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ROAKTIVNi A REAKTIVNI
OSOBNOST

» PROAKTIVNI

PROAKTIVITA JE SCHOPNOST
CLOVEKA VEDOME PREBIRAT
ODPOVEDNOST ZA REAKCI

NASE JEDNANI JE VYSLEDKEM
NASICH VOLEB (ROZHODNUTI,
NIKOLIV PODMINEK, KTERE NAS
OVLIVNUJI

PROAKTIVNiI CLOVEK NENi VAZALEM
SVYCH EMOCI ANIKDY NEREAGUJE
ZKRATKOVE

NESVALUJE VINU NA OKOLI, SITUACE
CI LIDI

JAKO LIDE SE RODIME VYSOCE

PROAKTIVNI, ALE VLIVEM OKOLNOSTI

A STRESOVYCH SITUACI TUTO
SCHOPNOST ZTRACIME

» REAKTIVNI

REAKTIVNI LIDE UMOZNILI, ABY BYLI
ZIVOTEM OVLADANI, PROTOZE
CHAPOU ZIVOT JAKO FUNKCI
PODMINENOSTI A PODMINEK: PR.
KDYZ JE HEZKY, CITIM SE DOBRE

REAKTIVNI LIDE JSOU ZAVISLI NA
OCEKAVANI DRUHYCH, JSOU ZAVISLI
NA ZPETNE - JAK JE BUDOU DRUZI
HODNOTIT, PR. HODNOCENI PRES
HODNOCENI DRUHYCH

REAKTIVNI LIDE JSOU OVLADANI
POCITY DRUHYCH A OKOLNOSTMI,
PR. MOJE POHODA JE ZAVISLA NA @

CHOVANI DRUHEHO @1

REAKTIVNI LIDE S| PRIVLASTNUJI

PROBLEMY BVENO OKOL] A PREBIRAJI
ZANE X9D NOST PRy JAK SE
BUDOU DR TIT
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N— PROAKTIVNI A REAKTIVNI

O OSOBNOST

PROAKTIVNI JAZYK:

« ZKUSME SE NATO
PODIVAT JINAK

« JSEM OCHOTEN

« CHCI SE
DOHODNOUT

« MUJ UHEL
POHLEDU JE TEN A
TEN

« VIDIM TO TAKTO

REAKTIVNI JAZYK:
» TAKOVY JSEM

»NEJSEM
ZVYKLY/JSEM
ZVYKLY

»NIC S TiM NEMOHU
UDELAT

»NEJDE MITO
» OKOLNOSTI ME NUTI

»NESTIHAMS O Q

o
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.STRES JE TO, CO ZA STRES SAMI
POVAZUJEME.*

STRES JE NESPECIFICKA
FYZIOLOGICKA REAKCE .
ORGANISMU NA JAKYKOLIV NAROK

NA ORGANISMUS KLADENY. (H.
SELYE, 1974)

STRES JE STAV ORGANISMU. KDY
JEHO INTEGRITA JE OHROZENA A
cg MUSI ZAPOJIT VSECHNY SVQEE

N
CHOPNOSTI NA SVOJI OC@A .
(H. COOPER, M.H. APPLE




v . ’ . syv _» viv s v
g le soubor reakci organismu na vnitfni nebo vnejsi
podnety, narusujici normalni chod funkci organismu. ;r)

Stresor = podnet vyvolavajici stres

STRESOR
/ Stres ~~_

distres eustres
Jedna se o Spatnou, zlou Gi ’ -
dlouhodobou zatéz, ktera je Jedna se o zatez pfijemnou
spojena s negativné ladénymi a radostm? a aktivizujici (radostné
prozivanymi emocnimi procesy @uxeni.. ) O Q4
(zklamani...) \ ) |






U ES Z FYZIOLOGICKEHO ~
HLEDISKA ®
& STRESOR

@ HYPOTALAMUS
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(3 KURA ® HYPOFYZA
NADLEDVINEK
[4) (7
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Nervové impulzy Stresové hormony
aktivuji rizné zlazy a jsou krvi pfenaseny do
hladké svalstvo dulezitych organu a svalU
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ANTAGONISTICKY VZTAH MEZI @

