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I. Úvod do psychologie

1. PSYCHOLOGIE                                                         
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JE VĚDNÍ OBOR, KTERÝ SE ZABÝVÁ PROŽÍVÁNÍM (PSYCHICKÝMI JEVY) A CHOVÁNÍM ČLOVĚKA

1. 1. PSYCHIKA 
Je souhrn duševních obsahů a funkcí člověka, veškerého duševního dění. Umožňuje příjem podnětů z vnějšího i vnitřního prostředí, jejich zpracování a reakce na ně.

Psychika zajišťuje tyto procesy:

· získávání informací o vnitřním a vnějším světě

· z těchto informací si vytváří modely reality

· hodnocení těchto modelů z hlediska nebezpečí a užitečnosti

· na základě těchto modelů a očekávání jejich vývoje psychika reguluje vnitřní a vnější aktivity, tak, aby docházelo k harmonii (optimální funkci)

· řídí také sebe samu
1. 2. Vědomí a nevědomí

Duševní život existuje hlavně v oblasti vědomí, kde každý nový zážitek člověk vnímá, začleňuje si ho do osobních zkušeností a dává ho do sociálních a kulturních souvislostí (vědomé děje a procesy: vjemy, myšlenky, prožívané city a vůle). Rozumově ho chápe.
Pod pojem nevědomí zahrnujeme děje a procesy lidské psychiky, které nejsou předmětem přímého prožívání. Jsou to informace a zážitky, které jsou uchovávány v paměti, aby  je mohlo v případě potřeby vědomí použít, zpracovat, dotvořit. Nevědomí je nejdůležitější pro tvůrčí aktivitu člověka.

Vědomí a nevědomí jsou v protikladu, ale vzájemně se prostupují, závisejí na sobě a přecházejí jedno v druhé.

„Vědomí je jako paprsek reflektoru, který ozařuje nepatrnou část ohromné temné plochy nevědomí.“  (Jiří Pokorný: Psychologie pro každý den)
1. 3. KDE MŮŽEME VYUŽÍT PSYCHOLOGII?
VŠUDE TAM, KDE POTŘEBUJEME
· POZNAT LIDI A PŮSOBIT NA NĚ

· USPOŘÁDAT VĚCI A POMÍNKY K ŽIVOTU A PRÁCI

· POZNAT SEBE A DRUHÉ

· OSVOJIT SI LÉPE ZPŮSOB UČENÍ

· NAUČIT SE  ÚČELNĚ ODPOČÍVAT A ČERPAT NOVÉ SÍLY

                                      
[image: image3]                                           
1. 4. ODVĚTVÍ PSYCHOLOGIE
· ZÁKLADNÍ (TEORETICKÉ)

· APLIKOVANÉ

· SPECIÁLNÍ

 ZÁKLADNÍ ODVĚTVÍ

· OBECNÁ PSYCHOLOGIE

· VÝVOJOVÁ PSYCHOLOGIE

· SOCIÁLNÍ PSYCHOLOGIE

· PSYCHOLOGIE OSOBNOSTI

· EXPERIMENTÁLNÍ PSYCHOLOGIE

· SROVNÁVACÍ PSYCHOLOGIE

· PSYCHOPATOLOGIE

 APLIKOVANÁ ODVĚTVÍ
· PEDAGOGICKÁ PSYCHOLOGIE

· KLINICKÁ PSYCHOLOGIE

· PSYCHOLOGIE ORGANIZACÍ

· PSYCHOLOGIE SPORTU

· LÉKAŘSKÁ PSYCHOLOGIE

· SOUDNÍ PSYCHOLOGIE 

· PSYCHOHYGIENA A DALŠÍ

 SPECIÁLNÍ ODVĚTVÍ
· PSYCHODIAGNOSTIKA

· PSYCHOLINGUISTIKA

· METODOLOGIE PSYCHOLOGIE

· NEUROPSYCHOLOGIE

· ZOOPSYCHOLOGIE

1. 5. METODY PSYCHOLOGIE















EXPERIMENT

· SPECIÁLNÍ LABORATOŘE

· PŘIROZENÉ PODMÍNKY
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POZOROVÁNÍ

· PŘÍLEŽITOSTNÉ – NÁHODNÉ

· ZÁMĚRNÉ – SYSTEMATICKÉ

POZOR: 


NEPROMÍTAT DO POZOROVÁNÍ, CO OČEKÁVÁME, PŘEDPOKLÁDÁME, NA CO SE SAMI ZAMĚŘUJEME!!!
ROZHOVOR

· CÍL ROZHOVORU

· PROSTŘEDÍ, ATMOSFÉRA

· OTÁZKY: UZAVŘENÉ A OTEVŘENÉ

· ZÁPIS – JEN SKUTEČNOSTI, NE DOMĚNKY

DOTAZNÍK

· ANAMNESTICKÝ

· ZÁJMOVÝ

· POVAHOVÝ

TYPY OTÁZEK: 

· ZJIŠŤOVACÍ – ODPOVĚDI ANO/NE/NEVÍM

· DOPLŇOVACÍ – ODPOVĚĎ NĚKOLIKA SLOVY.

TESTY

K MĚŘENÍ VÝKONŮ A SCHOPNOSTÍ OSOBY

např.: PROJEKČNÍ TESTY (RORSCHACHŮV  TEST)

Otázky:

JAK VY OSOBNĚ MŮŽETE VYUŽÍT ZNALOSTI Z PSYCHOLOGIE VE VLASTNÍM ŽIVOTĚ ?
JAKÝ VÝZNAM MÁ PSYCHOLOGIE PRO PRÁCI ZDRAVOTNICKÝCH PRACOVNÍKŮ?
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2. Psychické jevy

CO JSOU PSYCHICKÉ JEVY?

· PSYCHICKÉ PROCESY

· PSYCHICKÉ STAVY 

· PSYCHICKÉ VLASTNOSTI 

PSYCHICKÉ PROCESY

· POZNÁVACÍ - VNÍMÁNÍ, FANTAZIE, MYŠLENÍ A ŘEČ

· PAMĚTI – ZAPAMATOVÁNÍ, UCHOVÁNÍ, VYBAVENÍ

· MOTIVAČNÍ – CITOVÉ A VOLNÍ

PSYCHICKÉ STAVY

· STAVY POZORNOSTI

· NÁLADY

PSYCHICKÉ VLASTNOSTI

· SCHOPNOSTI

· RYSY OSOBNOSTI

· TEMPERAMENT

· CHARAKTER

II. Základní funkce psychiky

1. FYLOGENEZE = VÝVOJ ŽIVÝCH BYTOSTÍ OD 





   JEDNODUŠŠÍCH K SLOŽITĚJŠÍM
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FYLOGENEZE PSYCHIKY 

= 

HISTORICKÝ VÝVOJ PSYCHIKY ČLOVĚKA
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NEJJEDNODUŠŠÍFORMY ŽIVOTA          ČLOVĚK (PRVOCI, LÁČKOVCI, ČERVI, RYBY, OBOJŽIVELNÍCI, PLAZI, PTÁCI, SAVCI)       



 

2. ONTOGENEZE = VÝVOJ JEDINCE OD ZÁRODKU AŽ PO
        ZÁNIK
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ONTOGENEZE PSYCHIKY =

NEUROPSYCHICKÝ VÝVOJ JEDINCE V JEDNOTLIVÝCH ETAPÁCH ŽIVOTA

3. Periodizace vývoje lidského jedince

Vývoj = změna 

· člověk získává nové vlastnosti,  některé již získané si může ponechat, ale některé může i ztratit

· stává se složitějším uvnitř vztahy mezi jeho částmi) i navenek (vztahy s okolím)
· stává se méně závislým na svém okolí (autonomie)

· změna zahrnuje kroky dopředu i zpět

· rozlišujeme změny zákonité, charakteristické pro vývoj lidského jedince (vývoj myšlenkových operací, změny v sociálních vztazích) a změny individuální (postihují jen konkrétního člověka)
období stagnace
dospělost








stáří


dětství

evoluční období         





početí






  období involuce
+                 +     






+

0               22                                           60           let
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POROD

POROD 0

NOVOROZENEC 0- 28DNÍ

KOJENEC DO1ROKU

BATOLECÍOBDOBÍ 1- 3ROKY

PŘEDŠKOLNÍVĚK 4- 6(7)LET

MLADŠÍŠKOLNÍVĚK 6-11(12)LET

STARŠÍŠKOLNÍVĚK(PUBERTA) 11(12)- 15(16)

ADOLESCENCE 15(16)-20-22

DOSPĚLOST 22-60LET

STÁŘÍ 60AVÝŠE


4. Reflexní činnost
Schopnost vnímat podněty a reagovat na ně = základní vlastnost živého organismu

Co zajišťuje tuto činnost u člověka?


