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relaxace _
J tace na stres, copingove strategie
E ) 9ce el jejich zvladani, regulace mysleni
D sevnil hygiena prace a studia
— r‘ ‘Rozhodovani a sebevychova
= %" Komunikace a mezilidské vztahy
& Sebepoznani
e Zivotni filozofie, hodnoty, smysl| a stésti
e Normalita a dusevni zdravi
e Relaxacni techniky
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PllEALENENE]drive pochopit tutorotazkul Otazkal,jak™ zde totiz neni
myslenaljako ,jak dobre®, ale ,jakym zptsobem®. Viyberte si jednu
Zgsedujicich skupin emocr (tu, ktera vas néjakym zptisobem

IEJVICEIOSIoVUE):

PRCHaICh, Uzkost
S Aest; vztek, agresivni impulzy

-~ S-smutek, deprese
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~ Zamyslete se nad tim, jak tyto vybrane emoce ovliviuji vasi dusevni
=~ rovnovahu a jakou roli maji ve vasem zivote. Z toho vyjdéte a
popiste, jakymi zpusoby s témito emocemi zachazite (nebo on%
s vami), jakymi zpUsoby je zvladate. Pravé téchto zptisobl se bude
tykat seminar.




Druhe tema: p—

- ==_

W [~
5 .

¢

IELONIEGIaVazuje nal prednaskul o dusevil hygiene prace a dotykd se
aBISEVIIThYGIENY Vasenho studia. Napiste, co vam pomaha ve studiu.
SYENIVaRy muzete strukturovat podle nasledujici osnovy:

SN alErpriostrediise vam nejlépe uci? (misto, zvukova kulisa,...)

PREkaSI Ordanizujete cas veénovany studiu? Kolik ¢asu vénujete
SEdnoetliviymistudijnim povinnostem? V jakou dobu se vam nejlepe
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~—ucl?
= ng;j\?l_’arte- nejaky system: v uceni? Nebo se snazite nejaky vytvorit?
=—®=10 _jg_')pro vas nejlepsi formou relaxace? Cim vyvazujete studijni
-~ Zatez:

- o Jak sebe sama motivujete ke studiu? Kdy vas studium bavi?
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formulovat Kritéria dusevniho zdravi.
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SONONDI0IVAS Znamena byt normalni a dusevné zdravy? Je to konec
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“Dt ée\/____ Fhygienoul rozumime system
VEWEEKY priopracovanych pravidel a rad
JJQL Zicich k udrzeni, prohloubeni nebo
Znovuziskani dusevnlho zdravi, dusevni
wrﬁvnovahy

E (Micek, 1986)
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JIDH V 1 zsim smyslu: uchovani zdravi, boj
r)rorJ Vyskytu dusevnich nemoci
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= ft‘- {'V:SirSim smyslu: optimalni fungovani
Jusevnl cinnosti, dusevni zdokonalovani a
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Dusavnl nveigz
)zl JFOrdC . aktivnl

Jelpflelel ‘sveho prostredi
S ofo) 1em adaptace a
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8 prevence,
psychoprofylaxe a
upevnovani dusevniho
zdravi

Ve DH a psyg_hoterapif —

Psychoterapie

ruem 3 vI|vnovan| sebe

prace terapeutal s
klientem tam, kde nestaci
vlastni sily a be&zné
prostredky

leci poruchy adaptace
vaznejsiho razu
(neuroticka a psychoticka
nemocnéent).

Zameruje se na jiz
existujici poruchy
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3 ‘pracovni vykon

o 4, subjektivni spokojenost
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...nespecificka odpoved’ organismu na jakykoli pozadavek (zatéz), ktery je
kladen na organismus (H. Selye)

...vysledek interakce mezi urcitou silou pUsobici na clovéka a schopnosti
organismu odolat tomuto tlaku (H. Selye)

...zména organismu, ktera v urcitém stavu ohrozeni mlze vyvolat vysoky
stupen napéti, rozvratit zabéhana schémata kazdodenniho zpisobu jednani,
ktera oslabuje mentalni vykonnost a vyvolava subjektivné neprijemné stavy
afektivniho vycerpani (I.L. Janis)

...stav organismu, kdy nadmerné mnozstvi energie je vyuzivano na reseni
problemu. Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problemy
daly resit normalne (A. Antonovsky)

...nejen pfime, bezprostredni ohrozeni Cloveka, ale i predjimani takoveého
ohrozeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost ap. (M.H. Appley a
R. Trumbull)




Walter Cannon
e reakce ,,boj nebo utek™ (fight or flight)

Hans Selye

® obecny adaptacni syndrom
— poplachova faze
— faze rezistence
— faze vycerpani




Poplachova faze

schopnost
rezistence

Zacatek pusobeni
stresoru

Faze rezistence

Faze vyCerpani




Dllezité zavéry:

Rlzné fyzikalni i psychosocialni tlaky zptsobi
nespecifickou reakci. Stres je aditivni, mize se
kumulovat.

