nesoutézni tymova hra, ktera cilila na starsi
jedince vedouci sedavy zivotni styl.

 Zjisténi naznacila, ze nekonkurencni struktura fungovala jako vstupni bod do
fyzickych aktivit.

« Vyznamna zJepseni psychosocialniho zdravi, pohody a emocni socialni podpory,
spolu se snizenymi pocity osamelosti a socialni izolace.

- Potfeba presmerovat zamereni od konkyrence k ucasti na intervencich na
podporu zdravi, definovana jako ,inkluzivni soutez".

« Inkluzivni soutéz podporuje, prvky zabavy, bezpeci, spoluprace a tymového
ducha. Tyto, hodnoty usnadnuji ucast a_pozitivni zapojeni, socialni interakce,
pecovatelske vztahy a podpurnou atmosferu

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

2. Konkurencni vs nekonkurencni struktura
 Kritické aspekty vyuziti tymoveho sportu ve zdravotnich kontextech.

« Jsou spojeny s prirozenou konkurencni povahou tymového sportu pri
podpore prijimani struktury inkluzivni soutéze, ktera usnadnuje ucast a
podporuje zdravi.

« U nékterych C|Iovych skupin ma vsak souteznl prvek ucasti na sportovnim
tymu zdsadni vyznam pro podporu pFinosl pro socialni a du$evni zdravi.

« https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

3. Zavazek a pokracovani
Socialni kontext tymovych sportovnich aktivit

Tymove sporty sport (volejbal) podporily v uUcastnicich pocit komunity, ktery
pgvzbuzovgl dl%uh%dob;(/ zévJazeIZ k% sp?ortuya fyzickym aktiwj%ém. / y

Ulastnice byly prostfednictvim kamaradstvi, podporY a loajality volejbalového
tymu povzbuzovany a odhodlany pokracovat ve volejbalovem ‘treninku kazdy
tyden dele nez 2 roky.

Fotbalovi hraci vyjadrili pocit vérnosti k fotbalového tymu v zavislosti na Ucasti
ostatn?ch Iidﬁ na ?%zdl'l 0 b%%cg, ktesr’F Si vé%ili erxibiIity.y

Fotbalisté se zavazali k samotné aktivité a drzelj pohromagé jako tym, zatimco
zavazek bezcu se tykal zdravotniho diskurzu a plneni zavazku z projektu.

Jeden rok po zahajeni projektu hrali fotbal jako tym v mistnim fotbalovém klubu.

Smysl pro zdvazky vuéi ¢lenum tymu, ducha tymy, smysl pro _vzajemnou
vzajemnou zavislost a pocit kolektivity, smysl pro odpovednost byt soucasti tymu.

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405



https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405

Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Benefity tymové/ klubové sportovni Ucasti

3. Zavazek a pokracovani
Tymovy sport jako zabavna a smysluplna aktivita

« Fotbalisté hodnotili své potéseni z fotbalové aktivity na vysoké urovni g pocit
JLuzivani sit na druhem miste v seznamu dulezitych aspektu tykajicich se
jejich ucasti na fotbalu.Bezci hodnotili opacne.

 Vyznam ¢&lend tymu prisuzovany Ucasti tymu a jejich_touha po zahajeni nebo
pokracujici ucasti na fotbalu Ize pripsat zazitkum poteseni.

« Ucast v kolektivpim sportu jbe,smysluplna'v cinnost se zvlastnim ohledem na
jednotlivce s dusevnimi problemy, protoze dava ucastnikum smysl, ucel a

stabilitu.

« Napr. ucast v kolektivnim sportu (australsky fotbalovy zakon) poskytla
nezarlpe_stn,anym muzum pocit profesni identity a nabidl jim smysl a
uspokojeni.

- Protg je spoleCenska, zabavna a smysluplng povaha tymového  sportu
dulezitym aspektem toho, aby lidé dlouhodobe udrzovali zapojeni, ucast a
angazovanost v pohybovych aktivitach.

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/1403494818791405
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Bl ————— NOVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Dusledky dusevniho onemocnéni na socialni pohodu

. Dusledky du$evniho onemocnéni &asto ovliviiuji socidlni a ekonomickou
pohodu cloveka a vsechny ostatni aspekty zivota.

« Lidé s duSevnim onemocnénim zUstavaji jednou z nejvice
marginalizovanych skupin ve spolecnosti.

