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Efektivní zvládání zátěžových 

situací 
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Obranné mechanismy - opakování 

• Slouží k řešení zátěžových situací. 

• Snahou je nastolit psychickou a tělesnou 

rovnováhu. 

• Mají únikové a útočné formy. 

• Mohou být efektivní i neefektivní. 
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Obranné mechanismy 

   Ke stabilizaci člověk využívá řady obranných 

mechanismů. Patří mezi ně: 

•  relaxace (uvolnění napětí)    

• dechová cvičení imaginace (forma psychického 

soustředění s klidovou atmosférou)  

• meditace (hlubší zamyšlení nad určitou 

myšlenkou) 

• hudba, četba, humor (blízký pacientově 

osobnosti), sociální opora... 

 

 



Volba obranných mechanismů 

• je individuální                 různorodá 

   Využití daného obranného mechanismu je 

podmíněno multifaktorálně: 

 

způsob hodnocení situace             zkušenosti 

 

       osobnosti                 duševní a fyzický stav 



Zvládání zátěže 

• Zvládání těžkých situací je chápáno jako 

dynamický proces, kdy dochází k transakcím 

- vzájemným interakcím mezi člověkem a 

danou životní situací.  

• V souvislosti se zvládáním zátěže hovoříme    

o „strategiích“ zvládání. 
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Zvládání zátěže 

Nejčastější strategie řešení zátěže: 

1. ŘEŠENÍ PROBLÉMU 

- konstruktivní řešení 

2. VYROVNÁVÁNÍ SE S EMOCEMI 

- řešení emocionálního stavu změněného               

v důsledku zátěže 
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Zvládání zátěže 

• V psychologické literatuře se zvládání 

zátěžových situací nazývá „coping“.  
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Coping – zvládání zátěže 

Definice: 

Coping je behaviorální, kognitivní nebo 

sociální reakce jedince, jehož cílem je 

regulace vnitřních a vnějších tlaků 

pramenících z určité interakce jedince         

s prostředím. 
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Coping – zvládání zátěže 

   coping = reakce na stres + způsob zvládání 

stresu 

• Pojem „zvládání“ je ekvivalentem anglického 

výrazu „coping“, jehož kořeny lze najít v řeckém 

slově „colaphos“, označujícím v zápasnické 

terminologii přímý úder na ucho.  

• Na rozdíl od obranných mechanismů, copingové 

mechanismy respektují realitu a tím se stávají 

efektivnějšími. 

 



Otázky k opakování: 

Vysvětlete následující pojmy: 

 

a) Co to je coping? 

 

b) Jaké znáte strategie řešení zátěže? 

 

c) Co vše patří do multifaktorálně podmíněného 

obranného mechanismu? 

 

 



DĚKUJI ZA POZORNOST! 

obr. 7 
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