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ZATEZOVA (SVIZELNA) SITUACE

Zat&zové situace = naroéné zivotni situace, se
kterymi se &lovék musi vyrovnavat a které mohou mit
na jeho zdravi razny dopad

TvoFi vsak pFirozenou soudast zivota — jsou nezbytné
pro normalni utvareni osobnosti

Nebezpeé&i vsak: jejich nellmérna intenzita nebo
kumulace v omezeném &asovém useku

V prabé&hu zivota si1 osvojujeme razné strategie jak
zatéz Fesit a zvladat

Které zivotni udalosti lidé nej&asté&;i uvadéji jako
zat8zové?
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HOLMES A RAHE: INVENTAR
ZIVOTNICH UDALOSTI (UKAZKA)

Inventar je pouze orientadni: vzdy brat zfetel na
interindividualni rozdily



ZIVOTNIi UDALOSTI

Kazdodenni mensi nep¥ijemnosti (tzv. daily hassles)
maji kumulativni efekt

Kazdodenni mensi pozitivni zivotni situace (daily
uplifts) maji protektivni vliv

Aplikace: flow-listek



FLOW-LISTEK (VYUZITi PROTEKTIVNiHO
VLIVU DAILY UPLIFTS)

Kazdy den si poznamenam 3 pozitivni véci, které se
mi prihodily. Zaroven kazdy den ohodnotim na
stupnici 1-10, jak jsem byla v dany den spokojena.

Systematické zvysovani orientace na to pozitivni
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ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

V psychologické literatufe pod pojmem coping.
7 Feckého colaphos, které znamena pfimy uder na

ucho, tedy pFenesené prat se, vyporadat se s nékym/
n&dim

Jiné mozné nazvy pro proces zvladani stresu (nebo
zivotnich t&zkosti; zat&zovych situaci; naroénych
zivotnich situaci): eleni stresu; moderovani
stresu nebo stress management



ADAPTACE A COPING

Adaptace = vyrovnavani se se zatézi, ktera je
relativné v normalnich mezich

Coping = boj &lov&ka s nepfiméfenou, nadlimitni
zatézi (co do &asu 1 co do intenzity). Takto
definovana zatéz znamena distres.

Tak jako je distres vyssi mirou zatéze, tak je
coping vyssim stupném adaptace.



COPING: DEFINICE

Proces Fizeni vnéjsich 1 vnit¥nich faktord, které
jsou &lovékem ve stresu hodnoceny jako
ohrozujici jeho zdroje. (Lazarus, 1966)



ZPUSOBY ZVLADANI ZATEZOVYCH
SITUACI: COPINGOVE STRATEGIE

Mezi lidmi sledujeme v oblasti zvladani zivotnich
t&zkosti zna&né odlisnosti, plynouci z
osobnostnich charakteristik, rdznych styli
zvladani, strategii zvladani a technik zvladani,
které je mozno se naudit.

Zvladani stresu je proto dynamicky proces
ovlivnény jak jedincem, tak konkrétni stresovou
situaci.

Adaptivni (zdravy, funkéni) coping
Neadaptivni (maladaptivni) coping



PROBLEMATICKE (MALADAPTIVNI)
7ZPUSOBY ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

Nevedou k realnému, tdelnému a cilenému Feseni

Nejéastéjl jde o tzv. obranné mechanismy, t;.
sebeklamy, které transformuji informace tak, aby byly
pro nas snesitelné.

Obran. mechanismy uzivame k obrané& pred
neprijemnymi skuteédnostmi. Jejich pouzivani si
neuvédomujeme.

Nemé&ni situaci, pouze nase vnimani situace.

Obecné jsou pro kazdého z nas b&zné a nejsou
nebezpeéné

ALE: Nebezpeéi, pokud se n&ktery/é z nich stane
dominujicim zpusobem Feseni problémd




OBRANNE MECHANISMY

o Potlageni — prFani nebo napadu jesté& pred tim, nez byl
vysloven. Cinim tak v&doms&. Velmi &asty obr. mech. v
nemocl: védomé& na nemoc nemyslim, ob&as ji az
bagatelizuji.

o Vyt&sn&ni — neuvédomovany d&j, kt. nas zbavuje
neprijemnych zazitkd nebo pocitd. Napf. vyt&snéni
traumatického zazitku do nevédomi. Nedokazu si na nic
vzpomenout (bez organické pri&iny)

o Racionalizace - dodatedné vysvétleni (omluveni, az
Spseudovysvétleni®) neprijatelnych &indg, situaci (napt.
,Kyselé hrozny“ a ,sladké citrony®; ,piju, protoZe jsem
nestastny®).

o Unik — fyzicky (z 1é8by, z nemocnice), inik do nemoci, k
navykovym latkam, do fantazie...



