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Co je frustrace ?

FRUSTRACE

— vznika, kdyz je znemozneno dosazeni
nejakeého cile



NejcastéjSimi frustracemi v zivot é
clov éka jsou:

odebrani zadoucich predmétu,

znemozneni plnéni ukold,

vyvolavani pocitu neschopnosti a neduvery ve
vlastni schopnosti,

utlumovani projevu vlastniho vyrazu a
iIndividuality.



Odolavani frustraci souvisi:

e s temperamentem, tedy dynamickou
slozkou osobnosti

e s postojem k zivotuy,
— 1. akceptovanim — prijetim a) sebe sama
b) druhych
c) situaci
— 2. prizptisobeni se — ucit e od druhych
— 3. vdécnost — vzdavani dikti a chvaly

— 4, ¢in — co mohu udélat, jake je reseni
S umemm resit rychle a bez »hrouceni«
rtizné svizelné situace.



Jak je to s frustraci?

Zeny podlehaji frustraci vice nez muzi.

Frustracni tolerance — schopnost odolavat
frustrujicim vlivim. Je podminena radou Cinitelt a
Ize ji zvysovat i vychovou.

Existencionalni frustrace - ztrata smyslu zivota,
zivotnich perspektiv.

Socialni frustrace - je tzv. reaktance, reakce na
ztratu @ omezovani svobody.

Konfliktové frustrace vyplyvaji z oddalovaného
rozhodnutl — vznik neurozy (napf. konfliktni
souzitl).



Prevence frustrace

Naucte se kazdy vznikly problém resit. Co
nejrychleji se rozhodnete pro racionalni
resent.

Naucte se pracovat s casem, jeho
plnohodnotnym vyuzivanim.

Prestante se snazit kontrolovat
nekontrolovatelné.

Priznejte si své vlastni hranice moznosti.
Nikdy nezapominejte, ze i neuspech Je soucasti
uceni a poznani — vytrvalost vam pomuze k
prekonani prekazky.



Jak spravne zvladat

frustraci I

e Vyhnéte se sebeobvinovani.

e Prinutte se myslet racionalne.

e Nezvelicujte problemy.

e Hledejte podporu u rodiny a pratel.

e Hledejte dostatecny ventil pro vztek a hnév.
e Necit'te se profesionalni obéti.

e Pokud mate pocit, ze si nevite rady, vliozte
mezi sebe a problém né&jaky fyzicky a dusevni
prostor.




Jak spravne zviadat

frustraci I1

e Vrat'te do svého zivota poteseni.
e Netvarte se ustavicné kysele — iusmev.
e Bud'te k sobée mili.
e Rozjasneéte tvar- neberte sebe ani problemy
prilis vazne.
FRUSTROVANE CHOVANTI
JE CHOVANI BEZ CILE




Cviceni C. 1: Test frustracni

tolerance

VyzkouSime, jaka je Vase osobni frustracni
tolerance.



Dekuji za pozornost



