Uvod do psychologie
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Uvod do psychologie

1. Stres

Stres je nedilnou
soucasti kazdého
studia. Vychazeji z
povinnosti, které
musime beéhem nasi

cinnosti plnit, at’ jiz ve

e studiu nebo mimo né;j.
Obrazek 1http://abysportnebolel.sk/wp-

content/uploads/2012/10/stres-1.png VypoFédévat se s n|'m

muazeme rGzné. Jde predeviim o synchronizaci ukoll v case,
urcovani jejich preferenci a vcasné plnéni. Jak se vyrovnat se

stresem a omezenym mnozstvim casu si povime v této roviné.

1.1. Cojetostres

Stres mGzeme definovat takto: ,, funkcni stav Zivého organismu,
kdy je tento organismus vystaven mimoradnym podminkdm
(stresorm), a jeho ndsledné obranné reakce, které maji za cil

zachovdni homeostdzy a zabrdnit poskozeni nebo smrti organismu. “
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Stresové situace obvykle prichazeji zvenku a tykaji se bézného
zivota. Délime je na:

Enviromentalni (tlacenice, hluk, Spatny vzduch)

Udalosti vsedniho dne (ztracené klice)

Zivotni zmény (rozvod, ztréta blizkého)

Stres na pracovisti

Navykoveé latky (drogy, alhohol)

Socialni (poZadavky spolec¢nosti a rodiny)

1.2.  Stres na pracovisti

Na pracovisti Stres

pak prichazi stres Ht napét (stres)
spolecné S ; o A —
thomaocaza)
nevhodnou . V
4 uvoledn (relavaca)
organizaci

e AT e K i mnan fo AV TRCTa gy

pracovniho casu,

ale téi S Obrazek 2http://files.psychowalkman-galaxy.webnode.cz/200000082-
13e9514e2b/Graf%20-stres_AVS_p%C5%99%C3%ADstroj_psychowalkman.jpg

interferujicimi

udalostmi osobniho zivota.

Naroky spojené s praci:
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Rozhodovani

e Neustdlé monitorovani pristroju a zarizeni

e Neustala vyména informaci

e Neprijemné fyzikalni podminky

e Nestrukturované ulohy

e Vysokd mira soutézivosti

e Dlouha pracovni doba

 Casovy tlak

e Stres spojeny s osobnim zivotem - pfichazi predevsim s
konfliktem roli, tedy z plnéni rliznych ocekavani, kterd
dana postaveni prindsi. V osobnim a pracovnim zivoté se

mohou lisit (Usp€Sna manazerka x matka, atd.)

e Nemusi nam byt ani jasna napln nasi prace, coz se
kupodivu tyka 35-60 % lidi.

e Pretizeni, nebo naopak nizké vytizeni téz mohou
zplisobovat mnoho obtiZi. Pokud jde o pretiZeni, mizeme
byt presvédceni, ze bud je prace prilis mnoho a
nestihame ji, nebo nemame schopnosti k jejimu plnéni. U
nevytizenosti zazivame nudu a jsme presvédceni, ze ukoly

nam dané nejsou dost intelektualné stimulujici
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 Zodpovédnost za druhé také prinasi nékteré obtize.
Jedna se jak o praci, ktera zachazi s lidskymi zivoty, tak o
manazerské a HR pozice, pri kterych je rozhodovano o
dalSim Zivoté pracovnikd.

e Socialni izolace se tykd predevSim podnikatelq,
zivnostnik( a jinych self-employees.