OBRANNE MECHANISMY

o PopFeni — zavirani o&i pfed existujicim problémem,
neprijemnou realitou (,7a bulka v prsu nemduze byt
nador.“

o Regrese — asteény nebo symbolicky navrat do

vvvvvv

pubertalni vtipky...)

o Agrese — rizné projevy. Nejen fyzické nasili, ale 1 kFik,
ironie, vystfedné chovani, autoagrese (sebeposkozovani)

o Projekce — prisuzovani vlastnich chyb, strachu nebo
viny druhym lidem (personalu, rodins...)

o ... adalsi



ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Modifikace chovani
Aplikace podminovani na Feseni tézkych situaci

Zadouci chovani je cilené posilovano

Kognitivni ovliviiovani

Zakladem mnoha potizi jsou nepfimérené
predstavy a iracionalni presvéd&eni

Cil: 1identifikovat iracionalni pfesvéddeni a
nahradit je spravnymi pfesvédéenimi



ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Psychologické ogkovani
Casté napr. pri 16&bé bolesti. M4 4 faze:
Uv&domeéni si1, ze stres ma 1 svdj psychicky
zaklad a je tedy ovlivnitelny 1 psychologickymi
cestami
Osvojovani si novych zpasobu zvladani (nap¥.
relaxace, imaginace, hluboké dychani...)

Tzv. generalni zkouska: mirna forma stresu se
spojuje s nacviéenou zmé&nou postoje a relaxaci

Tzv. ziva situace: realné pusobeni stresu



ADAPTIVNI ZPUSOBY ZVLADANI
ZATEZOVYCH SITUACI

Ventilace emoci
Ventilaci — zveFejnénim — lze snizit nas
subjektivni pocit stresu
Nap¥F. pojmenovanim, vyslovenim, napsanim

Vyuziti efektu katarze, tj. psychického o&isténi od
negativnich zazitka.



STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Specifické zplUsoby pFistupu ke zvladani stresu

Strategie zamé&rené na FeSeni problému —
vyvinuti vlastni aktivity a snaha danou situaci
konstruktivné Fesit. Napr. zménit podminky, které
zpusobuji stres. Tyto strategie jsou zFetelné jiz u
malych dé&ti.

Strategie zamé&rFené na vyrovnavani se s
emocionalnim stavem — zamé&reni na regulaci
emocionalniho stavu, ktery se v disledku stresu
zménil. Nap¥F. snizovani miry obav nebo miry zlosti.
Strategie se objevuje az v adolescenci.






,,épatné zprava je ta, ze &as leti.
Dobra zprava je ta, ze vy jste pilot.*

Michael Althsuler



PROKRASTINA...CO?

crastinus = zitra
Pro crastinus = pro zitrek

Ale: nejde jen o pouhé odlozeni ¢ehokoliv na
pozdé&ji.



CHARAKTERISTIKY PROKRASTINACE

dobrovolny souhlas s odkladanim

iracionalita - lovék vi, ze by danou véc odkladat
nemél, ale presto to, zcela nelogicky, déla.
zazivani neprfijemnych pocitd: napriklad stud,
uzkost, vina &1 strach

Dobrovolna angazovanost v jinych, nahradnich
&innostech - 8asteéné proto, aby byly potlageny
neprijemné pocity.



Nahradni éinnosti
mohou byt sice
prospé&sné, ale v dany
moment nejsou
prioritou a &lovék si to
dobFe uvédomuje.

Prokrastinace neni
lenost.



CO VSECHNO LZE ODLOZIT NA
POZDEJI?

Cokoliv ©
Avsak nejgastéji odkladame ukoly, které:
nemaji zcela jednoznaéné dany termin, nebo je tento
termin prilis vzdaleny
vedou ke vzdalené, ne k okamzité odméné
jsou pro nas zdrojem strachu nebo obav
zaberou mnoho éasu
jsou nudné
jsou neprijemné
jsou narocéné
uz jednou odlozeny byly a ted jsou zdrojem strachu a
stresu, protoze dasu je jesté méng, nez predtim.



NEGATIVNI NASLEDKY ODKLADANI

/s Y/

zvyseny vyskyt stresu a zdravotnich potizi
negativni vliv na vykon (studium, prace)
pocity studu

neschopnost nalézt vhodnou rovnovahu mezi
kvalitou prace a rychlosti jejitho provedeni

zasah do zivota druhych, ktefi mohou doplacet na
prokrastinaci nékoho jiného (at uz éekanim &1
neustalym upozorfiovanim na neplnéni termint)
v o&ich druhych se prokrastinujici stava
nespolehlivym ,flakagem® — prokrastinace skodi
povéstl daného &lovéka



JAK POZNAM, ZE MI ODKLADANTI UZ
PREROSTLO PRES HLAVU?

Pokud odkladani vyrazné& negativné ovliviiuje
né&kterou stranku osobniho zivota:

mezilidské vztahy - glovék se stava pro druhé
nespolehlivym a druzi mu méné& davéruji

dusevni i fyzické zdravi - narusené
opakovanou uzkosti a stresy z neustalého
dohanéni n&&eho na posledni chvili

horsi studijni a/nebo pracovni vysledky



Procrastingtion

Maybe
| should

TIPY, JAK S PROKRASTINACI
SKONCOVAT



KAM MIRIM?

