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Vymezeni problematiky

e Termin coping oznacCuje proces
zvladani, celeni stresu, nekdy take
rikame strategie zvladani. Jedna se o
,Proces rizeni vnejsich i vnitrnich
faktoru, ktere jsou clovekem ve stresu
hodnoceny jako ohrozujici zdroje”
(Lazaurus, 196606, s. 27).



Strategie podle zpusobu feseni
(Kebza, 2005)

1.

Strategie zamerene na problem vyuzwajl
problému, jeho definovani, a postupy, které
budou pouzity pfi jeho reseni. Jedna se o zméeny
iIntrapsychicke, napr. zmeny motivace, aspiracni
urovné, zvyseni znalosti nebo ziskavani
specialnich schopnosti a dovednosti.

Strategie orientované na emoce — jsou
rozvijeny postupy, pri kterych vyuzivame
poznatkl z behavioralni psychologie (projevy ke
zmirneni stresu), kognitivni psychologie
(prehodnoceni situace a jejich slozek). Zde jsou
vyuzivany zejmena pozitivni emoce.



Socialni opora

e Socialni opora (social support) byla jednim
z prvnich faktoru, které byly popsany jako
faktory moderujici vliv nepriznivych
zivotnich udalosti na psychickou pohodu
a zdravi Cloveka.

e Nekdy byva oznacCovana slovy ,socialni
podpora“.

e Do této problematiky byva zahrnovan
vyzkum osobni pohody (well-being)
a nekdy byva pouzivan také sirsi pojem
stesti.



Déleni dle obsahu

1. emocionalni opora — poskytovani dulezitych
emoci (laska, vira, emoce apod.)
2. hodnotici opora — hodnoceni prostrednictvim

skal nebo komunikace (je relevantni zejména pro
sebehodnoceni)

3. informacni opora — zprostfedkovava informace
nebo rady k tomu, jak odstranit urcity problem
(navody a rady)

4. instrumentalni opora — prakticky druh, ktery
spociva v dodani toho, Ceho je nedostatek
(penize, hmotné statky, materialni pomoc).



Sportovne-pohybova aktivita

Sportovné-pohybové aktivity predstavuji jeden ze
zakladnich fenoménu lidského byti a podili se na
vSech sloZzkach déni moderni spolecnosti.

Jsou jednim ze zakladnich elementu procesu
prispivajiciho ke kvalité zivota a ke zdravi.
Pohyb se stava zakladnim prvkem sportovnée-
pohybovych aktivit.

Pohyb je fenomén vazany na prostor a Cas, tedy

| na hmotu, musime proto redukovat myslenky na
hmotné body, pro které jiz pohyb v prostoru a ¢ase
plati (Véle, 2000).



Time management

» Pouze malokdo z nas dokaze sladit praci a Cas.
o Tim prispivame zejmena k harmonické rovnovaze
osobnosti a posilujeme svoje dusevni zdravi.

 Time management je prostredek k dosazeni
vétsi vykonnosti a lepsiho zivota (Clegg, 2005).



Asertivita

o Asertivita (assertiveness) — jedna se o
zdrave sebeprosazeni, sebeprijeti,
sebeotevreni, sebeobjeveni,
sebeprojeveni (Hartl, Hartlova, 2000).



Asertivni desatero

Mam pravo sam posuzovat své vilastni jednani, myslenky a
pocity a byt za né a za jejich dusledky sam zodpovédny.

Mam pravo neposkytovat zadné vymluvy, vysvétleni, ani
ospravedinéni svého jednani.

Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za reSeni
problému jinych lidi.

Mam pravo zmeénit svlj nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Mam pravo fict: ,Ja nevim.”

Mam pravo byt nezavisly na dobré vdli jinych lidi.

Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.

Mam pravo fict: ,Ja ti nerozumim®.

Mam pravo fict: ,Je mi to jedno!”



Asertivni techniky

e Technika poskrabané gramofonové
desky

e Technika otevrenych dveri

» Rikat ne v souladu s tim, co chceme,
a bez pocitu viny

e Umeni pozadat o laskavost
» Vedeni asertivni komunikace
e Kompromis a konsensus
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