Objevuiji se patologické efekty pramenici ze samotneho
procesu adaptace (napr. snizena imunita).

Télo ma omezené mnozstvi adaptivni energie. Kdyz je
kapacita vyCerpana, objevi se skodlivé ucinky.




Richard S. Lazarus

e model kognitivniho hodnoceni
— primarni hodnoceni (primary appraisal)
— sekundarni hodnoceni (secondary appraisal)
— prehodnoceni (reappraisal)




Dllezité zaveéry:

Povahu reakce urcuje individualni vnimani pozadavku situace a
vlastnich zdrojl. Objektivni podminky jsou dulezité pouze do té
miry, do jaké ovliviuji proces primarniho a sekundarniho
hodnoceni.

Ucinky stresor@ mohou byt ovlivnény (oslabeny i posileny)
vyznamnymi osobnimi a socialnimi moderatory.

Stresory maji kromé fyziologického vlivu dalsi Ucinky v oblasti
psychickych symptomd a emoci (pf. nervozita, napéti, Uzkost),
interpersonalniho chovani a deficitniho vykonu.







Environmentalni stresory (podle Evanse a Cohena, 1987)
e kataklyzmaticke udalosti

e stresuijici zivotni udalosti

e kazdodenni potize

e ambientni stresory

Intrapsychicke stresory (priklady, podle Atkinsonove, 1995)
® nezavislost proti zavislosti

¢ intimita proti osamélosti

e spoluprace proti soutézeni

e vyjadreni impulzu proti moralnim zasadam




podle L. Micka (1986)

Objektivni
e vnéjsi prostredi (pr. osvéetleni, teplo, zvuky, prostor)
e zivotosprava (pr. spanek, stravovani, spech, neporadek)

® prace a pracovni prostredi (pr. nahromadéni povinnosti,
terminy, zkousky, narocnost prace)

e meziosobni vztahy (rodinn€, eroticke, pracovni)

Subijektivni

¢ Clovek stresorem sam sobeé (pr. starosti, beznadej,
nerozhodnost, nejistota, charakterove vlastnosti, navyky,
zavislost, hodnotova nezakotvenost, existencni nejistota)




hyperstres

distres eustres

hypostres




mira stresu

DISTRES EUSTRES DISTRES




podle
Evanse
a
Cohena,
1987

Fyziologické Pracovni vykon | Afekty a Verbalni a Adaptacni
ucinky intepersonalni nonverbalni projevy
chovani projevy
zvysSena hladina deficity v rychlé ¢astejsi udavani zvysena habituace
katecholaminu detekci negativnich frekvence chyb v | citlivosti
afekta ec¢i a vyplnénych
odmlk (,hm")
zvysena hladina deficity v trvalé snizeny zrychlené tempo negativni
kortikoidi pozornosti altruismus a dalSi | reci nasledky ve
formy socialni vykonu po
spoluprace ukongeni
expozice
zvyseny krevni deficity piri vétsi agrese a vyssi poloha snizeny
tlak sledovani hostilita hlasu altruismus a
nekolika zdroja interpersonalni
podnéta soubézné citlivost po
expozici
zvysena kozni deficity v paméti ukvapené a hledani slov zvysena
vodivost pro vedlejsi, stereotypni nachylnost k
nepodstatné rozhodovani naucené
informace bezmocnosti
zrychleny dech zvysSena rychlost vice defenzivnich | snizena
zpracovani v postoji téla imunologicka
pracovni pamgti odolnost v
se snizenim jeji disledku
kapacity chronické
expozici

zvysené svalové
napéti

zvysSeny srde¢ni
vykon

méng ¢asty oc¢ni
kontakt

zvysené

automanipulativni

chovani a
stereotypni
manipulace s
piedméty

zvysena cetnost
kardiovaskular-
nich poruch v
dusledku
chronické
expozice

zvysena cetnost
psychologickych
symptomi v
duasledku
chronické
expozice




¢ infekcni nemoci (nachlazeni, chripka)

¢ kardiovaskularni onemocneéni (angina pectoris,
infarkt myokardu)

® hypertenze

® bolesti hlavy

® astma

® diabetes mellitus

e revmaticka artritida
® rakovina




® prima cesta
e interakCni cesta (tzv. model ,,vulnerabilita-stres")
® cesta nezdravého chovani

e cesta nemocného chovani (tzv. model/ ,,nemoc-

chovani™)




WWW.SzU.cz/poradna/uspesnystudent

Studium

Denni vykonnost a odpocinek
Zdrava vyziva

Rizikové chovani

Zkouskovy stres
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“MealiieEs aJemstV| je projit zivotem jako
meofﬁ rebovany clovek. Toho dosahne
LN ikdo se nepre s lidmi a fakty, ale sam
J_« : rebava vsechny zazitky a posledni
@eluvod deni, které se ho tyka, hleda sam v
~ sob8."
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(A. Schweitzer)