Kde se vidim za jeden rok? (Co d&late? Pracujete?
Studujete? Nebo oboji? Kde, popFfipadé s kym bydlite/
zijete? atd.).

Kde se vidim za pé&t let?

Které cile a €innosti se diky této ivaze vynorily jako
Vase priority? Pojmenujte je a sepiste:



Z1.ODEJI CASU A POZORNOSTI

Co Vas posledni dobou nej&asté&ji odpoutava od
dilezitych &innosti? Pojmenujte, "obzalujte" a
sepiste své zlodégje:

Kazdy zlo&in musi byt potrestan! Vymyslete
svym odsouzenym nalezité "tresty". Napriklad: e-
maily a socialni sité& timto odsuzuji k vypnuti v
priub&hu psani seminarky. Maji pravo mé&
zaméstnavat v ase XY,

Zkuste to také:



PLANUJTE SVE GINNOSTI. IDEALNE
PISEMNE.

Vyhody pisemného planovani:
Pokud své zapisky pravidelné& kontrolujete, na nic
nezapomenete. Odlehd&ite s1 tak pamét.
Pisemné plany nebo ukoly v diari jsou
prehlednéjsi — 1épe se vyznate v tom, co Vas v
nejblizsi dobé& &eka.
Tim, ze sv(j zavazek napisete, se k jeho splnéni
daste&né motivujete. Je to jako uzav¥it pisemnou
smlouvu sam se sebou.
Pln&ni svych pland muzete velmi jednoduse
kontrolovat.

Pisemné planovani je 1 jakousi dokumentaci, ke
které se muzete kdykoliv pozdé&j1 vratit.



PLANUJTE SVE GINNOSTI. IDEALNE
PISEMNE.

Jak spravné planovat:
Naplanujete si pouze ¢% Sasu?

60%. Zbylych 40% nechte neplanovanym, nedekanym
udalostem a moznosti, ze n&co zabere vice &asu.

Na nové, neznamé &innosti si vymezte...

2x tolik &asu, nez s1 myslite, ze zaberou. Budte
opatrni a radé&ji se pripravte na to, ze &innost bude
nakonec mnohem komplikované&jsi a t&zsi, nez se zda.

Planujte pisemné. Zaznamenavejte si své ukoly a
terminy ihned. Nedekejte, az na n& zapomenete.

Zadné planovdni bez termind! Co se da udslat
"kdykoliv", to se nakonec neudé&la nikdy. Stanovujte si
konkreétni terminy, v idealnim pfipadé& pFedterminy,
zapisujte sije a kontrolujte jejich plnéni.



PLANUJTE SVE GINNOSTI. IDEALNE
PISEMNE.

Jak spravné planovat:

Pri planovani se pokuste spojovat podobné aktivity.
Nap¥F.: najednou vyridit vsechny planované telefonaty
a Vsechny e-maily.

Budte v planovani realistiéti. Ridte se heslem radéji
meéné a véas nez mnoho a pozdé (&1 nekvalitng).

Budte v planovani konkrétni. Plan, ktery poymenujete
musim napsat diplomovou praci nebo musim st koupit
byt, je opravdu velké a pro mnohé navic té&zce
predstavitelné sousto (hlavné pokud jde o Vasi prvni
diplomku a prvni hledani bytu v zivotég).

Osvojovani s1 pravidel planovani vyzaduje velke
mnozstvi motivace. Podporujte se proto drobnymi
odmé&nami nebo lakadly.



DALSI TIPY

Nauéte se plnohodnotné odpodivat.

Ukol rozd&lte na vice mensich a ty si postupng
odskrtavejte jako hotové. Budete mit z prace lepsi
pocit, nebot uvidite, ze prace rychlej1 odsypa.

Poté, co ukol rozdélite na n&kolik mensich &asti,
zadnéte s tou neyméné prijemnou nebo nejtézsi,

at je rychle za vami. Nemyslete si1, ze za hodinu
nebo dvé& to bude lepsi. Nebude!

To lehké nechte na konec jako ,,tFesnigku®.



DALSI TIPY

Za&nd&te! Dejte si1 limit napr. jen 10 minut se
planované &innosti vénovat. Kdyz uz &lovék
zaéne, obvykle vydrzi 1 déle, nez onéch 10 minut.
A 1 kdyby ne, zag&it je vzdy zaklad a pFedstavuje
seznameni se s danou &innosti, coz zlepsi nasi
pFedstavu o tom, kolik as1 zabere asu.

Odmeéiite se, kdyz n&co neprijemného zvladnete!
Odménu s1 miuzete naplanovat 1 dopfedu, jako
motivacl. Napriklad: pokud podklady k zitFejsi
poradé stihnu nachystat uz do 18.00, mam veder
pro sebe a zajdu s kamarady do kina.
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