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MODERNI POJETI STRESU

Dnes je pojem stres chapan sife nez v pavodni
definici Hanse Selyeho.

Prolina se s pojmem psychicka zat&z (napr.
stres/zat&z pri Fizeni auta, péd&i o dité...)



ZATEZOVA (SVIZELNA) SITUACE

Zat&zové situace = naroéné zivotni situace,
se kterymi se ¢lovék musi vyrovnavat a kterée
mohou mit na jeho zdravi ridzny dopad.

Tvori pFirozenou soudast zivota a jsou nezbytné
pro normalni utvareni osobnosti

Nebezpeéi vsak: jejich neiimérna intenzita nebo
kumulace v omezeném &asovém useku

V prabéhu zivota s1 osvojujeme riuzné strategie
jak zaté&z resit a zvladat



ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

V psychologické literatu¥e oznagovano pojmem
coping.
Z Feckého colaphos, které znamena primy uder na

ucho, tedy pfenesené prat se, vyporadat se s
ndkym/né&dim

Jiné mozné nazvy pro proces zvladani stresu
(nebo zivotnich t&zkosti; zat&zovych situaci;
naroénych zivotnich situaci):

deleni stresu
moderovani stresu
stress management...



ADAPTACE A COPING

Adaptace = vyrovnavani se se zatézi, ktera je
relativné& v normalnich mezich

Coping = boj &lov&ka s nepfiméfenou, nadlimitni
zatézi (co do &asu 1 co do intenzity). Takto
definovana zatéz znamena distres.

Tak jako je distres vyssi mirou zatéze, tak je
coping vyssim stupném adaptace.



COPING: DEFINICE

Proces Fizeni vné&jSich 1 vnit¥nich faktorl, které
jsou &lovékem ve stresu hodnoceny jako
ohrozujici jeho zdroje (Lazarus, 1966).



STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Specifické zplUsoby pFistupu ke zvladani stresu

Strategie zamé&rené na FeSeni problému —
vyvinuti vlastni aktivity a snaha danou situaci
konstruktivné Fesit. Napr. zménit podminky, které
zpusobuji stres. Tyto strategie jsou zFetelné jiz u
malych d&ti. Castéji je vyuzivime v pracovnim
kontextu.

Strategie zamé&rFené na vyrovnavani se s
emocionalnim stavem — zamé&reni na regulaci
emocionalniho stavu, ktery se v disledku stresu
zmé&nil. Nap¥. snizovani miry obav nebo miry zlosti.
Strategie se objevuje az v adolescenci. Cast&ji v
domacim, rodinném kontextu.



ZPUSOBY ZVLADANI ZATEZOVYCH
SITUACI: COPINGOVE STRATEGIE

Zvladani stresu je dynamicky proces ovlivnény
jak jedincem, tak konkrétni stresovou situaci.

Mezi lidmi sledujeme v oblasti zvladani zivotnich
t&zkosti znaéné odlisnosti, plynouci z
osobnostnich charakteristik, rdznych stylu
zvladani, strategii zvladani a technik zvladani,
které je mozno se naudit.

Neadaptivni (maladaptivni) coping
Adaptivni (zdravy, funké&ni) coping



1. PROBLEMATICKE (MALADAPTIVNI)
7ZPUSOBY ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

Nevedou k realnému, G&elnému a cilenému Feseni

Nejéastéji jde o tzv. obranné mechanismy, t;j.
sebeklamy, které transformuji informace tak, aby byly
pro nas snesitelné.

Nemeéni situaci, pouze nase vnimani situace.
Uzivame je k obrané pfed neprijemnymi skutednostmi.
Jejich pouzivani si neuvédomujeme.

Obecné jsou pro kazdého z nas b&zné a nejsou
nebezpedné, pokud...

...se né&ktery/é z nich nestane dominujicim zptsobem
Feseni problémd.




OBRANNE MECHANISMY

o Unik — k navykovym latkdm; fyzicky dnik (z
dané situace: nap¥. od rodiny, z nemocnice); unik
do nemoci; do fantazie...

o Potlageni — pFani nebo napadu jesté pred tim,
nez byl vysloven. Cinim tak v&doms&. Velmi &asty
obr. mech. v nemoci: védomé& na nemoc nemyslim,
ob&as j1 az bagatelizuji.

o Vytésnéni — neuvédomovany dé&j, kt. nas zbavuje
nepfijemnych zazitkd nebo pocitd. Napt¥.
vyt&snéni traumatického zazitku do nevé&domi.

Nedokazu s1 na nic vzpomenout (bez organicke
priéiny).