NERVOVÝ SYSTÉM



centrální (CNS) 

   

  
   
periferní 

 


smyslové orgány

výkonné orgány

(receptory)


(efektory)

Reagování (chování) člověka
Nevědomé (automatické, bezděčné) chování

a) vrozené - reflexivní, instinktivní jehož příčinou jsou pudy

b) získané učením – návyk

Rozumové (vědomé) – chtění, volní jednání.
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NERVOVE CENTRUM

RECEPTOR EFEKTOR





působení 




    působení

vnějších podnětů



    výkonného orgánu

na smyslový orgán


    na prostředí

Co je reflex?

=

odpověď organismu na působící podnět

REFLEXY

nepodmíněné




podmíněné

· vrozené






- získané

· stálé






- vyhasínají

· neměnné





- opakováním

   se upevňují 




Nepodmíněné reflexy: 

· potravové - souvisí s přijímáním a zpracováním potravy
· obranné  - souvisí s vyhýbáním se bolestivým podnětům
· pohlavní – souvisí s rozmnožovací funkcí
· orientačně pátrací – souvisí s reagováním na neobvyklé podněty
· stabilizační – souvisí s udržováním rovnováhy v prostoru
I. P. Pavlov – objevil reflexy, které procházejí přímo mozkovou kůrou – podmíněné reflexy.

Podmíněný reflex 
· vzniká spojením původně indiferentního podnětu s nepodmíněným reflexem, to znamená, že podnět, který byl dříve organismu lhostejný se stává signálem jiného podnětu, který má pro organismus význam

Vzruch a útlum

· každé podráždění, přicházející se do mozkové kůry se nejdříve šíří do okolí (iradiace), pak se soustředí na malou skupinu buněk (koncentrace). Vzruch vyvolává ve svém okolí útlum = záporná indukce.

· útlum, který vznikl v určitém místě, vyvolává v okolí vzruch = kladná indukce
5. CHOVÁNÍ

= činnost, která spojuje člověka s prostředím

1. INSTINKTIVNÍ CHOVÁNÍ                                                                                                 
2. ZAUTOMATIZOVANÉ ÚKONY

3. ROZUMOVÉ CHOVÁNÍ    

INSTINKTIVNÍ CHOVÁNÍ

· směřuje k zachování života 

· má význam biologický
· je typické u zvířat

· u člověka jen některé projevy kojence
INSTINKTY = vrozené způsoby chování, které nelze učením naučit, jsou složitější formou chování než nepodmíněné reflexy
ZAUTOMATIZOVANÉ ÚKONY

vzniknou, koná-li jedinec opakovaně tytéž úkony za stejných podmínek

· na činnost se nepotřebuje soustředit, přemýšlet o ní, plánovat ji a kontrolovat

· oproti zvířatům je člověk schopen vědomě měnit tyto návyky, pokud se změní podmínky

ROZUMOVÉ CHOVÁNÍ

= každá činnost, která se děje  v souladu  s okolními podmínkami

= nezbytné tam, kde se změní situace a je nutno řešit nový problém

Projevy rozumného chování:

· schopnost posoudit danou situaci

· rozebrat ji

· zhodnotit ji

· pak cíleně jednat

Na čem závisí úroveň rozumného chování?

1.  Na stupni rozvoje vnímání jedince.

2.  Na schopnosti poznat a rozlišit vztahy mezi předměty a jevy.

3.  Na stupni jeho inteligence.

6. Společenská podmíněnost psychiky

Lidská psychika se formuje působením druhých lidí a společnosti:

· předáváním zkušeností

· kladením požadavků a norem

· kontrolou jejich dodržování

Cvičení:

1. Jak na sebe lidé navzájem působí?

2. Rozdělte způsoby působení do několika skupin.

3. Přečtěte si na straně 33 v učebnici „Psychologie a pedagogika I“ (Rozsypalová, Čechová, Mellanová) statě psané kurzívou a napište jaké důsledky může mít úplná nebo částečná izolace člověka od ostatních lidí.

7. Učení
Je proces, jehož výsledkem je změna psychických jevů, dispozic k nim a jejich vnějších projevů
FORMY UČENÍ

· SENZOMOTORICKÉ UČENÍ (smyslově pohybové)
· UČENÍ SE SYSTEMATICKÝM POZNATKŮM A POJMŮM -  osvojování vědomostí a informací z jednotlivých vědních oborů, či oblastí praxe.
· UČENÍ SE JAK ŘEŠIT PROBLÉMY  - intelektovým činnostem, rozvíjí myšlenkové procesy a intelektové schopnosti a dovednosti
· SOCIÁLNÍ UČENÍ – člověk se jeho prostřednictvím učí žít mezi lidmi, začlenit se do lidské společnosti.
CO SI OSVOJUJEME UČENÍM?

· VĚDOMOSTI – jsou to soustavy představ a pojmů, např. poznatky z anatomie, znalost pravidel hry „Člověče nezlob se“ , vědomosti o společnosti, přírodě, o činnostech apod.
· DOVEDNOSTI – dílčí psychické předpoklady pro vykonávání určité činnosti, rozlišujeme dovednosti senzomotorické (psát, kreslit, skákat, plést, …), dovednosti intelektové (řešit rovnice, užívat gramatická pravidla,…), dovednosti sociální (schopnost empatie, vést skupinu, spolupracovat, pochválit, …)
· NÁVYKY – jsou dílčí psychické předpoklady, které pobízejí člověka v určité situaci k určitému chování, usnadňují nám řadu činností, osvojujeme si však i škodlivé návyky.
UČENÍM SE ROZVÍJEJÍ:

ZÁJMY, SCHOPNOSTI, VLASTNOSTI CHARAKTERU

DRUHY UČENÍ:

· ZÁMĚRNÉ

· BEZDĚČNÉ (PODNĚTNÉ A NEPODNĚTNÉ PROSTŘEDÍ)

· NAPODOBOVÁNÍM

Jednotlivé druhy učení jsou vzájemně propojené. 

Výsledky učení závisejí na:

· postupu při učení - metodě

· výsledcích učení předchozího

· motivaci

· přítomném stavu jedince

· na jeho rysech, vlastnostech

a souvisejí s vnějšími podmínkami učení. Všechny podmínky navzájem souvisejí, nemusí však působit vždy souladně.

Lépe se učíme to, čemu dobře rozumíme a kde jsme pochopily vztahy  a souvislosti. Důležité je tedy vhodně si učivo uspořádat a vypsat nejdůležitější poznatky, případně je doplnit o další souvislosti a příklady.
Jak efektivně studovat?
(z knihy: Helus, Z.: Psychologie, Fortuna, Praha, 1998)

Zásady

1. Existují obecné zásady pro studium, ale každý člověk je jedinečný a musí se vždy přihlížet k jeho individualitě.

2. Studium je činností v prostoru a čase. Každý si musí najít svůj nejvhodnější čas a místo pro studium, vytvořit si své optimální učební zvyklosti. Ve svém čase se naučíme více než jindy.

3. Ujasnit si smysl studia a vytknout si osobní aspiraci  má velkou aktivizační a motivační účinnost.

4. Před započetím vlastního studia si udělat rámcovou představu o celkové skladbě učiva, kterým se budeme zabývat a vytvořit si program vlastního postupu.

5. Nezůstat jen u toho, co předkládá škola a učebnice, ale proniknout do širších souvislostí učiva studiem jiných materiálů.

6. Vždy mít po ruce tužku, sešity a další pomůcky. Vést si dokumentaci (kartotéku, soupisy pojmů, přehled hlavních myšlenek či tezí, schémata)

7. Vytvořit si vhodné mechanismy kontroly studia. Vytipovat si, co nám dělá potíže, čemu a proč nerozumíme a jak to napravit.
8.  Najdeme si studijního partnera nebo skupinu. Významným činitelem jsou diskuse, vzájemné zkoušení, převyprávění, informace o přečteném, inspirace.