« Casto jsou izolovani od rodiny a pratel.

« Mohou zazit nestabilitu rodiny, chudobu, nezaméstnanost, stigmatizaci a
vyloucenl.

- Tyto problémy vedou k vysoké mire umrti a drivéjSimu umrti.

« U osob s dusevnim onemocnénim je take vetsi pravdépodobnost/riziko ,

ze se nikdy nevdali, neosamostatni se, budou nezameéstnani a nedokonci
stredni skolu.

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020
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Dusledky dusevniho onemocnéni na socialni pohodu

 Lidé_ s dusevnim onemocnenim, ktefi nejsou schopni si udrzet
zamestnani_nebo napr.studovat, ztraceJ| bézne Zivotni role spojené se
sebevedomim, smyslem a spolecenskym propojenim.

. Izolace mUze vést ke ztraté dovednosti a sebevédomi pfi spole¢enském
styku s ostatnimi.

- K izolaci dale prispivaji Spatné rodinne vztahy, ktere zaziva mnoho lidi s
dusevnim onemocnéenim.

¢ 84% osob s dusevnim onemocnénim je oddéleno, rozvedeno, ovdoveéle
nebo svobodnég;

- 85% je zavislych na socialnich davkach;
« 72% nema pravidelné zameéstnani;

- a 45% zije v ubytovnach, podporovanych bydleni nebo krizovych
domovech nebo jsou bez domova.

http://www.aph.gov.au/DocumentStore.ashx?id=4b08cc9f-e5c0-4402-9951-91e730d2c020
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A5AL
Stigma v oblasti dusevniho zdravi

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

- Lidé s dusevnim onemocnénim musi casto bojovat s negatlvnlml postoji
a chovanim, které spole¢nost a oni sami drzi, pokud jde o dusevni
onemocneni, z nichz jednim je stigma.

- Byrne (2000) definuje stigma jako znameni hanby nebo diskreditace,
ktera odliSuje osobu od ostatnich.

- Stigma dusevnich nemoci, i kdyz Caste€ji souvisi s kontextem nez s
osobnim vzhledem, z0stava silnym negativnim atributem ve vsSech
socialnich vztazich.

- Stigma je slozity, mnohostranny socialni proces, ktery spociva v
oznacovani, stereotypech, separaci, ztraté statusu a diskriminaci, ke
kterym dochdzi v diferencialni sile.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21357643

https://www.cambridge.org/core/journals/advances-in-psychiatric-treatment/article/stigma-of-mental-
illness-and-ways-of-diminishing-it/EF630432A797A5296D131EC0D4D5D7AD
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Porozumeéni pojmu ,,Stigma“

« 1 ze 4 lidi Zijicich v EU muUze o¢ekdvat, Ze b&hem svého Zivota zazije
problem v oblasti dusevniho zdravi

 Lidé postizeni problémy v oblasti dusevniho zdravi jsou stigmatizovani
temer ve vsech oblastech sveho kazdodenniho zivota.

« Jsou socialné a strukturalne vyloucem a brani jim v realizaci jejich
schopnosti, zvladani beznych stresu zivota, produktivni a plodné prace
a schopnosti prispivat do své komunity..

(Burfeind, 2010)

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental health/docs/ev 20101108 bgdocs en.pdf
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Porozumeéni pojmu ,,Stigma“ — kritické body

e Lidé s probléemy v oblasti dusevniho zdravi jsou
stigmatizovani ve vsech oblastech sveho zivota

- Lidé s problemy v oblasti dusevniho zdravi jsou
konfrontovani s predsudky

- Castd stigmatizace vede k olekdvané stigmatizaci

- Lidé s probléemy v oblasti dusevniho zdravi se take
stigmatizuji (self-stigmatizace)

. Stigmatizace vede k vylouéeni s jesté negativnimi dusledky

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental health/docs/ev 20101108 bgdocs en.pdf
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Porozumeéni pojmu ,,Stigma“ — kritické body

- Nedostatek |écby v primarni a psychiatrické péci
- Stale je treba podporovat socialni zaclenovani

 Individualni a ekonomické naklady na stigmatizaci jsou
vysokeé

- Stigmatizaci take zazivaji lidé ve styku s dusevné
nemocnymi lidmi

o Kvuli stigmatizaci maji problemy v oblasti dusevniho
zdravi nizkou prioritu na vsech urovnich (politicka)

https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/mental health/docs/ev 20101108 bgdocs en.pdf
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ASAL
Jak celit stigmatizaci?