OBRANNE MECHANISMY

o Racionalizace - dodate&né vysvétleni (omluveni,
az ,pseudovysvétleni®) neprijatelnych &ind,
situaci (nap¥. ,kyselé hrozny* a ,,sladké citréony*;
,DPljU, protoZe jsem nestastny®).

o PopFeni — zavirani o&i pfed existujicim
problémem, nepfFijemnou realitou (,7Ta bulka v
prsu nemuze byt nador.”)

o Regrese — Sasteény nebo symbolicky navrat do
drivéjsiho vyvojového obdobi (v&tsi zavislost na
blizkych, pubertalni vtipky...)



OBRANNE MECHANISMY

o Agrese — rizné projevy. Nejen fyzické nasili, ale 1
k¥ik, 1ironie, vystfedné chovani, autoagrese
(sebeposkozovani)...

o Projekce — pfisuzovani vlastnich chyb, strachu
nebo viny druhym lidem (zdravotnimu personalu,
rodiné...)

o...adalsi



2. ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Modifikace chovani
Aplikace podminovani na Feseni tézkych situaci
Zadouci chovani je cilené& posilovano

Kognitivni ovliviiovani

Zakladem mnoha potizi jsou nepfimérené
pFedstavy a iracionalni presvéd&eni

Cil: 1identifikovat iracionalni presvéddeni (nap¥.
Lpokud nevystuduji na &erveny diplom, jsem
neschopna®) a nahradit je spravnymi
presvéddenimi (nap¥. horsi znamky ze mné
nedé&laji horsiho &lovéka®)



2. ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Ventilace emoci
Ventilaci — zveFejnénim — lze snizit nas
subjektivni pocit stresu
Nap¥F. pojmenovanim, vyslovenim, napsanim

Vyuziti efektu katarze, tj. psychického o&isténi od
negativnich zazitka.



2. ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Psychologické ogkovani

Casté napr. pri 16&8bé bolesti; zFetelné i v

pripravnych kurzech na porod a pod.. Ma 4 faze:
Uv&domeéni si, ze stres ma 1 svlj psychicky
zaklad a je tedy ovlivnitelny 1 psychologickymi
cestami
Osvojovani s1 novych zplsobl zvladani (napfr.
relaxace, imaginace, hluboké dychani...)

Tzv. generalni zkouska: mirna forma stresu se
spojuje s nacviéenou zmé&nou postoje a relaxaci

Tzv. ziva situace: realné pusobeni stresu






,Spatné zprava je ta, ze &as leti.
Dobra zprava je ta, ze vy jste pilot.*

Michael Althsuler



DOTAZNIK NA ROZEHRATI ©

Na zadatek s1 muazete zkusit dotaznik
prokrastinace:

Napiste pod sebe &isla polozek 1 - 20
Ke kazdému &islu napiste, jak jste polozku
ohodnotili (viz dale)



Predti si kazdé z nasledujici tvrzeni a rozhodni se, do jaké miry T& vystihuje:

1 = velmi netypické 2 = spise netypické 3 = neutralni 4 = spise typické 5 = velmi
typické

Casto se pristihnu pri tom, ze d&lam Ukoly, které jsem zamyslel d&lat
pred nékolika dny.

Casto propasnu koncerty, sportovni klani a podobné akce, protoze se
nedostanu k tomu, abych koupil listky v&as.

Kdyz planuji setkani s prFateli, vsechny potfebné véci mam pripraveny
s dostateénym predstihem.

Kdyz je rano &as vstavat, nejéast&ji ihned vstavam z postele.

Po dopsani muaze dopis n&kolik dni lezet, nez jej odeslu.

Obecné& odpovidam na zmeskané telefonaty okamzité.

I ukoly, které vyzaduji kratké sezeni u stolu a praci na nich, délam dny.
Obvykle se rozhoduji, jak nejrychleji je to mozné.

Obecné& naberu zpozdéni pfed tim, nez zaénu dé&lat praci, kterou dé&lat
musim.

Kdyz cestuji, obvykle musim s chystanim pospichat, abych prijel na
letist& nebo nadrazi v&as.



Preé&ti si kazdé z nasledujici tvrzeni a rozhodni se, do jaké miry
T& vystihuje:

1 = velmi netypické 2 = spise netypické 3 = neutralni 4 = spise typické
5 = velmi typické

Kdyz se chystam ven, zFidkakdy zjistim, ze musim né&co na posledni
chvili d&lat.

Pr1 praci na ukolu, ktery je pfed odevzdanim, éasto ztracim &as
délanim jinych véci.

Pokud obdrzim u&et na maly obnos, 1thned jej zaplatim.

