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Ustredni temata nasich setkani

* Socialni psychologie — historie, predmet
e Socializace, kultivace
» Role

* Postoje
 Socialni percepce, komunikace, interakce

 Frustrace, frustracni tolerance, maladaptace,
stres (probléemove, zatézove a konfliktni situace)



TEMA |.

O socialni psychologii (SP)



Objekt a predmet SP

SP je véda o chovani, prozivani a zkusenostech

jednotlivce ve spolecnosti

e védecky postup = vymezit skutecnost (objekt) a
zkoumat ji urcitym zpusobem => predmét badani

 Paradigma - zpusob nazirani skutecnosti, objektu (uhel
pohledu) napr. ,,duse* - nabozenstvi vs. biologie



Objekt zkoumani SP - dimenze

A. dimenze intrapersonalni
B. dimenze interpersonalni

C. dimenze spolecenska



Mozneé definice SP

» SP zkouma ,,sité vzajemnosti*: jak na sebe lidé pusobi, jak
se ovlivnuji, ve vzajemnych interakcich; jak tvori
spolecnost a spolecnost tvori je

e SP zkouma: socialni procesy a kognitivni procesy ve
spolecenském a kulturnim kontextu

» SP se pokousi porozumeét a vysveétlit, jak je nase prozivani
a chovani ovlivnéno aktualni, implikovanou nebo
imaginativni pritomnosti ostatnich



SP — vznik a historie

Prelom 19./20. stol
lid —— populace
1895 LeBon - psychologie davu

897 Baldwin — pojem socialni psychologie (prosadil

Ch.H. Cooley)

1908 pocatek socialni psychologie — dvé publikace

McDougall a Ross

1911 Moreno pocatky psychodramatu



SP — vznik a historie

30" antropocentricka orientace;

Mayo - Hawthornske experimenty

Thurstone — méreni postoju

Mead — symbolicky interakcionismus

Miller a Dollard (behav.y)— socialni uceni napodobou
Seligman — naucena bezmoc, nauceny optimismus
Festinger - socialni srovnavani; kognitivni disonance

50°a 60°— experimenty: Milgram, Asch, Zimbardo



SP — vznik a historie

o 70 krize socialni psychologie
e pozorované socialni chovani (obj.)— socialni prozivani
(subj.), intrapsychické zpracovani, zkusenost

Nova paradigmata:

socialni konstrukcionismus (Gergen)

kognitivni obrat v SP (Bandura, Rotter)

kriticka a diskurzivni psychologie (Potter,Whetherell)

smysl lidského jednani neni mozné pochopit bez

znalosti socialniho a kulturniho kontextu




SP - interdisciplinarita

Sociologie Kulturni antropologie

Socialni

5%

Psychologie



Postaveni SP v systemu

psychologickych disciplin

Zakladni psychologické
discipliny

Specialni psychologické
discipliny

Aplikované psychologické

discipliny

obecna psychologie

patopsychologie

pedagogicka psychologie

vyvojova psychologie

psychodiagnostika

psychologie sportu

socialni psychologie

zoopsychologie

klinicka psychologie

psychologie osobnosti

neuropsychologie

psychologie zdravi

psychopatologie

biopsychologie

psychologie prace

experimentalni psychologie

psychohygiena

vojenska psychologie

psychologicka metodologie

psychometrie

inzenyrska psychologie

déjiny psychologie

diferencialni psychologie

poradenska psychologie




Vyznam studia SP

Uplatnéni v oblastech vychovy, vedeni, rizeni, péce a
terapie

— vybaveni poznatky:

> 0 mechanizmech fungovani mezilidskych vztahu a
socialnich Gtvaru

(0]

o socialnim uceni a spolecenskée dimenzi procesu
dotvareni a vyvoje osobnosti

(0]

o zakladnich slozkach socialniho styku lidi

o

o vzniku, strukture, dynamice postoju

o

o cloveku v zatézovych a konfliktnich spolecenskych
situacich atd.



