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upresnovat informace z prezentaci (dale budu pouzivat pro Komentar pouze zkratku KOM)

PODZIMNI SEMESTR 2020



Stres

KOM: v navaznosti na téma emoci se bavime o stresu, jakozto jevu, ktery mtize nabouravat nasi psychickou rovnovahu;
zdliraznuji, ze jista mira stresu (eustres) je pro nase fungovani dilezita

Stres — pusobeni nadmeérné silného podnétu po delsi dobu;
situace psychické zateze

Stres nutné neni jen negativni

distres x eustres (pozitivhé vniman)
Selye — vSeobecny adaptacni syndrom
(general adaptation syndrome, GAS)
mechanismus mobilizace energie jedince

Mechanismus stresu: poplachova reakce (aktivace) — rezistence
— adaptace — (pokud ne) tak vycerpani

Aspekty (di)stresu: emocionalni odpoveéd; motorické chovani .
(svalova tenze, poruchy v komunikaci a poruchy spanku, boj,
utel}g a agrese); zmény Vv kognitivnich funkcich a fyziologicke
reakce.

— soucasna doba je vice stresujici... (spiSe eustres)



http://www.hoschl.cz/?text=4851&lang=cz

Stresory

KOM: pro zajemce je v Interaktivnich osnovach ¢lanek o stresu z mezioborového pohledu

Stresor — kazda udalost, situace, faktor, ktery vyvolava naruseni
rovnovahy organismu a tedy stresovou reakci

F%zikélni — vSechny zmeény v prostredi {gdinee (zmény rocnich

obdobi, zmeény tlaku, nizky obsah kysliku ve vzduchu, viry,
’lb,e%léte):ne, nehody, urazy, ale i geneticka zatéz nebo navykove
atky).

Emocionalni — ,vnitrni“ stresory (napr. uzkostnost, obavy a
strach, nepratelstvi, nedostatek spanku...)

Mozneé déleni:

> kataklyzmatické udalosti — neocekavané é{ldél,ostj (napr. zaplavy)*
postihujici mnoho lidi a vyzadujici velké adaptivni reakce organismu;

> stresujici zivotni udalgsti — zména v socialnim postaveni (napriklad |
svatba)) nebo zmény v ekonomickeém statusu (napriklad zména pracovni
pozice);

> kazdodenni starosti — zpusobujici predevsSim frustraci ¢i napéti (viz nize);

> stresory prostredi — relativngé stabilnimi grvky Brostfedi, ve kterém jedinec
zije (napr. znecistené ovzdusi) (Evans, Cohen, 2004)

v ceském kontextu se toto téma objevuje napt. v knize



https://is.muni.cz/auth/publication/852166/cs?lang=cs

Holmes-Raheova stupnice pusobnosti raznych stresoru 1

KOM: ukazka mozné klasifikace stresor(; tato stupnice ma ovSem nedostatky, napt. chybi nékteré typy stresorti a hlavné pevné

,dané“ body rizika neodrazeji dulezitost jednotlivych udalosti pro konkrétniho ¢lovéka

Zivotni udalost Body rizika
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Odlouéeni od partnera 63
Uvéznéni 63
Umrti blizkého &lena rodiny 63
Osobni zranéni nebo onemocnéni 53
Stiatek 30
Propusténi z prace 47
Usmiteni se s partnerem 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
T&hotenstvi 40
Problémy v sexualnim Zivoté 39
Novy ¢len rodiny 39
Zmeény v zaméstnani 39
Zmeény ve finanéni situaci 38
Vice hadek s partnerem 35
Veétsi hypotéka 32
Propadnuti véci, ktera slouZila jako zaruka na piycku 30

Zmeéna pracovni naplné 29



Holmes-Raheova stupnice pusobnosti ruznych stresoru 2

Zivotni udalost Body rizika
Syn anebo dcera opougti domov 29
Neshody s pfibuznymi partnera 29
Vynikajici osobni tispéch 28
Partner nastupuje do zameéstnani nebo z néj naopak odchazi 26
Zahajeni nebo ukonéeni §kolni dochazky 26
Zména Zivotnich podminek 23
Prehodnoceni osobnich navyki 24
Neshody s vedoucim 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména bydligte 20
Zména gkoly 20
Zména zpusobu traveni volného ¢asu 19
Zména v naboZenskych aktivitach 19
Zmeéna ve spole¢enskych aktivitach 18
Men#i hypotéka nebo pijcka 17
Zména doby spanku 16
Zména v poétu rodinnych setkani 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Mengi porufeni zakona 11



Syndrom vyhoreni

KOM: zvlasté u ucitelt se v posledni dobé ¢asto hovofti o situacich, kdy nadmérna zatéz, spojena s vykonem profese
muze vést k vyhofreni; nejnovéjsi vyzkum u nas probihal na UK v Praze (I. Smetackova) — viz Interaktivni osnova

Stav fyzického, citového a dusevniho vycerpani, zpusobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné
mimoradné narocCne.