« Castou obti#i predeviim (ale nejen) Zen je sexudlni
obtéZovani. To mazeme definovat jako ,,jakdkoliv forma
nezddouciho ustniho nebo jiného nez ustniho projevu
sexudlIni povahy, jehoz cilem nebo vysledkem je naruseni
dlstojnosti osoby, zejména kdyZz se vytvdri zastraSujici,
nepratelské, ponizujici, pokorfujici nebo urdzejici prostredi.*
Urcitou formu obtézovani pripousti az 31 % Zen. Netyka se
to vsak pouze samotného jednani, ale téz bezuzdného
prohlizeni anatomie kolegli, nemistnych dotekd, aj.
Komentare vsSak nemusi byt jen sexudlni, ale téz
sexistické povahy (“Samozirejmé, Ze se to nepovedlo. Jsi
prece zena.”) Priklad je uveden napr. zde:
https://www.youtube.com/watch?v=b8-

zbmZTTMo&feature=related.

oW K“’\M&o \quI} ¢
Y Sea pe¥ &
z w_; § 7 %‘“
5 HI) 5 3
: $ J
: £ &
(\
H1cas et 3 }}74 N A'?’$



vod do psychologie

e Dadle zvysuji hladinu stresu fyzikalni podminky, jako
nadmérna teplota, nedostatek osvétleni, Spina, atd.

http://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=en

Shrneme-li pfedchozi poznatky, droven stresu se zvysSuje na
zakladé osobniho i pracovniho Zivota. Spojenim obou pak vznika
celkova Urovern stresu. Ovlivriuji nds jak velké Zivotni udalosti (viz
Holmes-Raheho $kala, kterou jste si mohli vyzkouset na prednasce)
tak jednotlivosti vsedniho déni (ve zkratce to, Cemu rikdme “den

blbec”).

Stres mizZe ovlifiovat nase zdravi, vykonnost i duSevni pohodu.
Je vsak rozdil mezi tzv. eustresem (ktery je spojen s prijemnymi
zazitky a zvySenou vykonnosti) a distressem (u néjz je to presné

naopak). Eustres je privolan témito faktory:
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Performance

Level of Stress

Obrazek 3https://Ih4d.googleusercontent.com/MjeKGOhZ8eRWXPROOyqQMgCQqYNv1IMzyoT6iCgD9Q_p3EeMFenQfv4-
8xZ7fZgATrdnlOS1EaoFVIYHdTBmjFyF7-OCpotC2huBZzzzIDGJ_VUnbw

e Tézké ukoly a vyzvy
o Vitézstvi

e Kariérni postup

e Laska

e Dovolena

Opakované vystaveni distresu nese riziko prichodu tzv.
syndromu vyhoreni, ktery se hlasi predevsim témito symptomy:

» Fyzické vycerpani: Bolesti hlavy, nausea, poruchy spanku
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 Emocni vycerpani: Deprese, pocity bezmoci, pocit, Zze v
AT ”
praci,,jsou v pasti

e Vliv na postoje: Cynismus

Faktory pfispivajici k vzniku SV: Mé Usili nema zadny vyznam,
nikdo mou préci neoceni Spatné vyhlidky na kariérni postup

Rigidni pravidla a procedury Autokraticky styl fizeni ....

Kromé minimalizace vyskytu stresor(, ktera neni vZidy mozna,
se muzete stresu vyhnout nékolika zpUsoby:

e Fyzické cviceni zvySuje mnoZstvi endorfind v mozku,
tudiz pomaha zmensovat zdravotni i emocionalni rizika
spojena se stresem.

 Meditace ci relaxace. Obéma se lze vénovat bud
skupinové, napf. na hodinach jégy, nebo jednotlivé.
Postup je prosty: najdete si klidné misto, pohodinou
pozici, mizete se podpofit tichou pomalou hudbou. Poté
zavrete odi, budete pomalu dychat a odhanét veskeré

myslenky, které se objevi. Této aktivité staci 10 - 20 minut
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denné. Jiny postup najdete zde:
http://www.wikihow.com/Meditate

e Humor byl odedavna nejlepSim Iékarem

e Jiné hobby a konicky. Kromé sportu se mizete vénovat i

malovani, cetbé,... cokoli vdm pom(ze se na chuvili

oprostit od problémd.