Casto za&indm na tkolu pracovat kratce po jeho zad4ni.

Casto mam tkol spln&n d¥ive, nez je pot¥eba.

Vzdy mi to vychazi tak, ze darky na Vanoce nakupuji na posledni
chvili.

Obvykle kupuji i1 tu nejpodstatné&jsi véc na posledni chvili.
Obvykle dokon&im vsechny ukoly, které si na dany den naplanuji.
Opakované Fikam , ud&lam to zitra®.

Obvykle se postaram o to, abych mé&l vsechny tukoly hotové pred timy
nez se veéer uklidnim a relaxuji.



PROKRASTINA...CO?

crastinus = zitra
Pro crastinus = pro zitrek

Ale: nejde jen o pouhé odlozeni &ehokoliv na
pozdé&ji.



CHARAKTERISTIKY PROKRASTINACE

dobrovolny souhlas s odkladanim

iracionalita - lovék vi, ze by danou véc odkladat
nemél, ale pFesto to, zcela nelogicky, déla.
zazivani neprfijemnych pocitd: napriklad stud,
uzkost, vina &1 strach

Dobrovolna angazovanost v jinych, nahradnich
ginnostech - 8asteéné proto, aby byly potlageny
neprijemné pocity.



Nahradni &innosti
mohou byt sice
prospé&sné, ale v dany
moment nejsou
prioritou a 8lovék si to
dob¥e uvédomugje.

Prokrastinace neni
lenost.




CO VSECHNO LZE ODLOZIT NA
POZDEJI?

Cokoliv ©
Avsak nejEastéji odkladame ukoly, které:
nemaji zcela jednoznaéné dany termin, nebo je tento
termin prilis vzdaleny
vedou ke vzdalené, ne k okamzité odméné
jsou pro nas zdrojem strachu nebo obav
zaberou mnoho &asu
jsou nudné
jsou nepfrijemné
jsou narocéné
uz jednou odlozeny byly a ted jsou zdrojem strachu a
stresu, protoze dasu je jesté méng, nez predtim.



NEGATIVNI NASLEDKY ODKLADANI

/Y /

zvyseny vyskyt stresu a zdravotnich potizi
negativni vliv na vykon (studium, prace)
neschopnost nalézt vhodnou rovnovahu mezi
kvalitou prace a rychlosti jejiho provedeni

zasah do zivota druhych, ktefi mohou doplacet na
prokrastinaci nékoho jiného (at uz éekanim &i
neustalym upozorfiovanim na neplnéni termina)
v o&ich druhych se prokrastinujici stava

nespolehlivym ,flakagem® — prokrastinace skodi
povéstl daného &lovéka



JAK POZNAM, ZE MI ODKLADANTI UZ
PREROSTLO PRES HLAVU?

Pokud odkladani vyrazné& negativné ovliviiuje
né&kterou stranku osobniho zivota:

mezilidské vztahy - glovék se stava pro druhé
nespolehlivym a druzi mu méné& davéruji

dusevni i fyzické zdravi - narusené
opakovanou uzkosti a stresy z neustalého
dohanéni n&&eho na posledni chvili

horsi studijni a/nebo pracovni vysledky



VYHODNOCENTI

Polozky 3, 4, 6, 8, 11, 13, 14, 15, 18, 20 jsou skérovany opadns.
To znamena, ze je potFeba jejich hodnotu zmé&nit na pfesny opak.
Tedy: u t&chto polozek prepiste kazdou hodnotu 5 na hodnotu 1,
kazdou hodnotu 4 na hodnotu 2, hodnota 3 zGstane stejna,
namisto 2 bude 4 a namisto 1 bude 5.

Nasledné& hodnoty vsech polozek (1 - 20) se&téte (mulzete ziskat
min. 20 a max. 100 bodd)

40 a méné&: prokrastinace u vas nema sanci ©

41 — 49: obvykle v&ci neodkladate, ale existuji n&které oblasti nebo
situace, kdy k liknavosti tihnete vic, nez byste radi

51 — 70: nejdastéjsi vysledek

71 — 79: silny sklon k prokrastinaci

80 a vice: opravdovy prokrastinator ©




Procrastingtion

Maybe
| should

TIPY, JAK S PROKRASTINACI
SKONCOVAT



CVICENI: KAM MIiRIM?

Kde se vidim za jeden rok? (Co délam? Pracuju?
Studuju? Nebo oboji? Kde, popFipadé& s kym bydlim/
zijju? atd.).

Kde se vidim za pé&t let?