Existuje mnoho Usili v boji proti stigmatizaci a socidlnimu vylouceni, ale chybi vyhodnocené
zavery. (Burfeind, 2010)

« Socidlni vzdalenost jako indikator stigmatizace postoji a chovani

. ZA&ci, studenti a zdravotnici se zdaji byt dobrym cilem

« Verejné protestni kampaneé riskuji, ze se postoj znovu odrazi

. Kocrjwlakt stlidmi s mentalnim postizenim je nejudinnéj$im zpusobem, jak prekonat socialni
vzdalenos

- Zaclenéni dusevné nemocnych do koncepce a realizace procesu podporuje posileni postaveni
« Vzdélavani a informace - v kombinaci s kontaktem - jsou nejucinnéjsi
« Kombinace metod je ucinna
- Osloveni riznych Urovni, jednotlivcd, skupin a spole¢nosti pomaha udrzet Ucinek
« Mezi nejuspésnejsi zasahy patri:
« Poskytovani informaci 0 stigmatizované skuping, prilezitosti pro osobni kontakt nebo jjné
prvky, ktere usnadnuji, prijimani perspektiv, zmenu metod a medii a, podporu ngv

ch
socialnich norem (napr. Prostrednictvim vzoru roli, legislativnich zmen nebo jmyc% -
stigmatizace zobrazeni v mediich).

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
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Psychosocialni prinosy sportu pro lidi s vaznym
dusevnim onemocnénim

- Zda se, ze sportovni aktivity vyvolaly nadseni mezi pacienty pred a po
aktivite.

« Sportovat, znamena byt soucasti skupiny a ziskat v ni identitu, mit
spolecensky zajem, ktery dava smysl.

- Sport vyzaduje, aby jednotlivci absolvovali zazitek ze socialniho uceni, ktery
rozsiril a posilil jejich socialni sit.

« ZvySeni socialniho sebevédomi, vétsi socialni dovednosti a snizeni socialniho
stazeni z prozivani noveho socialniho sveta

 Jednotlivci se stali autonomnéjsimi a rozvijeli nebo zlepsovali svou schopnost
zapojit se do spolecnosti

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/
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Psychosocialni prinosy sportu pro lidi s vaznym
dusevnim onemocnénim

« Sport poskytuje jednotlivedm kam jit a néco délat.

« Sport poskytuje prilezitost byt néekym v pozitivhi skupiné s pozitivhim
pocitem identity.

- Interakce ve sportovnim prostredi se Casto nezaméruji na jejich dusevni
onemocneni nebo problemy.

- Sport je Casto spojovan s béznym vyletem se vzrusenim a potéSenim nebo s
navratem k tomu, co bylo/je pro pacienta vnimano jako normalni.

- Predstavuje to moznost socialniho uceni, protoze by to mohlo pomoci rozbit
vhimani zaujatosti.

« Sport sIou2| jako nastroj od rozptylovam typickych starosti, Uzkosti nebo
symptomu dudevniho zdravi jednotlivcd.

« Sport je spojen s plnénim ukolu.

https://www.hindawi.com/journals/apsy/2015/261642/
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Ucebni cile

v’ Znat teoretické pfistupy vysvétlujici bariéry pacientu v Uc¢asti na fyzickych
aktivitach

v' Rozpoznat a porozumét barieram pri fyzickych aktivitach u lidi s dusevnim
onemocnénim.

v' Doporucit a pouzit intervence k prekonani bariér
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Prekazky smerem k pohybovym
aktivitam & intervence

pro zlepseni ucasti na fyzickych
aktivitach

Maria Psychountaki & Nektarios Stavrou

Faculty of Physical Education & Sport Science
National & Kapodistrian University of Athens

RACHN Co-funded by the
Bl Erasmus+ Programme
h of the European Union
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) Uvod

Psychologické problémy a dusevni onemocnéni ovlivnuje lidi v:

« Schopnost pracovat
- Navazovani vztahu a

o Zit nezavisle v komunité

-

To predstavuje vyznamny rizikovy faktor pro
Morbiditu a umrtnost

Mueser et al., 2001; Evans et al., 2007
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Psychologické potize & dusevni onemocnéni reprezentuji:

Vyznamny zdravotni problém
 Prumé&rnd délka Zivota je o 20-25 let nizsi nez u béZné populace

Dixon et al., 1999: McGrath et al., 2008

+ 33,5 az 70% jedincu se schizofrenii ma dalsi dal&i zdravotni problémy

Casey & Hansen, 2009
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Dusevni onemocnéni predstavuje vazny spolecensky
zdravotni problém

Vazné zdravotni onemocneéni (schizophrenia, bipolar disorder, major
depression)

WHO, 2000
zplsobuje 10.5%
onemocnéni a zranéni po celém svete.

