FRUSTRACE, STRIBS
TRAUMA...




FRUSTRACE

® Situace, které blokuji dosazeni cile - frustrace.

® Frustrujici fa

ktory mohou byt vnéjsi i vnitrni.

® Frustrace je béznou soucasti naseho zivota

® Frustracni to

lerance je mira frustrace, kterou jedinec

snese bez naruseni obvyklé povahy svého
prizpusobeni.




REAKCE NA FRUSTRACI.

®Frustrované chovani se \%znaéuje tim,ze
mtj na rozdil od normalniho chovani, chyb
cil.

@Emocni vzruseni je tézke odlisit bezne
emoce od reakce na frustraci, snad je vice
agresivni ton.

@Unik - prozivani frustrace je hodne _
nesnesitelng, ,,opousti polé* a tim meni
svuj] motivacni stav.

@Fantazijni uspokojeni prekonani prekazky a
dosazeni cile se deje v predstavach, tim je
zazitek frustrace zmirnen.




STRES.

@Jsou to zmeny, ktere vznikaji v
psychickych regulacnhich mechanismech
a cinnostech jako reakce na pusobeni
ruznych stresoru (vnéjsich i vnitrnich),
k nimz dochazi ve stresovych situacich.

®Stres tedy chapeme jako, do jiste miry,
uniformni odpoved’ organismu na
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nadmeérnou zatéz ¢i ohrozeni ruzného
typu.




TYPY STRESU.

® Intenzita stresové reakce:

1. Hyperstres - prekracuje hranice schopnosti adaptovat se a
vyrovnat se s nim.

2. Hypostres - nedosahuje ani obvyklé hranice tolerance, gedné
se plizive negativni vlivy monotonnosti, nudy nebo frustrace.

@ Kvalita stresove reakce:

1. Distres - negativne pusobici stres, ktery rozrusuje,
zneklidnuje az ohrozuje.

2. Eustres - kladné pusobici stres, - rozechvéni, rozruseni ze
subjektivne prijemnych situaci, ktere odmenuji.

® Stresory jsou negativné pusobici vlivy, jejichz vysledkem je
stres.

1. Fyzikalni - jedy, navykove latky, radiace UVA a UVB zareni,
znecistent zivotniho prostredi, vibrace, soky, meteorologicke
jevy, zmeny rocnich obdob1 a cas apod.

2. Emocionalni - nepratelstyi, zloba, vztek, zarmutek, obavy,
intriky, nuda, pomluvy, prestoupeni tabu, ztraty. (Holmes).




TRAUMA.

@ Jde o nahle vzniklé situace, kterée vedou k
poskozeni neb ztraté a ma vzdy negativni
dopad na jedince.

®F 43,0 Akutni reakce na stres
©F 43,1 Posttraumaticka stresova porucha




KRIZE.

» Jako dusledek vyhroceni urcité situace,
nebo dlouhodobe kumulace problemu
nebo situacniho narustu problemu.

» Dojde k selhani adaptacnich,
mechanismu, je nutnost zmeny.

 Jsou doprovazeny negativnimj ,
emocnimi prozitky, zejmena uzkosti a
pocity ztraty, bezpecia jistoty.

« Men1 se uvazovani a hodnoceni situace.

Je pritomen pocit bezmoci, ochroment,
bezradnosti a neschopnosti vybrednout.




KONFLIKT.
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Jde o stret vzajemne neslucitelnych, priblizne stejné silnych,
tendenci. Mohou se stretnout:

Dvé pozitivni tendence - obé stejné lakave.

Dvé negativni tendence - mensi zlo

Jedna pozitivni a jedna negativni tendence - nejcastéji.
Nékolik pozitivnich a nékolik negativnich tendenci.
Konflikt patri k béznym zivotnim situacim.

Nebezpecny je tehdy, je-li dlouhodoby, zavazny a zahrnuje osobne
vyznamnou oblast a clovek jej neni schopen resit.

Vnitrni konflikty napr. konflikt védomé povinnosti a tendence k
aktualnimu uspokojeni (nevera).

Disledkem mohou byt psychosomatické problémy.




DEPRIVACE.

@Je to stav, kdy nektera z objektivne vyznamnych potreb -
biologickych, psychickych ci socialnich - neni uspokojena v
dostatecne mire, primerenym zpusobem a po dostatécne
dlouhou dobu.

@Deprivace biologickych potreb ohrozuje télesny rozvoj, dusevni i
telesne zdravi, muze vest k nemoci i smrti.

@Podnétova deprivace znamena nedostatek dostatecné variability
a r(;mozstw podnetu, ktere odpovidaji veku,vyvojove urovni
jedince.

@Kognitivni deprivace znamena vychovnée a vyukove zanedbani,
imituje mentalni retardaci.

@Citova deprivace vznika z nedgstatku spolehlivého a jisteho
citoveho vztahu ke stabjln1 pecujicic osobe - nedostatecny
emocni vyvoj a naruseni socialnich vazeb v budoucnosti.