Moznosti aplikace SP poznatku

» Sebereflexe - poznatky o utvareni vztahu k sobé
samému, uvédomovat si vlastni schémata, udrzovat

pozitivni orientaci (nevyhoret) _"“ , f”

» Percepce, interpretace, postoje — budovana zpusobilost
pohliZzet na clovéka z ruznych Uhld, analyzovat priciny

* Posilovani sebevedomi, rozvijet jazykove kompetence,
utvaret sebepojeti naslouchanim



Dulezité pojmy SP

I. Kultura

Socialni motivace a sociogenni potreby
Socialni prostredi

Socialni situace, socialni chovani,

Socialni role

o VU kW N

Postoje



|. Kultura

 soubor presvédceni, hodnot, norem a zvyku sdilenych v
ramci urcité socialni skupiny

* zpusob vyroby, zpusob zivota, produkty prace a
socialnich kontaktu

 kultura dava vzniknout socialnim potrebam, aneb
sociogennim potrebam = potrebam naucenym v
dané spolecnosti



2. Motivace...

* Motivace = zaméreni, sila, trvani, aktivizace, energetizace
chovani

e Obecny princip motivace — maximalizace prijemného,
minimalizace neprijemného /A udrzovani a obnovovani
psychicke rovnovahy

Pojmy:

» Potreba — stav nedostatku

e Motiv — pricina jednani

* Motivované chovani — spousténo, kdyz motivace dosahne
urcité sily, napeti

* Frustrace — zmareni, neuskutecnéni potreby



pyramida potreb

Potifeba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

Potieba bezpecnosti
(ochrana, bezpedi)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




...socialni motivace...

E.C.Tolman - socidlné vztazné potreby:
e potreba druznosti

* potreba prichylnosti

e potreba uznani

e potreba vlivu

* potreba podrizeni se

Bowlby, Ainsworthova - potreba nalezeni
» biologicka podminénost
e rana socialni vazba matka-dité ,,attachement*

* ovliviuje zakladni ladéni: divéra x nedlivéra ve svét



priklad teorie attachementu

ANO NE

spolehnout na to, ze
pecujici osoba bude dostupn
a citliva?

MOZNA

Y Y Y

pecujici osoba je pecujici osoba je pecujici osoba je
stale citliva nékdy citliva, nékdy necitliva stale necitliva

Y Y Y

NEJISTA CITOVA VAZBA ‘ ‘
JISTA CITOVA VAZBA AMBIVALENTNi NEJIST\fo(:'I;E?/:/\//AAVAZBA
(SECURE) (ANXIOUS/AMBIVALENT,
PREOCCUPIED) (AVOIDANT, DISSMISING)




sociogenni potreby

> p.socialni aktivity
> p. strukturovani zivotniho prostoru

> p.osobni a socialni intimity

> p.zaclenéni se do spolecnosti a zaujeti takové
pozice v ni, kt. by odpovidala sebepojeti jedince

> p.akceptace

> p.sebepotvrzeni, seberealizace

Syceni potreb — cl. prijima socialni svét jako ,,svuj*“  x

deprivace - svét ,,proti nemu*




3. Socialni prostredi

hierarchicky usporadany systém vztahu mezi prvky,

které ho tvori (jednotlivci, skupiny, vrstvy, tridy, symboly)

e mikro , mezo, makro

» societa — seskupeni s durazem na kulturni a mezilidskeé
vztahy

v systemu socialniho prostredi vznikaji socialni situace =

subsystémy

* socialni situace = casti socialniho prostredi ve vztahu k
jedinci; zduraznéni interakce, skupinové dynamiky



4.Socialni situace, socialni chovani

Interpretace situace urcuje

reseni/neresitelnost/vyvolani problému

e socialni situace poskytuje nabidku/inspiraci/predpis
urciteho socialniho chovani (mysleni, citéni)

e situacni angazovanost
* vychovna situace
e kultivujici situace

» vyspeélé socialni chovani — integrita, harmonie,
konzistence



5. Socialni role

soubor pravidel a ocekavani, kt. definuje chovani

jedince na konkrétni pozici ve skupiné (status)

* role jsou vyjadrenim, definici vztahu mezi lidmi v urcite
situaci

» obsah role - zprostredkovan spolecenskymi modely
(tradice, predpisy, chovani jinych lidi — vzory...)