SYMPATIKEM A
PARASYMPATIKEM
PARASYMPATIKU

SYMPATIKUS S
« PUSOBI « PUSOBI
NEDIFERENCOVANE DIFERENCOVANE
« RYCHLY NASTUP « POMALY NASTUP
AKTIVITY AKTIVITY
« RYCHLY USTUP « POMALY USTUP
AKTIVITY AKTIVITY
) . . o
« SPOTREBOVAVA « UCHOVAVA ZDROJE (,
ZDROJE . OBNOVUJE Z[@E k)
°d Q




| <, STRES Z FYZIOLOGICKEHO ~
HLEDISKA O

STRESOR

nervovy system
POHOTOVOST Y sy POKOJ

2-5 % Z'VOTA/ ——_ 95:98% ZIVOTA

sympaticky

ﬁ parasympaticky
Zrychluje, aktivizuje Reciprocné inhibovane Bl EITEREEVTE
Kdyz je jeden stimulovan,

druhy je vypnut

Srdce bije rychleji
Svaly se stahnou
Uvolnuje se krevni

Zpomaluje srdce
Uvolnuje svaly
Obnovuje a udrzuje

cukr a tukoveé slozky

Zrychluje se dychan normalni funkce tela
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FUNKCE AUTONOMNIHO ®
NER\V/QSTV\A
Sympaticus
. ’ pFF)ipravuje organismus K aktivité PARASYMPATICUS

ZAJISTUJE ZOTAVENiI ORGANISMU

ZPQMALUJE SRDECNI CINNOST,
SNIZUJE KREVNI TLAK

ZUZUJE PRUDUSKY
ZESILUJE PERISTALTIKU STREV
ZUZUJE ZORNICE

VYVOLAVA SEKRECI SLIN A
TRAVICICH ZLAZ

SNIZUJE SVALOVE.NAPET| SVERAGE
KONECNIKU A MOCOVEHO MECHYRE

ZVYSUJE PRUTOK KRVE V KUZI A
BRISNICH ORGANECH

ZKLIDNUJE SEKRECI POTNICH ZLAZ

ZKLIDNUJE STAHY HLADKYCH SVALU
A CHLUPU

ZAJISTUJE AKOMODACI OKA

ZPUSOBU,JE EREKCI \[NEJSICH
POHLAVNICH ORGANU

9 ©

{4y

» zvysSuje srdecni Cinnost, krevni tlak

» rozSifuje prudusky

« zeslabuje peristaltiku strev

* rozsiruje zornice

* snizuje sekreci slin

* zvySuje svaloveé napéti svérace,
konec€niku a moCového méchyre

» vyvolava sekreci drené nadledvin

* shizuje pratok krve v kuzi a bfisnich
organech

* vyvolava sekreci potnich zlaz

« vyvolava stahy hladkych svall a chlupu

©® ®©0 ©®©® ® ® 0060 o
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@ DUSLEDKY TRVALE CINNOSTI SYMPATICU — >
< CIVILIZACNI CHOROBY

» VYSOKY KREVNI TLAK, INFARKT, MOZKOVE CEVNi PRIHODY

» CUKROVKA II.STUPNE

» BOLESTI HLAVY, ZAD

» ZALUDECNI VREDY

» KOLITIDY — ONEMOCNENI STREV (CROHNOVA NEMOC...)

» REVMATICKA ARTRITIDA

» SNIZENA IMUNITA

» ALERGIE o
» ASTMA

» INFEKCNi CHOROBY

_ &
» RAKOVINA, LEUKEMIE O @ @ @)m
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STAVBA MOZKU CLOVEKA

MOZEK ROZUMU MEZIMOZEK

remenini lalok

limbicky systém
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podviick mozkovy - hypofyza :
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VELKY - PREDNI MOZEK MALY - ZADNI MOZEK

CITOVY MOZEK




Corpora mammilaria

Hypofyza

Thalamus
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FAZE STRESU

OBECNY ADAPTACNI SYNDROM MA TRI V PODSTATE
STEREOTYPNI FAZE:

» RYCHLOU "POPLACHOVOU" REAKCI, KTERA MA DVE CASTI - SOKOVOU
A PROTISOKOVOU, KDE SE UPLATNUJE SYMPATIKO ADRENOMEDULARNI
SYSTEM. CILEM TETO REAKCE JE ZMOBILIZOVAT SiLY V ORGANISMU K
OBRANE. TATO REAKCE JE VELMI NEHOSPODARNA CO SE TYCE
VYUZiVANI ENERGIE.

» REZISTENCE

» FAZE EXHAUSCE CI VYCERPANI

V POSLEDNICH DVOU SE UPLATNUJE HYPOFYZARNE ADRENOKORTIKALNI
SYSTEM

NASTAVA POKUD NEDOJDE K VYRESENi STRESOVE UDALOSTI VE FAZICH
POPLACHU AADAPTACE. DOCHAZI K VYCERPANiI ADAPTACNICH @
SCHOPNOSTI ORGANISMU A K JEHO ZHROUCENI, COZ MUZE MIiT PODOBU

PSYCHOSOMATICKEHO ONEMOCNENI, PSYCHICKE PORUCHY, ALE TAKE

SYNDROMU VYHORENI, DEPRESE.