Murray & Lopez, 1997

predstavuji 3 z 30 hlavnich pricin let se zdravotnim postizenim
(invalidita).
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Lidé s vaznym dusevnim onemocnénim jsou ...

- Méneée aktivni Lindamer et al., 2008

« Letargie

* nedostatek
motivace

 nizké sebevedomi

Deprese spojena s
__ Zvysuje
sedavé chovani

—

... jeden z nejvice ohrozujicich zdravotnich Grace et al., 2005: Lin et al., 2010

problému.
“Priblizné 30% evropské populace ma dlouhodoby
stav. Lidé s dlouhodobym onemocnénim, které je
komorbidni s problémem v oblasti dusevniho zdravi,
maji horsi zdravotni vysledky nez lidé s jednim z
nich samostatné” (p. 141).

Clow & Edmunds (2014)
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Vyzkumy dospély k zaveru, ze...

Pohybové aktivity & cviceni

« Snizuje depresi (na stejné Urovni jako psychoterapie nebo farmakoterapie)

ZlepSuje celkové zdravi - bez negativnich vedlejsich G¢inkl medikace (Landers,
2007)

Jsou dulezitou soudasti kvality Zivota kazdého &lovéka

MUze zlepSit fyzické a dusevni zdravi

... A kvalita zivota dusevné nemocné populace souvisejici se zdravim

(Josefsson et al., 2014; Rosenbaum et al., 2014; Vancampfort et al., 2015)
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Vyzkumy dospely k zaveru, ze...

Pohybové aktivity & cviceni

« MUZe pozitivné ovlivnit fadu riznych stavd dusevniho zdravi (napf.
Schizofrenie, Alzheimerova choroba, deprese)

« MUzZe pozitivné ovlivnit pohodu
. (Clow & Edmunds, 2014)

Fyzicka necCinnost

\'aaal

Je hIavnl pricinou morbidity & mortality jako dalsich rizikovych
faktoru pro kardiovaskuldrni onemocnéni

(e.g., Wei et al., 1999)
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Nasledna zjisténi ...
Prestoze je dobre zdokumentovano, ze fyzicka aktivita a cviceni maji nekolik

vyhod pro fyzické a dusevni zdravi...

Vétsina Ucastniku si nezachovala Uroveri aktivity (Andersen et
al., 1998)

Hladina fyzickeé aktivity dospéelych se v poslednich dvou
desetiletich snizila (Haskel et al., 2007)
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Nasledna zjisteni ...
Napr.

 vetsina americkych dospélych je povazovana za neaktivni (Haskel et al., 2007)

+ 47,2% mladych KypFanu nevykondva vubec Zadny typ cvi¢eni (Kyriakou &
Pavlakis, 2011)

« 25% recké populace se neucastni fyzickych aktivit nad ramec nezbytnych
dennich Ukollu (Valanou, Bamia, Chloptsios, Koliva a Trichopoulou, 2006).

» Fyzickych aktivit a cvi¢eni se Uc¢astni pouze mensina jedincu s depresi a
bipolarni poruchou (Wielopolski a kol., 2014; Janney a kol., 2014)
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Nasledna zjisteni ...

Prevalence necinnosti,
« Mezi klinickou populaci je vyznamna:
* 96% vzorku nesplnilo doporucenou davku fyzickeé

aktivity, nejméne 150 minut / tyden strednédobé
az intenzivni PA (Jerome et al., 2009)

Obecné, vyzkumna zjisténi (klinicka a neklinicka populace)

- Fyzicka necinnost ma zasadni dlisledky pro nemocnost a
umrtnost

- Intervence fyzické aktivity mohou byt Gcinné a

* ... Maji vyznamny dopad na zdravotni parametry.




