Zvladani zivotnich tézkosti

Osobnostni charakteristiky




Definice zvladani

Coping (=zvladani stresu) - z lat. kolaphus - rana ustédrena protivnikovi
v boxu.

R. S. Lazarus:

Zvladanim se rozumi proces fizeni vnéjsich i vnitinich faktort, které jsou
¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje.

Jadrem zvladani je vyuzivani snah fidit (monitorovat, ovladnout,
minimalizovat, zmensSovat, tolerovat, akceptovat...) vnitini ¢i vnéjsi
pozadavky, které tézce doléhaji na ¢lovéka .

Coping x coping reactions (zvladaci reakce) - jsou vrozené, probihaji
auromaticky, bez ti¢asti védomi.




Locus of control - Julian Rotter

Ohnisko fizeni (ovliviiovani) ¢innosti — kam klade jedinec pfi¢inu
konkrétni situace?
Iniciativa vychazi z nich samych - interni locus of control (misto

iizeni) — vychazi ze sebe, z vlastnich schopnosti, moznosti,
dovednosti...

Iniciativa stoji mimo osobnost - externi locus of control - situace se
vyresi samy, dsledek osudu, zasahu shora, jinych lidi...

Mezi témito poly se nachazi kazdy z nas.

18 mésicni experiment vdomové dichodct - 93% zlepsSeni v prvni
skupiné€, 73% zhorseni psychického i fyzického stavu v druhé skupiné.




Resilience

Nezdolnost jako osobnostni charakteristika typu ,nedat se a bojovat s
tézkosti".

Resilience - elasti¢nost, houzevnatost, mrstnost, nezlomnost, schopnost
rychle se vzpamatovavat...

Dtraz v resilienci - autonomie osobnosti spojena se schopnosti pozadat o
pomoc druhé lidi v tézkych situacich.

Resilientni charakteristiky:
zaliby (hobby) v mladi, které jim délala radost
dobra komunikace s druhymi
emocné citlivéjsi
vétsi vira ve své schopnosti
vysoka mira sebehodnoceni (védomi vlastni kompetence)
uzky vztah alespon k jednomu z ,pecovatelG”
existence dobrého vzoru v détstvi, chlapci muze, divky zeny




Koherence

Aaron Antonovsky - vénoval se Zidtim, ktefi pfezili holocaust.

Formuloval osobnostni charakteristiku
(sense of coherence, SOC).

Tt1 zakladni dimenze SOC:
srozumitelnost situace
smysluplnost boje

zvladnutelnost tikolu




Kladny pol

Nevidi jen dil¢i situaci, ale celkovy obraz svéta, chape funkci a hodnotu
jak lidi, tak sebe i déni ve svété, v tomto obrazu vidi fad a potfadek, jehoz
existenci chape jako néco trvalého, na co se mtize spolehnout a davérovat
tomu.

Negativni pol

Vidi svét jako mozaiku nesourodych stiipkt. Vse se zda byt chaotické. V
celém déni neexistuje fad a v sociadlni interakci Zadna pravidla hry. Nic v
jejich svété neni pevné a spolehlivé. NemozZnost orientace v chaosu,
clovék se chape jako ve slepé ulicce.




Kladny pol

Presvédceni, Ze situace, do niz se jedinec dostal a jeji feseni, maji smysl.
Stoji za to se v feSeni dané situace angazovat, vénovat urcitou energii, ¢as
a usili, moznost projevit svou iniciativu a kreativitu.

Negativni pol

Odcizeni - citova neangazovanost na tom, co se déje a o€ jde. Styk s
druhymi se stava obtizny, je tfeba se mu vyhybat.




Kladny pol

Povédomi o priméfenosti, adekvatnosti jak vlastnich sil, tak mozZnosti i
dalSich zainteresovanych lidi. Divéra v uc¢innost feSeni. Priméfené osobni
i socialni kompetence. ,,To se da zvladnout, vyfeSime to spolus... v
kombinaci s..."

Negativni pol

Vseobecna bezvychodnost. Je to nad nase sily, prostredky, které mame k
dispozici...




Dalsi témata

Subjektivni predstava vlastni schopnosti zvladnout danou situaci.

Pocit, ze ¢lovék je schopen fidit chod déni, je vZdy spojovan s predstavou
lepsiho zvladani zZivotnich tézkosti.

Obecny postoj k vidéni svéta v dimenzi optimismus — pesimismus
ovliviiuje chapani konkrétni situace. ,Pesimisté” castéji hodnoti déni jako
to které je nad jejich sily, vidi nedostatky v sobé, ve svych blizkych, okoli,
oCekavaji je a tim i ,pfitahuji”. Interpretuji i neutralni situace jako
negativni.




