NAROCNE A ZATEZOVE
SITUACE

Frustrace, deprivace, stres



FRUSTRACE

Stav, kdy je Cloveku znemozneno
dosahnout uspokojeni nejake subjektivne
dulezité potreby, ackoli byl presvédcen, ze
tomu tak bude.

Prekazka na cesté k cili, zmareni.



DEPRIVACE

Deprivace je stav, ktery vznika jako nasledek
takovych zivotnich situaci, kdy subjektu neni
dana prilezitost uspokojovat nektere ze
zakladnich psychickych potreb v dostacujici
mire a po dosti dlouhou dobu.

Stradani



STRES

Nadmeérna, neprimérena zatéz neunikového typu, ktera
vede k trvalé stresové reakci, ustici ve tkanové
poskozeni, psychosomatickym porucham, tlak, tize.
Projevuje se prostrednictvim adaptacniho syndromu
(GAS, H. Seyle).

Stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv
vyrazné pusobici zatéz — fyzickou nebo psychickou,
(odezva na poskozeni nebo ohrozeni organismu).

Stresor — Cinitel vnejsiho i vnitrniho prostredi vyvolavajici
v organismu stav stresu Ci stresovou reakci; pricina
navozujici stres.



STRES

Je funkcéni stav zivého organismu, kdy je tento
organismus vystaven mimoradnym podminkam
(stresorum), a jeho nasledné obranné reakce, které
mayji za cil zachovani homeostazy a zabranit
poskozeni organismu.

Je ovlivhovan intenzitou stresoru a nasi
psychofyzickou odolnosti. Pro nékoho muze byt
stresor vzrusujici vyzvou, pro jineho niCivym
tlakem. Télo se snazi prizpusob, po delSi dobé se
pak hrouti.



STRES

Je-li clovék ve stresu, zvySena hladina hormonu
hadledvinek burcuje mozek k pohotovosti, dojde k
produkci stresovych hormonu adrenalinu a
noradrenalinu a ty vyvolaji aktivaci sympatického
nervového systému. Projevuje se zvysenou latkovou
vymeénou, nedostatecnym prokrvenim travicich
organu. Plice a srdce pracuji intenzivnéji, stoupa
krevni tlak, jatra vyplavuji cukr do krve. Télo se
mobilizuje, nastupuji psychické reakce strach, hnéy,
agrese, zhorsena pamét, pozornost, nesoustredenost.



DRUHY STRESU

Eustres — pozitivni zatéz, v primerene mire
stimuluje jedince k lepsimu vykonu, projevuje
se | pri zatezi napr. svatba, narozeni ditete,
...daJ.

Distres — nadmérna zatéz, ktera muze
jedince poskodit a vyvolat onemocneni Ci
dokonce smrt, neprijemne pocitovany (H.
Seyle, 1988)



STRES

Druh psychofyzické reakce na vnitfrni a vngjsi
zatez.

Vneéjsi stresory: chlad, teplo, hluk, Casova
tisen, naroky okoli, pracovni ukoly,
mezilidské vztahy , zavazne zivotni udalosti,

Vnitrni stresory: rysy osobnosti, vysoke
ambice, vysoka ocekavani, perfekcionismus,
vysoké naroky na sebe, vysoke idealy,
vlastnosti osobnosti, ..



OBECNY ADAPTACNI SYNDROM

GAS Seyle (1976) Obecny adaptacni syndrom

1. faze - poplachova (alarmova), Clovek se dostane do
stresového Soku, pokousSi se svuj stres zvladnout,
organismus se pripravi na ztizené podminky, mobilizace
obrannych mechanismu (aktivace sympatiku)

2. faze - stadium rezistence, organismus se snazi
optimalne se stresem vyrovnat, adaptuje se na stres,
pracuje ve ztizenych podminkach, ruzna uroven adaptace