ASAL
Celkoveée

ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Tyto duvody vedly védce k:

najit zpusoby, jak zvysit Groven cviceni a fyzické aktivity v kazdodennim Zivoté
lidi s dusevnim onemmocnénim.

Programy s fyzickymi aktivitami pro lidi s duSsevnim onemocnénim by mély byt
integrovany do sluzeb v oblasti péce o dusevni zdravi (Richardson et al., 2005).

Vzhledem k dulezitosti fyzickych aktivit a cvi¢eni z hlediska zlep$eni zdravi je
nezbytné identifikovat:

priciny nizké urovné ucasti na cviceni a
- obtizné dodrzovani rutinniho cviceni.
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Teorie vysvetlujici bariery ucasti lidi s
dusevnim onemocnénim na fyzicych

aktivitach

Lide s vaznym dusevnim onemocnéenim (SMI) Celi nekolika
prekazkam nebo potizim pri Ucasti na fyzickych aktivitach

S ohledem na,
- meta-syntézy kvalitativni literatury
« systematicke recenze
- metaanalyzy

- Proverili faktory, ktereé mohou povzbudit nebo zabranit ucasti
na cviceni mezi lidmi SMI

(Firth, Rosenbaum, Stubbs, Corczynski, Yung, & Vancampfort, 2016; Mason & Holt, 2012;
Soundy, Freeman, Stubbs, Probst, Coffee, & Vancampfort, 2014b).
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Lidé se neucastni fyzickych aktivit protoze::

« nikdy necvicili,

ve skole na sport nebyli dobri,

Citili by se hloupg,

maji myslenky, ze by si z nich lidé délali srandu,

Royal
College of
Psychiatrists |

cvi¢eni nepomuze, pokud neboli,

béhem cviceni jsou zpoceni a citi senepohodIng,

jsou prilis unaveni,

(Taylor, 2014) - radéji by délali néco jiného,

e VEri, ze je to drahg,

. mysli si, Ze cviceni zpusobi, Ze se budou citit hare,
e nemaji s kym,

- neveédi, kde, kdy nebo jak zacit.
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DGVOd 000

Jednotlivci s problemy dusevniho zdravi se vyznamné angazuji
- Méné intenzivniho cviceni a

« VétSim mnozstvi sedaveho chovani

(Stubbs et al., 20

- Vancampfort et al., 2016a)

predpovida radu nepfriznivych zdravotnich

nasledku, véetné: Je také spojeno s
obezita, zavazneéjsi negativni priznaky &
Cukrovka & horsim socioprofesni fungovani

|ékarska komorbidita

mezi jednotlivci s problémy v oblasti (Vancampfort, Knapen, Probst, Scheewe, Remans,
v , , & De Hert, 2012; Suetani et al., 2016)
dusevniho zdravi

(Vancampfort et al., 2013a,b; Suetani et al., 2016)
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Casté bariéry pro cviceni

Osobni bariery Socio-ekologické bariéry
Fyzicke « Podpora
. Fyz_ic,:ké nemoc a épa.tné gdravi - . Cas
bariera pro 25% pacientu.
- Unava / nizka energie - bylo hlaseno - Naklady

u 45% pacientu
Psychologické

- Zakouseny stres / deprese >
vyznamnejsi prekazka cviceni u 61%
pacientu

Pristup k zarizenim
Nedostatecné informace

- Nezajem o cviCeni (motivace) =
.7 . (o)
bariera pro 32% pacientu.

« Sebevedomi (Firth, Rosenbaum, Stubbs et al.,

. 2016
« Bezpecnost )
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Teoretické modely vysvétlujici bariéry pro ucast lidi
s dusevnim onemocnénim nafyzickych aktivitach

Case Management - Plan [éCby zaméreny na ¢lovéka

* Rysy
o Holisticky pristup k individualnim potrebam
o Proces usnadnéni umoznuje doporuceni, nejen primou sluzbu

o Spolecné vysledky: Individualizovana podpora kombinovana s
usilim jednotlivce

o Case management je proces spoluprace, pri kterém se posuzuiji,
planuji, usnadnuji a prosazuji moznosti a sluzby, které vyhovuji
potrebam jednotlivce.
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Plan lécby zaméreny na cloveka

Case Management

Client’s
Support
(e.g., family,
friends)

Healthcare & Service Providers
(e.g. clinicians, representatives ...
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Individualizovany Case Management

