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Efektivni zvladani zatézovych
situaci




Obranné mechanismy - opakovani

Slouzi k feSeni zatézovych situaci.
Snahou je nastolit psychickou a télesnou
rovnovahu.

Maji tnikove a utoCn¢ formy.

Mohou byt efektivni 1 neefektivni.
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Obranné¢ mechanismy

Ke stabilizaci clovék vyuziva rady obrannych
mechanismu. Patri mezi née:

relaxace (uvolnéni napéti)

dechova cviCeni imaginace (forma psychickeho
soustiredéni s klidovou atmosférou)

meditace (hlubsi zamysSleni nad urCitou
mysSlenkou)

hudba, ¢etba, humor (blizky pacientove
osobnosti), socialni opora...



Volba obrannych mechanismu

* je individudlni === r{jznoroda
Wuziti daneho obranného mechanismu je
podminéno multifaktordlne:

zpusob hodnocenti situac zkuSenosti

0sobnosti duSevni a fyzicky stav



Zvladani zatéze

» Zvladani tézkych situaci je chapano jako
dynamicky proces, kdy dochazi k transakcim
- vzajemnym interakcim mezi clovékem a
danou zivotni situaci.

* V souvislosti se zvladanim zatéze hovorime
0 ,,strategiich* zvladani.

obr. 3



Zvladani zatéze

Nejcastéjsi strategie reSeni zatéze:
1. RESENI PROBLEMU
- konstruktivni resSeni

2. VYROVNAVANI SE S EMOCEMI
- feSeni emocionalniho stavu zménéného
v dusledku zatéze
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Zvladani zatéze

* V psychologicke literature se zvladani
zatézovych situaci nazyva ,,coping®.
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Coping — zvladani zatéze

Definice:
Coping je behavioralni, kognitivni nebo
socialni reakce jedince, jehoz cilem je
regulace vnitfnich a vnéjSich tlakt
pramenicich z urcité interakce jedince

s prostiedim.
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Coping — zvladani zatéze

coping = reakce na stres + zpusob zvladani
stresu

* Pojem ,,zvladani* je ekvivalentem anglického
vyrazu ,,coping*, jehoz korfeny lze najit v freckém
slov€ ,, colaphos ““, oznaCujicim v zapasnicke
terminologii pfimy uder na ucho.

* Na rozdil od obrannych mechanismii, copingoveé

mechanismy respektuji realitu a tim se stavaji
efektivné)Sima.



Otazky k opakovani:

Vysveétlete nasledujici pojmy:
a) Co to je coping?
b) Jaké znate strategie reSeni zatéze?

¢) Co vSe patri do multifaktoralné podminéného
obranneho mechanismu?
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