Nékteré projevy burn-out syndromu:

»> mimoradné velka tinava, psychicka nestabilita; '
> snizené sebehodnoceni, vyplyvajici z pocitu
snizené profesionalni kompetence;

> zhorSena pozornost, snadné podrazdeéni;
» negativismus, sklicenost; |

- s g Ty . >

> odliv sily, energie, nadseni; ztrata iluzi, ideji;

> omezovani kontaktu s kolegy a klienty (zaky), spory na pracovisti a pozdéji i
v soukromi;

> ,mechanické” vykonavani prace, chaotické plnéni ukolu.
Objektivni snizeni vykonnosti; projevy burn-out syndromu relativné snadno

rozioznani okolim.



Psychohygiena

KOM: k predchazeni stresu slouzi predevsim psychohygiena, s tematem se béhem studia jesté setkate; doporucuji
napfiklad kurz kolegyn Aktualni otazky psychologie zdravi

Psychohygiena — obor zabyvajici se udrzovanim dusSevniho zdravi (v
SirSim smyslu, tedy nejen jako nepritomnost nemoci).

»oystém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni
rovnovahy“ (Micek)
Micek, L. (1998). Sebevychova a dusevni zdravi
Zvlasté u tzv. dusevni prace dulezita psychohygiena (Es%chicky
cny

nevyrovnany a ,unaveny‘ ¢clovék — nizs1 vykonnost, y); obdobné
plati u pomahajicich profesi.

Vyznam: prevence somatickych a psychickych nemoci; odolnost vaci
stresu; role v socialnich vztazich (méné konfliktl); vliv na pracovni
vykon; primérené vnimani skutecnosti jedincem; schopnost
spravného sebehodnoceni; subjektivni spokojenost (well-being).


https://is.muni.cz/predmet/ped/jaro2021/PS_0007

Psychohygiena — hlavni zasady

KOM: zde jsou (ve velké zkratce) nékteré z moznosti, jak stresu predchazet

Zivotosprava — dostatek spanku; vyziva (co a jak jime), télesna
prace a pohyb (snizuje riziko nékterych onemocnéni, redukce
hmotnosti, zlepSuje psychicky stav a schopnost zvladat stres,
prispiva k odbouravani psychické unavy);

Pracovni prostfedi — kontrola fyzikalnich podnétu (svétlo, hluk,
teplota, prasnost), materialni vybaveni, vétrani, dostatek
pracovniho prostoru, estetické hledisko

Time management + organizace prace — pravidelny denni rytmus;
pracovni ¢as X vazany cas X volny cas

Nastaveni ,adekvatniho“ systému hodnot (zdravi, rodina...

Relaxace — autogenni trénink (napf. zde); meditace; NS TH'E%&-E'ACWTES

THAT ACTIVATES, STIMULATES

joga; relaxace béhem normalnich dennich
aktivit (progresivni svalova relaxace — napr. zde,
dychani, smich (viz humor ve Skole), komunikace s

)

druhymi, zmény prostredi, hudba..

AND USES THE ENTIRE BRAIN

IS MUSIC


http://bit.ly/16dsayi
http://www.pvsps.cz/data/2017/05/30/12/spmgr-materialy-vybraneptmetody-progresivnirelaxace.pdf?id=131

Pozitivni psychologie

KOM: mimo jiné se snahou predchazet stresu se objevuje relativné nedavno ,novy“ smeér v psychologii

Pozitivni psychologie — konec 20. stoleti (Seligman, Diener a
Cziksentmihalyi; u nas napr. Krivohlavy, Micek, Mares)

Vznik — zkoumani kladnych psychickych jevu, kvality zivota ci
faktoru subjektivni SpOkO_]eIlOStl (well-being) X zkoumani
psychickych ,problému“ (nemoci, odchylky od normy, stres,
deprivace...). Spojena se snahou o prevenci vyskytu negatlvmch jevu
a podporou pozitivniho prozivani

Véeda zabyvajici se studiem pozitivnich emoci (radost, stésti, laska,
nadeéje) a kladnych zivotnich zazitku a zkusenosti (optimalni prozivani
— flow fenomeén), vyzkumem pozitivnich indwidualnich vlastnosti a
rysu osobnosti (optimismus, zvidavost, nezdolnost, smysl pro humor)
a hledanim faktoru uplatnujicich se v pozitivné funguﬂczch
spolecenstvich a institucich (Slezackova, 2010).