 Zalozen na silnych strankach

« Recovery cile

* Cil 1écby

» Kritéria klinického a systémoveého propustéeni

« Zamereni na lecbu
+ 1. Cil: B&hem ndsledujicich X dnu (jméno pacienta)...
- specifické intervence
» 2. Cil: BEhem ndsledujicich X dnu (jméno pacienta)...
 specifické intervence

Adams & Grieder, 2005, 2013:; Faulkner et al., 2007a




ASAL ADVANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING

Transteoreticky Chter |
Model S Precontemplation

Model fazi zmeén

N

/

DiClemente & Prochaska, 1982 Exit and re-enter at any

D
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Transteoreticky model (tv)

DiClemente & Prochaska, 1982

TM se pouziva k informovani individualizovaného pristupu:

TM muUzZe pomoci identifikovat pfipravenost dané osoby zapojit se
do Fyzickych aktivit

TM poskytuje procesy, které pomahaji cloveku prejit od faze
neuvazovani o cviceni k premysleni o moznych typech fyzickée
aktivity ...
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Proces TM Zahrnte: DiClemente & Prochaska, 1982

. . O v v 7 .
poskytnout informace o tom, jak muze cvicenl pomoci,
resit vnimané prekazky pri cviceni,
pouzivat pozitivni aspekty cviceni k potlaceni obav a strachu z budouciho zdravi

a jakmile se zapoji do cviceni, zahrnuje procesy urcené k pokracovani v
zapojeni.

Motivacni interview (MI)
je jednim z procesU pouZivanych pFi aplikaci TM, ktery muze lidem
POMOCi
- identifikovat prekazky pro vykon a
- podporovat zapojeni do programi fyzické aktivity

Brodie & Inoue, 2005
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Lidé se zavaznym dus. onemocnénim (SMI-severe mental illness)

Potrebuji vice cvicit ... bohuzel se zapojuji do vyrazné

« meéne intenzivniho cviceni

. sedavéjsiho zpusobu chovani nez ostatni zdravi jedinci (kontrolni
skupina) (Stubbs a kol.., 2016a,b; Vancampfort a kol., 2016a)

Vyzkum prokazuje > Cvi¢eni coby intervence muze:
- Zlepsit fyzické zdravi
- Zmirnit psychiatrické symptomy (Rosenbaum a kol., 2014; Firth a kol.,
2015)
- Zmirnit negativni symptomy
- Snizit kognitivni deficity (Firth a kol., 2015; Kimhy a kol., 2015)
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Lidé se zavaznym dus. onemocnénim (SMI-severe mental illness)

« Metaanalyza naznacuje (Firth et al., 2015):
pro zlepseni vysledkd v SMI mohou byt G¢&inné rizné formy fyzické aktivity
Dllezité: je potrebny dostatecny celkovy objem aktivity

« Klinickeé testy zjistili, Ze:
vyznamneé prinosy pro depresivni a psychotické priznaky se vyskytuji pouze u
Ucastniky, ktefi dosdhnou dostate¢ného mnozstvi Fyzické aktivity

(Hoffman et al. 2011; Scheewe et al. 2013).

-

Proto,

nejucinnéjsi mohou byt programy, které mohou maximalizovat dodrzovani
fyzické aktivity u lidi s SMI
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Casté bariéry pro cviceni
1

Osobni bariery Socio-ekologické bariéry
Fyzicke « Podpora
. Fyz_ic;ké nemoc a épa.tné gdravi - . Cas
bariera pro 25% pacientu.
- Unava / nizka energie - bylo hlaseno - Naklady

u 45% pacientu
Psychologické

- Zakouseny stres / deprese >
vyznamnejsi prekazka cviceni u 61%
pacientu

Pristup k zarizenim
Nedostatecné informace

- Nezajem o cviCeni (motivace) =
.7 . (o)
bariera pro 32% pacientu.

« Sebevedomi (Firth, Rosenbaum, Stubbs et al.,

. 2016
« Bezpecnost )
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Osobni bariéery

 Nedostatek casu na cviceni
« Neprijemnost cviceni

« Nedostatek vlastni motivace

o top-3 barieéry:
« Neuzivani si cviceni . Cas
 Nuda v prubé&hu cvi¢enim . Energie
* motivace

e Strach ze zranéni
- Nedostatek dovednosti (stanovené cile)

* Nedostatek podpory
Manaf, 2013; Sallis & Hovel,
1990; Sallis, Hovell, & Hofstetter,
1992
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Socio-ekologické bariéry

 Nedostatek podpory = nejcastéji praktickou bariérou podle
50% pacientu.

