Psychologie lidské odolnosti

Adaptace takové chovani organisin které umo#uje pizpusobeni se podminkédm (priesdi),
v nichz Ziji a je nezbytnou podminkoiegiti — pasivni a aktivniasimilace zasahovéani jedince do
jeho prostedi s cilem fizpusobit si jej s ohledem na své zajmy aipby — projevem asimilace
v mezilidskych vztazich jektivita v jednani s lidmi: asertivni (prosazeni prav stusformou) a
agresivni (bezohledné projevgsto poskozujici druhé)

Pozn.: pro psychickou rovnovahu jélelity prozitek vnitni pohody osobnosti jako biopsychosoctattuchovni entity.

Zmeény ve vrgjSim prostedi (i uvnit organismu) organismus ohroZujici jsou nazyvanyo jak
stresové situacgvice viz Rirucka kurzu posttraumatické ¢&. Situace se zvySenymi naroky na
adaptaci: z&¥, stres— béZzné typy naraénych situact problém (obecné ozngni zatze),
frustrace(psychicky stav, kdy je znemaimo uspokojeni poeby nebo dosazeni cil&pnflikt (stret
dvou protikladnych sil, pozitivhi-vyvoj), strach a uUzkosfosobnostni rys, porucha, ze smrti),
nemog bolest, stradani, utrpen(bbranna a signalni funkcelrize (reakce na situaci, kterou nelze
snadnaweSit v ramci obvyklych strategii, jakymi jsme zviykV/ladat zatZ — individualni).

» Osobnost osobnostni dispozice (osobni zdroje odporu, dase relativé stabilni —
hodnoceni situace, socialni a emiba prakticka inteligence, ot®nost wic¢i zkuSenostem,
pocit beznadéie a bezmocnosti, lokalizace kontroly, konstruktimmysleni, optimismus, styl
chovani),obranné mechanismy(vice még neuvdomované zfisoby omezovani Uzkosti
pramenici z ohroZeni sebepojeti, ihapewdomé vyésneni, vwdomé potléeni), odolnost
vadi zatézi

» Prostiedi: Zivotni udélosti (nejvazigjsi umrti partnera alena rodiny, vdZzné onemoéni,
rozvod apod.),drobné kazdodenni nepijemnosti (umatujici ,stokrat nic*) a radosti
(pozitivni pisobeni)socialni opora(nag. rodina)

Dusledky stresu Unava(fyzicka i psychicka, &né i patologickg)aktivni a pasivni reakce na stres
béZné reakce na nenormalni situaci, neodezni-li de§iai —posttraumaticka stresova porucha)
posttraumaticky#st

Zvladéani stresu obranné mechanismyne/zralé obrany)zvladani (coping)(aktivni, wdomy
zpisob zvladani nad/podlimitni 2@t —vyvijime zvySené Usili k vyrovnani, doping z&eny na
problém a emoce)eSeni konfliki (prevence: spoluprace, kompromis, odfnost a efektivni
feSeni existujicich konflikt realistickéfeSeni, zisk, rovnopravnost a aktivita, prevenesl galSimi
konflikty), zvladani krizovych situaginobilizace vnitnich zdrofi, pomoc zvedi).

Odolnost schopnost odolat tlaku a zvolit optimalni chovanischopnost regenerace a vyuzit
novou zkusenost pro pisti situace, je to pruznost pizpiasobeni se podminkamdlouhodoba
dispoztni charakteristika a aktualni Uravedaptace; ovlitwji projektivni (+ vztahy, smysl pro
humor) a rizikové faktory (kumulace drobnych figgmnosti) fyzicka a psychicka odolnost

= zvladani narok (zatZe)i zvladani stresovych situaci (némivych, nebezpaych, naranych)

* imunita « muZi a Zeny « zdravi * kvalita Zivota svyZiva * vztahy: rodina, laska a fFatelstvi «
vira « zaméstnani « Skola * smysl Zivota * sportovni vykon

MozZnosti rozvijeni odolnosti \i¢i stresu realistické sebepoznani a sebehodnogeriormace od
jinych lidi, vnittni a vr¢jSi sebeobraz)sebeovladani a seberozv@ilepSovani koncentrace
pozornosti, rozvijeni kreativity, zvladani vlastminegativnich emociyeZzim prace a odponku,
time-managementlesna cwieni, otuzovani, relaxace, imaginace, meditace orani vyZiva
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