V tomto cvideni nejde o to, slep& dodrzovat n&jaky
predem stanoveny cil &1 plan. Jde o to pfipomenout si,
ze 1 kdyz jsou né&které ukony &1 povinnosti nudné nebo
nepfijemné, dasto souvisi s aktivitou, ktera nas
priblizuje k cili, ktery jsme si kdysi sami zvolili.

Které cile a &innosti se diky této tivaze vynorily jako
Vase priority? Pojmenujte je a sepiste:



CVICENI: ZLODEJI CASU A
POZORNOSTI

Co Vas posledni dobou nejéasté&ji odpoutava od
dilezitych ¢innosti? Pojmenujte a sepiste své
zlodé&je:

Kazdy zlod&) musi byt potrestan © Vymyslete
svym odsouzenym nalezité "tresty". Napriklad: e-
maily a socialni sit& timto odsuzuji k vypnuti v
prab&hu psani seminarky. Maji pravo mé&
zaméstnavat v ase XY.



PLANUJTE SVE GINNOSTI. IDEALNE
PISEMNE.

Vyhody pisemného planovani:
Pokud své zapisky pravidelné& kontrolujete, na nic
nezapomenete. Odlehd&ite s1 tak pamét.
Pisemné plany nebo ukoly v diari jsou
prehlednéjsi — 1épe se vyznate v tom, co Vas v
nejblizsi dobé& &eka.
Tim, ze sv(j zavazek napisete, se k jeho splnéni
daste&né motivujete. Je to jako uzav¥it pisemnou
smlouvu sam se sebou.
Pln&ni svych pland muzete velmi jednoduse
kontrolovat.

Pisemné planovani je 1 jakousi dokumentaci, ke
které se muzete kdykoliv pozdé&j vratit.



JAK SPRAVNE PLANOVAT

Kolik procent &asu je vhodné si naplanovat?
Pouze 60% (!)

Zbylych 40% nechte neplanovanym, neéekanym
udalostem a moznosti, Ze n&co zabere vice gasu.

Jak planovat nové, neznamé &innosti?
Odhadnéte, kolik gasu vam nova &innost zabere

Nasledné& svij odhad vynasobte dvéma. Vzdy budte
opatrni a pFipravte se na to, ze ¢innost bude
nakonec mnohem komplikovangjsi a t&zsi, nez se
zda.



JAK SPRAVNE PLANOVAT
Thned

Zaznamenavejte s1 své ukoly a terminy ihned.
Nedekejte, az na né& zapomenete.

7Z4dné planovani bez termind!

Co se da udé&lat "kdykoliv", to se nakonec neudé&la
nikdy. Stanovujte s1 konkrétni terminy, v idealnim
pripadé& pFedterminy, zapisujte si je a kontrolujte
jejich plné&ni.



JAK SPRAVNE PLANOVAT

Spojte podobné aktivity.
Nap¥.: najednou vy¥idit vsechny planované
telefonaty a vsechny e-maily.

Budte v planovani realistidéti.

Radé&j1 méné a véas nez mnoho a pozdé& (&1
nekvalitng).

Budte v planovani konkrétni.

Plan, ktery pojmenujete musim napsat diplomovou
pract, je velké a pro mnohé navic t&zce
predstavitelné sousto (hlavné pokud jde o Vasi
prvni diplomku v zivotég).



DALSI TIPY

Ukol rozd&lte na vice mensich a ty si postupng
odskrtavejte jako hotové. Budete mit z prace lepsi
pocit, nebot uvidite, ze prace rychleji odsypa.

Poté, co ukol rozdélite na n&kolik mensich &asti,
zaénéte s tou nejméné prijemnou nebo

nejt&zsi, at je rychle za vami. Nemyslete si, ze za
hodinu nebo dvé& to bude lepsi. Nebude!

To lehké nechte na konec jako , tFesnigku®.

Naué&te se plnohodnotn& odpodivat.



DALSI TIPY

Dejte s1 limit nap¥. jen 10 minut se planované
é¢innostl vénovat. Kdyz uz &lovék zaéne, obvykle
vydrzi i déle, nez onéch 10 minut. A 1 kdyby ne,
zad&it je vzdy zaklad a pFedstavuje seznameni se
s danou &innosti, coz zlepsi nasi pFedstavu o tom,
kolik asi zabere &asu.

Odmeéiite se, kdyz né&co neprijemného zvladnete!
Odménu s1 mizete naplanovat 1 dopfedu, jako
motivacl. Napriklad: pokud podklady k zitFejsi
poradé& stihnu nachystat uz do 18.00, mam veder
pro sebe a zajdu s kamarady do kina.
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