» vykon socialni role limitovan — moznostmi jedince,
socialni situaci, subjektivnhim pojetim situace,

sebepojetim jedince

Role: pripsané, ziskané, vnucené




dynamika roloveho chovani

Obsah role

(vnéjsi tlak, norma,
ocekavani, vzory a modely)

4

Osobni koncepce
(pojeti role)

socialni kontrola ‘ t zpétna vazba

(unifikace x zmény (korekce — pochvala,
obsahi role) sankce)

Realizace role



Sklony ustalenym zpusobem reagovat na osoby,
predmety, situace i na sebe sama.

hodnotici charakter
reguluji nase jednani a prozivani (zjevné x latentne)

usporadavaji svet do prehlednéjsi struktury

3 slozky:
° kognitivni
o afektivni

o konativni




znaky postoje

Strukturovanost

Dynamika

Intencionalita

Hodnoceni

Vlastnost osobnosti
Ziskany, nauceny, prejimany

Regulujici



postojova zmena

* tzv.,centralni postoje‘- nejvyznamnégjsi a nejstabilngjsi
Ize zmeénit jen vyraznou zkusenosti

* pri zméné postoje nejsou dulezita fakta, ale spise vztah
jedince k nim

o faktory zmeny postoje:
|) divéryhodnost zdroje info
2) atraktivita zdroje info
3) moc zdroje info

4) styl, struktura a obsah info



kognitivni disonance

Kognitivni disonance = poznavaci nesoulad
* objevuje se, kdyz se nase postoje dostanou do rozporu

» pokud se dostaneme do stavu kognitivni disonance,
tak:

> zménime néktery z rozpornych postoju
> nebo pridame novy postoj, ktery umozni
reinterpretaci situace

Bystader Effect — efekt prihlizejiciho


http://www.youtube.com/watch?v=JcowGVd6GqY&feature=related

priklad kognitivni disonance

Dieta x zakusek

»,Nemusim drzet dietu” (zména postoje)

,,Je to velka vyjimka, dam si jen tento jeden zakusek"
(prehodnoceni vlastniho postoje)

,Cokolada je velmi zdrava" (dodatecna, vyrovnavajici
informace)

wZivot je tak kratky™ (minimalizace vnitrniho konfliktu -
Znevazeni)

,Nemohu hostitele urazit” (redukce, presun
zodpovednosti za vlastni chovani)



TEMA

Socializace osobnosti



Socializace

I. Definice

Predpoklad socializacnich déju
Socializacni Cinitelé
Socializacni proces

Cil socializacniho procesu

Primarni a sekundarni socializace

N o U A WD

Prubéh a vysledky socializace
A. Podminka socializace - zrod Ja
B. Socialni uceni

C. Produkty socializace - projevy jastvi



|. Definice socializace

osvojovani socialnich dovednosti (navyku, postoju)
formovani motivu a charakteru

uceni se socialni komunikaci, interakci a percepci
(socialni kognice)

cile procesu socializace = ziskani specificky
lidskych vzorcu vnimani, citéni a snazeni, tj.
ziskani vlastnosti umoznuijicich zivot ve

spolecnosti (prizpusobeni se obycejum,
mravum a zakonum kultury a normam skupin,
jejichz je clovek clenem)




2. Predpoklad socializacnich déju

» schopnost jedince se prizpusobit prostredi

e adaptace 2 mechanismy:

> Akomodace — déje zamérené na prizpusobeni SE
prostrredi, zvlastnostem predmétu

o Asimilace — jedinec se snazi Sl prvky prostredi vclenit
do toho, co zna (kognitivni struktury)

* pojem adjustace — adaptace ve spolecenskem
prostredi



3. Socializacni cinitele

*Rodina
*Vrstevnicka skupina
«Skola

*Média
*Nabozenstvi

*Prace

eStatni sprava



4. Socializacni proces

» Socializace = zarazovani se, vélenovani, vrustani
do spolecnosti

¢ je druhem socialniho uceni, probiha cely zivot a na
etapy

* Vychova = rizena socializace s urcitymi cili



5. Cil socializacniho procesu: zrala osobnost

* adekvatni percepce reality

» schopnost spravného sebehodnoceni a sebepoznani
* cit,,identity*

* schopnost sebeovladani a seberegulace

» sebelcta a sebeakceptace

» schopnost seberealizace

° autonomie

* integrace

* odolnost vuci stresu (frustracni tolerance)

 aktivni prizptsobeni, cinorodost



6. Primarni a sekundarni socializace

Primarni socializace:

e dite ziskava v ramci vztahu emocionalni
oddanosti k vyznamnym druhym

Sekundarni socializace:

e proces adaptace stavajici vybavy roli ziskane v
primarni socializaci na nove institucionalni prostredi

e socializace je zde procesem ziskavani specificke
vybavy pro role

e uceni se zde odehrava skrze institucionalni
funkcionare -vedenim a kontrolou spravnosti



