Psychicka zatez



Vymezeni pojmu

* Psychicka zatez je stav, pri nemz:
e 0Soba proziva vyrazne psychicke napeti,
» kdy se proveruje schopnost jedince:
* integrované jednat, obstat vuci emociogennim
vlivim a
« schopnost ucinné se vyrovnat s novymi situacnimi
kontexty.



Odliseni od pojmu stres

Ve srovnani se stresem:

* obecnéjsi, nadrazeny pojem (stres — zvlastni druh
zateze, extremni zatez)

e spojena s beznymi, primerenymi naroky na cloveka.

Charakteristiky zatezove situace

* neurcita

* neprehledna

* nekontrolovatelna, neovlivnitelna
* neocekavana

* s nepredvidatelnym vyvojem



Je zatez rizikem pro nase dusevni
zdravi”?

Zatez optimalni

= podminka zdraveho vyvoje jedince

Zatéz neprimérena:

- nedostatecna Ci

- nadmeérna
= rizikova zatez, vede k nude,
frustraci, ke stresu, deprivaci




Kategorie zatezovych situaci

Individualné odliSné prozivani zatézovych situaci
Kategorizace a tfidéni podle riznych kritérii
Skala Zivotnich situaci - Thomas Holmes, Richard Rahe

Stupnice podle naroénosti pozadavku na aktivni adaptaci a
zavaznosti vlivu na zdravi

Kategorie zatézovych situaci podle Van der Zandena:

ook wbd =

Vztahuijici se k celospoleCenskym socialnim procesum
Intenzivné prozivané jedincem

Spojené s vnitfnim rastem

Jako dusledky pro skupinovy Zivot (valka, ekonomicka krize)
vyplyvajici z nahod fyzikalniho svéta (povodne, zemétreseni)
majici silné vnitrni psychologické komponenty



Taxonomie zatéezovych situaci

* O. Miksik — Kategorie podle hladiny subjektivhe
prozivane psychické zateze:
— bezna zateéz (situace obvyklé, osvojeny kontext)
— optimalni zatez (stimuluje, rozviji)
— hraniCni zatéz (¢lovék je schopen fesit, mimofadné vypéti)
— extremni psychicka zatéz (neni schopen fesit, maladaptace)

« S. Pelcak — Kategorie podle povahy vzajemnych
vztahu mezi potencialnimi predpoklady jedince a
situacnimi naroky na psychickou odolnost (viz
nasledujici tabulka)



Zvysovani praceschopnosti,
rozvoj dovednosti, pracovnich
navykul, postupd, ¢innosti a
interakci, odolnosti vuci Unavé a
strategii zvladani

Rozvoj schopnosti vyrovnavat se
S novymi situacemi, s naroky na
pfizpUsobivost a kreativitu

Rozvijeni volnich vlastnosti a
schopnosti aktivné se vyrovnavat
s pfekazkami na cesté k cili

Rozvoj integrované struktury
procesu rozhodovani a jednani v
ambivalentnich podminkach a
situacich

Rozvoj odolnosti vidi
bezprostfednim ucinkiim novych
okolnosti na realizaci osvojenych
aktivit

Taxonomie zatezovych situaci - Pelcak

Rozvoj tendence rezignovat,
Ilhostejny vztah k Zivotu, ukolim
a povinnostem, pocity deprese,
vyCerpani a nedostacivosti,
unavitelnost, nizSi koncentrace

Neschopnost vpravit se do
vzniklé reality, maladaptivni
odezva na feseny problém

Regrese cilenych aktivit,
spontanni uvolnovani tenzi pfi
frustraci a deprivaci potfeb

Aktualizace subjektivné
nefesitelnych narokd na
rozhodnuti pfijmout jednu z
neslucitelnych variant jednani

Dezintegrace psychickych
struktur a osvojenych €innosti,
neobvyklosti a anticipaci
moznych dusledkd chybného
kroku




Dekuji za pozornost