Problémy: déleni na ,pozitivni® a ,negativni“ nesmyslng;

+ riziko tzv. ,pozitivni diktatury® (Heldova) — Clov€k musi za kazdych
okolnosti myslet pouze pozitivn€ a pokud chce byt stastny, zdravy a
uspésny, musi rozvijet vvhradné svoje pozitivni prozivani a postoje

»keep smiling“



Vule z hlediska psychologle

KOM: téma vule je na nasledujicich slidech popsano celkem podrobné, dostudujte si z Vagnerové (2004) s. 197-208

Charakteristiky viile:

>

>

A\

Vile je:
1) dispozice k autoregulaci, ktera se projevuje

2) jednotici slozka osobnosti.

zameérneé a cilevédome usili smeérujici k dosazeni vedomeé vytyceného
cile;

schopnost rozhodnout se pro urcity cil (vnitfni energie);

je vlastni jen Clovéku a umoznuje regulaci chovani (Cloveék je schopen
své usili reflektovat na rozdil od zvirat);

prostrednictvim regulovaného chovani se jedinec zaméruje na
realizaci vytyceného cile;

ve vuli se aktivné uplatnuje ja; subjekt se proziva jako zdroj svého
chténi, jako aktivné jednajici bytost usilujici o dosazeni konkrétniho
cile.

vedomym sebeovladanim a vedomym
sebeprosazovanim (Umyslnym jednanim);

"WILLPOWER



Volni jednani

Volni jednani je projevem vule.
Kazdé volni jednani je cilevedomé jednani (v€édomeé a imyslné),
smeérujici k dosazeni stanovenych cilu.

Faze volniho jednani:

> uvédomeéni si potreby (motivu) a promysleni cile;

> konkretizace cile volniho jednani pomoci rozhodovani

(zvazovani, boj motivu) + prekonavani prekazek;

> realizace rozhodnuti — dosahovani cilu.
Proces volniho jednani je ovlivhovan volnimi vlastnostmi osobnosti:
rozhodnost, vytrvalost, rozvaznost, sebeovladani, zasadovost,
houzevnatost, svédomitost...
Tyto vlastnosti obecné vyjadiuji schopnost sebekontroly, ktera se
projevuje:

> v potlacovani nezadoucich tendenci;

> v usili pri prekonavani prekazek a pri dosahovani casove

-

vzdalenvch cilua i pri vvtvcovani téchto cilt.




Vule z historického pohledu 1

KOM: nasledujici dva slidy pouze pro doplnéni vyvoje chapani vule; historicky pohled se ucit nemusite

Platon a Aristoteles — rozliSuji smyslovou zadost (spojena s pudy) a
vuli; u zvirat se projevuje spiSe smyslova zadost, ktera je u ¢clovéka
ovladana vuli.

Akvinsky — vile je ovladana myslenim

x Descartes — vule ovlada mysleni

Wundt - chape vuli jako zakladni dusSevni funkci a spojuje ji s afekty;
oddélovani intelektualniho chténi a citovych sklonu povazuje za
nesmyslné.

Kant — clovék jako prirodni bytost determinovan, ale jako bytost mravni
je svobodny; ma moznost rozhodovat se mezi dobrem a zlem (vule —
rozumove chténi).

Freud — nema smysl uvazovat o vuli, vSe ovladano pudy...?
Behaviorismus — ve formuli S-R pro vuli prili§ mista nezbyvalo...



Vule z historického pohledu 2

Between stimulus and response there is a space. In that
space 1s our power to choose our response. ~ Victor Frankl

Frankl — stavi proti sobé svobodu (zahrnuje moznosti a volby,

tedy vuali) a osudovost:

> biologicky osud (vrozené, dané podminky);
> psychologicky osud (vychova);

> sociologicky osud (narodnost).