@Socialni deprivace je omezeni priméereného vztahu s lidmi,
socialnt smrt.




REAKCE NA ZATEZ.

® Faze aktivace obrannych reakci a uvédomeéni si zatéze: fyziologicke

psychickeé.
®  Fyziologicka reakce:
1. Zahajeni reflexni, automaticke, nezavislé na védome reakci a rozho

cloveka. Aktivizace energetickych systému.

Aktivizace center v mozku a ACTH hormonu.

Aktivizace tukovych zasob jako zasob energie.

Psychicka reakce.

Zména emocniho prozivani - Uzkost, napéti, obavy, vztek.

Zmény kognitivnich funkci - zpusob mysleni a uvazovani. Dochazi ke
zkratkovitemu a a pesimistickemu reseni, zhorseni koncentrace
pozornosti, objeveni se vtiravych myslenek.

3. Psychicke obranneé reakce jsou individualne specificke a jejich cilem
ziskani nove rovnovahy a vedome strategie zvladani - coping..
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MECHANISMY ZVLADANI
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ZATEZOVYCH SITUACI.

® Obecna mira byva oznacovana jako: frustracni
tolerance, nezdolnost, pevnost, resilience
(odolavani zatezi v case).

Podminky zvladani:

Jak se hodnoti a interpretuje

Jak se proziva

Jakou ma kontrolu nad situaci.

Aktivizace vs. paralyzace zatezi.

Flexibilita.

Schopnost vyuzit pozitivnich podnétu.
Dostupna a ucinna socialni podpora a pomoc.
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OBRANNE REAKCE VEDOME.

®  Utok: odhodlani bojovat.

1. Verbalni - sarkasmus, ironie, posmesné glosy, neustalé pripominky,
opakované pozadavky neumérné moznostem, cynismus.

2. Neverbalni - neprimérena mimika, strnulost nebo prehnana
gestikulace, zmeény v pozicich téla.

3. Transformace - vybijeni agrese ve sportu nebo télesné cinnosti,
napadam lidi, neumérné prosazovani se nebo napadna pokora.

® Unik:tendence uniknout ze situace.

1. K mystice - sekty, nadpfirozeno, charita.

K navykovym latkam.

K izolaci od spolecnosti . Zména bydlisté, preruseni kontaktu.

K racionalizaci - neustalé hledani vysoce specializovanych vysetreni
a autorit, informaci.

5. Vyhnuti se - jako bychom popirali, ze zatéz existuje.
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COPING.

@ Zameéreny na reseni problému - danou situaci lze zvladnout a
vyresit ji. Jedinec citi schopnost dosahnout reseni nebo si
uvédomit své meze.

® Zamereny na udrzeni prijatelné subjektivni pohody, na uchovani
psychické rovnovahy a redukci negativnich zazitku. Presvédceni,
ze problém nelze resit, ale lze ho pojmout jinak, zménit postoj.
Smireni s nedosazitelnosti vede k vyrovnanosti.

® Sebe znevyhodnujici strategie znamena odmitani jakéhokoliv
pozitivniho reseni predem, rezignace. Naucena bezmocnost.




NEUVEDOMOVANE REAKCE.

®Maji svlj vyznam, ale mohou zkreslovat realitu.

@ Popreni: prijimame jen neohrozujici a prijemné informace.

© Potlaceni a vytésnéni: zbavujeme se myslenek a pohnutek, které jsou
subjektivné neprijatelné.

@ Fantazie: nahrazuje traumatizujici skutecnost snesitelnymi zazitky.
Pseudologica phanastica.

@ Racionalizace: zdanlivé logické hodnoceni situace umoznuje ji snaset
(muze za to nékdo jiny).

@Subhmace transformace nedostupného cile jinym, dostupnéjsim.

® Identlﬁkace. posileni sebevédomi splynut1m s idealem.

@ Substituce: nahrado nedosazitelného cile dosazitelnym.

@ Projekce: promitame své vlastni obavy a nazory do jednani jinych lidi.

@ Rezignace - predem se vseho vzdavame, co povazujeme za
nedostupné.




ADAPTIVNI A MALADAPTIVNI STRATEGIE ZVLADANI
ZATELE.

® Adaptivni strategie: @ Maladaptivni strategie
@ Optimismus. @ Neprijeti poruchy.

@ Postupna adaptace. @ Opustéeni pacienta.

® Budovani emocionalni rovnovahy. ® Magické reseni situac
® Vira. @ Zhroucena rodina.

® Shanéni informaci.

@ Orientace na reseni bézného
provozu doma.

® Prijeti pomoci zvnéjsku.

® Sebeobeéetovani.




STRACH.

® Strach je signalni emoce, ktera chrani
nase existenci v mnoha prlpadech

® Jeto blologlcka nezbytnost.

® Strach ma vzdy predmeét - néceho se
bojime.