- Nedostatek ¢asu > podle 19% pacientu
« Nedostupnost vhodnych mist

« barérovost mist

* Provoz do a z mista

- Dostupnost verejne dopravy

Socialni prostredi

- Podpora rodiny a pratel
Yy 7 Manaf, 2013; Sallis & Hovel, 1990; Sallis,
» Komunitni duch Hovell, & Hofstetter, 1992
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Prekonavani prekazek

Pokud zname prekazky, mlizeme je prekonat!

Rozpoznani a pochopeni prekazek je prvnim krokem k jejich
prekonani...

V literatuife najdeme mnoho zajimavych napadu...

Centers for Disease Control and Prevention (2007).
Overcoming Barriers to Physical Activity. Physical Activity

for Everyone.
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek casu

- Sledujte své kazdodenni cinnosti po dobu jednoho tydne.
« UrCete alespon tri 30min Casove useky, které byste mohli vyuzit pro FA

- Pridejte FA do své kazdodenni rutiny.
« Chlze nebo jizda na kole do prace nebo na nakupy,
Organizujte skolni aktivity kolem FA
Prochazka se psem
CvicCte pri sledovani televize
Zaparkujte dale od cile atd.

- Vyberte cinnosti vyzadujici minimalni cas.
. napF. chlize, jogging nebo stoupdni do schodu


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek energie

- Naplanujte si cviceni podle svého rozvrhu.
- Naplanujte si fyzické aktivity na Casy ve dne nebo tydnu, kdy se citite
energicti.
- Zacnete s malem a pak si postupneé pridavejte.
. Dokonce i néco tak jednoduchého jako svéZi prochdzka muize byt prospésné.
« Je to dlouhy zavod, takze, kdyz zacnete s malymi davkami na zacatku
vyhnete prepaleni
- Dejte tomu sanci.

« Presvedcte se, ze pokud tomu date sanci,fyzicka aktivita zvysi vasi
energetickou hladinu; pak to zkuste.


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek motivace

- Planuj dopredu.

- Udélejte z fyzické aktivity pravidelnou soucast vaseho denniho nebo tydenniho
rozvrhu a zapiste jej do svého kalendare.

Nastav si SMART cile.

. Stanoveni cil0 SMART (Specifické, méfitelné, dosazitelné, relevantni a nac¢asované)
vam dava svobodu zvolit si cil, ktery je jak relativni k vasi soucCasne situaci, tak
dosazitelny.

- Zacni s malymi davkami.

« Klicem je byt k sobé uprimny a zacit s malymi davkami.

« Je to dlouhy zavod, tak ze, pokud zacnete s malymi davkami, vyhnete se prepaleni.
- Pouzivej technologii.

« Aplikace vam mohou dat motivaci dostat se ven a hybat se.
 Nechte se podporit

« Pozvéte pritele, aby s vami pravidelné cvicil a planujte spolecné i kalendare


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek podpory

- Rekni si o pomoc.
. Vysvétlete zdjem o fyzickou aktivitu pfatelum a rodiné
- Pozadejte je, aby podporili vase usili

- Hybej se s prateli.
- Pozvéete pratele a cleny rodiny, abyse s vami hybali
- Naplanujte spolecenské aktivity zahrnujici pohyb

- Rozvijejte nova pratelstvi s aktivnimi lidmi.
* Pripojte se ke skupine fyzicky aktivnich lidi


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Strach ze zraneni

- Rozvic/procvic se pred i po aktivite.
- Naucte se jak se rozciCit/ procvicit pred i po aktivité
- Nepretézuj se.

. Naucte se, jak spravné cviéit s ohledem na svij vék, Uroven
zdatnosti, Uroven dovednosti a zdravotni stav

 Minimalizuj rizika.
 Zvol aktivity s mensim rizikem.

- Konzultuj s odborniky.

» Cvitte s pomoci akreditovaného cvi¢ebniho profesiondla, ktery vdm muze ukazat, jak
cviCit bezpecné a na urovni vhodné pro vase potreby.


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek dovednosti

- Vyber znamou/béznou aktivitu .

