ZVLADANI KONFLIKTNICH
SITUACI
OP3BP PSKS



Skola jaoko zdroj zatéze

Od pocdatku je lidsky Zivot zdrojem napéti a stresu

Stres je termin v pouZivany psychologii a biologii. Poprvé se
objevil ve 30. letech (Selye), brzy pronikl i do bézZného jazyka.
Popisuje disledky selhdni organismu (lidi nebo zvifat) reagovat
primérené na emociondlni nebo fyzické ohrozZeni, at uz skutecné
¢i domnélé.

Symptomy zahrnuji: poplachovou reakci s produkci adrenalinu;
odpor (projevy zvladdni); poté dochdzi k vycerpdni, mize
ndsledovat smrt.

Priznaky: podrdzdénosti, svalové napéti, neschopnost soustfedit se a

ruzné fyziologické reakce, jako jsou bolesti hlavy a zvysend tepovd
frekvence.



GAS (Selye)

Alarm

Time



Typy

Selye
Eustres
Distres
»~objektivni pojeti“ Holmes a Rahe

Zivotni uddlosti jako indikdtor ohrozeni stresem



Skdla Zivotnich uddlosti

(Holmes, Rahe)

Smrt partnera 100

Rozvod 73

Rozchod manzeld 65

Vykon trestu 63

Smrt blizkého pfibuzného 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Sriatek 50

Vypovéd' z prdce 47

Smifeni manzeld 45

Odchod do penze 45

Onemocnéni rodinného pfislusnika 44
Téhotenstvi 40

Sexudlni potize 39

Pfirdstek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstndni 39

Zména finanéni situace 38

Smrt blizkého pfitele 37

Zména pracovniho zaméreni 36
Zabaveni zastaveného majetku 30

Zména zodpovédnosti v zaméstndni 29

Odchod syna nebo dcery z domu 29
Problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
Vnikaijici osobni Uspéch 28

Manzelka zaéala nebo prestala pracovat 26
Zahdjeni nebo ukonceni studia 26

Zména zivotnich podminek 25

Zména osobnich zvykld 24

Problémy s nadfizenym 23

Zména bydlisté 20

Zména skoly 20

Zména rekreace 19

Zména ndbozenskych aktivit 19

Zména spoleéenskych aktivit 18

Zména spdankovych navykd 16

Zména stravovacich navyko 15

Dovolend 13

Vdnoce 12

Drobné oruseni zdkona 11



Lazarus

Transakcni pojeti stresu

Vyznam pozndvacich procesu

Primarni a sekunddrni hodnoceni situace



Kontinuum stresoru (Wheaton, 1996, s. 48)
N

makrostresory
traumata chronické
Zivotni kazdodenni stresory
udalosti starosti hrozby

D

diskrétni stresory Spojité stresory




Zvladdni zdtéze (coping)
nejednotnost vymezeni — fada teorii

pUvodné — jen zvladdni nadlimitni zdtéze s dirazem na fyziologické projevy (Selye)
soucasnd pojeti
obranné vs. zvladaci reakce (Haanovad)
transakéni model (Lazarus, Folkmanovd)
vztah mezi prostfedim a osobou; zduraziuji i jeho procesudini povahu
zvlddaci strategie, zvlddaci styl vs. aktudini reSeny problém
teorie adaptacni Grovné (adaption-level theory; Cohen a Evans)
Uroven stresoru posuzujeme podle nasi predchozi zkusenosti; zndmé vnimdme jako méné zdvazné
védoma adaptace na stresor (napr. Kohn)
daily hasless

obsahové neutrdlni kategorie — priklady:

pozitivni — aktivni pfistup, hleddni socidlni opory...

negativni — self-handicaping strategies, uték do nemoci, abizus, prejiddni, ,,zavadové
party®...

hlavni dimenze:

funkce (zvladnuti situace / emoce); cile (primérni / sekunddrni kontrola); orientace (k / od
problému); podstata Fidicich procesd (behaviordlni / emociondlni)


http://www.psychosomaticmedicine.org/cgi/reprint/55/3/234.pdf

Zvladdani zateze

obranné nebo zvlddaci reakce — funkce

redukuiji distres

Fidi emoce

maji dynamickou povahu
jsou potenciondlné vratné
obsahuji dilci slozky
rozvijeji se s vékem

