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rozpoc¢tem Ceské republiky.



PRACOVNI LIST

Kapitola: Psychologie osobnosti a naro¢né Zivotni situace

Téma: Narocné zivotni situace

Ukol &. 1:
Subjektivni prozivani stresu.

a) Prace s mentalni mapou.

Napiste, které stresory na vas pusobily od dnes$niho rana. (Pf.: vyrusil mé
zvonici budik, polil/a jsem se horkym cajem...).

Vezméte si tuzku a pokracujte v dotvareni mentalni mapy.

e

b) Ohodnotte silu kazdého stresoru jako ve $kole 1- nejmirnéjsi, 5 — nejsilng;jsi

tak, jak jste jej prozival/a.

Hodnoceni napiste do pifedchéazejiciho obrazku - mentalni mapy.

Skila hodnoceni:

1- nejmimgjsi | 2 E

| 4

| 5 - nejsilngjsi




C) Zvazte, zda se muzete nékterych z téchto situaci do budoucna vyvarovat. Co
pro to musite udélat?
Do tabulky zapiSte vas nazor:

Mohu se stresoru vyhnout? Co pro to musim udélat:

Ukol ¢é. 2:
Vnimani zatézove situace.

a) Vyvolavajicim faktorem psychického napéti muze byt tzv. inkongruence
(rozpor mezi sebepojetim a vnéjSimi vlivy - nové zkusSenosti, prostiedi,
situace).

Uved'te ptiklady téchto situaci do tabulky:

vnitini priciny: vnéjsi priciny:

a) | nechce se mi ucit blizi se termin diilezité zkousky

b)




b) Vyberte si jednu ze situaci a napiSte mozné feseni, které by vedlo ke snizeni ¢i
odstranéni psychické tenze.
Situaci zapiste do tabulky a feSeni pod tabulku:

Vybrana situace:

Mozné reSeni:

.......................................................................................

Ukol ¢&. 3:

STRES — uvedomit si moznou problémovou situaci.

V diisledku rozvoje techniky se svet kolem ndas meni. Zmeny vétsinou vitaji a
bezproblémove se jim prizpusobuji lidé mladsiho véku. Starym lidem naopak mohou

cinit problémy.

a) Pokuste se vzit do nasledujicich situaci a napiste, s ¢im mohou mit lidé
problémy.

Pokuste se dokoncit nasledujici véty:

1. Kdyz potfebuji vybrat penize, tak:

.........................................................................................................................



....................................................................................

Ukol ¢&. 4:
Uvédomit si Quisledky distresu.

Zdrojem stresu Casto byvaji vztahové problémy (pf. na pracovisti, s partnerem).
Napiste 2 konkrétni ptiklady. Pracujte individualng.

1. ptiklad:

........................................................................



Ukol &. 5:
Uvedomit si dusledky eustresu.

a) Uved'te, ve kterych situacich jste zazil/a eustres (kladn¢ plsobici stres)?

b) Vyhledavate jej? .......ccccovvrveiieinnnnnnn,

Ukol &. 6:
Stresory v praxi zdravotnického pracovnika.

Piedstavte si nemocného, imobilniho pacienta, hospitalizovaného v nemocnici, na
kterého pusobi fada stresort.

a) Uvedte jejich piiklady:

Stresory: Priklady:

fyzikalni vlivy

toxické vlivy

infek¢ni

fyzicke

psychickeé vlivy

2 I B A B

socialni vlivy

b) Myslite si, Ze pro n€j nemoc piedstavuje naro¢nou zivotni situaci?



Ukol &. 7:

Pochopit vznik psychosomatoz a somatopsychoz.

Dlouhotrvajici psychicka tenze se zpravidla transformuje (premeni) do fyzické roviny
problému —nemoci = PSYCHOSOMATICKE ONEMOCNENI.

a) Peclive si prostudujte mentalni mapu a uvédomte si, Ze zde jsou
psychosomatozy déleny:

1. v ptimém slova smyslu

2. V nepfimém slova smyslu

Vezméte si barevnou tuzku, fix a pokracujte v dotvafeni mentalni mapy.
Kazdy bod dale rozpracovavejte. Zamyslete se, co nasleduje dale.

s rodinou

X

konflikty

V pfimém slova

V rodiné

?
deprivace /

psychosomatoza /

J/ smyslu
frustrace \ psychicka netrpélivost
slozka .
Cloveka
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ve Skole stres [—~—__ chovani ¢loveéka
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<

] vlastnosti ¢loveka
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b) Peclive si prostudujte mentalni mapu a uvédomte si, ze zde jsou

psychosomatozy déleny na:
1. kratkodobou zalezitost
2. dlouhodobou zalezitost

Vezmeéte si barevnou tuzku, fix a pokracujte v dotvaieni mentalni mapy.
Kazdy bod dale rozpracovavejte. Zamyslete se, co nasleduje déle.
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Vyhodnoceni pracovniho listu

Spravné resSeni tkolu €. 1: rizné polozky vztahujici se ke stresorim

Spravné reseni ukolu €. 2, 3, 4, 5: Zaci doplni nasledujici tkoly tak, jak je volné
napadnou

Spravné reSeni tukolu €. 6:

Ptiklady stresort:

fyzikalni vlivy (teplo, chlad, zafeni, hluk)
toxické vlivy (rlizné¢ jedy)

infekéni (viry, mikroorganismy, houby)
fyzické (télesnd namaha aZ vycCerpani)
psychické vlivy (deprivace, konflikt)
socialni vlivy (penize, zaméstnani)

okowdE

Spravné reseni tkolu €. 7: Zaci napisi individudlni ndzory