. Vyberte cinnosti, které nevyzadUJl zadné nove dovednosti;
chize, chozeni do schodU nebo jogging

* Jdi do kurzu.


http://www.exerciseright.com.au/

Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Nedostatek zdroju

- Vyberte Cinnosti, které vyzaduji minimalni narok
na misto nebo vybaveni.
. apf. chlze, jogging, skdkani pres gvihadlo atd.

Zvol financné nenarocnou formu aktivity.
e Levné a pohodlné zdroje dostupnée ve vasi komunitée
e napr. komunitni vzdélavaci programy

- Parkové a rekreacni programy

« Programy na pracovisti atd.


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Pocasi

- Vypracuj si moznostipravidelnych cinnosti, které
jsou vzdy k dispozici bez ohledu na pocasi

* napr. indoor cyklistika, aerobni tanec, plavanl stoupani do
schodU, skakani pres Svihadlo, tanecm chize, hry v télocvi¢né
atd.


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Cestovani

 Vlozte do kufru svihadlo.

» Prochdzka po chodbéach a vystup do schodu v hotelech.
- Ubytujte se na mistech s bazény nebo fitkem


http://www.exerciseright.com.au/

Bl —————— NDUANGED SKILLS FOR AGTIVE LIVING
Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

WWW.exerciseright.com.au

Rodinné povinnosti

- Sdilej cas hlidani déti.
- Sdilejte cas hlidani s pritelem, sousedem nebo ¢lenem rodiny, kteri
maji takeé déti
- Hybejte se s detmi.
- Jdéte se spolecne projit, hrajte bézecké hry, aerobni tanec a cvicit
spolecne
- Pouzij veci na doma.
« Skacte pres Svihadlo, pouzijte rotoped, cvicte, kdyz déti spi.
- Hybejte se, kdyz deti nejsou doma.
- Napr. kdyz jsou ve skole nebo spi


http://www.exerciseright.com.au/
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Pokud zname prekazky, muzeme je prekonat!

www.exerciseright.com.au
Duchod

- Dlichod jako Sance stat se vice aktivnim.

« Travte vice Casu zahradniCenim, prochazkou se psem a hrou s
vhoucaty

- Nauc se novym dovednostem.
- Tancovani, plavani atd.

- Udelej z pohybu denni rutinu.
- Bézte se projit kazdé rano nebo kazdy den pred usnutim


http://www.exerciseright.com.au/
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Zaver

Intervence pro lidi s SMI ...
Mely by byt navrzeny cvicebni programy:
Na zlepseni vykonnosti a kardiorespiracni zdatnosti

Méla by byt zajisténa potrebna uroven dohledu nebo pomoci
kazdému pacientovi pri prekonavani osobnich nebo socialneé-
ekologickych prekazek k dosazeni jejich cilu

(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al.,
2016)
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Zaverem

U lidi s SMI jsou se vyskytuji disledky §patného fyzického zdravi
Je potreba sledovat fyzické zdravi u této klinické populace
Je potreba poskytnout radu, jak zvysit Uroven fyzické aktivity.

Programy fyzickych aktivit, které zahrnuji profesionalni a vzajemnou podporu,
mohou s vetsSi pravdépodobnosti usnadnit absorpci a dodrzovani fyzické aktivity
(Faulkner et al., 2007a).

Je potreba strukturovaného denniho programu - k dispozici 5 dni v tydnu
Aktivity by meély byt vedeny multidisciplinarnim tymem a
Mely by zahrnovat individualni a skupinovée aktivity

9 Podpora kazdého pacienta mUze vyZadovat nejen interakci, ale také podpora v
udrzeni pravidelné fyzické aktivity
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' 4 A" 4
Zaverem
(Firth, Rosenbaum, Stubbs et al.,
o _2016)

Lide s SMI Avsak,

Vazi si FA pro jeji schopnost * Pro Ucast v FA je mnoho

- zlepsit fyzicke zdravi prekazek:

. zlepsit jejich vzhled - Priznaky dusevniho zdravi

- Unava

A psychologicke vyhody.

- Nedostatecna podpora
Cenene vystupy - Meta-syntéza pfedstavuji pro vétsinu
kvalitativni literatury: pacientﬁ znacne pi‘eka’iky
 Zlepseni vnimani vlastni identity

« Zlepseni fyzickeé stranky téla
(Mason & Holt, 2012; Soundy et al., 2014a)
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