® Vystupnovany strach je fobie: nyktofobie,
klaustrofobie, hydrofobie, agorafobie,
gOfOfOble kancerofoble tanatofibie
alsi




UZKOST.

@Je velmi neprijemny difuzni stay, ktery je doprovazen
predtuchou nejasneho nebezpeci, ktere subjekt neni
schopen pojmenovat nebo urcit.

@Anxiozita je osobngstni rys a znamena zvysenou
pohotovost k reakcim strachu a uzkosti.

@Vegetativni priznaky: zrychlen%/ dech, tachykardije,
zvyseni TK, poceni, sucho v ustech i metabolicke
zmeny.

@®Psychicke priznaky: pocit vycerpanosti, unavy, napeti,
nutkani k neucelne ¢i nadmerne cinnosti.

©Je v pozadi psychosomatickych problému a
onemocneni.

@Uzkostna neuroza.




RELAXACNI TECHNIKY

@Jsou to metody cilené vyuzivajici svalovou
relaxaci, autosugesci a rizene predstavy, a to
jak samostatne, tak i v kombinaci.

®Vychazi z poznatku o vzajemné souvislosti
mezi tremi faktory: psychickou tenzi,
funkCnim stavem vegetativni n.s. a napetim
svalstva.

@®Vyuzitim volniho rizeni tonu kosterniho
svalstva muzeme dosahnout psychického
uvolnenit a ovlivnit organove funkce.




V74

IMAGINATIVNI TECHNIKY.

®Metody rizené imaginace nabizeji pacientovi
urcité motivy, obrazy Ci temata, u nichz ma
setrvat relativné dlouhou dobu.

®Slouzi k odhalovani méné védomych motivu
vlastniho jednani.




TYPY RELAXACNICH METOD.

@Autogenni tréning podle Schulze-
Henckeho

@Progresivni relaxace dle Jacobsona.
@Relaxace pri hudbe




AUTOGENNI TRENING DLE
SCHULZE-HENCKERO.

Ma tri stupne:
1) Zakladni - nacvik tize, tepla, klidneho

tepu srdce, klidného dechu teplo \%
nadbrisku a chlad na ele.

2) Prakticky- individualni autosugestivni
formulky - formulace nedirektivni.

3) Meditacni - udrzet zivé predstavy
predmeétu, osob a déju a meditativné
setrvavat u osobne vyznamnych temat. cil
sebezdokonalovani a sebepoznani.
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PROGRESIVINI RELAXACE DLE
JACOBSONA.

® Nacvik vychazi z teze, ze vétsina lidi neumi rozeznat rozdil mezi
stavem napéti a uvolnéni. Ma celkem 6 lekci.

® 1) Rozlisovat pocit tenze a uvolnéni ve svalu zacina se
dominantni rukou.

® 2) Relaxace svalu na hlavé - oblicej(celo, nos, Usta, zvykaci
svaly).

® 3) Svaly jazyka , védomeé otvirani ust, svaly oka a krku.
® 4) Svaly ramene.

® 5) Zada, hrud’ a bricho.

@ 6) Prsty na rukou a nohou.




RELAXACE PRI HUDBE.

®Vhodné pro déetske pacienty s
psychosomatickymi problémy.
® Zakoupit relaxacni hudbu na kazete ci CD.

® Ve vhodnou dobu ulehnout, uvolnit se a vydat
se ,,na vylet“ ve fantazii.

@ Objevi-li se v relaxovanem stavu probléemy -
zbavit se jich (poslat po vetru, zakopat, spalit
na ohnicku apod.
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PODMINKY K RELAXACIM,

® Polohy - vleze na tvrdsim podkladu, sed v
lenosce, poloha ,,drozkare“. Mozno lezet na
boku nebo zaujmout joginske pozice

® Koncentrace - dulezité uvolnéneé svalu a klidné
prostredi, sero.
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UCINKY AT

®VNC a vegetativni NS se navzajem ovlivAuji.

® Cilenym a soustavnym pusobenim na jednu z
nich muzeme ovlivihovat ostatni dvé oblasti.

® Takto muze pusobit jen u nacviceného
cloveka, jen tak dokaze clovek zharmonizovat
vsechny tri slozky.




DRUHY IMAGINACE:

®Rizena imaginace

eKatatymne-imaginativni
psychoterapie.




KATATYMNE IMAGINATIVNI
PSYCHOTERAPIE.

® Pacientovi se zadavaji témata, ke kterym v relaxaci nechava
volné vznikat fantazijni obrazy a k nim vede specialni interview
s terapeutem.

@ Motiv louky

® Motiv potoka - jit po nebo proti proudu

® Motiv hory - napred pozorovat zdali a pak vystoupit na vrchol
® Motiv domu - podrobné ho prohlédnout zevnitr

® Motiv okraje lesa s pohledem do temnoty lesa - nechat vystoupit
symbolické postavy.




