Opakovani z minule

Klicové pojmy
I CAN * interni a externi motivace

oand e potieba uspéchu/vyhnout se
1 WILL neudspéchu / vyhnout se Uspéchu
* vnimani uspéchu a neuspéchu
(interni/externi, stabilni/nestabilni)

» zakladni teorie motivace (potreb,

“;‘DA\ ocekavani, stanoveni cild,
- 4/2 ) sebedeterminacni)
OV\IA\OL.

e overjustification effect




5. Selfmanagement
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Co je stres

Definice a jejich vyvoj

Nespecificka reakce téla na jakykoliv pozadavek (prijemny i
neprijemny) (Selye, 1967)

Produkt interakce mezi stresory a jedincovou schopnosti
zvladat jejich plsobeni (Cooper, Dewe, & O’Driscoll, 2001)

Chronicka nerovnovaha mezi investici usili do prace a do aktivit
podporujicich zotaveni (Taris a kol., 2008)




Z vyzkumu

* Cca 50 % pracovniku zaziva v praci stres pravidelné
(Eu-osHA), V CR asi 39 % (karlova univerzita, 2015)

* mladi pracovnici zazivaji v praci vice stresu nez jejich
starsi kolegové

* narust: dvojkariérové domacnosti, rychlé promény
v pracovnim prostredi, prodlouzeni produktivniho
veku, atp.




Z vyzkumu

* 51 % zaméstnancl podava kvuli stresu snizeny vykon
(APA, 2009)

* negativni vliv na jednotlivé pracovniky i celé
organizace: chyby, nehody, absence, fluktuace

* novela zakoniku prace (2016): povinnost predchazet
stresu




WORK LESS,

Ve LIVE
i""' SIT WorkLess BM?RE

. I The Way
. Detready o LIVE MDI’E Sepmi]f;etirement
Semi-Retirement

=

SEAN TEPPER

... redesign pracovnich podminek & posileni pracovnikt



Co stresuje pri studiu vas?




Zdroje pracovniho stresu 1

* neadekvatni pozadavky — ¢as, narocnost prace,
kvalita vystupU

e spéch, nutnost prescasu — pretizeni praci

* nedostatek kvalitniho spanku, nezdrava
Zivotosprava, naruseni biorytmu

* nedostatek ¢asu na sebe, na regeneraci a
kompenzaci

e pretizeni odpovédnosti (i za méné ovlivnitelné
udalosti)

e pocit nemoznosti se zastavit, zpomalit nebo
uniknout




Zdroje pracovniho stresu 2

e ztrata hranic a soukromi (neustala dostupnost)

* hostilni pristup nadrizeného, tlak ze strany
organizace

* nedocenéni kvality prace
e chybéjici pocit smysluplnosti a uspokojeni z prace
e tlak na vydélavani penéz (vnéjsi i vnitrni)

e konflikty v osobnim zivoté — nemoznost plnit role v
osobnim zivote, negativni reakce blizkych osob



vysokeé naroky + nizka
kontrola
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Jaké strategie zvladani
vyuzivate?
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Reakce na stres

Obecny adaptacni syndrom (Selye)
alarm, adaptace, resistence
(obnoveni zdroju nebo vycerpani)

FIGHT -
OR FLIGHT ?

Reakce na stres

fight — flight — freezing
sympaticka x parasympaticka reakce organismu
adaptacéni Uroven, odolnost vuci stresu, nezdolnost



Jde to | bez stresu?

Eusters vs. distres

Optimalni uroven

Vyzva Negativni symptomatika
= TS
O F! R\
h U4
= ‘
I / Dezorganizace
E Nuda ff
t
&

nizka Uroven aktivace vysoka
mira stresu




Zivota

(Holmes a Rahe, 1967)

Skala Zivotnich udalosti

Vyhodnoceni:

kieré jste za posledni rok zaZili.

300+ Mate vysokou (80 %) pravdépodobnost
rozvinuti t2lesného onemocnéni v disledku stresu;

" 150 — 299 Mate stiedni (50 %) pravdépodobnost
rozvinuti t2lesného onemocnéni v disledku stresu;

=150 Mate mimaou (30 %) pravdépodobnost
rozvinuti t&lesného onemocnéni v disledku stresu.