7. Prubéh a vysledky socializace

pudoveé projevy — lidské vlastnosti

konkrétni chapani — chapani vztahu a pojmové mysleni
bezprostredni projevy komunikace — schopnost pouzivat symbolu
(pouzivani jazyka)

naprosta fyzicka zavislost — relativni osamostatnéni

pouhé uspokojovani télesnych potreb — vytvareni vyssich cilt a

duchovnich hodnot
zamérenost na vlastni jia — podrizeni zajmum skupin (rodina, skola...)

prvotni prostorova a socialni vazanost — rozsifovani pole pisobnosti a

sité vazeb (diky socialnim interakcim)



A) podminka socializace — zrod Ja

e zakladem je odliseni sebe sama od vseho ostatniho -
naucené

* clovék je autoregulovany systém

e zakladni podminka fungovani = dobra orientace v prostredi
+ v sobé samém (zvladnout prijimat a usporadavat i
protikladne informace o svéte i sobe)

* pojem jastvi = aroven jednoty (integrace) dusevniho
Zivota

Jastvi = souhrn psychickych jevu a procesu jejichz

obsahem je vlastni osoba - télesna+dusevni stranka



telove Ja

 nikoliv fyzicka hranice t€la, ale ta prozivana,
vhnimana, myslena

telové schéma:

* obraz, predstavy o vlastnim téle (prostorové)
 zdroj sebehodnoceni

e muze byt naruseno (intoxikace, fantomovy ud, PPP)



psychicke Ja

 usporadani vnitrniho svéta, myslenky, city, prani s nimiz
se ztotoznujeme

* jevi se jako nositel aktivity (vule), odpovédnosti

e predstava uzivani dovednosti a schopnosti jako
nastroju X trpné Ja — city a pocity si neporucime

* zvladani rozpordu, ,,vyjednavani mezi

* a) pranim dosahnout slasti (id)

* b) prikazem ci zakazem svédomi (superego)

* ¢) vykonnou slozkou Ja (ego) — jake jednani bude
ridit......... — kompromis x konflikt



charakteristiky jastvi

Kontinuita

e prozivani sebe sama v case

 hledani se

 vytvareno spolecensky

* je relativni, ale presvédceni o ni je dulezité pro
dusevni pohodu

Integrita
* psychika jako harmonicky, jednotny celek
° neni samozrejma — naucena, vyvijena, dosahovana...

* x dezintegrace, depersonalizace



B) socialni uceni

osvojovani socialnich dovednosti, navyku, postoju
formovani socialnich motivu a charakteru

jedna se o uceni socialni komunikaci, interakci a
percepci

cl. prejima za sve socialni role, moralni hodnoty (napr.
smys| pro spolupraci a vzajemnou pomoc)

Uskutecnuje se:
napodobenim (observacni u.,zastupne u.)
socialnim zpevnovanim (odmeény, tresty)

c. identifikaci (vzor)



C) Produkty socializace - projevy jastvi

* Sebepoznavani
* Sebepojeti

e Sebehodnoceni




Sebepoznavani

odhadovani své realné zpusobilosti

o dité — hleda jistotu a bezpedi v zarazenosti a
podrobivosti— vedeme k nachazeni bezpeci a jistoty
sami v sobé = individualismus

» seberozvoj s pomoci dospéelych - spravny odhad sil,
moznosti, schopnosti, dovednosti

e souvisi s arovni aspirace



Sebepojeti

osobné koncipovana predstava sebe sama (jaky se mi libi
byt, diktat sebe sama vuci sobé samému)

Sebepoijeti tedy zahrnuje, na rozdil od sebeuvédomovani a
sebepozndvani, také vyrazny prozitkovy a konativni

aspekt
()

-t

dité ma nazor na to jake je, jake by chtélo/melo byt (ideal

dle nejblizsich vzoru, pak vzdalenéjsich)