9. Co nejhlouběji a nejpřesněji se snažit vžít do učitele, který nás vyučuje a bude zkoušet. Vede to k lepšímu vpravení se do jeho požadavků a získání návodu jak studovat.

10. Při neúspěchu nepropadat panice a depresi. Analyzovat chyby a vyvodit z nich závěry.
III. Osobnost
1. POJEM OSOBNOST
2. ROZDÍLY MEZI OSOBNOSTMI

3. UTVÁŘENÍ OSOBNOSTI

1. Pojem osobnost

· člověk se všemi jeho biologickými, psychickými a sociálními znaky
· člověk, jedinec, který je vymezen souhrnem složitých vlastností, projevujících se v typicky lidském chování

Význam v užším smyslu (právo, literatura apod.):

· společensky významné či 

· historicky slavné osoby

např.: státníci, vojevůdci, umělci, …
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Nemůžete posuzovat ani hodnotit jakoukoli část jinak než ve vztahu k celku.
Robinson Jeffers
2. Rozdíly mezi osobnostmi

1. Individuální: rozdíly, kterými se liší jeden člověk od druhého, např.: výška postavy, barva vlasů, převažující nálada, zručnost, názory, pracovní tempo, …

2. Typologické: rozdíly, kterými se od sebe liší celé skupiny lidí, např. odlišnosti lidí žijících v jižních zemích (temperamentnější, veselejší, hlučnější) od lidí žijících na severu (většinou vážné, klidnější chování)

Vymezení pojmu  OSOBNOST:

1. Člověk se všemi svými biologickými, psychickými a sociálními znaky.

2. Jednotlivé vlastnosti jsou vzájemně spojeny a uspořádány určitým způsobem a navzájem na sebe působí.

3. Vyjadřuje zároveň i odlišnost jedince od ostatních (individuální a typologické rozdíly).

4. Psychické vlastnosti osobnosti jsou nedílně spjaty s jejími vlastnostmi biologickými a společenskými.

Všechny vlastnosti osobnosti se projevují především v činnostech, proto osobnost poznáváme rozborem jejích činností a výsledků.

3. Utváření osobnosti

Co hraje při utváření osobnosti větší roli?

Dědičné dispozice a vrozené vlastnosti nebo podmínky, ve kterých se dítě rozvíjí, člověk žije?

Převládající názor v současnosti: na vývoj osobnosti působí současně:

1.  Vnitřní biologické podmínky

2.  Vlivy prostředí

3.  Učení a vlastní činnost člověka, vlastní aktivita

3. 1. Vnitřní biologické podmínky
· vrozené předpoklady – dispozice 

· vlivy působící na vývoj plodu: onemocnění matky,    nesprávná výživa, stresové situace, užívání toxických látek (drogy, alkohol, léky)

· vlivy působící na dítě v průběhu porodu a těsně po něm: obtížně probíhající porod, asfyxie plodu, závažné onemocnění dítěte těsně po porodu

3. 2. Vlivy prostředí
· přírodní klimatické podmínky

· kvalita životního prostředí

· změny životního prostředí, způsobené činností člověka

· sociální prostředí

· kulturní a informační instituce v dané oblasti

· společenské změny v širší společnosti v průběhu života jedince

3. 3. Učení a činnosti člověka, vlastní aktivita
· učení ve škole

· učení v širším slova smyslu

· hra

· běžné činnosti denního života

· zaměstnání

· zájmová činnost

3. 4.  Kombinace a interakce některých činitelů při formování osobnosti.

(z knihy J. Čápa: Psychologie výchovy a vyučování)
Na člověka zpravidla působí více činitelů jako celek. Působení jednoho činitele je ovlivňováno různými podmínkami. Pokud na to nedbáme, ztěžuje až znemožňuje to vysvětlení lidského jednání, což může vést k závažným chybám v působení na člověka.


Důležité případy kombinací a vzájemných interakcí činitelů působících při formování osobnosti.

1. Sociální a biologické podmínky. Například  biologický handicap dítěte působí na jeho chování a výkon do značné míry podle toho, jak se dospělí a vrstevníci k takto postiženému dítěti chovají – s porozuměním, trpělivě, s respektováním jeho důstojnosti, nebo bezohledně apod.

2. Činitelé vnější, vnitřní a činnost jako zprostředkující článek. Dítě není pasivním produktem vnějšího prostředí, ale není ani výsledkem samostatného vývoje biologických předpokladů, vnitřních cílů, volního úsilí apod. bez ohledu na vnější podmínky. Působení vnějších a vnitřních činitelů probíhá ve společných i individuálních činnostech.
3. Makroprostředí a mikroprostředí. Podmínky historické, ekonomické a kulturní působí na život jedince a na jeho formování prostřednictvím mikroprostředí, především rodiny. Mikroprostředí působí jako specifický filtr, který některé vlivy zeslabí, transformuje, nebo přímo vyloučí.
4. Působení výchovy a ostatních vlivů. Výchovní pracovníci a rodiče mají přiměřený obraz o vývoji dítěte a výchovném působení jen tehdy, pokud vidí zároveň působení ostatních vlivů na dítě. Výchova bude úspěšná pouze tehdy, bude-li se  k těmto ostatním vlivům přihlížet, bude-li se na ně přiměřeně reagovat, kompenzovat je, brát v úvahu postoje a návyky dítěte jak se zformovaly mimo výchovné instituce.
Kombinace působících činitelů někdy vede ke zvláštnímu efektu, např. k zesílení a naopak zeslabení vlivu určitého činitele za různých podmínek. V některých případech má dokonce stejný vliv při jedné podmínce opačný účinek než při podmínce jiné. 

Např.

· záporný emoční vztah rodičů k dítěti zesiluje biologický handicap, kladný vztah ho zeslabuje.

· jedináčkové při záporném emočním vztahu rodičů vykazují krajně nepříznivou adaptaci k lidem,  jedináčkové s kladným emočním vztahem rodičů mají adaptaci k lidem velmi příznivou.

· silné výchovné řízení v rodině s kladným emočním vztahem rodičů má za následek většinou lepší  prospěch a rozvoj zájmových činností dítěte, zatímco v kombinaci se záporným emočním vztahem vede  většinou k nepříznivému rozvoji činností dítěte.  

S určitostí nelze říci, které podmínky jsou příznivé a které nepříznivé pro výchovu a vývoj dítěte bez ohledu na další podmínky. Vždy je nezbytné přihlédnout k různým kombinacím a interakcím podmínek. Působení činitelů se může shodovat nebo může být rozporné. Zdůrazňuje se jednotnost, shoda v působení na dítě a minimalizování rozporů a konfliktů, aby se nesnižovala účinnost výchovy a nedocházelo k velkému zatěžování dítěte (poruchy chování a psychického vývoje). Je třeba nevytvářet umělé podmínky, protože se dítě také musí připravit na to, aby se dovedlo vyrovnávat s rozpornými vlivy, požadavky a situacemi.


Je otázka jak působí jednotlivé formativní vlivy (otec, matka, škola, skupina vrstevníků, knihy, televize, atd.) za různých podmínek. Co působí nejvíce? 

Z výzkumů vyplynulo, že mladiství se nejvíce řídí názory svých vrstevníků v otázkách módy, volného, času, zábavy, hudebních žánrů apod. V otázkách volby studia a zaměstnání jsou spíše ovlivněni rodinou. Ve speciálních otázkách umění, techniky, zájmových činností jsou pro ně autoritou odborníci mimo rodinu. 

Mimorodinné vlivy převážně působí tehdy, když jsou v souladu s působením rodiny.  Špatní kamarádi, nevhodné filmy apod. mají na mladistvého silný a trvalý vliv jen tehdy, když k tomu rodina dává příležitost svými nedostatky (špatný příklad, nevhodný postoj k dětem, nepřiměřený způsob výchovy).

Na každého jedince působí činitelé s různou silou a mají pro něj individuální význam. Stejný moment (literární dílo, sport, osobnost učitele) někoho ovlivňuje jen slabě, pro někoho má klíčový význam.

Zdánlivě nepodstatné události, vlivy a zkušenosti, které se zdají být bezvýznamné v jednom období vývoje jedince, se mohou ukázat jako významná příprava jeho dalšího rozvoje. 

