OBSAH

UVOD i it sttt it g i i s D Bl L s (L 9
1 A A AR e LS A B 11
.1, 'Pojemiadaptace. &k vl .11
1.2 Adapta¢ni systémy organismu .... .14
1.2.1 Kosterné-svalovd soustava . . 14
1.2.2 Dychaci a travici soustava . sla
1.2:3 Obehovalsoustava. fic: shaios it L Betisstee s Aol LR S T 15
I1.2:4 ¥Hormondln{isoustayal il o e e S o e e 16
1.2.5 Nervovi soustava ........... Al
1.3 Jevy ovliviiujici adaptaci zvenci 122
1.3:1 . Socidlnifopora.i..iis...o.. 23
1.4 Psychologické adapta¢ni ¢initele ... S42)
1.4.1 Kognitivni slozky adaptace ... 26
1412 Afektivni strdnky adaptace f o S s e 33
174 38 Zameérenostiusiliiaichovani ot o N e 36
1.5  Poruchy adaptace
146" “Vulnerabilita ot sl orin ol s e e
2. SITUACE SE ZVYSENYMI NAROKY NA ADAPTACI .... . 41
A T L o A R L e e C R S i S A 41
2.1.1 Teoretické pojeti stresu .. . 44
2:2. s Beéznéitypy ndroénych situacl -l R At s L I s 50
2.2 Problém) e il s e S e R e R e 50
2.2.2 Frustrace .. o ol
2.2.3 Konflikty ......... s V)
2.2.4 Strach a Gzkost ... 0D
2.2:5 Nemocitisie. vl 162
2.2.6 Bolest, straddni, utrpeni 63
D247 G ize g A R e N S S et e s SR S e 64
2:3111 BDusledky stresnp st Lt e ile Sl il I S S B B e i 70
231 Unava &::uee. rtevs, o A
2.3.2 Vztah zdtée a zdravi ............... o 7l
2.3.3 Aktivni a pasivni reakce na stres . s 70
234 ¢Posttraumaticlcy ristat e A by SIS . e R R S R 74
3. ZNEADRNIBTRESU ..t odibot et it e ettt oo s 77
3.1 'Obranné mechanismy «.cliiiiinnnaia i nainn i LU U
B O DINg e B L T e L R ot 79
3.2.1 Copingové styly a strategie 8 il
3.3 Zvlddéni strachu .....cccceiiiin. 482
3:4, 0 w7vladdni bolestit i L e RGN S e s G R 84




3.5

3.6

3.8

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

4.6
4.7

4.8

4.9

4.10
4.11
4.12

3:4.1 PHprava nazvladdnibolestifp. .ol S M n e Lt e SR 85
3.4.2 Almpunkturaiaakupresitray..coloa st et L e e s 85
3.4.3 Zvladani bolesti z popdleni a bolesti hlavy 086
Reseni konflilris IS EEe s sl Suine GBS L o O 87
3.5:1 4Tti pristupy lejprevenci konfliken .o e s Lol i L i s 88
3.5.2 Redeni konfliked jiz vzniklych .. 88
Zylddaniikrizovych'situaci s s i S L L R T 95
Intervenujici proménné ve zvlddani Z4téZe .........ocovvvvieiirieiiiec 97
N nostzyIAdANT ZAEH s e e e, 98
ODOLNOST JAKO PSYCHOLOGICKA CHARAKTERISTIKA ................. 101
Pojemiodolnost ittt it o i i ke e s on s 101
4.1.1 Sense of coherence (SOC) 106
4.1.2  Hardiness ‘it ciiiin it i . 108
4.1.3 Utinnd integrovanost osobnosti . 110
Odolnost a ontogeneze ...................... 111
4.2.1 Tranzitorni Khize ......c...coocuciihss 112
4.2.2 Kompetence pro zvlidani zatéze . 113
Odolnost organismu, imunita .............. 115
4.3.1 Vliv stresu na imunitni SyStm .......cccoeveveeirinreeeiereneeieeeeeeeeenenes 116
4.3.2 Psychologické faktory vzniku a zvliddni nddorovych onemocnéni . 118
@ dolnosgmuzi a zent. S N e e N M,
4.4.1 Biologické pohlavi ..........c...cc........ 2120
4.4.2 Maskulinita, feminita a androgynie ..........ccooeeoeueuerninineniccncieeeneneeeeenes 121
4T A Gend e n e e e S e sl e s
Odolnost a zdravi ...