DRUHY STRESU

» AKUTNI STRES — STRES JE INTENZIVNi A KRATKODOBY,
DOCHAZI KE ZMENAM V ORGANISMU, ALE ZAROVEN
DOCHAZI K RYCHLEMU NAVRATU KE KLIDU, STRESOVA
REAKCE DOZNIVA A DOCHAZI K UVOLNENI

» ANTICIPOVANY STRES — STRESOVA POHOTOVOST
NARUSTA SPOLU S OCEKAVANIM STRESORU
AZ K SILNEMU NAPETI, PO EXHIBICI STRESORU
POSTUPNE OPADA.

» CHRONICKY STRES - JE DLOUHODOBE VYSTAVENI SE
STRESORU, PRICEMZ PRIZNAKY STRESU MOHOU BYT
MENE NAPADNE, MENE VYRAZNE, NAPETI NEMUSI @
DOSAHOVAT VYSOKYCH HODNOT, ALE NEGATIVNI
DOPAD NA ORGANISMUS MUZE BYT VETSI.
U CHRONICKEHO STRESU CHYBIi HLAVNE ODPOCINEK

A NEDARI SE ANI NAHLED NAD SITUACI. Q ( ) (/))
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OSOBNi A OSOBNOSTNI
DETERMINANTY
ZVLADANI{ STRESU )
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@ INDIVIDUALNI OSOBNOSTNI VLASTNOSTI

« OVLIVNUJI NASE CHOVANI, PROZIVANI A
JEDNANI A TAKE REAKCE NA STRES.

« CASTO URCUJI, JAK SILNE AV JAKE KVALITE
STRESOVOU SITUACI PROZIVAME A JAKY
MAME ZIVOTNI STYL, KTERY MIMO JINE
OVLIVNUJE | NAS ZDRAVOTNI STAV A MUZE
VEST KE VZNIKU NEKTERYCH CHOROB.

» EXTROVERZE, INTROVERZE, LABILITA, 5
STABILITA, SVEDOMITOST, CILEVEDOMOST..... (’)
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CHOVANI TYPU A ®

FRIEDMAN A ROSENMAN (1959, 1961) ROZLISILI TYPY CHOVANI:

OSOBNOSTI S CHOVANIM TYPU A SE VYZNACUJI:

« VYSOKOU HLADINOU CTIZADOSTIVOSTI, SOUTEZIVOSTI,
PRUBOJNOSTI, AGRESIVITY,

« OSOBY TOHOTO TYPU JSOU VYSOCE ZAUJATY SVYM
POVOLANIM A ZANEDBAVAJI OSTATNI OBLASTI ZIVOTA,

 JSOU AGRESIVNI, BYT SE PROJEVY AGRESIVITY SNAZi POTLACIT,
- NETRPELIVOSTI, NEKLIDEM,

« MAJi NAPETI OBLICEJOVYCH SVALU,

.+ VYBUSNOU DURAZNOU REC,

« CHRONICKYM NEDOSTATKEM CASU, KTERY VEDE KE
ZRYCHLOVANI VSECH MOTORICKYCH | PSYCHICKYCH AKTIVIT

« VYSOKOU MIROU KONTROLY 2 (_ |
e O g ¢
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CHOVANI TYPU B

OSOBNOST S CHOVANIM TYPU B, JE
CHARAKTERIZOVANA OPAKY, OPOZICEMI
UVEDENYCH OSOBNOSTNICH RYSU TYPU A.

PODOBNE BYL ROZDELEN TYP B NA:

» TYP RELAXOVANY, KTERY JE V SOUVISLOSTI
SE STRESEM PROJEKTIVNI,

» TYP STISNENY, U NEHOZ SE PROJEVUJE VYSSI
RIZIKO V NACHYLNOSTI K ONEMOCNENI.

Yo
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CHOVANI TYPU C

VE VZTAHU K NEMOCI A ZDRAVI BYLY VE STEJNE DOBE, TEDY NA
PRELOMU 50. A60. LET 20. STOLETI, KLASIFIKOVANY GTYRI
OSOBNOSTNI TYPY CHOVANI TYPU C (TZV. ,C — PERSONALITY"),
KTERE BYLY ZKOUMANY ZEJMENA V SOUVISLOSTI S RAKOVINOU
A NADOROVYMI ONEMOCNENIMI.