2. Time management

Rikd se, Ze lidé denné

promrhaji az dvé hodiny c¢asu. To

nese urcité znamky, podle nichz

toto mrhani zarucené poznate,

napfr.:

Obrézek * Neporadek na stole +

4http://www.dentistryig.com/content/dam/diq/o
nline-articles/2014/06/time-management-
dreamstime.jpg

problémy s hledanim véci
* Promeskané schlizky, potreba je presouvat na pozdéji.
* Nepfipravenost na schiizkach

e Neschopnost delegovat praci
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* Problém odmitnout nové ukoly
* Pracujete vice jak 55 hodin tydné

 Unava, neschopnost se soustfedit, stres

Podle Paretova pravidla 8o % vaseho vykonu stoji 20 % vaseho
Casu, ale téz 80 % problému pochdzi z 20 % jejich moznych zdroju.

V béziné situaci, kdy stojime pred zkouskou, deadlinem
odevzadni pisemné prace, aj. si vétsSinou rikame, ze jsme méli zadit
drive. Presto se tyto situace neustale opakuji. Jak z toho ven vam
ukadze matrice time managementu:

Nejprve je potreba si rozdélit véci na dulezité (véci spojené se
studiem) a nedulezité (konicky, internet), urgentni (deadliny) a
méné urgentni (nékteré telefony a maily). Poté si poskldddme nase
c¢innosti do tabulky o ctyfech polich, jak ukazuje nasleduijici

ilustrace.
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Urgent Not urgent

I II
"E Looming assignment deadlines | Reading lecture notes
g Crises Personal development
© | Cramming for exams Planned study
E‘ Emergencies Exercise and health
= | Last minute preparations Planning your timefsetting

goals

- 111 IV
5 Some emails and phone calls | Trivia
'E Many interruptions Some phone calls
©.| Some popular activities Excessive TV or surfing the net
§ Some meetings Time wasters
©
=

Obrazek 5 Zdroj: http://www.effective-time-management-strategies.com/time-management-for-students.html

Nejvice casu bychom méli travit v poli Q2, tedy vcasnym
plnénim dllezitych zalezitosti. Co je trfeba védét k tomu, aby se
nam to darilo?

1. Vyjasnit si, co je dllezité

2. Vytvofit plan

3. Osvoijit si efektivni studijni techniky

4. Zorganizovat si své okoli

5. Védét, ¢im mrhate Cas
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Dllezité je vytvaret si dilci plany, které ndm pomohou ziskat
pocit kontroly. Ty m@zZete délat na cely semestr, tyden (detailné;si,
identifikace dér v planu, které je mozné pouzit libovolné) i den.

Vyberte si vhodnou studijni techniku, na urcitou dobu si
zakazte internet, televizy, telefony, atd. V dobé vasi nejvyssi
prestavky: na kazdych 45 minut dinnosti pripadd 5-10 minut
nicnedé&lani. Source: SuleF, 1995.

Svou cinnost zefektivnite téz vytvorenim poradku na stole i

svém okoli (podle studii lidé stravi az 45 minut denné hledanim)

Krok 1: Stanoveni pravidelného casu uklidu. 15-30 min. kazdy
tyden

Krok 2: Uklid desky stolu. D&t viechno pry¢

Krok 3: Organizace dokument( a sloZek. Identifikace kli¢ovych
dokument( a projektd. Referencni slozky.

Krok 4: Denni/tydenni slozky — Mit je vzdy po ruce
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Méjte vzdy po ruce véci, které casto potrebujete, jako je
seSivacka, vytvorte si novy organizacni systém a z toho vseho si

udélejte zvyk.

Prokrastinace je chronické odkladani ukold. Casto se pfi ni
vymlouvame na to, ze dany ukol neni tak urgentni, Ze jsou
jiného: hrajeme hry, varfime, uklizime, atd.

Pricinou casto byva, Ze si neumime stanovit cil, nabereme si
vice Ukold a nevime, kde zacit, jsme unaveni, pretiZeni, nebo je ndm
ukol prosté nepfijemny.

Z toho nejlépe vyjdeme, rozdélime-li si dkol na dasti a ty
jednotlivé plnime v dase, pripadné se soustfedime nejprve na

klicové zalezitosti.
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