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Typy zateze

e neprimerené ukoly
e problémy a starosti
o prekazky

o konflikty

o stres



Psychicke zateze

e FRUSTRACE - vznika, kdyz je znemoznéno
dosazeni nejakeho cile.

e STRES — v psychologii znamena zatez,
tisen, tlak. Stres vznika, plsobi-li na

clovéka nadmeérne silny podnét
dlouhou dobu nebo ocitne-li se

v nesnesitelné situaci, jiz se nemiize
vyhnout a setrva-li v ni.



Cviceni ¢.1: Co meé nejvice

zatezuje

Zamyslete se nad tim, co jsou pro Vas dvé
nejCastejsi psychicke zatéze.

Kazdou napiste na
jeden listek. Zjistime,
CO Nas nejcasteji
zatézuje.






Nejsilnéji pusobici stresory

1. strach A 1.poznani
2. beznadéj .

2.nadéeje
3. nedostatek
sebevédomi 3.zdravé sebevedomi
Protipol
4. nedostatek 4.laska z perspektivy
IaSky (s nadhledem) milujte blizni i

v s chybami, nesobeckou laskou.



Zpusoby reseni zatéze

e pasivni resistence
e aktivni pristup

e zvladnuti zatéze - vitézove
e selhani v zatézi - porazeni



Prevence stresu

e dodrzovani zakonu rytmu zivota (fazi prace a
klidu)

e pravidelné stridani druhd a charakter( Cinnosti,
zmen fyzikalniho a spolecenskeho prostredi

e pravidelna péce o zdravotni stav
e Umeni pracovat s casem

e pevne rodinné zazemi

e pozitivni pohled na zivot



e Test stresovych zatézi podle jednotlivych
oblasti (zivotni styl, prace, finance,
pratele)



Pracovni stres

Nekteri autori kolaps v podobé pracovniho
stresu definuji jako ,,psychologickeé
ochabnuti, které vznika ze stresu z
nepretrzité prace"
To ma za nasledek:

1. ubytek energie

2.snizenou odolnost

3. vzrustajici nespokojenost

4. absentérstvi



pw N oM

Faze pracovniho stresu

Libankovy stupen — vysoke uspokojeni z
prace

: Ubytek paliva — stav, kdy zasoby energie

jsou vycerpany — citite to.
Chronické priznaky — télesné a dusevni

Kriticky stav - Brlznaky jsou kriticke, jste
ZaU]atI svymi problémy, pesimismus — ,zvire v
pasti®

Tendence ,vzit roha™ — zapichnout to- ztrata
kontroly nad zivotem.



Druhy pracovniho stresu

e Konecné zarazeni — bod za ktery nemizeme:
a) neni nadéje na postup,
b) neni uspokojeni z prace
c) neni vychodisko z problém

e Konecny termin — casovy limit spInéni ukolu

o Odpovédnost — neuvolnény tlak - tlaci na
ramenech

e Povaleci — nikdy neudélaji nic vcas
e Mrtvy bod — vychazi ze dvou tlakll — ja x Séf



Péet typu stresujicich sefu

1. hlucny

2. nemluva

3. poplacavac
4. nad hrobem
5. kritik

CVICENI &.3: Jak
hodnotite svého séfa?



Hrozba dnesni doby: ADT

ADT je realna hrozba pro kazdého, kdo
dnes pracuje v oblasti managementu.

Attention deficit trait (ADT), neboli ztrata
pozornosti, je zplisobena pretizenim mozku.
Hlavnimi symptomy jsou tékavost,
roztrzitost, netrpélivost, vnitrni panika.

Projevy: - potize s organizovanim vlastni Cinnosti,
- nedokazi pracovat s prioritami a ridit svUj Cas,

- pocity Uzkosti a viny, chybi kreativita a pruznost.



Rozdil mezi stresem a

syndromem vyhoreni

STRES

unava,

uzkost,
nespokojenost,
naladovost,
pocity viny
nesoustredénost,

fyziologické potreby.

SYNDROM VYHORENI
chronicke vycerpani,
nenaplnéna potreba,
spolecenské uznani,
znudeénost, cynismus,
netrpelivost, podrazdéenost,
deprese,zapomnétlivost,
roztékanost,

psychosomaticke potize.




Cviceni c.4: Jste ohrozeni

syndromem vyhoreni?

Nyni si vyzkousime na kolik jste ohrozeni
syndromem vyhoreni.

Orientac¢ni dotaznik: Burnout syndrom



Reakce na zatez

ZVLADNUTI

posileni sebeveédomi

osv01en| si novych
zpusobl jednani

ovladnuti novych
uzitecnych algoritmu

ziskani zobecnujiciho
nadhledu

posileni pozitivni
orientace

zvyseni motivace a
proaktivity

SELHANI

pokles sebevedomi
celkové utlumeni
aktivit

snizeni motivace
negativni mysleni
obranné mechanismy



Pozitivni pristup k zivotu

OBECNE ZASADY PREVENCI JSOU
EFEKTIVNI NAVYKY

e od aktivity k e dobry vztah k sobé
proaktivite i jinym

e od ,musim“ ke ¢ osobni prinos
~chci™ o tviréi prinos

° pozitivni my§|eni e Fizeni casu



Jak se vyrovnavat s

probléemy a tézkostmi

e objektivizace problémii

e relativizace tezkosti
o preladéni
e transfer

e Unikové mechanismy
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Dalsi relaxacni techniky

e Rychly relaxacni postup pred nahlym
narocnym jednanim

e Relaxace podle Slepeckého

e Autogenni trénink

e Zamysleni nad Carou zivota

e Meditacni techniky



