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SYSTÉM ADAPTAČNÝCH PROCESOV STAVOV A VLASTNOSTÍ

(vhodnosť, primeranosť správania –

spôsoby/prostriedky uchovávania vnútornej pohody, integrity osobnosti a

spôsoby/prostriedky vyrovnávania sa s úlohami a požiadavkami okolia)

- adaptačné dynamizmy začínajú viditeľným  a nápadným spôsobom determinovať a regulovať individuálne prežívanie a konanie človeka až v situáciách záťaže, nových či neobvyklých situá​ciách

Základné typy psychickej záťaže (podľa Mikšíka):

· neprimerané úlohy: množstvo alebo náročnosť úloh prevyšuje rozsah telesných alebo duševných síl človeka

· problémové situácie: schopnosti a skúsenosti riešiť určité životné situácie - doterajšie postupy,  konanie  a správanie v nich - sú nepostačujúce vzhľadom na zmenu situácie čo do štruktúry alebo podmienok

· frustrujúce situácie: prekážka obmedzuje možnosť činnosti zameranej na dosiahnutie určitého cieľa, určitého výsledku alebo sa prekážka stavia do cesty k dosiahnutiu cieľa

· konfliktné situácie: pôsobenie dvoch síl viac menej rovnakou intenzitou k protikladnej činnosti (výsledku), resp. k dosiahnutiu protikladného cieľa

· stresujúce situácie: pôsobiace činitele narúšajú vnútornú rovnováhu pôsobením na základné  psychické funkcie človeka, alebo narúšajú danú zameranosť na výkon určitej činnosti, na dosia-hnutie určitého cieľa vyvolávaním iných dominánt

 1. Vyrovnávanie sa so záťažou, ktorá je relatívne v normálnych medziach:
· ADAPTÁCIA

- je to špecifický proces, v priebehu ktorého sa človek aktívne vyrovnáva so zmenami životného,  najmä sociálneho prostredia (aj termín adjustácia, alebo sociálna adaptácia)
Obsah adaptácie tvoria dva procesy: 

· akomodácia - prispôsobovanie sa, osvojovanie si podmienok prostredia, pasívne preberanie vplyvov prostredia, 

· asimilácia - prispôsobenie si spoločenského prostredia vlastným potrebám, aktívne pôsobenie človeka na prostredie 

optimálne je spojenie týchto aktivít v závislosti na situácii

Adaptovanosť (ako stav) :

· miera objektívnej adaptácie je správanie - vpravenosť, začlenenie sa do sociálneho prostredia, harmónia, rovnováha, vyrovnanosť s požiadavkami, kým

· mierou  subjektívnej adaptácie je akceptácia samého seba, do akej miery žije človek v súlade so sebou samým, riadi svoj vlastný vývoj 

- neprimeraná, nedostatočná adaptácia, resp. adaptovanosť sa nazýva maladaptácia, maladaptovanosť
 2. Vyrovnávanie sa so záťažou, ktorá je nadlimitná:
STRES

1. je fylogeneticky veľmi stará adaptačná reakcia organizmu na nadlimitnú záťaž (stresujúce činitele), ktorá pripravuje organizmus na fyzickú aktivitu: útek alebo útok 

· GAS- všeobecný adaptačný syndróm = fyziologická reakcia: 1) mobilizácia/poplach, 2) rezistencia/odolávanie, 3) exhaucia/vyčerpanie, smrť (Shelye)

2. označuje sa ním aj celkový vnútorný stav človeka, ktorý je buď priamo niečím ohrozovaný, alebo takéto ohrozenie očakáva a pritom sa domnieva, že jeho obrana proti nepriaznivým vplyvom nie je dostatočne silná  

3. príp. aj celá ťažká situácia, najmä situácie traumatické, neovplyvniteľné, nepredvídateľné, ako aj udalosti, ktoré predstavujú výzvu pre hranice našich schopností a sebapoňatia (pohľadu na seba samých) a vnútorné konflikty

- k stresovej reakcii dochádza vtedy, keď sa prekročí určitý subjektívny prah (odolnosť organizmu na veľkosť záťaže) takej intenzity, že homeostáza (organizmus si dokáže výkyvy ustáleného stavu po určitý prah vyrovnať sám) je nedostatočná (záťaž > schopnosti,možnosti zvládania,!subjektívné)
Stresor: 

- je podmienka, okolnosť, či podnet, ktoré na človeka doliehajú, resp. na človeka negatívne pôsobiaci vplyv, tlak situácie (nepriaznivý faktor – to, čo stres vyvoláva)

· Klasifikácia stresorov:

· mikro- x makrostresory, krátkodobo (sčítajú sa !) x dlhodobo pôsobiace,

1) fyzikálne a fyziologické: znečistený vzduch, hluk, baktérie, prírodné katastrofy, úrazy, tehotenstvo, znásilnenie, ai.