Literatura: Čáp, J.: Psychologie výchovy a vyučování, Universita Karlova, Praha, 1997












4. Motivace

Movere (lat.) – znamená  hýbat, pohybovat - vyjadřuje souhrn všech skutečností, které podporují nebo tlumí jedince, aby něco konal či nekonal.

Užší pojetí: jde o vědomé,  záměrné usilování o dosažení cíle.

Širší pojetí: jde i o nevědomé úsilí.  Nevědomé motivace jsou časté.









vnitřní potřeby

 Zdroje motivace: 








vnější pobídky (incentivy)

Vnitřní potřeby jsou spjaty s vnějšími pobídkami.

Pobídka z vnějšku posiluje nebo oslabuje vnitřní motiv; př.: potřeba jídla - nebezpečí.

Vnitřní činitelé: 

1. Primární potřeby



2. Sekundární potřeby



3. Návyky (dobré, špatné)
     


4. Zájmy




     
   

5. Postoje, citové vztahy



6. Hodnotové orientace



                   









Vnější činitelé:

1. Cíle (perspektivy)  

   a) blízké 

   b) střední 

   c) dlouhodobé

2. Pobídky (zboží ve výloze, reklama, fotografie, 

    letáčky CK aj., slovní p.)

4. 1. Hodnoty a hodnotové orientace

Postoje jsou specificky získané dispozice, které dávají impuls k určitému chování nebo jednání na základě poznání jevu, ke kterému se vztahují, a jeho citového hodnocení (kladný nebo záporný vztah k předmětu, sportu, společenské vrstvě, …)
Hodnoty vycházejí z potřeb člověka a z jeho postoje k nim. Hodnota vyjadřuje názor na to, co je pro nás žádoucí a co nežádoucí. Při rozhodování se jimi řídíme. Určují tedy naši volbu. Zaměření hodnot určitým směrem se říká hodnotová orientace. Ta není u všech lidí stejná a je podmíněná city a morálními hledisky. Každý člověk má jiný žebříček hodnot.  

 Domácí úkol: 

Zjistěte a zapište, které zájmy má osoba, kterou dobře znáte,  zda je realizuje v zájmové organizaci nebo jen sama či s přáteli, kterým zájmům by se ráda věnovala v budoucnosti. Její nejbližší cíle. Jak si představuje své plány do budoucnosti. Dobré a špatné návyky.

5. Základní pudy a jejich psychologický význam

(z knihy: Vágnerová, M.: Úvod do psychologie)


Pudy se neprojevují u všech lidí stejně. Mívají různou intenzitu a různé místo v individuální hierarchii potřeb. Lidé se liší nejen z hlediska biologických a psychických vlastností, ale i z hlediska pudových tendencí. 

1. Pud výživy – k uchování biologické existence, je velmi silný. Potřebu jídla a pití signalizuje pocit hladu a žízně. Někdy mívá aktivita spojená s jídlem agresivní charakter. Takováto agresivita může primárně souviset s pocitem hladu a stavem hypoglykémie. U některých lidí můžeme mluvit o alimentačním libidu, to znamená situaci, kdy se jídlo stává zdrojem slasti. Jídlo v takovém případě může sloužit jako náhrada za nedostatek lásky, úspěchu atd. Energie z potravin potlačuje strach, úzkost, poskytuje uklidnění. Nejde tedy jen o náhradní aktivitu,, která odpoutává pozornost, ale i o energetický efekt.

2. Pud sebezáchovy.  Člověk je vybaven potřebou přežít, která stimuluje veškeré aktivity zaměřené na jeho obranu. Za určitých okolností může dojít k ovlivnění této potřeby nějakým jiným, často sekundárním, motivem, který má, zdánlivě paradoxně větší sílu. Patří sem potřeba zbavit a vyhnout se bolesti. Bolest je signálem ohrožení, bývá doprovázena silným emočním prožitkem nelibosti a strachu. Bolest se přestává jevit tak ohrožující, jestliže je součástí léčebného výkonu a člověk ví, že je nejen nezbytná, ale i dočasná. Bolest vyvolává obranné mechanismy charakteru útoku nebo úniku. Tendence k sebepoškozování může být cílem (sebetrestání jako kompenzace trestuhodného činu ) nebo prostředkem (sebeobětování může být krajním prostředkem demonstrace významnosti určité hodnoty či zvýšení pravděpodobnosti dosažení osobně důležitého cíle – uspokojení potřeby svobody, osobní či obecné). Podobné je to u sebevražedného pokusu. Sebezničení je cílem nebo prostředkem k dosažení cíle (krajní forma volání o pomoc).
3. Pud agresivity. Agrese je násilný způsob dosahování cíle. Funguje tedy spíše jako prostředek k dosahování potřeb. Agresivita jako taková se cílem stává výjimečně (pudová odchylka). Agresivní chování je obranný mechanismus. Sklon reagovat agresivně se zvyšuje, když člověk v některé oblasti strádá nebo má pocit, že strádání trvá příliš dlouho. Agresivní reakce může být stimulována i prožitkem přesycení, které představuje subjektivní zátěž a člověk se jí potřebuje zbavit. U člověka existují vrozené dispozice k agresivnímu jednání. Obecně agresivní tendence nemají jen negativní stránku. Pozitivní socializovaná varianta agresivity je součástí asertivity. Lidská agresivita se může učením zvyšovat (model kulturního vzorce, vliv kulturního klimatu, které násilí nějakým způsobem prezentuje).

4. Pohlavní pud  je odvozen z pudu rozmnožování. Člověku nejde jen o plození, ale většinou pouze o sexuální uspokojení. Sex může být cílem, ale může být i prostředkem, sloužícím k saturaci jiných potřeb (partnerství, manželství,…). Sexuální potřeba má individuální význam a vede k různě intenzivním prožitkům. Uspokojení není vždy stejné a není ho dosahováno stejným způsobem. Projevuje se zde lidská tvořivost a prolínání s ostatními potřebami. Sexuální pud slouží k uvolňování napětí a představuje stabilizační faktor duševního života. Pokud dochází v této oblasti k odchylce, může se projevit jak v oblasti objektu působení, tak ve způsobu uspokojování. Různorodost sexuálního projevu leckdy hraničí s aktuálními sociálními normami.
5. Pud péče o potomstvo. V lidské společnosti nestojí péče o potomstvo jen na pudovém základě, ale je spojena s mnoha jinými potřebami, které jsou mnohdy důležitější než samotný primární pud. 
· potřeba mít děti uspokojuje potřebu citové vazby dětí i dospělých

· má význam i pro uspokojení potřeby seberealizace

· potomstvo uspokojuje potřebu otevřené budoucnosti

· rodičovská role je sociálně vysoce ceněna – odráží se tedy i v oblasti obecné identity člověka.

Literatura: Vágnerová, M.: Úvod do psychologie, Universita Karlova, Praha, 2001

6. Schopnosti

Schopnost je psych. vlastnost, která umožňuje člověku naučit se určitým činnostem a úspěšně je vykonávat. Utváří se na podkladě biologické vlohy, životem ve společnosti, činností a učením.

Schopnosti nejsou vrozené.

Vloha = biologický vrozený předpoklad pro utváření


       schopnosti

Dovednost - člověk se něčemu naučí v takové míře, že mu to umožňuje úspěšný výkon v té oblasti.

Nadání = sobor dobře rozvinutých schopností určitého druhu, umožňují výborný výkon.

Talent a genialita = vyšší stupeň schopností, je to předpoklad pro vynikající výkon v určité oblasti.

(+ píle, zájem, vytrvalost, příznivé podmínky, prostředí)

Některé druhy schopností:

1.  Intelektové (IQ) a  inteligentní chování

2.  Kreativita (umělecké a senzomotorické schopnosti)

Inteligence = soubor schopností k myšlení, k řešení




  problémů (intelectus = rozum, intelligens = bystrý)

Inteligentní chování - čl. se dobře přizpůsobuje situaci a řeší problém originálně, tvořivě, nově.

Instinktivní chování = nepřizpůsobivé a někdy i neodpovídající situaci (zvířata - při změně podmínek se chovají stejně - kukačka).

Tvořivost (kreativita) = zvláštní soubor schopností, které se projevují v hledání a v nacházení správného a při tom originálního, neobvyklého původního řešení.

