Adaptace a zvladani situaci a akolu zivota

,,...uC se chtit, ne aby se véci pfizplisobovaly tvym pranim, nybrz aby se tva prani
pfizptsobovala vécem...“  Marcus Aurelius

Objektivni adaptace — jak zdatile je ¢loveék zabydlen, zakotven, zakofenén ve svéte své
rodiny, ve svété lidi a prace.

Subjektivni adaptace — vyjadiuje, jak se clovek v uvedenych oblastech zivota citi spokojeny
a St'astny, zda proziva napéti, neklid, uzkost, nespokojenost atd.

R. Lazarus — tf1 varianty psychického zpracovani podnétove situace:
Poskozeni X Ohrozeni X Vyzva

M. P. Seligman
Naucena bezmocnost

Hledacska aktivita (ArSavsky, Rotenberg) — protipol naucené bezmocnosti, diraz je kladen na
samu aktivitu, lidé, ktefi v zatézovych situacich hledaji nejlepsi mozné feSeni, nevzdavaji se.
Aktivni postoj pfispiva k obnoveé nebo udrzeni zdravi ¢lovéka. Kdyz se ¢lovek poddava
nepfiznivym okolnostem nebo si nevytyCujenové cile, objevuje se oslabeni, ptfipadné nemoc
(viz. dichodovy syndrom).

V. E. Frankl
Logoterapie — ¢lovek, ktery je oddany svému dilu a zije pro druhé, je 1épe ptipraven
k produktivnimu zvladani zatézovych situaci nez lidé sebestiedni.

Nékteré adaptacni mechanismy

Agrese

Introjekce — obsah podmétovych situaci je nekriticky pfijiman, napf. jde o sdéleni pronesena
vyznamnou autoritou, aktualni moédni zalezitost, atd. Je tfeba informace, rady z vné&jsiho okoli
promyslet, stravit, prestrukturovat, apod.

Izolace — ziistavani stranou, vyhnuti se nepfijemnym pocitim za cenu likvidace vSech pocitt.
Kompenzace — nahrada skutecné nebo subjektivné prozivané ménécennosti.
Workoholismus — vrhani se do ¢innosti bez oddechu, kdy nemame na nic a na nikoho! Cas,
kdy jako posedli horolezci zlézame jednu horu za druhou, aniz bychom si na vrcholku
vydechli a dovedli se kochat krasou vyhledu. Pokus o pfehluseni prazdnoty v SirSich
socialnich nebo partnerskych vztazich.

Potlaceni — ,,zapomenuti“, védomé nemysleni na neptijemné situace, nezadouci piani,
potieby, pocity. Potlaceny obsah vsak ptisobi a mize ovliviiovat chovani, prestoze neni
védomy.

Projekce — okoli pfipisujeme to, co se odehrava v nas samych, ¢inime jiné zodpovédné za to,
co vznika v naSem ja.

Racionalizace — dodate¢né odivodnovani, omlouvani se, sebeospravedlnéni ,,objektivnimi*
pfi¢inami atd.

Frustrace, frustracni tolerance

(zpracovano dle Smékal, V.: Pozvani do psychologie osobnosti.)