Seftéte celkovou hodnotu za jednotlive udalost,

1 |Umrti parinera 100
2 |Rozvod 73
3 |Rozched s partnerem 65
4 |Pobyt ve vézeni 63
5 |Umrti blizkého &lena rodiny 63
6 |Vlastni zranéni nebo nemoc 53
7 |Svatba 50
& |Vypoved v praci 47
9 |Usmifeni se s partnerem 45
110 |Odchod do dichodu 45
11| Zdravotni zmény &lena rodiny 44
112 Téhotenstvi 40
113 |Sexudlni potize 39
14 |Pichod nového &ena do rodiny 39
15|Zména zaméstnani 39
16|Zména finanéni situace 38
17 \Umiti blizkého pfitele 37
18 |Zména v pracovnim zafazeni 36
19 |ZviZeni poftu hadek s partnerem 35
20 |V&tsi pujika nebo hypotéka 31
21 |Zabaveni zastaveného majetku 30
22 |Zména naplné prace a odpovédnosti |29

Stres jako normalni soucast

23 |0dchod ditéte z domu 29
24 PotiZe s pfibuznymi ze strany partnera |29
25 \VWznamny osobni Gspéch 28
‘26 g:fhﬂrgem ukonceni zaméstnani 26
27 Zahaieni nebo ukonéeni studia 126
28 | Zména Fivotnich podminek 25
29 | Zména osobnich zvykd 124
30 |Problémy s nadfizenym 23
31 Zména pracovni doby nebo pedminek (20
32 |Zména bydligté 20
33| Zména skoly 20
34 |Zména rekreace 19
35| Zména naboZFenskyjch aktivit 19
36 |Zména spolecenskych aktivit 18
37 |Ne pfilis vysoka pijcka nebo hypotéka 17
38 Zména spankovych aktivit 16
39| Zména poétu rodinnych setkani 15
40 |Zména stravovacich navyka 15
‘41 |Dovolena 13
42 |Vanoce 12
43 Drobné porugeni zdkona 11




Dalsi klicove pojmy:

e Chronicky unavovy syndrom
* Posttraumaticka stresova porucha
* Syndrom vyhoreni

e Workoholismus

| want to talk
~ to you about
Ao my diagnosis

.. butImscared }.__
of how you’ll /¢
react.




Rozhodovaci paralyza

Rozsahlou analyzou klientli jedné z nejvétsich americkych pojistoven
bylo zjisténo, ze vyssi pocet variant diichodového sporeni snizuje pocet
lidi, ktefi skute¢né za¢nou na diichod spofit.”” Cim vice riznych moznos-
ti lidé maji, tim mensi procento z nich se pro nékteré diichodové sporeni
rozhodne.

Kazdych deset novych mozZnosti na trhu snizi pocet sporicich ptiblizné
0 2 %. Z péti moznosti si dokaze vybrat 70,1 % lidi, z patnacti moZnosti uz
jen 67,7 % a z pétatficeti moznosti si vybere spofici program pouze 63 %
osob. Obecny trend trhu je vSak takovy, ze se pocet moznosti dichodové-
ho spofeni za nékolik let zmnohonasobil. Vznikla rozhodovaci paralyza
zpusobila, Ze mnoho lidi prestalo spofit uplné.

Ludwig, P. (2013, p. 125)




Strategie seberegulace

v’ pravidelné a postupné... vile jako sval

v mensi tkoly

v" byt na sebe hodni®©... aktivné regenerujme
v’ vytvofit si averzi ke zlozvyku

Praktické tipy...

e buzer listek”
www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek
nebo pro Android Buzer-listek

e Soustredit se jen na 1 véc:
na Windows Stay Focused, pro Android Forest

* Pred spanim omezit modré sveétlo:
na Windows f.lux, pro Android Twilight



http://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek
http://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek
http://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek
http://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek
http://www.konec-prokrastinace.cz/buzer-listek

Diskuze