CHOVANI TYPU C PODLE BALTRUSCHE AKOL. JE
CHARAKTERIZOVANO PREDEVSIM:

» TENDENCi POTLACOVAT NEGATIVNI EMOCE;

» NESCHOPNOSTI VYJADROVAT EMOCE — ZEJMENA HNEYV;
» VYHYBANIM SE KONFLIKTUM;

»TZV. ,HARMONIZUJiCiM CHOVANIM*;

» SILNE VYJADRENOU SOCIALNi DESlRAQLl@A SC@Ni

B A B I g I B BEI™=gn &I B



CHOVANI TYPU D

» NEJNOVEJI JE INTENZIVNEJI ZKOUMANA NACHYLNOST KE
KARDIOVASKULARNIM CHOROBAM U TZV. OSOBNOSTNIHO
TYPU D.

» POJEM POCHAZI OD BELGICKEHO PSYCHOLOGA
J.DENOLLETA (1991)

» D ZNAMENA ,DISTRESSED “, AOSOBY TYPU D JSOU
CHARAKTERIZOVANE TENDENCI K PROZiVANI
NEGATIVNICH EMOCI A SOUCASNE K POTLACOVANI
EXPRESE TECHTO EMOCI A SOUVISEJICIHO CHOVANI V
SOCIALNI INTERAKCI,

» TENDENCE PROZIVAT NEGATIVNI EMOCE A TENDENCE K @
SOCIALNI INHIBICI

» VEDE KE ZVYSENEMU RIZIKU KARDIOVASKULARNICH

L0 o (/))
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OSOBNOSTNI DETERMINANTY STRESU

« VULNERABILITA (ZRANITELNOST, CITLIVOST)

« RESILIENCE

 HARDINESS

« SENSE OF COHERENCE

« LOCUS OF CONTROL

« SELF EFFICACY

« OPTIMISMUS X PESIMISMUS

« KLADNE SEBEHODNOCENI

« SMYSLUPLNOST ZIVOTAA SMYSL PRG (JR/I R




RESILIENCE

»\VYJADRUJE ODOLNOST, PRUZNOU,
ELASTICKOU A HOUZEVNATOU NEZDOLNOST
CI NEZLOMNOST

» PRUZNOST NAVRATU&STEMU K PUVODNIM
PODMINKAM, ANIZ BY DOSLO K JEHO
DEFORMACI

o
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KONCEPCE HARDINESS

» ZIVOTNi ZMENY PRO JEDINCE NEZNAMENAUJI V PRVE
RADE PREKAZKY, ALE JSOU VNIMANY JAKO
INSPIRUJICI, VZRUSUJICi A SMYSLUPLNE UDALOSTI.
JSOU SI PLNE VEDOMI VLASTNICH SCHOPNOSTI VE
SMYSLU KOMPETENCE OVLADAT A RiDIT UDALOSTI,
KTERE SE ODEHRAVAJI V JEJICH ZIVOTECH @

» PRIJMU ODPOVEDNOST, MAM SVE PROZIiVANi POD
KONTROLOU, PREKAZKU VNIMAM JAKO VYZVU,

PRILEZITOST & @ @ (/))
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9 SENSE OF COHERENCE o
P KONSTRUKT SOUDRZNOSTI OSOBNOSTI (SOC)
>

» INTEGRITA (UCELENOST) OSOBNOSTI - POSILENI
» DEZINTEGRACE (ROZPAD) OSOBNOSTI - OSLABENI
»NEJVICE ZALEZi NA POSTOJI K ZIVOTU

»ZALEZi NA SOUDRZNOSTI SKUPINY (RODINY) A SOUDRZNOSTI o
OSOBNOST === —

),
ROZUMET DA@\T@SL @ (@)(/))
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oa MISTO KONTROLY — LOCUS OF CONTROLL

« MA-LI CLOVEK TZV. ,,VNITRNIi MISTO
KONTROLY*“ ZNAMENA TO, ZE MA DUVERU
VE VLASTNI SILY PRI ZVLADANI SKUTECNOSTI,
UDALOSTI, A ZE SE DOMNIVA, ZE MA VLIV NA
VYSLEDKY TECHTO UDALOSTI.