(dle Ericksonovd, 1997)



Zvladdani zateze

Obranné reakce Zvladaci reakce
obsahuji implicitni operace obsahuji explicitni operace
aktivace intrapsychicky aktivovdny okolnostmi
obtiznéji pozorovatelné snadnéji pozorovatelné
neuvédomované uvédomované
neovlivnéné voli ovlddané vuli
determinovdny osobnostné determinovdny osobnostné i

situacnée

zdkladem instinktivni chovdni

nepredchdzi hodnoceni situace zdkladem kognitivni procesy

predchdzi analyza situace a

vysledkem automatické chovdni ! ndty-
vlastnich moznosti

vysledkem je promyslené chovdni



Hodnoceni zdatéze zdkem

Primarni (apraisal)
hodnoceni stresoru a situace (mozny problém — rozsah zkusenosti Zdka;
vhnimdni ovlivnéno ego-obranou atd.)

Sekundarni (secondary apraisal)

odhad vlastnich moznosti zvlddnout stresor
Uvaha, zda obstojim nebo selzu
Uvaha, zda mdm potencidl resit problém
Uvaha, zda zvlddnu své vlastni emoce

odhad dalsiho vyvoje problému

Je dulezité, zda zdk vnima situaci jako ovlivnitelnovu.

Ndcvik / intervence je snazdi u aktivnich strategii



Typy zvlddadni skolnich zdtézovych situaci

Skinnerova, Wellborn, 1997 — analyza teorii
pldnovité feseni problému
hleddni kontaktu s jinymi lidmi
vyhybdni se kontaktu s nepfijemnou situaci
nekontrolované vybiti emoci

absence zvladdani

Ayers et al. (dotaznik HICUPS) — faktorovd an.

aktivni zvlddaci strategie
strategie odvddéjici pozornost
strategie vyhybdni se

strategie vyhleddavani socidlni opory



Faktory komplikujici zvlddani

Vnitrni
nauc¢end bezmocnost

pesimisticky vysvétlovaci styl

pric¢iny nelspéchu stabilni, globdlni a vnitfni; Ospéchu nestabilni,
lokdlni a vnéjsi

(Eisner, Seligman, Taylor)
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Vnejsi
rozporné vychovné styly rodica, ¢i jejich chybéni, nepriznivé
vlivy vrstevnikd, nepriznivé vlivy skoly, nepriznivé vlivy
komunity (napf. etnicita — Gonzales, Kim 1997)



Faktory usnadnujici zvladadni

Vnitrni
osobnost: temperament, well-being, sebedivéraq, self-efficacy, smysl pro
humor...
odolnost (resiliency) a nezdolnost (hardiness)
optimisticky vysvétlovaci styl
nadéje
vnimand kontrola a fizeni

vnimand osobni zdatnost (self-efficacy)

N ewv/s

Vnéjsi

socidlni opora

J. Kfivohlavy - Psychologie zdravi (Portdl, Praha 2001)



Metody - priklady

Pozorovani
(Coping Inventory — Zeitlin)
Rozhovor
(standardizovnd &i polostandardizovand podoba)
¢asto problematicky u chlapcy (neradi hovori o problémech)

Dotazniky a posuzovaci skaly

klasika Zanru (pro dospélé) - Ways of Coping Questionnaire - Susan Folkman &
Richard S. Lazarus

diskutabilni psychometrické parametry (self-report); ¢asto prirezovy charakter,
problematické statistické zpracovani (FA); Lazarus doporucuje klastrovou analyzu
(zajima nds pravé individudlni specifi¢nost)

prehled metod — Cdp, Mares, s. 548-549

v CR v sou&asnosti neexistuje standardizovany ndstroj; pfevazuji metody pro
experimentdlni pouZiti — napfr.:
CTK (T. Kohoutek, inspirovdno Seifke-Krenke, Lazarus, Folkman)



Metody — inventdre situaci (pr. CTK)