· psychosociálne: 


· emocionálne: obavy, zármutok, zloba, „otrávenosť“,disharmonické medziľudské vzťahy ai.

· sociálne: neistota zamestnania, neuznávanie inými, tlak zodpovednosti, časová tieseň ai.

- charakter stresorov sa zmenil: pôvodné stresory boli najmä hlad, chlad, fyzická námaha (zaisťovanie obživy, nutnosť útoku príp. úteku – boj), úrazy; - pribudli ohrozenia emotívne, sociálne, ale aj symbolické a fantazijné, ba existuje aj stres zo stresu ( S2: keď človek prežíva úzkosť z napätia vzťahujúceho sa k celkovej situácii, resp. prežíva úzkosť z toho, že prepadá do stresu)

- reakcia sa nezmenila: aj len možné ohrozenie signalizujú emócie úzkosti, strachu, napätia a  príprava na boj (náročná energetická spotreba) sa vyplavovaním stresových hormónov spustí a tým sa preťažuje činnosť jednotlivých systémov, keďže súčasné ohrozenia je efektívne (možné a vhodné) riešiť najčastejšie bez fyzickej námahy 

- po nadprodukcii  energetických zásob musí preto nasledovať ich predpokladaná spotreba: racio​nálna výživa (s trochou hladu), otužovanie (chlad), práca s reálne konkrétnym užitočným cieľom, fyzická aktivita (rýchla chôdza, namáhavá chôdza do kopca, šport)

- stresom, stresorom sa  netreba (do istej miery) vyhýbať, úspešným zdolávaním záťaží sa zvyšuje výkonnosť každého živého systému – stres napomáha našej adaptácii, prežiť, osobnostne rásť

· Podľa kvality stresovej reakcie, ako stres na človeka pôsobí rozoznávame: 

· eustres - kladne pôsobiaci stres, resp. 

· distres - negatívne pôsobiaci stres

Psychické reakcie na stresor:

a) emočné reakcie: 

· úzkosť (starosti, obavy, napätie, strach), aj syndróm,tzv.postraumatická stresová porucha ( otupelosť, opakované prežívanie traumy v spomienkach a snoch, úzkosť prejavujúca sa poruchami spánku, ťažkosťami so sústredením a nadmernou ostražitosťou ai.)

· zlosť, ktorá môže viesť k agresii (môže byť aj presunutá na inú osobu alebo objekt) i opačná: uzavretie sa do seba a apatia, príp. až depresia (teória naučenej bezmocnosti: skúsenosť s nepríjemnými a neovplyvniteľnými udalosťami môže viesť k apatii a depresii)
I. b) kognitívne reakcie:

· oslabenie kognitívnych funkcií (ťažkosti so sústredením a logickým usporiadaním myšlienok, v dôsledku narušenia spracovávania informácií alebo rušivými myšlienkami), neschopnosť uvažovať o alternatívnych spôsoboch správania

Stres a choroby:

· chronický, nezvládnutý stres znižuje imunitu, poškodzuje imunitný systém a môže vyvolávať rôzne telesné poruchy (lekári odhadujú, že emočný stres hrá dôležitú úlohu u viac než polovici všetkých zdravotných ťažkostí)

· stres môže ovplyvniť zdravie 1.priamo, 2.interakčne (ak sme k danej chorobe preddisponovaní, vulnerabilní), 3.nezdravým správaním alebo 4.chorým správaním (symptómy stresu interpretované ako príznaky choroby, ak vyvolávajú starostlivosť okolia, môžu viesť k preháňaniu ťažkostí)
Stres a osobnosť:

II. typ správania A (Friedman a Rosenman): takíto ľudia majú vyššie riziko vzniku ischemickej choroby srdca, sú hostilní, agresívni, netrpezlivé osoby, ktoré sú príliš ponorené do práce 

· nezdolnosť, tzv. SOC (Antonovský): zmysluplná činnosť, zrozumiteľnosť situácie, v ktorej človek žije a predstava zvládnuteľnosti problémov, pred ktorými človek stojí nás robí z hľadiska vzdorovania stresu nezdolnými

· hardiness /tvrdosť, nepoddajnosť (Maddi,Kobasová): angažovanosť, zvládnuteľnosť vo vzťahu k efektivite vlastnej aktivity, viera v správnosť vlastného zamerania života a odvaha skúsiť niektoré veci robiť ináč je charakteristická pre ľudí, ktorý sa snažia z ťažkostí „vysekať sa“, zvládnuť ich

