Chovani Cloveka v
zatezovych situacich
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Strategie zvladani stresu



Co je stres?

STRES (Lazarus, Selye)

Interakce mezi pozadavky, ktere jsou kladeny na jedince
a vlastnostmi jimiz je jedinec ke zvladnuti poZzadavku
vybaven. (Havlinova, 1998)

Stav, kdy je jedinec vystaven pozadavkum, které hodnoti
jako zatézujici, ohrozujici a ktere neni schopen

dosavadnimi obvyklymi zpusoby €innosti zvliadnout.
(Balcar, 1983, MI¢ak, 1999, Lazarus, Folkman, 1984, Karafova,

2007).
Odliseni od pojmu zatéz, frustrace, konflikt, problém




Je stres jednoznacne
Spatny?

Nebo
bézna soucast zivota?



Je zatez rizikem pro nase dusevni
zdravi?

Zatéz optimalni

= podminka zdraveho vyvoje jedince

Zatez neprimerena:
- nedostatecna Ci
- nadmerna

= rizikova zatéez, vede ke stresu



Typy stresu

Hyperstres
Hypostres
Eustres

Distres



Co zpusobuje stres?

Stresory

z vnejSiho prostredi nebo z vnitrniho stavu organismu

materialni (napr. nedostatek potravy) nebo socialni
(mezilidské vztahy, jednotlivé osoby)

fyzikalni (jedy, drogy, radiace, znecisteni vzduchu,
prirodni katastrofy, nehody, urazy apod.)

nebo emocionalni (Uzkostnost, zarmutek, obavy,
strach, nenavist, nepratelstvi aj.)
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Individualni idc¢innost stresoru

Velka interindividualni variabilita jejich ucinnosti
dana:
* mirou odolnosti

 subjektivni interpretaci stresoru

e primarni hodnoceni (je pro mne situace ohrozujici a jak
moc?)
e sekundarni hodnoceni (mohu tim néco udélat?)

Stresor ma na Clovéka tim vétSi negativni vliv, Cim vice
ohrozuje jeho vlastni ,ja”.

Kognitivni zhodnoceni determinuje zpusob zvladani
zatezove situace.



Moderatory stresu

Individualni subjektivni ucinnost stresoru
je determinovana mnoha faktory vnitrnimi
| vhejsimi:

* MnozZstvi a charakter sou¢asné pusobicich
stresoru

Existence socialni opory
Osobnostni determinanty

Predchozi zkusenosti

Momentalni psychofyzicky stav



VlIiv osobnostnich determinant

Subjektivni dulezitost

Frustracni tolerance (stresova odolnost)
Kontrola
Zavaznost
Pojeti stresu jako vyzvy

Sebevedomi
* VVykonova motivace

Vnimani mista vnitfni kontroly (locus of
control)



RCEICEINERIGE

Prozivani stresu je spojeno s celou radou reakci povahy
fyziologicke, emocionalni i behavioralni.

I pri |nter|nd|V|duaIn|ch rozdilech nachylnosti ke stresu
a zpusobu reakce na né maji reakce probihajici uvnitr
organismu (|ntra|nd|V|duaIn| reakce) u vsech lidi pri
ruznych stresorech stejny zakladni charakter (GAS -
syndrom)

Reakce jsou nevedomeé i védome, nezamerne i zamerné

Zakladni reakce: utok, (obrana), unik




Zvladani stresu - coping

vedome a zamerne usili o zvladnuti stresu,
kognitivhi nebo behavioralni usili redukovat
pusobeni nadmérné vysokych pozadavku
Spojené s ujasnénim cilu, zdroju stresu, pocitu,
analyzou predchozich pokusu, rozliseni

ovlivnitelnych a neovlivnitelnych okolnosti,
zameéreni na zmeénu mozného

Strategie zvladani stresu (copingoveé strategie)

zpusoby, kterymi se jedinec védomé snazi
vyrovnat se stresem




Taxonomie copingovych strateqii

zvladani zameérené na problém (zvladnuti
stresogenni situace) a zamereneé na emoce
(zvladnuti emocniho doprovodu, vnitrniho
distresu).

zvladani zameérené na ulohu, na emoce a
vyhnuti (Endler a Parker, 1990)

zvladani podle mopbilizovanych zdroju;
mobilizace vnitfnich zdroji (planovani reseni
problému a rehodnocenl situace), mobilizace
vnéjsich zdroju (hledani socialni opory) a
vyhnuti se reseni (Poon a Lau, 1999)

podle ucinnosti: pozitivni (stres snizujici) a
negativni (stres zvysujici) (Janke,
Erdmannova, 2003)
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