
IndividuIndividuáálnlníí zpzpůůsoby adaptacesoby adaptace
((copingovcopingovéé strategie)strategie)
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Bože, dej mi
vyrovnanost,
abych přijal to,

co změnit nemohu,
odvahu,

abych změnil to,
co změnit mohu,
a moudrost,

abych to dokázal rozlišit.
(Reinhold Niebuhr)



ZZáákladnkladníí copingovcopingovéé strategiestrategie

•• orientovanorientovanéé na na 
PROBLPROBLÉÉMM
–– aktivnaktivníí řřeeššeneníí
problprobléémumu

•• orientovanorientovanéé na na 
EMOCEEMOCE
–– behaviorbehavioráálnlníí
–– kognitivnkognitivníí

–– ruminaruminaččnníí
–– rozptylujrozptylujííccíí
–– vyhýbavvyhýbavéé



Paleta strategiPaleta strategiíí
podle podle LazaruseLazaruse a a FolkmanovFolkmanovéé

•• konfrontacekonfrontace
•• socisociáálnlníí oporaopora
•• plpláánovannovanéé řřeeššeneníí
•• sebeovlsebeovlááddáánníí
•• distancovdistancováánníí sese
•• hledhledáánníí pozitivpozitiv
•• ppřřijetijetíí osobnosobníí odpovodpověědnostidnosti
•• vyhnutvyhnutíí se (se (úúnik)nik)



ÚÚččinnost strategiinnost strategiíí

•• momentmomentáálnlníí
xx

•• dlouhodobdlouhodobáá



LocusLocus ofof controlcontrol (LOC)(LOC)
(J. (J. RotterRotter))

•• interninterníí
•• externexterníí



ZZáávislost na polivislost na poli
(H.A. (H.A. WitkinWitkin))

Test skrytých figurTest skrytých figur



Jungova typologieJungova typologie

emocionální

myšlenkový

vjemový intuitivní



AtribuAtribuččnníí stylystyly

•• optimistickýoptimistický
•• pesimistickýpesimistický

vnější x  vnitřní

stáléxnestálé

ovlivnitelné

x

neovlivnitelné



Styly chovStyly chováánníí ve vztahu k ve vztahu k 
onemocnonemocněěnníí

FriedmanFriedman a a RosemanRoseman (1974)(1974)
•• chovchováánníí typu Atypu A
•• chovchováánníí typu Btypu B

MorrisMorris a a GreerGreer (1980)(1980)
•• chovchováánníí typu Ctypu C



Prevence Prevence infarktogenninfarktogennííhoho chovchováánníí
(E. (E. RoskiesovRoskiesováá))

1.1. zmzměěna prostna prostřřededíí
2.2. zmzměěna pna přředstav a pedstav a přřesvesvěěddččeneníí
3.3. snsníížženeníí intenzity projevintenzity projevůů emocionemocionáálnlníího ho 

vzruvzruššeneníí



Nezdolnost: Nezdolnost: ResilienceResilience
(Wernerov(Wernerováá))

•• autonomieautonomie
•• schopnost poschopnost požžáádat o pomocdat o pomoc
•• zzááliba (hobby)liba (hobby)
•• schopnost komunikace s druhýmischopnost komunikace s druhými
•• emocionemocionáálnlníí citlivostcitlivost
•• vysokvysokáá mmííra sebehodnocenra sebehodnoceníí



Nezdolnost: KoherenceNezdolnost: Koherence
((AntonovskyAntonovsky))

SenseSense ofof coherencecoherence
•• srozumitelnostsrozumitelnost
•• smysluplnostsmysluplnost
•• zvlzvláádnutelnostdnutelnost



Nezdolnost: Nezdolnost: HardinessHardiness
((KobasovKobasováá, , MaddiMaddi, , KhanKhan))

•• controlcontrol
•• commitmentcommitment
•• challengechallenge