« NAOPAK ,,VNEJSiI MiSTO KONTROLY*
ZNAMENA, ZE JEDINEC POCITUJE, ZE JEHO
VLASTNi OSOBNI SIiLA MA MINIMALNI VLIV NA
VYSLEDKY UDALOSTI. SKUTECNOSTI KOLEM
NEJ JSOU OVLADANY OSUDEM, NAHODOU
ANEBO JINYMI, MOCNEJSiMI LIDMI. o O

-
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S SELF - EFFICACY (SEBEUCINNOST, OSOBNI
o ZDATNOST)

>

»V RADE STUDII SE UKAZALO, ZE TATO
CHARAKTERISTIKA JE MIMORADNE DOBRYM
OBRANNYM FAKTOREM PROTI STRESU. ZMINENA

CHARAKTERISTIKA UZCE KORELUJE NAPR. S o
KVALITOU ZIVOTA, USPESNYM ZVLADANIM O
TEZKOSTI, ZANECHANIM KOURENI CI PITI \ )

ALKOHOLU APOD. @ @ @ @) |



OPTIMISMUS A PESIMISMUS

> = OSOBNOSTNI
CHARAKTERISTIKA LIDIi, KTERi OBECNE
OCEKAVAJI, ZE VYSLEDEK DENI, JEHOZ JSOU
UCASTNI, BUDE KLADNY.

> .TITO LIDE
HODNOTI UDALOSTI JAKO PRESAHUJICI JEJICH
SiLY, BEZ MOZNOSTI JE ZMENIT.

»PRICINY STRESOVYCH SITUACI VIDIi PREVAZNE
SAMI V SOBE, V KVALITACH SVE OSOBNOSTI,
NIKOLI V PUSOBENI VNEJSICH OKOLNOSTI, A
NEVIDI NADEJI NA USPESNE ZVLADNUTI TETO

SITUACE. & @ @
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KLADNE SEBEHODNOCENI SELFESTEEM

« SCHOPNOST VIDET SEBE SAMA S URCITYM
ODSTUPEM TAK, JAK VIDIME DRUHEHO CLOVEKA, A
ZAROVEN SE POPSAT A OHODNOTIT, COZ JE SPOJENO
S MNOHA KLADNYMI A NEGATIVNiIMI EMOCEMI.

« LIDE S VYSOKOU MIROU SEBEHODNOCENI JSOU zZVIDAVEJSI,
ODVAZNEJI SE SEZNAMUJI S NOVYMI INFORMACEMI | POHLEDY
NA SKUTECNOST, JSOU DUVERIVEJSIi, SPOKOJENEJSI A MAJI
MENE VNITRNICH KONFLIKTU. JSOU ASERTIVNEJSI, NE VSAK

AGRESIVNI. KLADOU S| POMERNE VYSOKE CILE, OBVYKLE 5]
JSOU USPESNEJSI A CASTEJI DOSAHUJI CiLU, KTERE S|
STANOVILI, COZ OPET zVYSUJE MIRU JEJICH SEBEHODNOCENI. i( -’)

JSOU TEZ VYRAZNEJI PRESVEDCENI O TOM, ZEAJENCH
SKUTECNY STAV JE BLIZKY IDEALU JEJICHGAA® O}
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SMYSLUPLNOST ZIVOTAA SMYSL PRO U
HUMOR

. ANTONOVSKY (1979) VE SVYCH STUDIICH
ZJISTIL, ZE LIDE, KTERI MAJi PRO CO ZIiT, MAJI
VIRU, A LIDE, KTERI MAJI SMYSL PRO HUMOR,
LEPE ZVLADAJI ZIVOTNI TEZKOSTI.

« PODSTATA BLAHODARNOSTI HUMORU A VUBEC
OPTIMISMU NA LIDSKY ORGANISMUS SPOCIVA
VE ZMENENEM UHLU POHLEDU NA PROBLEM




ZVLADAN| STRESU

COPINGOVE STRATEGIE
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COPING

_SNAHA ZVLADAT PODMINKY, KTERE VYZADUJI
ANEBO PRESAHUJI MiRU ADAPTACNICH SCHOPNOSTI
JEDINCE

COPINGOVE STRATEGIE = ZPUSOBY, JAKYMI SE
SNAZIME ZVLADAT STRES

»,ZVLADANIM (KOPINKEM) SE ROZUMI SNAHA
» INTRAPSYCHICKA (VNITIv?Ni)

» INTERPSYCHICKA - ZAMERENA NA URCITOU CINNOST -
RIDIT, TOLEROVAT, REDUKOVAT A MINIMALIZOVAT
VNITRNI | VNEJSI POZADAVKY o

O
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ROZDELENI REAKCI NA ZATEZ

JIRI MARES NAVRHUJE ROZDELENI REAKCI
JEDINCE NA ZATEZ

» REAKCE STRESOVE Cl OBRANNE - CHOVANI
NEVEDOME

» REAKCE ZVLADACI, KTERE JSOU VEDOMYM
REAGOVANIM CLOVEKA NA STRESOVOU SITUACI
(MARES, 2001).

