Jak se chovame v obtiznych
situacich a jak je zvladame

Teorie a praxe




Bludny kruh




Co z toho plyne?
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Nevnimame udalosti takové jake jsou,
ale v zavislosti na tom:
*co ocekavame
*Ceho se bojime
*co jsme zvykli vnimat




Okoli, pracovni prostiedi
Interpersonalni vlivy,

nejruznéjsi situace (1 zcela
normalni), deprivace ...




Co vznik stresu
podminuje?

Stresory

Individualni
vhimavost jedince
(emocionalni
citlivost, zranitelnost)

Co ma vliv na
zvladani?

Dosavadni vyvoj a
zkusenosti

Konstituce a vrozené
dispozice

Vek (déti jsou méneé
ochotné se vracet k
neuspesnym
cinnostem)




-

Frustrace

zvlastni stav zklamani , napéti, prekazka na ceste k
cili

Vznika, je-li znemoznéno:
Dosahnout cile (prekazka)
Uspokojit potreby
Uspokojovat zajmy
Rozhodovat o svych zalezitostech

Nekdy situace, kdy clovek na neuspokojeni reaguje
neprlmerenyml zpusoby

Priklady frustrUJ|C|ch situaci: deprivace, konflikt...

Konflikt (obecne vnejsi x vnitrni, dalsi k. existencialni,
mocensky ...)
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Stres

Moderni koncepce stresu - Hans Selye

Vnitrni stav cloveka, ktery je bud’ necim ohrozovan
nebo takové ohroZeni ocekava (role osobnostnich

faktor()

Déleni:
distres - stres s negativnimi ucinky na cloveka (aut. nehoda)
eustres - stres s pozitivnimi Ucinky (svatba)

Naucena bezmocnost — M. Seligman (learning
helplesness) osoby se nauci, ze podnety, ktere na ne
plsobi, jsou nezavislé na ]e]ICh vlastnich reakcich -
tzn. ze se nauci, ze nemaji moznost zvladnout

negativni pod nety
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Typy reagovani na stresory
(Grossarth, Maticek)

Nedostatecné stimulovany (understimulated,
bezmocne zavisly)

Vysoce ocenovany subjekt nebo objekt
podminkou ke stésti, nedostatek autonomie —
beznadéj, bezmocnost

Hypervzruseny

Nedosazitelny objekt je priCinou stresu, jiné
reakce vztek, agrese, vzruseni

Ambivalentni — kolisani od typickych projevd
prvniho k druhému typu

Osobni autonomie
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Zvladani a ,,zvladaci reakce"

> > > >
Zvladani proces fizeni vnéjsich a vnitrnich faktorl
Zvladaci reakce — bez ucasti naseho vedomi

Coping, frustracni tolerance, obranné mechanismy,
odolnost

Schopnost vyrovnavat se situacemi bez maladaptivnich
(neprimérenych, patologickych reakci)

Odolnost zavisi:

v na dosavadnim vyvoji a dosavadnich zkuSenostech

v na vrozenych vlastnostech organismu (vlastnosti konstitucni,
vlastnosti typu nervove soustavy)

v na veku zivotni zkusenosti, souhrn poznatk®
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Reakce na frustraci, stres, zatéez

obtizné stanovit, co je patologicka reakce a co
normalni

Agrese — popr. autoagrese
Unik

Katarze — odreagovani spolecensky unosnym
zptisobem (sport, spoluprozivani — film, divadlo,
kultura...)

Upoutavani pozornosti — zejména u patologické
hysterie, hypochondrie, nekdy lidé s malym
sebevédomim prebijeji svllj handicap (opakem
izolace)
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Projekce - clovek prisuzuje druhym lidem
takove zp. jednani, ktere vidi a pripousti u
sebe sama, vi, ze nejsou spravne€, chce si je
n€jak ospravedlnlt
'(5/5/”,2/ lide [zou." Visichni muzi podvadeji své
zeny.
Druha forma - Clovek pripisuje druhym sve
negativni vlastnosti a zaroven je sam u sebe
popira.
Patologicka forma — iniciator je presvedcen o své
nevine




Identifikace

Kompenzace — vyrovnani se s
neuspechem
Racionalizace (nebezpeci, ze se z
neuspechu nepoucime):

kysele hrozny" nebo ,sladkeé citrony"

= Nedostal(-a) se na VS — to je dobre, stejné je
to ztrata Casu




Nékteré techniky prace se
sebou

Cviceni koncentrace pozornost
Autoregulace mysleni
Autosugesce a vyuziti predstav
Relaxace, autogenni trénink







DEkyi v pogornost