Senzomotorické schopnosti - sport, pracovní činnosti.

Rozvíjení schopností:     výchovou a učením

Zjišťování úrovně schopností:

1.  Porovnání v přirozených činnostech člověka, jejich rozbor, hodnocení průběhu a výsledků. Normy.

2.  Inteligenční testy.

IQ 




body:



% v populaci

průměrné



 90 - 109 


50

lehký nadprůměr


110 - 119


16

nadprůměr



120


  
  8

lehký podprůměr
 

80 - 89


16

hraniční pásmo


70 - 79

  
  7

vážné duš. poškození     

pod 70 

  
  3,5

7. Rysy osobnosti

= povahová vlastnost, která se projevuje určitým způsobem jednání, chování, prožívání. Je příznačný pro určitého člověka (odlišuje ho od jiných lidí) a je poměrně stálý.

Příklady:

· družnost - uzavřenost (extraverze - introverze)

· sklon vést - podřizovat se (dominance - submise)

· odolnost k zátěži, dobré zvládnutí ztížených podmínek a vysokých požadavků - nízká odolnost (stabilita - labilita)

· vytrvalost - její nedostatek

· kladný - záporný vztah k lidem (afiliace - hostilita) vzájemná pomoc - nepřátelství, „taktnost - netaktnost“, sociální inteligence a její nedostatek

· svědomitost, odpovědnost - neodpovědnost

· sebedůvěra - sebepodceňování 

· živost citových projevů vysoká - nízká

· ovládání cit. projevů silné - slabé

Souhrnné označení rysů osobnosti a rozdílů mezi lidmi = temperament a charakter.

Temperament - je určen převážně biologicky a projevuje se způsobem citového reagování.

Charakter = ovlivněn převážně společností, má morální význam
8. Temperament
· Je soustava psychických vlastností, které se projevují způsobem reagování, chování a prožívání člověka.

· Zvláště tím, jak snadno reakce vznikají, jak jsou silné, jak rychle se střídají.

· Zahrnuje vlastnosti, které jsou determinovány převážně vrozeným typem vyšší nervové činnosti.

8. 1. Základní typy temperamentu
(podle Hippokrata a Galéna)

1. Sangvinik (sanguis = krev) čilý, veselý, společenský, nestálý v citech, které jsou povrchní a prchavé, bez dlouhodobých následků. 

2. Cholerik (cholé = žluč) dráždivý, vzteklý, snadno se rozhněvá , ale obvykle se rychle uklidní.
3. Flegmatik (flegma = hlen) klidný až lhostejný (nesnadno se citově vzruší, má sklon k citové vyváženosti, někdy přecházející až v lhostejnost),  netečný, pomalý, spolehlivý.
4. Melancholik (melan cholé = černá žluč) převážně smutná nálada až sklíčenost, pomalý, menší množství citových projevů, city jsou hluboké a trvalé.
8. 2. Typy vyšší nervové činnosti  

rozdělení temperamentu podle vlastností nervových procesů (I. P. Pavlov)
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8. 3. Temperament podle Eysenca

Popis osobnosti podle míry introverze – extroverze a stability - lability

Extrovert – je družný, společenský, riskuje, má rád legraci a změnu, brzy ztrácí trpělivost, má sklon být agresivní, není příliš spolehlivý.

Introvert – je naopak tichý, uzavřený, má málo přátel, je trpělivý, spolehlivý, se sklonem k pesimismu, jedná plánovitě.

Labilní člověk oproti stabilnímu bývá úzkostný, podrážděný, s pocity méněcennosti, snadno se poleká, pláče, reakce bývají silné a trvají dlouho.

Schéma vlastností a typů temperamentu podle Eysenca:

            [image: image14.emf]melancholik

cholerik

flegmatik

sangvinik

labilní

stabilní

extrovertní

introvertní

náladový

úzkostlivý

rigidní

střízlivý

pesimista

rezervovaný

nespolečenský

tichý

nedůtklivý

neklidný

útočný

vznětlivý

vrtkavý

impulzivní

aktivní

obezřetný

rozvážný

smířlivý

ovládáse

spolehlivý

vyrovnaný

klidný

společenský

přístupný

hovorný

bezstarostný

nenucený

čilý

optimista

dobrývůdce



Většinu lidí nelze zařadit jednoznačně k určitému typu. Základní vlastnosti temperamentu se většinou různě kombinují a mají různou intenzitu. Většina lidí má střední míru temperamentových vlastností.


Každý typ má kladné i záporné vlastnosti. 
9. CHARAKTER

CHARAKTER OZNAČUJE TU ČÁST OSOBNOSTI, KTERÁ UMOŽŇUJE JEDNÁNÍ ČLOVĚKA PODLE SPOLEČENSKÝCH, ZEJMÉNA MORÁLNÍCH POŽADAVKŮ.

PROJEVUJE SE V ČINECH, NE VE SMÝŠLENÍ.
MEZI SMÝŠLENÍM A JEDNÁNÍM ČLOVĚKA JSOU ČASTO ROZPORY.
9. 1. FORMOVÁNÍ CHARAKTERU:
· VÝCHOVA

· DALŠÍ SPOLEČENSKÉ VLIVY

ZÁKLADEM CHARAKTERU JE ZVNITŘNĚNÍ MRAVNÍCH NOREM

(z knihy: Helus, Z.: Psychologie, Fortuna, Praha, 1998)
Mravní zdroje našeho jednání  nejsou v člověku přítomny od narození. Rodina a společnost kladou na dítě požadavky, jaké má být, jak se má chovat, co nemá dělat apod. Postupně tyto požadavky dítě zvnitřňuje (interiorizuje) a tím vytváří své vlastní morální postoje a zásady. Dále se jimi řídí ze své vlastní vnitřní potřeby, ne pod tlakem okolí (vnějším vlivem).
Etapy vývoje charakterových vlastností

1. stádium - žádoucí chování a jednání dítěte je vázáno na vnější podmínky (kontrola ze strany rodičů, hrozba trestu, možnost odměny), jedná se tedy zatím o mravní přizpůsobování.

2. stádium -  původně vnější mravní autorita někoho druhého se přetvoří ve vnitřní mravní zřetel v dítěti samém. Dítě se na sebe dívá jakoby z pohledu toho druhého. Psychoanalytici tento jev nazývají „nad-já“ (superego). Projevuje se tím, že dítě se samo oslovuje, kárá a napomíná jako rodič. Používá často své křestní jméno  a jeho rozmluvu vnímáme jako rozhovor. Dítě se na sebe zlobí, může se i udeřit. Mravní princip už má dítě v sobě, ale ještě ho nevzalo zcela za své stanovisko. Je to jakési varování, které se vynoří když je v pokušení.
3. stádium – vnější požadavek na mravní jednání se již zcela přetvořil  v mravní normu dítěte, kterou se dítě ve svém jednání samo řídí. Hovoříme zde o završení procesu interiorizace.
4. stádium – mravní požadavek dítě uplatňuje nejen na sebe, ale nutí i okolí, aby se jím řídilo. V tomto případě hovoříme o exteriorizaci již zvnitřněného mravního principu.
Stádia morálního usuzování
Americký psycholog L. Kohlberg se zabýval řešením mravních dilemat. Tedy situací kdy je něco společností považováno za mravní normu, jejíž porušení je trestné, ale toto porušení může například zachránit nějaké osobě život.  Rozborem takovýchto dilemat došel k závěru, že existují tři stádia vývoje morálního usuzování:
Příklad: Umírající ženu může zachránit pouze lék, který přesahuje manželovi finanční možnosti. Veškeré jednání s výrobcem a prodejci na slevu je bezúspěšné. Muž začíná uvažovat, zda by neměl lék ukrást.
1. stádium předkonvenčního morálního usuzování. Jedinec jedná podle toho, jaké sankce ho za provedený čin postihnou. Řekne: „Co se mi stane, když si to vezmu?“ Přiměřená reakce v tomto stádiu: „Krást je špatné, protože mě mohou chytit“
2. stádium konvenčního morálního usuzování. Jedinec se ve svém názoru neřídí důsledky jednání, ale řídí se postoji lidí, se kterými se ztotožňuje. Uvedené dilema komentuje: „Krást se nesmí, protože to odporuje zákonu“ nebo „Krást se může, protože ten člověk nemá jinou možnost“
3. stádium postkonvenčního morálního usuzování. Jedinec je schopen zvažovat protichůdná stanoviska a činit rozhodnutí s vědomím důsledků a převzetím osobní odpovědnosti.  K tomuto dilematu řekne: “Není nesprávné lék ukradnout, protože cena zachráněného života je daleko vyšší než cena léku. Muž však musí nést odpovědnost za svůj čin.“
Převzato z knihy: Helus, Z.: Psychologie, Fortuna, Praha, 1998
9. 2. STRUKTURA CHARAKTERU

· SVĚTONÁZOROVÉ CHARAKTEROVÉ VLASTNOSTI

· MRAVNÍ

· PRACOVNÍ

· SPOLEČENSKÉ

· VLASTNOSTI VZTAHU K SOBĚ

Co můžeme sledovat u charakteru?