PRI VOLBE COPINGOVE STRATEGIE JE TREBA BRAT
V UVAHU TRI OBLASTI: @

» MYSLENKOVOU (KOGNITIVNI)

» EMOCIONALNI (CITOVOU)
» VOLNI, PROJEVUJICI SE CHOVANIM (CINN @ (/))
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Obranni reakce

Copingoy4 strategie

Obsahuji implicitni reakce.

Obsahuji explicitni reakce.

Aktivovfiny intrapsychicky.

Aktivovany prostifedim, okolnostmi.

ObtiZné)1 pozorovatelné.

Snadné|1 pozorovatelné.

Jedinec si je nékdy ani neuvédomuje.

Jedinec je ovlada vili.

Determinovany osobnostnimi rysy.

Determinovany osobnostné 1 situaéné,

Zakladem je instinktivni chovani.

Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepfedchdzi zhodnoceni situace.

Pfedchazi zhodnoceni situace 1 vlastnich

moZnosti.

Vysledkem je automatické chovdani.

Vysledkem je promyslené chovani.

9
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OBRANNE MECHANISMY

Techniky reseni stresovych situaci

agresivni

\ 4

prima agrese

A\ 4

neprima agrese

A 4

autoagrese

unikova dalsi
> prosty Unik popreni
regrese
> unik do nemoci
projekce
- — ] kompenzace
> unik do fantazie
vytésnéni

> egocentrismus

\ 4

Unik do samoty

racionalizace

bagatelizace

identifikace
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LAZARUSOVO POJETI ®

LAZARUS POLOZIL VE SVEM POJETI ZVLADANI STRESU
DURAZ NA MYSLENKOVE ZPRACOVANI TOHO, CO SE DEJE:

PRIMARNi MYSLENKOVE HODNOCENI (PRIMARY
APPRAISAL):

- PRVNI FAZE STYKU SE STRESOREM PREDSTAVUJE PRO
JEDINCE SOK.

W A4 v r p4

1 ) A A

i \_/ \_/ \_/ \J U \ \J L V I N \ \J A\LJIN

OBECNE KRITERIUM ROZLISUJICI, ZDA JE PRO KONKRETNIHO
JEDINCE SITUACE OHROZUJICI, ZATEZUJICI. @

- VTETO FAZI JE DULEZITE, ZDA CLOVEK POVAZUJE SITUACI
ZA OVLIVNITELNOU (CHANGEABLE) NEBO

NEOVLIVNITELNOU. @ @ (/))
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¢ L AZARUSOVO POJET!

SEKUNDARNI HODNOCENIi (SECONDERY APPRAISAL):

» TATO FAZE MA KOGNITIVNI CHARAKTER, CLOVEK
HODNOTI A AKTIVUJE MOZNOSTI, KTERE MA A KTERE BY
MOHLY POMOCI PRI ZVLADANI TOHO, CO HO OHROZUJE
(PREHLED ,ZBRANI* A JEJICH UCINNOSTI).

» CLOVEK S| KLADE OTAZKU: ,CO MOHU V DANE SITUACI
DELAT?“ HLEDA DOSTUPNE ZDROJE ZVLADANI.

» PATRI SEM
>
>

> o

O
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9 LAZARUSOVO POJETI o

- TRETI FAZI HODNOCENI JE
,PREHODNOCOVANI SITUACE“. CLOVEK
REFLEKTUJE PREDCHOZI KROKY. JE TREBA
VEDET, CO SE V DUSLEDKU POUZITE
STRATEGIE ZMENILO A PODLE TOHO JE TREBA
MENIT STRATEGIE

:Q o



NEGATIVNI JEVY
NA PRACOVIST!

PHDR. LENKA EMROVA
10. PREDNASKA




SYNDROM
VYHORENI

PRACE SLECHTI“, ANEB SYNDROM VYHORENI A
WORKOHOLISMUS JAKO METLA LIDSTVA
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SYNDROM VYHORENI — BURN- ®
OuT

STAV TELESNEHO, CITOVEHO (EMOCIONALNIHO) A DUSEVNIHO
VYCERPANI, ZPUSOBENEHO DLOUHODOBYM POBYVANIM V
SITUACICH, KTERE JSOU EMOCIONALNE MIMORADNE NAROCNE.
TATO EMOCIONALNI NAROCNOST JE NEJCASTEJI ZPUSOBENA
SPOJENIM VELKEHO OCEKAVANI S CHRONICKYMI SITUACNIMI
STRESY.“

