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Pracovnim listem je vhodné navazat na vyklad dané¢ho tématu v ptfedchazejici hoding. Je urcen
zaktim pro individudlni procviceni probiraného uciva, navazuje na vyklad daného tématu a stava se
soucasti samostatné ptipravy. Pracovni list zaci zpracovavaji samostatn¢, jeden kol v samostudiu,
a nasledné je vhodné provést rozbor tiloh spole¢né s uitelem. Zéci tak ziskaji zp&tnou vazbu.
Material vyuziva problémovych tloh, se snahou zapojit vlastni prozitky a osobni zkuSenosti.

Tento vyukovy material je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim
rozpoc¢tem Ceské republiky.



PRACOVNI LIST

Kapitola: Psychologie osobnosti a ndro¢né zivotni situace
Téma: Efektivni zvladani zat€zovvych situaci, krizova intervence

Ukol ¢. 1:
Uvedomit si moznou silu obrannych mechanismi.

Kazdy ¢lovek je individualni a kazdy si proto také riiznymi zptsoby buduje svoji
psychickou odolnost.

1. Zamyslete se a napiste, co vSe prispiva k vasi psychické odolnosti a co délate
pro jeji zvyseni.

M¢é obranné mechanismy: Jak je posiluji?

2. Vezméte si barevnou tuzku nebo fix a podtrhnéte
Vv ptedchazejici tabulce 3 nejcastejsi postupy.




3. Napiste, které postupy vasi psychickou odolnost snizuji:

Ukol &. 2:
Vedeni krizové intervence.
Pt1 poskytovani krizové intervence je vhodné dodrzovat urcité schéma.
1. Pfedstavte si, Ze tuto intervenci poskytujete pacientovi, ktery proziva tézkou
situaci. Co konkrétné v jednotlivych fazich ud¢late?
(Uved’te napf.: otazku, kterou pouZzijete

¢innost, kterou udélate
zpusob neverbalniho projevu apod.)

ABC Kkrizova intervence

a) Vytvoieni a udrzeni kontaktu:

Otazka: Cinnost:

Vytvoteni a udrzeni
kontaktu:




Vstiicné chovani:

Dotazovani - oteviené
otazky:

Aktivni naslouchani:

Zrcadleni pocit:

Identifikace problému:

b) Identifikace problému a intenzivni zaméreni na

Otazka:

Cinnost:

Jak klient funguje v dobé
Krize:

Zména thlu pohledu,
preformulace:

Ochrana pfed suicidiem,
ochrana okoli:

Podpora, povzbuzeni,
vyjadieni nad¢je:

C) Vyrovnani se s krizovou intervenci:

Otazka:

Cinnost:

Ptehodnoceni dosavadnich
obrannych mechanismt, a
jejich efektivity:

Doporucent,
zprostfedkovani nasledné
psychosocialni podpory:




Ukol &. 3:

Vzpominka na zdtézovou situaci.

1. Setkali jste se ve svém zivoté se situaci, kdy c¢lovek zatézovou situaci
nezvladl?

2. Jakym zplsobem?

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

Ukol ¢&. 4

Vysvétleni vety:.
Znama hudebni skupina CHINASKY v jedné ze svych pisni zpiva ,, CO TE
NEZABIJE, TO TE POSILI. “

1. Zamyslete se nad tim, jak by mohl tento citat souviset se zvladanim zatézovych
situaci a zapiSte do tabulky:




2. Plati toto motto za vsech situaci, nebo je jeho platnost omezena?
Sviij nazor vyjadrete do tabulky:

Ukol &. 5:

Vysveétlit rceni:

Je podle vas spravne tidit se potrekadly:

1. ,,Chlapi prece neplacou!*
2. ,Pro jedno kviti slunce nesviti.*

3. ,Nez se vdas, tak se to zahoji!“

Vyjadiete svilj nazor:

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



Ukol &. 6:

Subjektivni prozivani technik.

Existuje cela fada relaxacnich technik.

1. Ke stabilizaci ¢loveéka vyuzivame fady obrannych mechanismt. Pokuste se
alespon 5 technik vyjmenovat do tabulky.
Patii mezi n¢:

2. Najdéte si takovou techniku, ktera vam miize pomoci,
a pravidelné se ji vénujte.
Nevite, kdy ji opravdu budete potiebovat.



Ukol &. 7:

Samostudium.

Uved'te literarni nebo filmovy ptiklad, kdy ¢loveék zvladl narocnou zatézovou situaci.

1. Nazev knihy/ filmového dila:

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

obr. ¢. 3

3. Stru¢ny popis strategie zvladnuti narocné zatéze:




Ukol &. 8;

Samostudium.

Zjistete, co nejvice moznosti, kam je mozné v nasem regionu se obratit o pomoc,

kdyz se dostanete do velmi obtizné situace.

Uved’te:

Nazev zafizeni:

Jméno odbornika:

Adresa:

Telefonni kontakt:




Vyhodnoceni pracovniho listu

Spravné reseni ukolu €. 1, 2, 3, 4, 5: Zaci doplni nésledujici Ukoly tak, jak je volné
napadnou

Spravné resSeni ikolu €. 6:
* relaxace (uvolnéni napéti)
* dechova cviceni imaginace (forma psychického soustiedéni s klidovou
atmosférou)

* meditace (hlubsi zamySleni nad ur¢itou myslenkou)
* hudba, ¢etba, humor (blizky pacientové osobnosti), socialni opora

Spravné reSeni ukolu ¢. 7, 8: Zaci napisi individualni nazory v samostudiu
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