82 |2. |82 =
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1. Hadame se s rodici. 0 1 2 3
2. Rodice se mezi sebou hadaji. 0 1 2 3
3. Spatné se snasime se sourozencem/sourozenci. 0 1 2 3
4. V naS$i rodin€ doslo k n&jaké zavazné neptizniveé udalosti. 0 1 2 3
5. Mam pocit, Zze m¢ rodice ptiliS omezuji. 0 1 2 3
6. Rodice nejsou spokojeni s mymi kamarady. 0 1 2 3
7. Rodice jsou nespokojeni s mym Skolnim prospéchem. 0 1 2 3
8. Rodice nesouhlasi s tim, jak se chovam a jak se upravuji. 0 1 2 3
9. Mam pocit, ze nemuizu zvladnout ucivo tak, jak bych mél/a. 0 1 2 3
10. Casto nosim poznamky. 0 1 2 3
11. Mam neshody a problémy s né€kterymi z ucitelii. 0 1 2 3
12. Skola mé& nebavi, nejradéji bych uz do $koly nechodil/a. 0 1 2 3
13. V nasi tfide jsou Spatné vztahy. 0 1 2 3
14. Nékteri z mych vrstevnikti se ke mné chovaji nepratelsky. 0 1 2 3
15. Mam potize s laskou. 0 1 2 3
16. S vétSinou svych vrstevnikll si nerozumim. 0 1 2 3
17. Schazi mi dobry kamaridd/kamaradka. 0 1 2 3
18. Mam malo volného ¢asu, ktery bych mohl/a travit 0 1 2 3
S kamarady/kamaradkami.
19. Mam zdravotni problémy. 0 1 2 3
20. Jsem nespokojeny/a se svymi schopnostmi, s tim, co dovedu. 0 1 2 3
21. Trapi me, ze nevim, co chci délat po ukonceni skoly. 0 1 2 3
22. Mam vice neshod s dospélymi nez diiv. 0 1 2 3
23. Nemuzu se vénovat tomu, co chci a co planuji. 0 1 2 3
24. Nevim si rady s nékterymi svymi pocity, které jsem drive neznal/a. 0 1 2 3
25. Na radu véci se ted’ divam o hodn¢ jinak, nez kdyz jsem byl/a mladsi. 0 1 2 3
26. Mam pocit, Ze nevim, co vlastné chci. 0 1 2 3
27. Predstavuji si, Ze bych chtél/a hodné véci ve svém zivoté zmenit. 0 1 2 3
28. S mnoha lidmi si rozumim 1épe nez dfiv. 0 1 2 3




Metody — inventdre reakci (pr. CTK)

vubec

neplati

trochu
plati

docela
plati

plati

Usiluji o to oteviené si prosadit svou.

Obratim se na nékoho, kdo mi miize poradit, co mam délat.

Hledam né&jaké rozptyleni, zabavu, ktera by mé preladila.

Nechci, aby na mée druzi vidéli, Ze néco neni v poradku.

Ned¢lad mi obtize vytikat si problém s tim, koho se tyka.

o g~ wWNIE

Zpétné si uvédomim, Ze se vlastné tolik nestalo a nema smysl se tim dale
zabyvat.

O|O0|0|0|0|o
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Promyslim, jak by se dal problém fesit.

Predstavuji si, jak by bylo dobie, kdyby problém prosté nebyl.

Neskryvam svoje pocity a ddvam je oteviené najevo.

10.

Snazim se néco aktivné podniknout, abych problém vyftesil/a.

11.

Predstavuji si, jak se problém vytesi sam.

12.

Omlouvam se a snazim se napravit, co se stalo.

13.

I kdyz se snazim ovladat a jednat rozumné, Casto se mi to nakonec
nepodafi.

O|O0|0|0|0|o|o
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14.

Radé&ji ,,vypnu‘ a od problému si odpocinu u televize apod..

15.

Jsem zvykly/a fesit véci v klidu.

16.

Snazim se zapomenout na to, co se stalo.

17.

Svéfim se kamaradovi/kamaradce, vypovidam se.

18.

Snazim se délat néco, u ¢eho mizu na problém zapomenout.

19.

Pohovofim si s ucitelem.

20.

Nechci, aby o mém problému kdokoli védél.

21.

Snazim se najit si o problému co nejvice informaci v knihach, na
internetu a podobné¢.

O|O0|0|0|0|0o|o|o
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22.

Snazim se pfijit na to, kde jsem sam/sama udélal/a chybu.
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23.

Myslim na neskute¢né nebo fantastické véci, abych se citil/a 1épe.

olle)
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