Zprvu roztristéné, nesourode, promenlive, smesuje
realitu s idealem, odporuje si



Sebehodnoceni

subjektivni ocenovani sve vlastni hodnoty

 zakladnim zdrojem je atmosféra rodiny — pristup
rodicu k ditéti

o zrcadlova teorie — dité prejima nazory jinych, jini jsou mu
zrcadlem, hodnoti jeho projevy a ono pak na sebe tak nahlizi

o teorie modelu — dité vnima sebehodnoceni rodicu

e moralni hodnoceni sebe sama, vlastniho jednani,

pocitovanych motivu = svédomi (tenze, rozladénost,
vina)



Priklad vyvoje sebehodnoceni

batole —,,/Jsem to, co mohu svobodné délat”
predskolni vék — ,,Jsem to, co ucinim*
detstvi —,,Jsem to, co dovedu®

dospivani —,,Jsem to, Cemu vérim*

rana dospélost —,,Jsem to , co miluji*
stredni dospélost —,,Jsem to, co poskytuji

zrala dospéelost —,,/sem to, co po mné zlistane*



SOCIALNI PERCEPCE



Definice socialni percepce
¢ Jak si clovek vytvari:
- dojmy o charakteristikach a rysech jinych lidi
° vnima jejich emoce

° interpretuje jejich chovani

 vnimani fyzického zjevu a fyzickych aktu chovani
cloveka x vysvetlovani a interpretace tohoto chovani

* vysledkem organizace socialni kognice je socialni
SCHEMA — kognitivni struktura, kt. reprezentuje
poznani socialnich objektu (lidi, situaci, vztahu)



Zakladni charakteristiky procesu
percepce

e zakon selekce
» efekt primarnosti
e zakon interference

e podvedomeé hodnoceni

vhimani zavislé na:

* senzitivité, vnimavosti

» zkusenostech, motivech

* postojich

e percepcnich stereotypech

e aktualnim stavu, naladée



Co pozorujeme na jedinci

Verbalni a neverbalni slozka chovani

* obsah verbalniho sdéleni, zpusob sdéleni
(metakomunikace)

e neverbalni chovani ....

Napadnost

* negativni, extremni chovani upoutava
pozornost

e tendence pripisovat fyzicky napadnym
lidem napadnéjsi projevy chovani



Utvareni dojmu

Dojmy formovany tfremi ciniteli
|. informace, kt. jiz o osobé mame, Ci je pozorujeme
2. rozsah interakci mezi vnimajicim a vnimanym

3. stupném vztahu

Formovani dojmu ovlivnéno:
» kratkodobe psychicke stavy
o stabilni psychicke struktury (ITO, stereotypy)

* strategie zpracovani informaci = kognitivni heuristiky



Atribuce

,naivni vysvetlovani*, Heiderova naivni y 60°leta

N I\ o A\ 4

kauzalita jednani - co je pricinou ceho a co je cemu
prisuzovano = atribuovano

co lidé subjektivné povazuji za pricinu jednani druhych,
sebe

snaha o predikci — potreba ovladat prostredi — vytvareni
obrazu svéta (snaha o porozumeni)

atribuce nejsilngjsi v situaci neobvykle, necekane,
neprijemne, vyznamneg, slozité (extrémni)



Atribucni tendence

Zakladni atribucni chyba (zkresleni)
Tendence sebeobranné atribuce
Teorie sebeprezentace

Egoisticka tendence

Tendence napadnosti



Chyby v posuzovani
- percepcni stereotypy...

e Pro veskeré vnimani je typicka kategorizace =
zafazovani vnimaneho do tfid podle shodnosti znaku;
socialni percepce se opira o socialné psychologické
kategorie (duvéryhodnost, spoleCenskost, neptistupnost)

* Nejisty a uzkostny Clovek si spiSe vSima ndpadnych,
jednotlivych a 1zolovanych charakteristik

e Lid¢ se silnou potiebou jistoty se u druhych zaméruji na
podobné charakteristiky jako maji sami — podobnost
signalizuje jistotu

e Lidé¢, ktefi vnimaji jen povrch osobnosti jsou duveérivesi



...chyby v posuzovani
- percepcni stereotypy

o efekt shovivavosti — tendence ,,nadrzovat“ lidem, ke kt.
mam kladny vztah (negativni vlastnosti podcenovany)

e chyba centralni tendence — piifazovani pozorovanych
vlastnosti a projevl nepftilis diferencovanym typlim (
,,Skatulkovani* — dobf1i, Spatni, ti ostatni ) — tendence k
prumérovani