I. TEÓRIA ZVLÁDANIA STRESU
II. š o k

1) h o d n o t e n i e   s i t u á c i e

· primárne hodnotenie situácie 
· zvažovanie významu určitej udalosti s ohľadom nato, ako veľmi ma ohrozuje: a) je neutrálna, b) je pozitívna, c) je negatívna 

· ak je situácia negatívna (vyvoláva nekľud, úzkosť, napätie), ohrozenie, poškodenie: a) sa už stalo - je po udalosti (post festum), b) stane sa -práve prebiehajúca udalosť, ktorá vyzýva k akcii (challenge), c) mohlo by sa stať - anticipácia ohrozenia
2) sekundárne hodnotenie situácie

· aké mám možnosti zvládania („zbrane“, ktoré mám k dispozícii) 

· akú mám kapacitu na zvládnutie (zhodnotenie účinnosti „výzbroja“, ktorá možnosť bude účinnejšia) - dôležité sú aj tzv. sociálne zdroje síl (blízke osoby), odborníci

-  voľba stratégie obrany alebo útoku je zložitý kognitívny (myšlienkový) proces, ovplyvnený nielen osobnostnými charakteristikami, ale aj štruktúrou postojov (tzv. štruktúry presvedčenia), 

-   do úvahy treba brať tri oblasti voliaceho: 1.kognitívnu (myšlienkové riešenie príp.vyrovnanie sa so stresovou situáciou), 2.emocionálnu (odstránenie, zníženie intenzity negatívnych citov), 3. konatívnu (vôľovú: prejavujúcu sa v správaní toho, kto sa pre danú stratégiu rozhodol - ovládanie toho s čím bojujem, ale aj ovládanie seba – vôľa, vytrvalosť pri realizácii rozhodnutia!)

III. -  základné formy rozhodnutia: a) ak je situácia nezmeniteľná: správne rozhodnutie je prijmúť, akceptovať to čo sa udialo či deje ako hotovú vec, b) ak je situácia zmeniteľná: správne je bojovať s nepriaznivou situáciou, snažiť sa zvládnuť ťažkosti vhodnou stratégiou (obranou alebo útokom)

III. „ p r e v a ž o v a n i e“ 

· prehodnocovanie účinnosti zvolenej stratégie boja so stresorom, - pri hodnotení účinnosti je potrebné odlíšiť hľadisko: a) momentálnej efektivity a b) dlhdobej perspektívnej účinnosti

IV. MOŽNOSTI  RIEŠENIA  DISTRESOVEJ   SITUÁCIE

a) Z m e n a   n a   s t r a n e   z á ť a ž e 

b) mením objektívny stav sveta (ako sa veci majú)
· ubrať zo záťaže (niečo neurobiť)

· skrátiť jej pôsobenie (kratšie hovoriť)

· delegovať časť záťaže (presunúť na niekoho)

· kooperovať pri riešení zaťažujúcej situácie (spolupracovať s niekým)

· mením subjektívny stav sveta  (ako sa na to pozerám)   
· mením svoj postoj, hodnotenie situácie (kľudne – bez dramatického zveličovania) 
c) Z m e n a   n a   s t r a n e   z d r o j o v   s í l   a   m o ž n o s t í   o b r a n y

d) posilňovanie zdrojov umožňujúcich stresovú situáciu zvládnuť, napr.

· zlepšiť informovanosť (pravdepodobná účinnosť zbraní – ako sa veci v skutočnosti majú)

· urobiť previerku všetkých možných stratégií – zvoliť relatívne najnádejnejšiu

· zlepšovať zručnosti boja s ťažkosťami 

· posilňovať obranu zmenou životného štýlu 

· zbaviť sa nesprávnych a iluzórnych predstáv 

· ZÁKLADNÉ SPÔSOBY RIEŠENIA NÁROČNÝCH ŽIVOTNÝCH SITUÁCIÍ

· rozhodne nie: alkohol ai. drogy (aj lieky!) – žiadúcim smerom pôsobia len dočasne (iba redukujú napätie), potom sa sami stávajú problémom 

· radšej nie: obranné mechanizmy – sú to riskantné a nebezpečné spôsoby zvládania stresu

2) rozhodne áno: stratégie zvládania

V. Ak  ide  o  pre danú osobu   r i e š i t e ľ n ú  p r o b l é m o v ú  s i t u á c i u 
· Riešenie problémov heuristickým spôsobom

- riešením problému sa rozumie výber jednej z rady alternatív, ktorá vedie k žiadúcemu cieľu (algoritmy sú známe), - „heuristický postup“: hľadanie riešenia objavovaním nových spôsobov, často pomocou tzv. induktívneho postupu, 

VI. Ak ide o pre danú osobu  n e r i e š i t eľ n ú  s i t u á c i u
· Riešenie životných ťažkostí pomocou obranných mechanizmov