3. faze — vyCerpani, organismus neni schopen zviadnout
stres, selhani adaptacni schopnosti organismu, po delsi
dobe se organismus zhrouti, kolaps



ODOLNOST

Individualni odolnost vuci zatezi ovliviiuje
duvéra ve vlastni sily a moznost ovliviiovat
udalosti a lidi a typ reakce na stres



ODOLNOST VUCI STRESU

Vagotonik — prevaha parasympatiku, tlumive
ucCinky na organismus (shizeni tepove
frekvence, pokles tlaku), nizsi vzrusivost,
snesou silngjsi zatez

Sympatikotonik — prevaha sympatiku,
povzbuzujici ucinek na organismus, telo je
ve stavu pohotovosti (uvolneni adrenalinu,
prokrveni svalu, zrychleni dechu, zvyseni
tlaku), vysoce nachylny ke stresu



INDIVIDUALNI PSYCHICKE PRICINY STRESU

Myslenkove a pocitove vzory, které
vyvolavaji stres jsme si osvojili behem detstvi
ve sve rodine.

Ukol: Ktera pravidla platila ve vasi rodiné?

Nektera omezujici pravidla (Musim se o
druhé starat vice nez sam o sebe. Musim
vsechno udélat perfektne. Musim si klast
vysoke cile. Budu milovan jen tehdy, kdyz
podam dobry vykon. Nesmim rikat ne,
ostatni mne nebudou mit radi. Musim
vyhovet vSem narokum jinych lidi.)



STRATEGIE ZVLADANI STRESU - CHOVANI

Osobnost typu A - Infarkt
Osobnost typu B
Osobnost typu C . Cancer
Osobnost typu D - Distres



OSOBNOST TYPU A

Usili o vykon, ,soupefivost, netrpé&livost, agresivita,
silna ctizadost

Nedokazou se uvolnit a odpocivat (jen kdyz neco
dokazu, mam nejakou cenu)

PotlacCuji, zamlCuji priznaky stresu, vyhoreni,

2 X vetsi riziko infarktu, vysokeé pracovni tempo

Pracovné velmi uspésni, dostava se jim neustale
uznani jejich okoli, to posiluje typ chovani A

Osobnost koronarni (infarktogenni chovani),
hypertenze.

Nadmerna aktivace organismu



OSOBNOST TYPU B

Prace ho nestresuje, nepotrebuje soutezit,
vyhravat

Spolupracuje

Umi odpocivat, ma smysl pro relax a
uvolnéeni

neni workholik, nenazi se o mimoradnou
uspesnost,

Klidny, vyrovnany, ma osobni zaliby a
konicCky

lImi e prosadit



OSOBNOST TYPU C

Karcinogenni osobnost

Pesimisticke sklony, trpi syndromem bezmocnosti a
beznadeje

Pocit neovlivnitelnosti svého stresu ma vliv na
snizenou imunitu

Vyhybaji se konfliktum, hostilita se obraci dovnitr,
prehnane trpélivi, pasivni, uzkostni, svedomiti,
bojacni

Nekriticka poddajnost, hodni

Neprojevuje zaporne city, skodi svemu zdravi
Casto somatizuii



OSOBNOST TYPU D

Vysoka mira emocniho distresu

Ditresovana osoba s tendenci silngji prozivat
negativni emoce (deprese, anxiozita) a
soucasne potlacovat své pocity

Silné prozivani strachu, obavy, ktere nedava
najevo

Citi se pod tlakem
Riziko kardiovaskularnich poruch



STRES JE PRICINOU NEMOCI

Hormon neuropeptit Y (NPY) se uvolnuje
behem stresu a zabranuje spravnemu
fungovani imunitniho sytemu.