» chyba kontrastu — ptipsani opa¢nych charakteristik,
vlastnosti nez ja

e chyba blizkosti — blizke jevy posuzujeme shodn¢ a
analogicky

o predsudky — predpojatost viici ¢lovéku, narodnosti,
pohlavi — nezduvodnéné, nepodlozeng, ale celkem pevné
postoje



Socialni poznavani — vztah k praxi

e Posuzovani druhych — spjato s urovni sebepoznani,

kognitivni komplexita (= zplsobilost vnimat a posuzovat
druhého podle fady kritérii, z mnoha thli — hledat potencial)

» Pedagogické pusobeni — zalozeno na poznani zaka
o Cim vice zakl na starost, tim rychlejsi stereotypizace

* Projevy déti podléhaji mnohem vice situacnim vlivim,
citlivéjsi vuci hodnoceni ucitele

Je treba stale reflektovat pristup k projevum

jednotlivych deti - uvédomovat si nase tendence k
vhnimani a posuzovani lidi podle urcitych kategorii




NAROCNE, ZATEZOVE
SOCIALNI SITUACE,
FRUSTRACE A STRES



V 4 A4

Charakteristika narocne, zatézove situace:

 necitelna, neprehledna, nejasna, nestrukturovana
o aktualné neresitelna
e nezvladnutelna

 ohrozujici

OdliSujeme:
e situaci
» proZitek teto situace

e reakci na situaci



Deleni situaci

I. Problémové
2. Frustrujici

3. Stresujici



|. PROBLEMOVE

e problém je vzdy ,,néci‘
e problemova situace je otevrena, clovek hleda reseni,
frustrujici se stava tehdy, kdyz reseni nenalezne

Faze reseni problemové situace:

|. prozitek nesouladu, rozporu, ,,nejasnosti, napéti
vhled do situace
preformulovani problému na ukol

2
3
4. vytvoreni strategie reseni
5. realizace reseni

6

zpétna vazba, zhodnoceni



2. FRUSTRUJICI

A) Frustrace jako situace

p
r
e
k
a
y 4
k
a

» dosazeni cile je frustrovano = mareno n€jakou prekazkou
» frustrace pusobi napéti, které energetizuje reakce

I vnejsi prekazka

2. vnitrni prekazka

Druhy frustrujicich situaci:

» drobné kazdodenni frustrace
e vyznamnée zivotni frustrace
e socialni frustrace

e existencialni frustrace



g
...Ego-defenzivni mechanismy

e

Dl ) ani pred uzkosti a utrpenim, udrzuji nase ja v
rovhovaze

x ale zaroven brani realnému sebenahledu

* nekterée mohou byt v detstvi funkcni, ale v dospelosti
jsou tytéz zdrojem obtizi

I. Agrese 6. Unik nebo Ustup
2. Projekce 7. Regrese

3. Racionalizace 8. Identifikace

4. Potlaceni 9. Vytvareni reakci
5. Kompenzace 10.Sublimace

hitps://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/



https://www.psyx.cz/ego-obranne-mechanismy/

...2. FRUSTRUJICI situace

B) Frustrace jako prozitek

e z povahy vnitrniho subjektivniho prozitku frustrujici
situace se odviji reakce — ruzné kognitivni zpracovani

 Saul Rosenzweig — smér zpusobu reakce na frustraci;
frustracni tolerance

e primeéreny stupen zatéze — vyssi frustracni tolerance a
psychicka odolnost jedince

* nizka frustracni tolerance — u lidi, kteri nebyli v détstvi
vystavovani priméereneému blokovani svych potreb



...Smeér a zpusob reakce na frustraci

ZAMERENI

REAKCE

USUDEK

OBRANA

EXTRAPUNITIVNI

INTROPUNITIVNI

IMPUNITIVNI

*zlost
*nepratelstvi

*pocit viny
evycCitky
svedomi

*rozpacitost
*stud

*prisouzeni viny
druhym
ezatracovani okoli

sebeobvinovani

omlouvani sebe a
okoli

esvadi vinu na
okolnosti

*smula, osud

projekce

odtazeni,
izolace

vytesneni




...frustracni tolerance

Schopnost unést urcitou miru neuspokojeni v

situaci, kdy se nam na nasi ceste k cili nedari

Projevy zatéze u déti:

* napadneé zvysena frekvence chyb v obvykle bez problému
realizovanych cinnostech

* roztrzitost, tékavost, ,,zapomnétlivost"

 utek do denniho snéni

Pro odolavani zatézi musi mit clovek podminky:

* socialni podporu

* narocne, ale klidné (vyrovnane) vedeni — jasné
formulovana kritéria hodnoceni

jasny vyznam, smysl realizovanych Cinnosti



3. STRESUJICI situace

Stres = zatizeni nebo pretizeni organismu

ruznymi podnéty a situacemi, které jedinec vnima
jako nadmérnou zatez

 vztah stresu a frustrace: stres je nasledkem nemoznosti
se vymanit z frustrujici situace, vnitrni prozitky
blizke stavu frustrace, ale dominuje pocit tlaku,
,presut; ,tize*

* negativni vlivy pusobici ve stresovych situacich =
stresory (fyzicke, socialni, psychicke)



Faze stresove reakce

poplach

/|

rezistence

AT,

vycerpani

2N

vice
UROVEN
NORMALNI e
REZISTENCE
méné
OBR. 14-3

AN

CAS

Obecny adaptaéni syndrom Podle Hanse Selyeho probihd reakce na stres
ve trech fazich. V prvni fdzi — poplachu - dochazi k mobilizaci
organismu, aby byl schopen vyporadat se s hrozbou. Ve druhé fazi -
rezistenci — se organismus aktivné snazi vyporddat se s hrozbou. Pokud
ohroZenf pretrvdvd, nastdva treti fdaze — vycerpadni.



Charakteristiky stresovych udalosti

e Traumaticke udalosti
e Neovlivnitelnost
* Nepredvidatelnost

 Vnitrni konflikty (¢lovék musi rozhodnout mezi
dvéma vzajemné neslucitelnymi cili)

* Vyzva pro hranice nasich moznosti - napt.

zkouska ve Skole - je predvidatelna 1 ovlivnitelna, a
presto pro mnohé silné€ stresujici



Deleni stresu

1. hyperstres — pozadavky situace piesahuji hranice
adaptability

2. hypostres — tlak okolnosti (povaha situace) nedosahl
hranice nezvladnutelnosti

3. distres — stresory ptisobi jednoznaéné negativné
(pokles vykonu, chyby, selhani)

4. eustres — stresory pusobi stimula¢né (mobilizace sil),
aktivaCni vliv situace je vyrazng;si



Priznaky stresu

naruseni pozornosti

zvyseni kontroly cinnosti (nadmérna
sebekontrola)

naruseni plynulosti provadene cinnosti
naruseni rozhodovani (¢lovék hare “vidi“ Feseni)
negativnl' anticipace (stane se jen to nejhorsi)
snizeni sebeduvéry

emocionalni labilita



Zvladani stresu

= coping

neni jednorazovou zalezitosti, jedna se o dynamicky proces
vyzaduje védomou snahu a namahu

je snahou ridit déeni (,,kocirovat™ je).

|) strategie zameérena na problem (instrumentalni) —
efektivni v situacich, které¢ jedinci povazuji za kontrolovatelné

2) strategie vyhledavani socialni opory (zvladani zamerene
na emoce) — efektivni v situacich, kde feSeni neni mozné

3) strategie fyzickeho a psychologickeho vyhybani se -
pasivni strategie, které mohou chranit pred priliSnou zatézi a ulehCovat
dusevni Cinnost akceptovanim reality



Moznosti zvladani stresu

I. Eliminace stresortl (odstranéni) stresoru (nadmérny
hluk, vibrace, teplo, chladno, neprimérené osvetleni,
nepriznivé chemické a fyzikalni podminky — poskozuji
smyslove organy)

2. Zména reakce na stresory ( osvojit si postupy
vedouci k uvolnéni, psychicke napéti se projevuje i ve
svalovem napéeti: Napr. autogenni trenink (ovlivneni
pomoci autosugesce, joga, meditace, relaxace)

3. ZvySovani odolnosti vuci stresu (osvojeni si
zdraveho zivotniho stylu (zdrava vyziva, cviceni,
zapojovani odpocinku, provadéeni dechovych cviceni)


https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