4.5.1 Well-being

Odolnostatkvalitazivotay ol mn s e L L 128
Odolnost a vyziva

4.7.1 Energeticky metabolismus
4.7.2 Neadekvathi VIZIVA isiivessiessosmonississssssasssasssssvsssiovessssborsessals bous s snsituenssssssonssins 131
4.7.3 Potravinové postoje ...
Odolnost a socidlni vztahy ;
4.8.1 Rodina jako zdroj odolnosti viici zatézi :
4.8.2 Romanticka liska a prdtelstvi ............... 134
Odolnost a zaméstndni ..........ccccc.eeee .135

Odolnost a skola ....... . 138
Odolnost a smysl zivota . 141
Odolnost:a vira .......cceoveueen .. 142
Odolnostaisportovnifyykon St a e o e L R 144
Odolnostiviextrémnichipodminkdch =00 oo et 145
METODY ZJISTOVANI PSYCHICKE ODOLNOSTI .............cccccouuucricciicrsnnen 147
@bjektivnifpostipy S I R S L N b 148
Rsychologicke postipyi: st il s s e e 148
MOZNOSTI ROZVIJENI PSYCHICKE ODOLNOSTI VUCI STRESU ...... 155
Realistické sebepozndvani a sebehodnoCent ... .iiiiiiiisisisesssnsmnesenionsinssssasassesnss 157
6.1 Informacelod jinyehilidi «tcr i b s s e 160

6.128Na co'sebepozorovdni zameFite ittt it s e 162



6.1.3 Vnéjsi obraz osobnosti ...
6.1.4 Vnitini slozky osobnosti .

6.2 Sebeovlddini a seberozvoj ........ccccerueuuence.
6.2.1  ZlepSovini koncentrace pozornostl: f:n s et i i Ll TR 177
6.2.2 Moznostilrozvijeni kreativity: oroitiidi il s B i R S 178
6.2.3 Zvladani vlastnich negativnich emoci . cooe, 179
6.3 . Reiim price:a 0dpodinkll'.....ccocisveseiiineisiss 18l

6.4 Time management ............ 2=e1 80
6.5 [TElesnd cvitenilis o it . 185

6.5.1 Aerobni a anaerobni cviceni .. r 2223187
6252 Zisady:spravnéhoreviCenis o e e s s 188
() T e T e R e et e 189
6:6) [OWZOVANT %o onaistsannsinessscioissss . 190

6.7  Relaxace, imaginace, meditace .. ool

FEa e TS T O SN T v (W 193

(e nvratieTe e S SRS Lo e e R b e SR 194

6.7.3 Meditace ... . 194

6.7:44 6z vt 2y 195
6.8 ' ‘Raciondlnivygiva .i..occoeeteincisioiiindun, 24196
6.9  Neékolik dal$ich rad k prevenci Stresu .........cceeeeueueueueueucuienieeereicenerereeeseseeenenes 198
TBVEIR, s o inmmpessessin s s o M s i g s R et 201
MALY SLOVNIKPOUZITYCHPOIMUL..v v e o s S il e 203
RESUMES .t Gl ol e s s S 206
Psychologi€ lidskélodolnosti' it il il Sl it e e Ll ) 206
S UM A R e N R Sl 210
‘The psychologyoffhumantresistance '= oo o il it n il e Ui e 210
BITERATURA - Saais iiiad s i Wi i o e e e s e s s 214
TMENNYARE]SIRIKS & e i R e ML S e 230

VECNYIREJSTRIK. 5 o feUiRRTE Gisios SRruneg S ou s St oo DS e 235