» SYNDROM VYHORENI — BURN-OUT SYNDROM - POPSAL JAKO
PRVNI V ROCE 1974 AMERICKY PSYCHIATR H. J. FREUDENBERGER

» PROCES, KTERY ZACINA NADMERNYM A DLOUHODOBYM @
PRACOVNIM ZATIZENIM, KTERE VEDE K POCITUM NAPETI,
PODRAZDENOSTI, AZ K UPLNEMU PSYCHICKEMU VYCERPANI.
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! 1. Nadseni |

2. Vystrizlivéni
idealni faze pro zastaveni syndromu

! 3. Frustrace l
’ 4. Apatie |

| 5. Vyhoreni
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PRIZNAKY PSYCHICKE

« ZTRATA NADSENIi, SCHOPNOSTI PRACOVNIHO
NASAZENI,

« ZODPOVEDNOSTI;
« NECHUT, LHOSTEJNOST K PRACI:;

« NEGATIVNiI POSTOJ K SOBE, K PRACI, K
INSTITUCI, KE SPOLECNOSTI, K ZIVOTU;

« UNIK DO FANTAZIE;
« POTIZE SE SOUSTREDENIM, ZAPOMINANI:
« SKLICENOST, POCITY BEZMOCI,

POPUDLIVOST, AGRESIVITR) ' @

NESPOKO IENDOST-



PRIZNAKY TELESNE

« PORUCHY SPANKU, CHUTI K JiDLU,
NACHYLNOST K NEMOCIM,

« POTIZE V OBLASTI SRDECNI CINNOSTI,

« DYCHANI NEBO ZAZIiVANI:

« RYCHLA UNAVITELNOST, VYCERPANOST
+ SVALOVE NAPETI, VYSOKY KREVNI TLAK

o
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PRIZNAKY VZTAHOVE

« UBYVA ANGAZOVANOSTI, SNAHY POMAHAT
PROBLEMOVYM KLIENTUM:;

« OMEZENi KONTAKTU S KLIENTY NA NEJMENSI
MOZNOU MEZ;

« CYNICKY NEBO LHOSTEJNY PRISTUP KE
KLIENTUM

« OMEZENi KONTAKTU S KOLEGY
 PRIBYVANI KONFLIKTU V OBLASTI SOUKROMI;
- NEDOSTATECNA PRIPRAVA K VYKONU PRACE,

DLOUHODOBE NiZKA VYKONI@S@ g (/))
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MOBBING A
BOSSING
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NEGATIVNi CHOVAN; - ®

S

©) PRICINY
SITUACNI OSOBNOSTNI
FAKTORY FAKTORY
» VLIV PROSTREDI » PSYCHOPATIE
» VLIV PROTOTYPU »NiZKA FRUSTRACNI
ROLE TOLERANCE
» PRENESENA »ZVYSENA
ODPOVEDNOST TOLERANCE K NASILI
» DEINDIVIDUACE ®)

o
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DEFINICE MOBBINGU

® Mobbing je odvozen od angl. slova to mob - utlacovat,
urazet, Utocit, napadat, vrhat se na nékoho, srocovat se.

m V anglosaské oblasti ,,bullying®, ,,employee abuse“.

OBECNA CHARAKTERISTIKA:

»MOBBING JE RADA NEGATIVNICH
KOMUNIKATIVNICH JEDNANI, KTERYCH SE
PRAVIDELNE DOPOUSTI JEDNOTLIVEC NEBO
NEKOLIK OSOB VUCI URCITEMU CLOVEKU PO
URCITC;U DOBU (NEJMENE PUL ROKU ALESPON 1X
TYDNE

»UTOK VEDE JEDEN NEBO VICE SILNYCH, JEDINCU
PROTI SLABSIMU, TYTO NEPRATELSKE UTOKY SE

SYSTEMATICKY OPAKUJI. C/
e Q
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»MOBBING - SYSTEMATICKE ZAKULISNI
INTRIKOVANI, OMEZOVANI, TEROR RIZENY
KOLEGY NA PRACOVISTI NEBO PRIMO
NADRIZENYM.

»MOBBING ZE STRANY KOLEGU

» MOBBING ZE STRANY NADRIZENEHO
(BOSSING)

»MOBBING ZE STRANY PODRIZENYCH
(STAFFING - MENE TYPICKY)

