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Zatézove situace

« QObecné Ize rici, ze jde o takoveé situace,
které vyzaduji néco navic, vyssi usili, které
neni standardni.

« Jsou to tedy situace, pri nichz Clovek
nevystaci s navyklym vzorcem chovani,
musi vynalozit zvysené usili, popripade
prekonat urcité prekazky na ceste k
uskutecneni cile.




Zatezove situace rozlisujeme podle

intenzity na:

prosteé - vyzaduji zvySené usili, ale Clovék
se s nimi vyrovna sam bez psychického
naruseni

konfliktogenni - vedou k nezadoucim
psychickym stavum (stres, frustrace,
konflikt), nakonec se daji zvladnout

patogenni - vedou k psychickym a
fyzickym onemocnénim



RozliSeni podle zpusobu prozivani

» frustrace - je psychicky stav vyvolany prekazkou, ktera stoji
na ceste K cili nebo brani (ohrozuje) uspokojeni urcite potreby

onflikt - je psychicky stav, kdy se jedinec ocita ve stfetu dvou
fice protichudnych sil (napf. vzajemné se vylucujicich

3zi témito typy neni absolutni, vzdy zalezi na
- subjektu, ktery situaci proziva.



Stres

« Z biologickeho i psychologickeho hlediska =
stav organismu, ktery je nespecifickou reakci na
jakoukoliv vyraznou zatez telesnou Ci
psychickou.

Beéhem stresu se spousteji vyvojove stare
mechanismy puvodné umoznujici preziti jedince
za stavu fyzickeho ohrozeni (uték — utok).

STRESOR




Fyziologicke priznaky stresu

« Buseni srdce
* Nadmerne pocenl'




Psychické priznaky stresu

Prudkeé a vyrazne zmeny nalad
Nadmeérne trapeni se nedulezitymi vécmi
Neschepnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii Ci

ern fstarosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev
denni sneni a stazeni se ze socialniho styku
-,,‘hé pocity unavy

a schopnost koncentrace

drazdenost a uzkostnost



Chovani a jednani lidi ve stresu

Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumne narky
Zvysena absence v praci, zvysena nemocnost, pomalé

‘éK{vaIita prace, snaha vyhnout se ukolum, vyhybani se
dpo\ 'o nosti éastéjél’ vymluvy



Obecny adaptacni syndrom

- autor Hans Selye

kulturach.




Proces stresu v ¢case (uans

Selye)
schopnost
rezistence L L. 1L
A
+ a
-V

a — podnét typu stresoru

t — jak plyne Cas

I. — prvni faze — pusobeni stresoru

I1. — druha faze — zvy$ena rezistence (obranyschopnost organismu)
III. — tieti faze — vyCerpani rezerv, sil, obrannych moznosti



EUSTRES x DISTRES

e Eustres — pozitivnl' zétéi kdy stres vede k vyéél’m




Stresory

= Jakykoli podnet (vnejsi, vnitrni), ktery vyvolava
stresovou reakci organismul.

) : podstata téchto stresoru je zalozena na
me schopni usporadat a resit ruzné ukoly a
m stavime (napfr. pracovni, zivotni).



Stresory

. Myélenkové souvisi s tim, jak hodnotime sebe,
eI|d| svet Ci udalosti, do kterych se behem

ialni : vznikaji na zakladé kontaktu a
nikace s ostatnimi lidmi.

Slenkovymi, které mohou ovliviiovat nase
socialni reality.



Stres a zdravotni stav

« aktivuje se sympatikus (adrenalin) —

» aktivace svalstva (zvyseni krevniho tlaku)

rtizolu (Hlavni roli kortizolu je regulace imunitni odpovédi
n plsobenim imunitni odpovéd snizuje.)



Faktory ovliviujici odezvu na stres

Osobnost
Kulturni zazemi
Vrozene dispozice

Minulé zkusenosti




Prevence stresu

Dopady stresu Ize zmirnit:

. voI-ou unosne miry zateze
dU zivotospravou
(nine myslenlm

anim dobrych mezilidskych vztaht
anim stresord a vyhybanim se jim (je-li



Priprava pro regulaci aktualnich
psychickych stavu

biologické prostredky — jidlo, spanek...

fyziologicke prostredky - rozcviCka, dechova
cviceni, masaze, sprchy, koupele...
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prostredkem je slovo (pratelsky rozhovor,
presvedcovani, pokriky)

autoregulacni systémy - autogenni trénink,
relaxace
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Prostredky regulace aktualnich

psychickych stavu

1. Na regulaci nadmerné aktivacni urovne

* cvicCeni snizujici obavy, strach z frustrace,
Z neuspechu v soutezi apod.

* cviceni odstranujici prilisne negativni napeti,
prinasejici uklidneni

* cviceni snizujici aktivaci



Prostredky regulace aktualnich

psychickych stavu
2. Na regulaci nizké aktivacni urovne

* cviceni na zvyseni aktivace v pozitivhim
smeru

 cviceni mobilizujici koncentraci na soutezeni

« komunikace podnecujici vyssi zodpovednost
| zavykon apod



Prostredky regulace aktualnich psychickych stavu

3. Na snizeni negativnich dusledku neuspéchu v soutézi
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prostredky odvadejici pozornost silnym
emocnim zabarvenim

vyslechnout sportovce argumentujici neuspech
| kdyz s nim nesouhlasime

snazit se co nejrychleji zapomenout na
neuspech, pripominajici radostnejsi chvile

vyuzit neuspech k zvysene motivaci k treninku
a soutezeni, ktere by vedli k priprave |
zabezpecujici uspesnegjsi vystoupeni v soutezi.



Dusevni hygiena

system propracovanych pravidel a rad slouzicich
K udrzovani, prohlubovani nebo znovuziskani zdravi
a dusevni rovnovahy (MicCek, 1984)

v SirSim smyslu slova: pece o umozneni
optimalniho fungovani dusevni Cinnosti

v uzsim smyslu slova: boj proti vyskytu dusevnich
nemoci

zakladem dusevni hygieny je tzv. dusevni zdravi -
stav, ktery je vysledkem vedomeho Ci nevedomého
dodrzovani zasad dugevni hygieny,

spravna adaptace (pfizpusobeni) organizmu -
ovlivhovani podnéety a podminkami okoli (stresory —
stres).



Prvky dusevni hygieny

Prvky dusevni hygieny vedouci k dusevni
rovnovaze delime:

slovo

hudba

pohyb

relaxace

masaze

energie

psychostimulace

zivotni styl a zivotni filozofie
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