!'_ Formy boje se zivotnimi tézkostmi




Strategie zvladani stresu

Konfrontacni zpusob zvladani stresu

Hledani socialni opory

Planované hledani reSeni problému

Sebeovladani — uklidnéni emoéniho vzruseni

Distancovani se od déni

Hledani pozitivnich stranek déni — kyselé hrozny, sladké citrony
Prijeti osobni odpovédnosti za feseni situace

Snaha vyhnout se stresove situaci, utéeci




Cile zvladani stresu

Snizit urovern toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuije.

Tolerovat ¢&i pfijmout to nepfijemné, co se déje.

Zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe.

Zachovat si emocionalni klid.

Zlepsit podminky pro regeneraci po zazitku stresu.
Pokracovat v socialnich interakcich, v Zivoté s druhymi lidmi.




Modifikace chovani

Aplikace Skinnerova pojeti operantniho podmiriovani na reseni tézkych
situaci, pracuje s kladnym i zapornym posilovanim, tzn. poskytnuti
néceho prijemného v situaci zadouciho chovani, projevy netecnosti v
pfipadé nezadouciho chovani.

Efektivita modifikace chovani — experimenty v oblasti snizovani spotreby
analgetik, boj s bolesti, je mozné snizit davkovani analgetik a zvysit
aktivitu pacienta.




Kognitivni ovliviiovani

Zakladem zména kognitivnich jeva — predstavy, myslenky, osobni
normy, domnénky, presvédceni ... maji vyrazny vliv na lidské chovani.
(Leon Festinger — Teorie kognitivni disonance)

Ukolem terapie je tyto kognitivni obsahy zménit (predstava o vlastnich
schopnostech vyresit tézkost — ,,ja to nezvladnu®).

Nevhodné, nepfimérené, falesné, scestné, iracionalni presvédcéeni o
vlastnich schopnostech.

Cilem KO je identifikovat falesné predstavy, diagnostikovat a ukazat
jejich nespravnost a poté je nahradit jinymi, spravnéjsimi. Lidé je musi
vzit za sve, ztotoznit se s nimi (pochvalou, zazitkem, mluvenim sama k
sobé). Systematicky posilit presvédceni, ze je schopen situaci
zvladnout, ma na to potirebné zdroje sil, schopnosti, dovednosti. Posileni
sebejistoty a vnimané osobni zdatnosti (self-efficacy).




Modifikace chovani x Kognitivni ovliviiovani

Uginnost KO
vyzkumy tykajici se zvladani bolesti — snizovani analgetik
vyzkumy v ordinaci zubnich |ékai — bolest je prehanéna a

metodou KO je mozno od bolesti pomoci (37% katastroficky
scenar, 44% KO pouzili)

Obé metody maji obdobné vysledky. Modifikace chovani je
obvykle rychlejsi, ale ma kratsi trvani, hodi se spise na
jednorazove situace, podporuje nerovnopravny vztah. KO se
ukazala trvanlivéjsi, po ro¢nim odstupu méla lepsi vysledky,
pomalejsi nastup, dlouhodobéjsi terapie.




Psychologické ockovani proti stresu

llem je aplikace nau¢eného uklidnujiciho chovani v riiznych situacich
a spolu se zménénym pojetim snizeni intenzity bolesti ¢i stresu.
Ctyfi faze:
1. rekoncepce — uvédomeéni si psychologicke stranky stresu, bolesti...,
ktera je ovlivnitelna psychologickymi prostiedky, negativné i pozitivné

2. nauceni novych zpusobu zvladani stresove situace — fada moznosti,
relaxacni trénink, nacvik hlubokého dychani, nacvik imaginace,
vhimani vlastnich pocitd...

3. generalni zkouska — mirna forma stresu, bolesti se spojuje s
nacvicenou zménou postoje a relaxaci

4. Ziva situace — pfi ni stres ¢i bolest plisobi bezprostiedné

Udinnost prokazana v mnoha situacich — pii bolesti, anxieté, depresi,
pocitech stisnénosti, hypertenzi, pfi zvysene iritabilité, pfi zvySeném
prozivani emocionality, pri stresu.




Ventilace emoci

James Pennebaker — pocity stresu a bolesti je mozno snizit tim,
Ze jsou zverejnény, ventilovany. Pojmenovanim, vyslovenim,
napsanim... Pokud lidé o svém traumatickém zazitku vice mluvili
(nebo i neverbalné), snizoval se jeho negativni emocionalni
dopad (genocida Zidt, déti z Kosova).

Blizko ke konceptu katarze — psychickém ocisténi od negativnich
zazitka.

Uginnost prokazana redlnymi situacemi, experimentainé studenti
pred dulezitou zkouskou.