· PRAVOST ČI NEPRAVOST CHARAKTERU

· ZRALOST ČI NEZRALOST CHARAKTERU - vývoj od egocentrismu k allocentrismu (prosociální chování)
· VÝVOJ OSOBNÍ MORÁLKY (dítě - dospělý)
9. 3. SEBEPOJETÍ, SEBEHODNOCENÍ, SEBEVÝCHOVA
Sebeuvědomováním označujeme vědomí vlastní existence.
Sebepoznání (sebepojetí) = uvědomění si zvláštností v průběhu vlastního prožívání a chování. Člověk poznává sám sebe sebepozorováním, rozborem a hodnocením vlastního chování, jednání a výsledků činnosti. Zvláštní význam mají situace, kdy má možnost volit z více možností - konflikty, dlouhé krizové stavy. K sebepoznání dochází vědomým i nevědomým hodnocením sebe jinými lidmi. Výrazně se začíná utvářet se vstupem dítěte do školy, urychluje se v pubertě a v adolescenci (člověk se zabývá sám sebou, hodnotí své místo ve společnosti, hodnotí možnosti, dělá si plány.

· může vznikat živelně nebo se může záměrně budovat

· mohou při něm vznikat chyby - daleko větší než při pozorování objektivní skutečnosti

· bez objektivního sebepoznání nemůže být účinná seberegulace.
Sebekoncepce = bezprostřední vztah čl. k sobě samému, založený na sebeuvědomění, sebepoznání a sebehodnocení.
Svědomí a sebekritika = účinné mechanismy seberegulace.

· svědomí = zvnitřnění systém zákazů a příkazů společnosti, ve které čl. žije.

· sebekritika = verbalizované sebehodnocení, zejména vlastních nedostatků (v činnosti, v jednání, v chování, v osobních vlastnostech.

Sebehodnocení dítěte se formuje podle průběhu a výsledků činností a podle hodnocení významnými druhými v závislosti na emočním vztahu a klimatu, na způsobu sociální komunikace a společné činnosti. Sebehodnocení dítěte silně působí na jeho psychofyziologický stav, činnosti a výkony, na formování celé osobnosti. Ve vývoji jedince záleží na tom:

· jaký má názor na sebe sama (sebepoznání, sebepojetí)

· jak sebe sama emočně hodnotí (= sebehodnocení kladné či záporné, vysoké, nízké, kolísavé)

· a jak se podle toho chová a snaží se jednat (= chování a vystupování nejisté - sebejisté, kladení si vysokých - nízkých cílů, úsilí o dobrý výkon - rezignace na činnost a její výsledky vzhledem k nízkému sebehodnocení) 

Sebevýchova - závisí na správném poznání vlastních schopností a zkušeností, předností a nedostatků v rysech osobnosti, na vlastní zralosti či nezralosti.


    sebeuvědomování           sebepoznání 
    sebehodnocení



sebekoncepce


  svědomí a sebekritika         =                  sebevýchova
10. Člověk v náročné životní situaci
Přiměřená zátěž -  působí příznivě na zrání

osobnosti

Nadměrná zátěž - působí nepříznivě

Hranice = křehká, u každého jinde.

Záleží na odolnosti jedince k zátěži a schopnosti autoregulace.

Náročná životní situace
Je taková situace, kdy na cestě k cíli je nutno překonat nějakou překážku.

Příklady: 

· Obtížné cvičení z matematiky

· Příliš velké pracovní vypětí

· Nutnost hospitalizace

· Rozchod s partnerem

· Úmrtí partnera apod.

Jak se chováme v náročných životních situacích?

1. Účelně nebo alespoň společensky přijatelně.

2. Neúčelně, nepřiměřeně.


Další náročné situace a komplikace.

Související pojmy:  stres, frustrace, konflikt, deprivace

10. 1. Stres
je zatížení nebo přetížení organismu různými podněty a situacemi, které jedinec vnímá jako nadměrnou zátěž.
Stres = slovo anglosaského původu, používalo se pro vyjádření fyzického úsilí, námahy. Přibližně ho vystihují výrazy: „jsem napjatý“, „jsem přetažený“, „jsem v tísni“.
Stres znamená tlak situačních podmínek na člověka, způsobuje jeho vnitřní napětí  a je spojen se zvýšenými nároky na člověka při jeho překonávání.

Stres = způsob reakce lidského těla na každou změnu a život je sled nepřetržitých změn.

Co je to stres? 

( Z knihy:  Bruno Comby, Stres pod kontrolou)

Vyhráli jste právě milion? Zeje váš účet v bance prázdnotou, Je vám příliš zima nebo příliš teplo? Váš soused je rozvášněný a vy mu vracíte stejnou mincí? Před chvilkou jste si koupili nové auto? Máte obavy, že váš starý vůz bude vyžadovat stále více oprav? Někdo vám ho naboural? Máte hlad? Jste přejedení? Stresových situací je bezpočet a navíc jsou všudypřítomné. Stres číhá na všechny: na studenty, podnikatele, na matky starající se o rodinu... Stal se všední součástí každodenního života. Nevyhýbá se žádnému věku, pod vlivem stresu je novorozenec při porodu, ve stresu jsme i při smrti. Stres se nám nevyhne při zkouškách, při svatbě, při přepravě, nahlodává nás stres z hluku, stres z nemocí...


Stane se osudovým pro moderní dobu? Ne! Stres a jeho příčiny můžeme úspěšně odstranit. 

10. 1. 1. Příčiny stresu:



 [image: image15.wmf]
Z knihy:  Bruno Comby, Stres pod kontrolou
· Stres biochemický, který vytváříme nepřiměřenou stravou, což má přímý vliv na náš zažívací, obranný a nervový systém

· Nerespektování biologických rytmů, tj. instinktivních potřeb člověka v jídle i odpočinku. Tyto rytmy jsou neobyčejně přesné, odvíjející se od vylučování hormonů do krevního oběhu i našeho psychického stavu.

· Sedavý způsob života a špatné, nedostatečné dýchání, umocněné mentální hyperaktivitou, naneštěstí omezenou na myšlení o shromáždění co největšího majetku a ekonomických výhod.

· Absence vnitřního života a pozitivního myšlení, což souvisí se špatně pojatým výkladem náboženství, kde jsou nejdůležitější otázky odsouvány ze středu pozornosti.

Tři stránky člověka          

Stres se týká těla, psychiky i duše. Zdraví je třeba obnovit na všech třech úrovních.     
Mírný stres  

· může zvýšit výkon, 

· mobilizovat síly k dosažení náročného cíle

Velký stres 

· vede k poklesu výkonu, 

· k chybám, 

· k selhání

10. 1. 2.  Zvládnutí stresu
· Jakákoliv činnost nebo pohybová aktivita.

· Podpora blízkých lidí (i jen možnost svěřit se druhému a jeho schopnost vyslechnout). 

· Schopnost zaktivizovat vnitřní síly.

· Schopnost najít něco, co člověka potěší.

· Správná vitalizující strava pro oblast těla

· Pozitivní myšlení v oblasti psychiky

· Vytyčení si cíle v oblasti duchovního rozvoje

10. 1. 3. Eustres

· Normální, aktivující stres, který nás motivuje k tvořivým změnám aktuálně nevyhovujících vnějších i vnitřních podmínek a po kterém zavládne nová vyváženost, homeostáza, nazýváme eustresem. 

