Subjective well-being
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Subjective well-being

Co je stesti? Kdy je
Clovéku dobre?
1948 WHO

1967 Wilson

1999 Diener a kol. — 3
komponenty SWB

teoreticke pristupy
SWB




/ obecnych charakteristik stésti (Coe, 1999)

 Pocity Stésti je mozno odstuprnovat podle jejich <73
iIntenzity.

* Mira Stésti neni stala - v prubéhu ¢asu se intenzita
Stésti méni.

« Zazitek stesti je spojen s pozitivnimi emocemi.

» V zazitku Stésti jsou hlubsi tony nezli v zazitku pohodli,
pobaveni Ci potéseni.

« Clov&k muze byt Stastny i kdyZz se momentalné neciti
zrovna nejlepe.

« Zarzitek stesti se objevuje jednak jako urcCity stav,
jednak jako urcita aktivita

Pocit stesti neni ani zcela nezavisly, ani zcela zavisly
na okolnostech v nichz se Clovek nachazi.




Vysledky empirickych studii

Ukazuje se, ze lide s extrovertnimi rysy osobnosti jsou Stastnejsi
nezli introverti.

LD LA

Stastny je ¢lovék, ktery se dobfe dovede vyrovnavat se zmé&nami
S nimiz se zivote setkava — bojovat s prekazkami a zvladat obtize.
Stastny je ten, jehoZ osobnostni charakteristika nezdolnosti je
pokud mozno stabilni- nepromenna.
Pro pocit $tésti je podstatné dulezité to, jak se dany Clovék diva na
svet a na zivot.
Stastny je ten, kdo je n&&im cele zaujat (kdo ma vyraznou
charakteristiku typu ,flow"), kdo je pro néco zapalen a nadsen, kdo
se pro neco hodnotného angazuije.
Stasten je ten, u néhoz zajem o né&co (pro co stoji za to Zit) je
intrinsicky a ne extrinsicky.

J.Krivohlavy, 2009



distres x eustres, hyperstres x hypostres

psychicka zatez tezka, stredni a lehka

priznaky stresu- behavioralni, fyziologickeé, emocionalni
Friedman, Roseman- osobnost typu A, B
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Vliv stresu na imunitni system

Robert Ader %

Figt-or-flight
Evans a kol. 1997

Cannonuv model - aktivace sympatiko-
adrenalniho systemu

Seleyho model — aktivace hypotalamo —
hypofyzarniho systemu
Seley — GAS

dlouhodobe ucinky stresu — anxiosni a
depresivni symptomy, burn-out



Syndrom vyhoreni

1974 Herbert Freundenberger

Faze: nadseni, stagnace, frustrace, apatie,
uplné vyhoreni

Rizikove profese

Slaisova, 2003 (zkouma vé&k)

Novotna, Hlavacova 2004 (chronicke x akutni
oddeleni)

Hosak, 2005 (interni x psychiatrické odd.)
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Metody mereni syndromu vyhoreni

 Inventar projevu
syndromu vyhoreni
(Tosnerovi)

« MBI- Maslach Burn-
out Inventory (C.
Maslach)




Inventar projevu syndromu vyhoreni,
Tosnerovi

rozumova rovina — otazka: 1,5,9,13,17,21
emocionalni — 2,6,10,14,18,22

telesna — 3,7,11,15,19,23

socialni — 4,8,12,16,20,24

rozumova + emocionalni + télesna + socialni
rovina= celkem bodu



Zvladani stresu

« adaptace (normalni zatez) x coping (neprimérena

zatez)

« 1984, Lazarus, Folkmanova — copingoveé strategie
(zaméreni na problém / na emoce / na unik)

e Moznost reSeni distresoveé situace:

na strané zatéze:

ubrat zatéz (neudélat)
neco zkratit (udelat jindy)
delegovat (prenéest)
kooperovat (spolupracovat)



Zvladani stresu

* Moznost reseni distresove situace:
na strané zdroju sil a moznosti obrany:

zbavit se nespravnych a iluzornich predstav
zlepsit informovanost
proverit zname strategie
zlepsovat dovednosti
zmena zivotniho stylu

* Pulhanova — vigilacni coping



Zvladani stresu

Micek (1986):
pravidelny spanek
spravne dychani
cerstvy vzduch
spravna vyziva
odpocCinek

denni rezim
vhodneé mikroklima

Truckenbrodt (2002):
strukturace ukolu
rozdéleni casu

Richards (2006):
asertivita



Zvladani stresu

Obranné mechanismy
DispoziCni x situacni pristup
InterakCni pristup

Méreni zvladani:

WCQ (Ways of Coping Questionnaire) — Dotaznik
zpusobu zvladani

COPE - Multidimenzionalni dotaznik copingovych
strateqii

MCI (Multidimensional Coping Inventory) — Multid.
dotaznik zvladani

CAl (Coping Assessment Instrument) — Zvladani
kazdodennich tezkosti

Antonovsky — sence of coherence — srozumitelnost,
smysluplnost, zvladnutelnost



Time Management

Co je Cas?

Time management
nastroj = planovaci
system (time
manager, PDA)
vyhody time
managementu




4 generace — pristupy k casu

‘
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* |. generace — ,Co" (jaké jsou pred nami ukoly a Cinnosti)

 |l. generace — ,Co a kdy“ (seznam ukolu je pfifazen k
casoveé ose)

 |ll. generace — ,Co, kdy a jak" (snazi se zachytit
rozsahlejsi projekty, pracovat tymove a aktivhe
prifazovat priority jednotlivym Cinnostem)




Hlavni temata lll.generace

Chytte zlodéje Casu.
Definujte si cile.

Planujte pisemne.
Pouzivejte denni plany.
Stanovte si priority.
Zacnete pozitivne.
Pouzivejte knihu ¢asového
planu.

Budte dusledni.

Mejte na pameti vykonnostni
krivku. Dbejte na jeji rozlozeni i v
ramci hodiny.




I\VV. generace
G

« doplnuje, rozviji, ale | popira predchozi
generaci

» korekce lll.generace: je pro svou
propracovanost az nelidska, ohniskem
lll.generace je dnesek a naléhave problemy
(vytraci se prevence a kreativita), lll.generace
sice pracuje s cili, ale nedava je do souvislosti

s hodnotami jedince, neodpovida pozadavkum
soucasnosti

* hlavni princip IV.generace: uspokojovani
potreb, pratelské vztahy, spokojenost



V. generace

e 5 principu nového
zivotniho stylu:

1. Clovék je vic neZ &as.
2. Cesta je vic nez cil.

3. Zevnitr je vic nez
zvenku.

4. Pomalu je vic nez
rychle.

5. Celek je vic nez Cast.




Shrnuti

Stésti, subjective well-being
stres, vliv stresu na imunitni
system

syndrom vyhoreni, Inventar
projevl syndromu vyhoreni
zvladani stresu, copingove

strategie

time management, 5 generaci
pristupu k casu
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