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Nevile,
jak dal?

Pomohou motivacni rozhovory
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Napravovani mame v genech, ale zkusme se
v tomto ohledu krotit. Z hlediska
podpory motivace ke zméné chovani neni
napravovani vyhodné.

zménil své chovani. (,Nekur, jinak umres.”) Ale ve spojeni
s reflexem obhajovani druhé strany vede napravovaci
reflex k situaci, kdy nabadame, presvédcujeme,
informujeme a druha strana reaguje tak, Ze rika, proc to
¢i ono nejde. Napravovani tak snizuje pravdépodobnost
zmény. Z pohledu motivacniho rozhovoru je vyhodnéjsi,
kdyz o divodech a odhodlani ke zméné hovori klient.

Predpoklady zmény

Riké se, ze staci jen chtit a vSsechno jde”, a kdyz ne, tak
doty¢ny asi ,dost nechce’. Tak jednoduché to ale neni.
Kromé ,chténi” je zde i dalsi otazka. ,Dokazu to? Je
zména v mych silach?” Subjektivné vnimana dulezitost
zmény a davéra ve vlastni schopnosti ji uskutecnit

jsou dvé odlisné charakteristiky. Pro ispéch zmény je
pfitom nezbytné, aby byly obé pritomny v dostatecné
mire. Vétsina lidi, kterym jejich chovani prinasi néjakou
nepohodu, omezeni ¢i ztratu, by zménu k lepsimu uvitala.
Narazi ale obvykle na mnoho prekazek, jejichz zvladnuti
jim prijde pfilis naro¢né nebo nemozné. Napr. jak
prekonat svdj strach, nejistotu, stud... Existuje ale i opacna
situace - Ze zdroje a duveéru k uskutecnéni zmény mam,
ale nevnimam jeji potfebu dostatec¢né naléhavé.

Jak takovému ¢lovéku pomoci? Vzdy je dulezité pozorné
naslouchat a snazit se pfesné porozumét tomu, co druhy
sdéluje. Mame tak lepsi moznost hloubéji porozumét
ambivalenci klienta, dGvodim, které ho drzi na misté,

i tém, které jej motivuji ke zméné. Jednim z principu

je tedy snaha o empaticky vhled a jeho vyjadreni.

Dalsim principem je uvédomit si, ze vnitrni motivace ke
zméné souvisi s uvédoménim rozporu mezi zakladnimi
hodnotami v zivoté daného ¢lovéka a jeho aktualnim
chovanim, tj. mezi tim, co ika, ze chce, a tim, co déla.
Cilem je, aby doty¢ny sam sebe konfrontoval se situaci,
nikoliv nékdo jiny.

Chtit zménu je dulezité, ale samo o sobé to nestaci.
Ukolem a dal3im principem je tedy podpora divéry
klienta ve vlastni schopnosti. Musime mu pomoci,

aby vidél svoje predchozi ispéchy, hledal pouceni
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z nelspéchl a nasel vhodné zpusoby, kterymi je

mozné zménu uskute¢nit. Musime mu pomoci najit

a vyuzit podpbru od okoli, planovat dosazitelné cile

a odstranovat prekazky. A v neposledni fadé - musime
se vyhnout napravovacimu reflexu. Napravovani mame

v genech, ale zkusme se v tomto ohledu krotit. Z hlediska
podpory motivace ke zméné chovani neni napravovani
vyhodné. Konéi totiz u obhajovani. A jak uz vime, lidé
maji tendenci vérit tomu, co sami fikaji. A hovofi-li o tom,
Ze zménu nechtéji nebo ze ji nezvladnou, snizuje se
pravdépodobnost, Ze ji uskutecni. Plati to ale i naopak.
Hovofi-li o divodech, pro¢ je zména dullezita a jak by
mobhli postupovat, $ance na zménu je vétsi. Lidé obvykle
znaji divody a maji vétsinu zdrojl pro uskutecnéni zmén
ve svém zivoté, efektivni pomoc spociva v jejich nalézani
a rozvijeni. Y

Sarka Kubcova

FAZE ZMENY

Zména je proces a jeji jednotlivé faze
muzeme popsat jako: faze zmény pred
uvazovanim o zmeéne, uvazovani o zmene,
rozhodnuti a planovani, akce, udrzeni
zmény a relaps. Odrézeji miru uvédomeéni
si rozpord mezi soucasnym a zadoucim
stavem (nizka: ,je to v pohodé”, vyssi:
.koufim, a chtéla bych prestat”), miru
sebedlvéry v to, Ze zménu dokazu
realizovat (nizka: ,ani na to nemuzu
pomyslet”, vyssi: tentokrat véfim, Ze to
zvladnu”), miru pripravenosti na zménu
(nizka: ,ted jesté ne”, vyssi: ,mam chut se
do toho pustit hned”).
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