· „Takovýto stres je kořením života a bezstresový stav je smrt.“

· U eustresu zažíváme příjemné napětí a po něm radost z dosažení cíle. 

10. 1. 4. Distres
· Škodlivý stres, o kterém se teď tolik hovoří, je distres-negativní stres.

· U distresu začneme ztrácet pocit jistoty a adekvátnosti. Cítíme přetížení, zoufalství, bezmoc a ztrátu.

· Symptomy (příznaky) distresu:
Třes rukou, zvýšené pocení, tik, zvýšená reakce na hluk, podrážděnost, hádavost, nervozita, pocity úzkosti, deprese, vysychání v ústech, motání hlavy, slabost, únava, bolesti hlavy, zad, páteře, potíže se rozhodovat, zapomínání, samotářství, snížená sexualita, nespavost, nechutenství, nebo přejídání, celková labilita v chování (převzato z knihy „Dejte sbohem distresu“ E. Rheinwaldové)
10. 1. 5. Hypostres a hyperstres
Podle intensity můžeme stres rozlišovat na:

· hypostres  je slabší a organismus si na něj může zvyknout, adaptovat se 

· hyperstres přesahuje hranice adaptability, způsobuje selhání, psychické, nebo fyzické zhroucení a v krajním případě i smrt.
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zvládat stres“

 
10. 1. 6. Fáze stresové reakce
1. První fáze je alarmující, poplachová, pohotovostní. Nastává při náhlém narušení životních podmínek nejrůznějšího druhu. Pokud stresor ustoupí již v této fázi, odezní i stresová reakce, nastává fáze zotavovací.

2. Přetrvá-li účinek stresoru,následuje druhá, vyrovnávací fáze - fáze rezistence. Původní poplachová reakce se zklidňuje, organismus si adaptačními mechanismy na stresující faktor zvyká, adaptuje se na zátěž.

3. Pokud však stresující činitel působí příliš dlouho, nebo je příliš silný, následuje pak fáze třetí, konečná,  - celkové vyčerpání a selhání adaptačních a obranných  schopností organismu. Znamená vážné ohrožení organismu, ochoření, končící případně smrtí.

4. Fáze vyčerpání může při velmi silném stresoru nastat již na počátku ve fázi poplachové.

Schopnost zvládat stres 
(převzato z knihy H. Seley „Život a stres“)
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10. 1. 7. Rozdělení příznaků stresu 
dle Jara Křivohlavého  (z knihy „Jak zvládat stres“)

B.   Fyziologické

C.   Emocionální

C.  Behaviorální
A. Fyziologické příznaky stresu 
· Bušení srdce (palpitace) - vnímání zrychlené, nepravidelné a silnější činnosti srdce.

· Bolest a sevření za hrudní kostí.

· Nechutenství a plynatost v břišní (abdominální) oblasti.

· Křečovité, svírající bolesti v dolní částí břicha a průjem.

· Časté nucení k močení.

· Sexuální impotence a (nebo) nedostatek sexuální touhy.

· Změny v menstruačním cyklu.

· Bodavé, řezavé a palčivé pocity v rukou a nohou.

· Svalové napětí v krční oblasti a v dolní části páteře, často spojené s bolestmi v těchto částech těla.

· Úporné bolesti hlavy - často začínající v krční oblasti a rozšiřující se vpřed směrem od temene hlavy k čelu.

· Migréna - záchvatová bolest jedné poloviny hlavy.

· Exantém - vyrážka v obličeji.

· Nepříjemné pocity v krku (jako bychom měli v krku knedlík).

· Dvojité vidění a obtížné soustředění pohledu očí na jeden bod (tzv. fokusace).

B. Emocianální - citové příznaky stresu 

· Prudké a výrazně rychlé změny nálady (od radosti ke smutku a naopak). 

· Nadměrné trápení se s věcmi, které zdaleka nejsou tak důležité. 


· Neschopnost projevit emocionální náklonnosti. sympatizování (sympateia - spolucítění) s druhými lidmi. 

· Nadměrné starosti o vlastní zdravotní stav a fyzický vzhled. 

· Nadměrné snění a stažení se ze sociálního styku, omezení kontaktu s druhými lidmi. 

· Nadměrné pocity únavy a obtíže při soustředění pozornosti. 

· Zvýšená podrážděnost, popudlivost (iritabilita) a úzkostnost (anxiosita).
C. Behaviorální příznaky stresu – chování a jednání lidí ve stresu:
· Nerozhodnost a do značné míry i nerozumné nářky ("bědunky a bědunkové").

· Zvýšená absence, nemocnost, pomalé uzdravování po nemoci, nehodách a úrazech.

· Sklon ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému řízení auta.

· Zhoršená kvalita práce, snaha vyhnout se úkolům, výmluvy, vyhýbání se odpovědnosti i častější podvádění.

· Zvýšené množství vykouřených cigaret za den. 

· Zvýšená konzumace alkoholických nápojů.

· Větší závislost na drogách, zvýšené množství tablet na uklidnění a léků na spaní.

· Ztráta chuti k jídlu nebo naopak přejídání.

· Změněný denní životní rytmus - problémy s usínáním, dlouhé noční bdění a pak pozdní vstávání s pocitem velké únavy.

· Snížené množství vykonané práce a zvýšená nekvalitnost práce.

10. 1. 8. Životní události
Holmes a Rahe uvedli v roce 1967 v Žurnálu psychosomatického výzkumu studii, která odpovídá na otázky „Kdy jak a kde dochází ke stresu?“ Jde o vytvoření jakéhosi žebříčku stresorů. Sečtete-li bodové ohodnocení událostí, jež se staly během minulého roku, získáte míru vaší zátěže. Hranice = 300 bodů za 3 - 5 let, ev. 150 bodů za 1 rok.

Událost
               
             


body
1.  Smrt manžela nebo manželky

100 

2.  Rozvod

73 

3.  Rozpad manželství

   


   


65 

4.  Vězení


   




   

63 

5.  Smrt v rodině

   




   

63 

6.  Zranění nebo nemoc
   



   


53 

7.  Sňatek


  




   

50 

8.  Ztráta zaměstnání





   

47 

9.  Manželské problémy




   


45 

l0. Odchod do důchodu




   


44 

11. Změna zdravotního stavu člena rodiny
   



44 

12.Těhotenství

40 

13. Sexuální problémy




   


39 

14 .Přírůstek do rodiny

 


   


39 

15. Přizpůsobování se nové práci


  


39 

16. Změna finanční situace



  


38 

17. Smrt blízkého přítele






37 

18. Změna v povolání







36 

19. Manželské hádky







35 

20 .Velká půjčka








31

21. Zrušení půjčky







30

22. Změna pracovních povinností 





29 
23. Dítě opouštějící domov 






29 

24. Potíže s tchyní nebo s tchánem 





29 

25. Osobní úspěch 







28 

26. Manželka začne/přestane pracovat 




26 

27. Začátek nebo konec školy 





26 

28. Změna životních podmínek 





25 

29. Změna v osobních zvycích 





24 

30. Potíže s nadřízenými 






23 

31. Změna bydliště 







20 

32. Změna pracovní doby nebo podmínek 



20     

33. Změna školy 








20 

34. Změna v rekreaci 







19 

35. Změna v náboženském životě 





19 

36. Změna ve společenském životě 





18

37. Malá půjčka z banky 






17 

38. Změna v rutině spánku 






16

39. Změna v rodinných vztazích 





15

40. Změna stravy








15 

41. Prázdniny








13

42. Vánoce 









12

43. Malé porušení zákona 






11
10. 1. 9. Důsledky dlouhodobě neřešené stresové situace – shrnutí
· Zhoršení obranyschopnosti organismu.

· Narušení životosprávy, nechuť k jídlu, zvýšený příjem potravy.

· Pocit únavy, poruchy spánku.

· Přílišná vzrušivost nebo projevy apatie.

· Nesoustředěnost.

· Příznaky somatického onemocnění: bolesti hlavy, žaludku, žlučníku, bušení srdce atd.
10. 2. Frustrace

· je psychický stav vyvolaný působením překážek na cestě k cíli, k uspokojování potřeb.
· Frustrace  vyjadřuje  zvláštní  situaci, v  níž se nachází motivovaná  osoba, která směřuje k určitému cíli, ale její zacílené aktivity jsou přitom nějakou překážkou blokovány. 