CiL: DONUTIT DOTYCNEHO ABY OPUSTIL

PRACOVISTE Z VLAsgh@J LF©
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« ZE STRANY KOLEGY
« SIRENi POMLUV
« |ZOLOVANI KOLEGY
« SABOTOVANI PRACE
« ZNEVAZOVANI VYKONU A SCHOPNOSTI
« POSKOZEN|i SOUKROMi A OSOBNOSTI
« POSKOZENI ZDRAVI
« NICIVE VALKY BEZ NADEJE NA USMIRENI
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« ZE STRANY NADRIZENEHO
- DAVANI POCITU NADRAZENOSTI (URAZKY A PONIZOVANI)
« NAPROSTA IGNORACE
« UKOLY NESPLNITELNE V CASE
- NEDOSTATEK INFORMACI
« UKOLY POD UROVEN
« UKOLY OHROZUJiCi PSYCHICKE A FYZICKE ZDRAVI
« KONTROLA MALA, AZ VUBEC ZADNA
« KONTROLA VELKA
- DULEZITE UKOLY SE DEJi ZA JEJICH ZADY
- OKLESTENE KOMPETENCE
- ZAMERNE POSKOZOVANI PRACE
« UMYSLNE VYHLEDAVANI NEDOSTATK{L

°O Q
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PROFIL OBETI MOBBINGU ®

»OBETI MOBBINGU SE CASTO STAVAJI LIDE, KTERI JSOU
NECIM VYJIMECNI:

» QDLISNOST RASOVA, NABOZENSKA, POLITICKA, GENDEROVA
(ZENAV MUZSKEM KOLEKTIVU Cl NAOPAK)

» SILNi INTROVERTI, LIDE S VADOU RECI

» Cl NAOPAK VELMI INTELIGENTNI ZAMESTNANCI, SCHOPNEJSI
NEBO VZDELANEJSI NEZ ZBYTEK PRACOVNIHO KOLEKTIVU.

»NEEXISTUJE VSAK ZADNY TYPICKY PROFIL OBETI —
MOBBING MUZE POSTIHNOUT KAZDEHO.

» NEJCASTEJI JIM TRPI ZENY, LIDE MLADSI 29 LET A LIDE
S NIZSiIM VZDELANIM.

» KAZDY MUZE BYT OBETI MOBBINGU - A DOKONCE |
INICIATOREM.

» DOSPELY, KTERY JIZ JAKO DITE TYRANIZOVAL OSTATNI, MA
VELKE PREDPOKLADY SETRVAT V TOM | V DOSPELOSTI.

» NA DRUHOU STRANU DITE, KTERE BYLO OBETI SIKANY SI MUZE

SVOJE PONIZENI KOMPENZOVAT V DO@STI m




PRICINY VZNIKU
MOBBINGU

« VNEJSI PRICINY:

« PERMANENTNI TLAK NA ZVYSOVANI VYKONU A SNIZOVANI

NAKLADU.
« STRACH PRED ZTRATOU ZAMESTNANI (NAPJATA
EKONOMICKA SITUACE)
+ FIREMNIi KULTURA:
« FIREMNIi KULTURA S NiZKOU UROVNI ETIKY.
- NEDOSTATKY VE VNITROPODNIKOVYCH STRUKTURACH
« NEDOSTATECNA KVALIFIKACE PRO VEDENI LIDi -

AUTORITARSKY STYL VEDENI. Q
O QO
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PRICINY VZNIKU MOBBINGU ®
(POKRAC.)

« VZTAHY V KOLEKTIVU:
« ZAVIST A KONKURENCNI VZTAHY

- PODSTATNE ROZDILY V MIRE (PRIP. NEDOSTATEK)
TOLERANCE

- DESTRUKTIVNI ZACHAZENI S CHYBAMI Cl OMYLY.
+ STRUKTURA OSOBNOSTI MOBOVANEHO

:Q o
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STATISTIKY

« ZHRUBA 4 — 8% PRACUJICICH JE
VYSTAVENO MOBBINGU.

» AS| 20% SEBEVRAZD JE POVAZOVANO ZA
DUSLEDEK MOBBINGU.

» MOBBING HROZI PREDEVSIM
ZAMESTNANCUM A UREDNIKUM:

» RESORTU ZDRAVOTNICTVIi A SOC. VECI (7-
NASOBNE RIZIKO)

- RESORTU SKOLSTVI (3,5-NASOBNE RIZIKO)
. STATNi SPRAVY (3-NASOBNE RIZIKO)
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~— ZAKLADNI OPATRENI PROTI @
o MOBBINGU

- MOBBINGU SE NEDARI NA PRACOVISTICH
NA NICHZ VLADNE DOBRE PRACOVNI KLIMA.

- MOBBING SE VYVINE Z MNOHA KONFLIKTU
PROTOZE SE NECHA VECEM VOLNY
PRUBEH.

- VCAS ROZPOZNAT MOBBINGOVE AKTIVITY A
CILENE PROTI NIM ZAKROCIT( ROBLEM SE
PODARI VYRESIT. o @ Q)




