Zatézové Zivotni situace@.notebook

May 14, 2019

ZATEZOVE ZIVOTNI SITUACE

ZATEZOVE ZIVOTNI SITUACE

« narocné zivotni situace, které pisobi na lid. organismus
» Clovék se s nimi musi vyrovnat

led 21-9:24

led 21-9:25

KONFLIKT

« spor, nedorozuméni, problém, hadka

« stfetnuti protichddnych sil na cesté k cili

« interpersonalni (vnitfni rozpory jedince)
X

intrapersonalni (mezi dvéma a vice jedinci)
» ma prvky racionalni (obsah, véc) a iracionalni (emoce)

TYPY CHOVANI PRI KONFLIKTU
1) Konfrontace - U¢astnici na sebe utoci, nezajima je jiny
nazor, chtéji druhou stranu porazit

2) Unik, popreni - vyt&snéni problému, snaha vyhnout se mu
(tim se problém nefesi, jen odsune - potlacované emoce,
Casto si pak "vylejeme" vztek na nékom dal§im), druhy jedinec
Casto netusi pFiciny

3) Redeni problému - obé& strany se snazi domluvit, problém
vyresit

led 21-11:44

» kazdy konflikt - vice feSeni

» pravidla feSeni: mluvte o kazdém napadu (brainstorming);
nekritizujte napady ostatnich

» FfeSeni ma byt splnitelné, predchazet opakovani sporu,
ucastnici jsou srozuméni, pro feSeni udélaji néco obé strany

led 21-12:01

led 21-11:50

STRES

« stress (angl.) = zatéz, tlak, tisen

« psychické ¢i télesné pretizeni

« situace, kterou nemuzeme ovlivnit ani se ji vyhnout

1) EUSTRES - pozitivni, stimuluje k vy$Sim vykonim
X

2) DISTRES - nadmérna zatéz - muze jedince poskodit

led 21-9:39
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RESENI STRESU FRUSTRACE
; » = zmarfeni
1) UTOK - v mysleni, slovni, pfedméty, fyzické napadani » neocekavana ztrata nadéje na uspokojeni potreb a
2) UNIK - odchod, bagatelizace, denni snéni, inik do nemoci zmareni cile
3) PRIZPUSOBENI SE - zvladani negat. emoci (relaxace, « projevy: zklamani, vztek, napéti
vybiti vzteku, cvi€eni, psychohygiena) « frustracni tolerance: odolnost vuéi frustraci - velice
individualni
led 21-9:45 led 21-10:58
DEPRIVACE SYNDROM VYHORENI
« = stradani - citové a mentalni vyGerpani - zejména v zaméstnani
« dlouhodoba frustrace; chronické neuspokojeni potreb; « dusledek dlouhodobého stresu
nedosahovani cild « nejCastéji osoby pracujici s lidmi
zavazny psychicky stav « projevy: pochybnost o smyslu prace, zapominani,
(biologicka, senzoricka, socialni, citova) nesoustfedénost, deprese, popudlivost, potiZe se spankem,

deprivace (vné&jsi) x deprese ("zevniti") jidlem, asté uZivani navykovych latek

vyhledat odbornou pomoc X

« jak "nevyhoret"?: pratelé, konicky, zebricek hodnot,
organizace ¢asu, schopnost fikat "ne

led 21-11:07 led 21-11:15
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