Oslabuje funkci bunék, které slouzi k

vyhledavani a zneskodneni patogennich
bakterii a viru v téle

(Garranuv ustav Sydney, Fabienne Mackay,
Herbert Hercog)



UCITELSKY STRES

UCitelska profese je zvlaste zatizena stresem

Chronicky stres — trvala zatez x akutni
stres

Muze veést k syndromu vyhoreni lze jej
popsat jako stav, kdy se Clovek citi
emocionalne, dusevne a téelesne unaveny.
Ma pocity bezmoci, beznadeje, nema chut
do prace ani radost ze zivota. Je to plizive
psychicke vycCerpani. (Pines, 1985)



rychlé zmeény vzdélavacich projektu a organizace

skoly

Spatné pracovni podminky, véetné osobnich vyhlidek

ha zlepseni postaveni v praci

casovy tlak

konflikty s kolegy

pocit, ze spolecnost nedocenuje praci ucitele.
Je-li ucitel pod vlivem stresu, snizuje to kvalitu jeho
vykonu, ztraci uspokojeni z prace a motivaci, zhorsuiji se
jeho vztahy s zaky ve tride.



PRICINY UCITELSKEHO STRESU

nekazen zaku
casovy tlak

jasne vymezené hodiny potrebné k vykonu sve
prace

kritika inspektoru, rodicu, vedeni

nedostatek prostfedku k pravidelnému vzdélavani
maly podil na rizeni skoly a prijimanych
rozhodnutich

pracuje s detmi v relativni izolaci

osamelé povolani



BURN OUT

Je chronicky stres. Faze:
1. Nadseni — vysoke idealy, angazuje se
2. Stagnace — idealy se nedari realizovat,
pozadavky zacCinaji obtezovat
3. Frustrace — skola je zklamani, vnimani
zaku negativne
4. Apatie — nepratelstvi mezi u x z ucitel dela
jen to nejnutnejsi, vyhyba se aktivitam
5. Syndrom vyhoreni — uplné vycerpani



ZVLADANI STRESU

dulezité je odstranit priciny vzniku stresu

copingove strategie — strategie zvladani
stresu

obranné mechanismy



Strategie zvladani stresu - pracovni oblast

zmeénit myslenkové a pocitové vzorce, které
vyvolavaji stres

prerusit negativni pocitové stavy
sebejisté se vyrovnavat s naroky druhych
zvysovat si pracovni kvalifikaci

zlepsovat komunikaci a spolupraci
osobni vztahy



ZIVOTNI POSTOJ

objevit silu pozitivniho mysleni
orientovat se na budoucnost
organizovani casu

hledat smysl zivota



ZVLADANI STRESU

zamereni na problém — soustredit se na
vymezeni problemu, zvazit alternativni
zpusoby reseni, snizit zatez,

zamereni na emoce — zvladnout negativni
emoce, behavioralni, kognitivni,

strategie unik, (neefektivni) popirani,
vyhybani (nebezpecny zpusob unikani, piti,
drogy), somaticka onemocneni

Pomahaji jednoduché relaxacni techniky,
uvedomovani telesného napeti, meditacni
techniky, dychani, hudba,..



NEEFEKTIVNI POSTUPY

x Alkohol, nadmeérna konzumace jidla nebo
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x Zamlceni nebo potlaceni

clovek ignoruje varovné signaly pretézovanim,
riskuje pozdejsi zhrouceni

x Neefektivni casovy plan aj.



PROTISTRESOVE TIPY

Planovani casu, prace, prestavky
Relaxace, meditace, imaginace
Socialni opora, moje vztahova sit
Stanovte si priority

Naucte se rikat ne

Vyjadrovat otevrene sve pocity
Vyvarujte se negativhiho mysleni



MOJE UCINNE STRATEGIE ZVLADANI STRESU



LITERATURA

PLHAKOVA, A. U&ebnice obecné psychologie.
Praha: Academia, 2004.

ATKINSON, R. Psychologie. Praha: Portal, 2003.

HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro
ucitele. Praha: Portal, 1996.

KOMARKOVA, R., SLAMENIK, I. A KOL. Aplikovana
socialni psychologie Ill. Praha: Grada, 2001.