- obranné mechanizmy sú akýkoľvek druh činnosti, vrátane myslenia a cítenia, ktorého účelom je odviesť povedomie o nepríjemnom a zahanbujúcom fakte alebo skutočnosti, ktoré vzbudzuje úzkosť, -sú to nevedomé procesy, ktoré nastupujú automaticky, keď sa objaví ohrozenie a vysporiadať sa  s ním pri plnom vedomí je príliš bolestivé 
- riešenie obrannými mechanizmami nastáva pri „iluzórnom“, klamlivom, mätúcom ponímaní skutočnosti, čo vedie k neuskutočniteľným fantazijným spôsobom riešenia

- sú vhodným spôsobom na preklenutie doby, kým sa nazbiera dostatok síl k vhodnému a správnemu spôsobu riešenia, - môžu sa stať patologickými, ak vzhľadom na danú situáciu sú neúnosné nevhodnosťou, prehnanosťou, tvrdosťou, nezmeniteľnosťou, resp. ak sa stanú prevládajúcim spôsobom reagovania na problémy

Klasifikácia obranných mechanizmov:

1) neprimerané či prehnané agresívne a hostilné reakcie

2) sebaobviňujúce reakcie

3) prisudzovanie vlastných snáh iným

4) vytesňovanie a popieranie

5) racionalizácia a intelektualizácia

- účelom obranných mechanizmov je vyrovnať sa s negatívnymi emóciami, tj.:

· znižovanie úzkosti v stresovej situácii na únosnú mieru

· posilňovanie sebavedomia a pocitu kladného sebahodnotenia

· Zvládanie stresov pomocou súboru vhodných stratégií

- stratégia zvládania je ktorákoľvek snaha riadiť boj s požiadavkami stresovej situácie, ktoré presahujú možnosti subjektu (bez ohľadu na ich účinnosť alebo hodnotu), - účinné stratégie zvládania vychádzajú z realistického pohľadu  na skutočnosť, pocitu dôvery v možnosť riešenia a odvahy k tomuto postupu

I. Klasifikácia stratégií zvládania podľa aktivity subjektu:

3) A k t í v n e   p o s t u p y

4) zvyšovanie informovanosti, podrobnejšie poznávanie situácie

5) posilňovanie osobného „bojového potenciálu“

6) plánovanie ďalšieho postupu „boja“

7) realizácia - vykročenie a riadenie „boja“ s noxou

8) výdrž (perzistencia)

II. P a s í v n e   p o s t u p y (charakterizuje ich vonkajší kľud)

1) vyčkávanie

2) ľahostajnosť

3) rezignácia s určitou mierou nádeje

4) odpísanosť

· COPING (zvládanie – vyšší stupeň adaptácie)

- zvládanie je súbor kognitívnych a behaviorálnych (správania sa týkajúci) snažení zameraných  na zvládnutie, tolerovanie alebo redukovanie vnútorných a vonkajších požiadaviek, ktoré zaťažujú alebo prevyšujú (psychické) zdroje indivídua

- chápe sa ako spojovací článok  medzi adjustáciou a distresom, boj človeka s nadlimitnou záťa-žou  v dimenzii intenzity (mimoriadne silná) alebo/aj v dimenzii trvania (mimoriadne dlhotrvajúca)

· Procesy zvládania ovplyvňujú:

· dispozície jednotlivca, osobné zdroje: zraniteľnosť, nezdolnosť, sebaponímanie (úzkostli​vosť), kognitívne štruktúry

· faktory situácie, premenné prostredia: najmä charakteristiky stresovej situácie a interperso​nálna situácia (sociálna sieť)

I. Stratégie zvládania podľa zamerania:

· zvládanie zamerané  n a  p r o b l é m

· je efektívnejšie v situáciách, ktoré jedinec považuje za  kontrolovateľné: sú to kognitívne stra​tégie, t.j. odpovede, ktoré sa snažia modifikovať alebo eliminovať zdroj stresu riešením, spra​covaním alebo zmenou reality: 1. hľadanie informácií

II.                                                          2. riešenie problému
III. zvládanie zamerané  n a   e m ó c i e

· je efektívnejšie v situáciách, kde sa riešenie vymyká spod kontroly: sú to afektívne stratégie, tj. odpovede, ktorými jedinec kontroluje emócie vzťahujúce sa na stresor a pokúša sa udržať afek-tívnu rovnováhu:                       3. afektívna regulácia

                                                         4. afektívne „vybitie“

III.zvládanie zamerané  n a  z m e n u  p o s t o j a  

· t.j. zhodnocovanie osobného významu situácie

·                                                    5. úsilie definovať a redefinovať situáciu
