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Narocné, stresové a konfliktni zivotni udalosti

Narocné (zatézové) situace
®  narocnost” vyjadfuje subjektivni stranku vztahu ¢lovéka k situaci
® (o se vdm jevi jako ndrocnd situace?
® Situace je
e NECITELNA
® NERESITELNA
® NEZVLADNUTELNA

e OHROZUJICI

Problémové situace
® Objektivni stranka (problém) a subjektivni stranka (problémova situace)
ALE problém je vidy néci
® Stav skutecnosti (stava se problémem, kdyz ji tak nékdo vyhodnoti)
® Predstava o problému (mentdlni model situace)
® Stav clovéka (citi, Ze je potfeba néco ménit, resit)
e Redeniv cyklu

® vyhodnoceni situace - plan feSeni - feSeni - korekce vyhodnoceni - korekce
pldnu feseni = nové feSeni - vyhodnoceni situace a vyZzaduje-li feSeni = plan reseni
atd.

Frustrace
®  Frustrujici situace

® Piekdzka na cesté k cili, ke kterému je jedinec motivovan, prozivana frustrace, reakce
na frustraci

® Frustrace jako prozitek

® Zavisi na subjektivni interpretaci situace



® Frustracni tolerance

e Urcitd mira frustrace je prospésna — nuti ¢lovéka k aktivité, k rozvijeni, k uceni,
k pfrekonavani se, ke zvySovani odolnosti, k trpélivosti = uzite¢né pro Zivot (proto by
ani rodi¢e neméli chranit pfilis dité pfed prozivanim frustrace, aby se dité postupné
ucilo zvladat, prekonavat a vyrovnavat se s nepfrijemnymi pocity zklamani nebo
zmaru, které v Zivoté nutné prijdou)

® Reakce na frustraci:
® Obecné:
e Unik
® Agrese (oteviena, zastfena, specifickd/nespecificka,...)
® Specificky:
® Ego-obranné mechanismy
® Rezignace
® Regrese
® Somatizace
®  Manipulovani

® |zolace, fantazie,...

Konfliktni situace
® Stfetnuti navzdjem neslucitelnych tendenci, které vyvolavaji proZitek napéti
® S napétim vzrista tendence toto napéti redukovat zménou stavu, tj. FeSenim
® [ntrapsychicky konflikt
e  Konflikt roli

®  Mezilidsky konflikt

Sebeprosazovani ve spolecnosti jako prevence mezilidskych konflikta
® Pfedpoklada:
® otevienost vyjadfovani — bez zdbran vyjadrit své postoje, nazory, prozitky

® otevienost v pfijimani — bez apriornich bariér pfijimat ndzory a prozitky druhych



® empatii — schop. vcitit se do sit. druhého

® sebedlvéru — pfimérené sebeocenéni

e védomi hodnoty druhych lidi a jejich zajma
® socialni zralost

® dovednost asertivni komunikace

Sebeprosazovani ve spolecnosti
® Techniky zvladani manipulace
® (Oteviené dvefe
®  Pfiznani chyby
® Negativni dotazovani
® Selektivni ignorovani
® Asertivni prezentace
® Volné informace
® QOcenovani
® Zpétndvazba
® \/yjadreni pocitu
® Odmitnuti ne
® Asertivni jednani
® Kompromis

® Socialni remiza

Stresuijici situace
® Stresory vyvolavaji pocit zatéze +

® Somatické zmény (nechutenstvi, svalové napéti, bolesti bficha, paleni zahy, buseni
srdce, vyrazky, padani vlas(, zhorSené hojeni, zvySena Urazovost a kazivost zubd,...)

® Psychické zmény (Unava, naruseni pozornosti a rozhodovani, emocionalni labilita,
nadmérna sebekontrola, snizena sebedlvéra, negativni ocekavani,...)



® Stresové situace Utoci na hranice schopnosti jedince adaptovat se
® FEustres / Distres
® Klicové vlastnosti stresové situace:

® Ztizené podminky, ¢asova tisen, riziko, negativni soc. kontakt

® 7ZvySovani odolnosti vici stresu:

® (Osobnostni vlastnosti
® Duraz na dobré vztahy
® Sebepoznani, pfijeti, sebe-vychova
e Zivotni smysl
® Socialni opora
® Pfirozena/profesionalni
® (QOchota pfijmout pomoc
® Péce o dusevni zdravi
® \lyZiva, rezim, svédomi
® Vyuziti kognitivnich schopnosti
® Pamét, predstavivost, flexibilita
® Zkusenosti, uceni
®  Problém jako vyzva
® Zdroje, opory
® Reseni problém(
® Neodkladat, nevyhybat se

® Zdravotni stav

Otdzky k opakovani:
® Jaké vlastnosti ma situace, kterou vnimame jako zatézovou?
® Jak mohou vypadat somatické reakce na stres?

® \/ysvétlete pojem eustres



® (Co je to konfliktni situace?

e Uvedte tfi prvky asertivni prezentace a uvedte vlastni pfiklady



