Jak souvisi myslenky a emoce s chovanim?

Dité je od malicka ovliviiovano interakci se svym okolim, tj. rodici resp. rodinou, uciteli,
trenéry, kamarady, spoluzaky, ale i medii a podobné. Prostfednictvim zazitkd a zkuSenosti si
vytvafi urcita kognitivni schémata, ktera jsou dana fetézcem podnétl, myslenek, emoci a
urcitého chovani. Na zakladé téchto schémat pak hodnoti ¢lovék sam sebe, své okoli, ale i
sva ocekavani vztahujici se k budoucnosti. Problémy v Zivoté jedince tak zakonité pfinasi
chovani, které je disledkem néjakym zptsobem dysfunkéniho kognitivniho schématu.
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Obrazek 1: Kognitivni schéma

Modelovy pfiiklad - pfibéh divky Evy

Evina matka je od malicka silnéjsi a stale zkousi rlizné diety'. Hubne a opét pfibira, svému
vzhledu pfiklada velkou pozornost. Otec pravidelneé pronasi ke své dospivajici dcefi véty typu:
,Evicko, neméla bys tolik jist, néjak pfibiras, a vis, ze k tomu mas po mamince sklony. Kdyz
budes tlusta, nikdo si t& nevezme..” Eva ma své rodice rada. Zaroven je ve velmi citlivém
véku, kdy se jiz konfrontuje se svym okolim a vzhled se pro ni zacina stavat velmi ddlezitym.
V popsaném kontextu mlze pak u Evy dojit k vytvoreni jadrového presvedceni typu ,,Aby mé
druzi méli radi, nesmim byt tlustd” nebo ,Hodnota osobnosti je vyjadfena tvarem postavy a
tim, kolik vazim“. Eva pljde po ulici, kde mine hloucek chlapct, ktefi si vypraveji vtipy a sméji
se. Pomysli si: 'Urcité se smeji mne, protoze jsem tlusta. Tata meél pravdu, ze se nebudu
nikomu Libit!" Na tyto automatické negativni myslenky jsou pak navazany negativni emoce a
v jejich ddsledku i nevhodné chovani - napf. pfejedeni nebo drzeni prisné diety.



Na zakladé podobného jadrového presvédceni se spousti urcita dysfunkéni kognitivni
schémata vedouci k ne pfilis zadoucimu chovani. (viz obrazek ¢.2).
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Obrazek 2: Mozné kognitivni schéma Evy z modelového piikladu

Casté nevhodné narazky na postavu nebo stravovaci navyky jak z dst dospélého, tak
vrstevnika, mohou vést u déti v pubertalnim véku ke spusténi nékteré z poruch pfijmu
potravy.

Lidé s kilogramy navic mohou mit problémy se sebepfijetim (zejména ve smyslu pfijeti
vlastniho téla), ¢imz je ovlivnéna i mira jejich sebedcty. Proto je nesmirné cenné, pokud je
dité svymi nejblizsimi, ale i napf. uciteli, pfateli a dalsimi osobami, na kterych mu zalezi,
veskrze pfijimano takové, jaké je, a neni tlateno ke zméné, ke které nema v dané dobé
dostatec¢nou motivaci.

Zménit navyk je stejny proces, jako kdyz ucime dité ¢ist nebo cokoliv jiného. Nenauci se tomu
vétdinou ze dne na den, ale po malych postupnych krocich. Lepsi je soustiedit se na malé
zmény, které vsak mohou mit na zdravi velmi pozitivni dopad. Dil¢i Uspéch pak mize
podporit motivaci k dalsi zméné.