Clovék odkryva svobodu tim, Ze voli moznosti a nese za né
zodpovédnost. Neni svobodny od podminek, ale muze k nim
svobodné zaujmout postoj.

Tim odkryva a nachazi smysl v kazdém okamziku lidského byti = vule
ke smyslu.




Vile - faze rozhodovani

Volni akt je zalozen na rozhodnuti, jemuz predchazi proces
rozhodovani, tedy volby cilu a prostredku.

Tato volba zahrnuje kognitivni a moralni aspekty predmeétu — prakticka
i moralni vhodnost cilu a prostredku); jde o slozity komplex
kognitivnich (rozumové zvazovani), emocné-motivacnich (také
hodnotovych) a motorickych komponent.

Pfi rozhodovani casto nastavaji konflikty:

> dvou kladnych alternativ (apetence-apetence)
kratkodobé, projevem je kolisani mezi
dvéma moznostmi (Buridanuv osel);

> dvou negativnich alternativ
(averze-averze) — konflikt negativnich cilu;
tendence vyhnout se obojimu;

> mezi kladnou a zapornou komponentou
(ambivalence, apetence-averze);

> dvo‘iti‘ ambivalentni konflikt — model multivalence.




Vle - faze realizace

Jedinec se v ni snazi dosahnout zvoleneho cile (ruzna doba...)
V cesté realizaci stoji ptekazky:
> vneéjsi (Cinitelé prirodniho a socialniho prostredi) —
aktivni x pasivni;
> wvnitfni (v subjektu) — aktivni x pasivni.
Projevuje se jeho sila wviile — psychické usili vynalozené na potlaceni
urcitych tendenci
Realizace spojena s tzv. pasivni vili — schopnost vytrvat v uskutecnéni
zvoleného cile a odolavat ruznym tlakiim, prostrednictvim urcitych

pasivnich volnich vlastnosti:
> stalost, odolnost, neovlivnitelnost, neustupnost — schopnost
koncentrace na dosazeni vytceného cile, odolavani tlaku vnéjsich vlivy;
> vytrvalost — ,aktivni odolnost®; schopnosti pokracovat v aktivité bez
ohledu na prekazky;
> sebevlada a sebekazen — schopnost obecné regulace vlastni aktivity,
ovladat sam sebe, eliminovat nezadouci impulsy.



Poruchy vule

Globalni poruchy vule (postizeni celého volniho procesu; jeho
zeslabeni nebo stupnovani):
> abulie — Gplna ztrata vule, ztrata schopnosti zahajit
urcitou cinnost; vyskyt u nékterych zavislosti a
organickych mozkovych poruch;
> hypobulie — prechodna redukce vule, typicky je
nedostatek aktivity, spontaneity, zajmu, nerozhodnost k
zahajeni urcité cinnosti; vyskyt u silné dusevni
vycerpanosti;
> hyperbulie — polarni stav k hypobulii, vysoka aktivita
pouze ke sledovani urcitého cile (jedinec se lehce
rozhoduje, ale rozhodnuti méni); nadmérné vyjadfena
rozhodnost, ktera nemusi byt adekvatni situaci; vyskyt
napf. u manického syndromu.



Vule a motivace (a zkouSky)

KOM: téma prokrastinace je v poslednich %:)ér letech velmi popularni a medialné znameé, nicméné z mého pohledu o ném
1ze uvazovat jako o konceptu, ktery tak trochu hle(iliéll{ SVE eglgé“ vys).vétleni toho, ze jsme néco nestihli udeélat (viz také
odkaz pod carou

Aspiracni aroven — souhrn ocekavani, stanoveni cilu
nebo pozadavku ve vztahu k vlastnimu budoucimu
vykonu; po prozitku uspéchu mirné zvyseni a po
neuspéchu snizeni aspiracni urovne; (,nastavovani si

latky“)

Prokrastinace — chorobné odkladani povinnosti,
dulezitych véci a jejich nahrazeni nepodstatnymi (Ci
zadnymi)

,Liny clovek nic délat nechce a je s timto stavem spokojen.
Prokrastinujici ¢lovék by naopak rad néco délal, ale
nedokaze k tomu sam sebe premluvit. “ (Ludwig: Konec
prokrastinace, 2013)

Jak je to s tim koncem prokrastinace? Mozny kriticky pohled viz napr.


https://psychologie.cz/konec-prokrastinace/