· Frustrace představuje neúspěch při dosahování určitého cíle. 

10. 2. 1. Příčiny  a řešení frustrace
1. Fyzická překážka nebo akce jiné osoby.

2. Konfliktní vlastnosti osoby samé.

3. Nedostatek cílových objektů. 


Řešení frustrace





Pozitivní   



      Nežádoucí  

   
     (přijatelné) 



   (méně vhodné)
· Překonat překážku, dosáhnout cíle zvýšeným úsilím, mobilizací sil.

· Obejít překážku, dosáhnout cíle jinými cestami, někdy i náročnějším způsobem, ale nevzdávat se původního cíle.

· Oddálit splnění cíle na pozdější dobu, změnit cíl.

· Rezignovat, vzdát se, aniž bychom se vůbec pokusili o zdolání překážky, opustit původní cíl.

· Ustoupit od původního záměru a utéci do snění – k fantazijním představám. 

Význam frustrací

Moderní   psychologie   dnes   zdůrazňuje   velký  význam a důležitost frustrací, zvláště   těch, které se stávají základem rysů osobnosti, jako je např. agresivita. 

10. 3. Deprivace
1. Těžké a delší dobu trvající frustrace se nazývají deprivace (tj.strádání).

2. Frustrovaná  osoba reaguje  vždy specificky. Nejtypičtější reakce je:

· agrese vůči zdroji frustrace (vůči okolí, osobě, rodině, i vůči sobě = autoagrese). Jinou  reakcí je

· kompenzace, při níž si stanovujeme náhradní cíl a snažíme se jej dosáhnout. 

· racionalizace-nemožnost dosažení je omlouvána racionální konstrukcí

· bagatelizace -frustrovaný cíl je zlehčován

· fantazie -dosažení cíle je přeneseno do světa představ

· regrese -oživení  starých vzpomínek nebo  duševních zážitků 

Příklad:
Dlouhodobá hospitalizace dítěte bez hraček a blízké osoby

dítě upadá do apatie, přestává se rozvíjet, chová se jakoby bylo mladší, ztrácí postupně zájem o všechno kolem


psychická deprivace

Kdo může trpět psychickou deprivací?
· Hospitalizované dítě.

· Dítě vychovávané v ústavech bez matky.

· Dítě z úplné rodiny, kde jsou rodiče příliš zaujati jinými činnostmi a nevěnují dítěti dostatek pozornosti a zájmu.

· Nemocní upoutaní dlouhou dobu na lůžku.

10. 4.  Jak člověk reaguje v náročné životní situaci?

1. Agrese 

· slovní napadání, výhrůžky, urážky, ironie

· vzbuzování pozornosti

· projekce

· identifikace (s osobou, skupinou, institucí)

· kompenzace

· racionalizace

2. Únik

· izolace, vyhýbání se povinnostem, nepříjemnostem, únik do nemoci   

· popření

· opačné reagování, vzdorovitost

Použitá literatura:

· Rozsypalová, M., Čechová, V, Mellanová, A: Psychologie a pedagogika I, Informatorium, Praha, 2003

· Křivohlavý, J.: Jak zvládat stres, Portál, Praha

11. Základy psychohygieny

Já myslím, že civilizace není dobrá, když je bez kultury. Člověk potřebuje ke štěstí a spokojenosti nejenom pohodlí tělesné, ale i duševní. Kultura a civilizace musí jít ruku v ruce. 
Jan Werich
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11. 1.  Duševní zdraví

Duševní zdraví není nic jiného než vůně růží, které kvetou ve vašich srdcích. 

 OSHO
Duševně zdravý člověk dovede:

· dobře poznávat skutečnost, 

· odlišit domněnky od reality, 

· odlišit podstatné od druhořadého, 

· kladně hodnotit sebe i druhé, 

· emočně prožívat okamžiky i stavy 

· dovede být i sám se sebou, 

· projevuje přátelský vztah k lidem, dovede jim pomáhat, 

· je tolerantní a snášenlivý, samostatný, nezávislý na vnějších vlivech

· projevuje se jako tvořivý  

· má postavené životní cíle.

Určitou, individuálně odlišnou roli tu hrají podmínky působící přímo

· z makroprostředí (ekonomické, politické, kulturní)

· faktory tělesné, 

· faktory rodinné (emoční vztah rodičů k dětem, emoční atmosféra rodiny) 

· faktory vrstevnické či školní 

· regulační mechanismy (výchova) a 

· autoregulační (sebevýchova)  

11. 2. Duševní porucha

vyjadřuje změnu některých psychických jevů, která se projevuje v chování a prožívání a znesnadňuje interakci člověka s jeho sociálním okolím. Zpravidla se dělí na:

· psychózy – hluboké neuropsychické poruchy, které vážně narušují osobnost. Mohou být onemocněním přechodným nebo cyklicky se vracejícím či postupně se prohlubujícím – např.: schizofrenie (rozštěpení osobnosti), maniodepresivní psychóza (chorobné změny nálad)
· neurózy – nejčastější neuropsychické poruchy, jsou lehčího rázu než psychózy. Jde o funkční onemocnění bez organických poruch mozku. Patří mezi ně neurastenie, která se projevuje velkou únavou, poruchami spánku, činnosti srdce a trávení. Většinou mají přechodný charakter.
· psychopatie – dlouhodobá odchylka od běžných projevů osobnosti (nápadné podivínské nepřizpůsobivé chování). „Leží“ někde mezi psychózou a neurózou. Druhy: explozivní (po nepatrném podnětu následuje výbuch hněvu a násilí, astenická (přecitlivělost, ostýchavost, krajní neobratnost ve vztahu s lidmi).
· oligofrenie – slabomyslnost, označuje nerozvinutost poznávacích schopností a procesů
11. 3. Psychohygiena

Pomlouvání mladých lidí je nezbytná součást duševní hygieny starých, která znamenitě povzbuzuje jejich krevní oběh.



     Leon P. Smith
Duševní hygiena se zabývá podporou a rozvojem duševního zdraví a předkládá soubor opatření i postupů jak tohoto cíle dosáhnout

· postupy vztahující se komplexněji k určité činnosti (hygiena školní práce), nebo profesi (psychohygiena pro učitele)

· dílčí metody, které vedou k regulaci a autoregulaci aktuálního psychického stavu

Nepříjemné stavy, kterým duševní hygienou předcházíme:

1. Únava

2. Tréma

1.  Únava = subjektivní pocit s konkrétními příznaky (snížení celkové výkonnosti, nechuť, malý zájem o činnost, nejistota, obava z neúspěchu, nepřiměřené reagování na sociální okolí, bolest hlavy, pocit slabosti, skleslost, snížená pozornost.

Jak předcházet únavě?

· střídání činností

· zařazování přestávek

· plánování činností, pravidelnost

· relaxační techniky – načerpání nových sil tak, že tělu trochu pomůžeme (jóga, spánek, svalové relaxace obličejových svalů, nebo svalových skupin celého těla, dechové relaxace, autoregulační trénink apod.)

2.  Tréma = nepřiměřený strach ze zkoušení, vystupování, strach z vlastní neschopnosti, obava z neúspěchu. Trémě se vlastně učíme. Člověku je vlastní, že je v náročných situacích neklidný, nervózní, méně soustředěný a pozorný. Dílčí neúspěchy v různých situacích pak způsobují, že je čeho se bát. Projevy: strach, úzkost, pocit naprostého prázdna. Určitá míra trémy (předstartovní napětí) je pro úspěch vhodná, protože aktivizuje, nesmí nás však ochromit a zavalit nepříjemnými pocity.

Kdy se tréma zvyšuje?

· při únavě, nevyspání, přepracovanosti

· nadměrným přeceňováním významu události

· v úplně nové situaci, novém prostředí, mezi novými, dosud neznámými lidmi

· když si málo věříme

4. Úkol:

Sestavte časový harmonogram dne pro studenta střední zdravotnické školy, tak aby odpovídal požadavkům psychohygieny.
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interakce zdůrazňuje vzájemné působení mezi podmínkami v jejich složitém systému


kombinace konstatuje pouze sloučení dvou nebo více podmínek, které společně působí na člověka. Vzájemné působení mezi těmito podmínkami není  podrobněji známé. Někdy se mezi těmito termíny nerozlišuje
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