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Test – základní typy zátěžových situací; obranné mechanismy.  Časový limit 20 minut.
	Známka:
	 Počet  bodů:                             (maximum  34 b)  
	Jméno:



I. Doplňte tabulku, můžete se inspirovat obrázky (viz níže)                                                                             
	Typ zátěžové situace
	
	
	

	Definice
	
	
	

	Příklad 
	
	
	



	                                              
	max. 9b 


      

1)   [image: C:\Users\renata\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\GE1ZYA50\MP900448595[1].jpg]         2)   [image: C:\Users\renata\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\P8E4ELXE\MP900401567[1].jpg]        3)[image: C:\Users\renata\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\C6N9WC9J\MP900422200[1].jpg]                                  4)  [image: C:\Users\renata\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\P8E4ELXE\MP900448669[2].jpg]            5) [image: C:\Users\renata\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\P8E4ELXE\MP900407438[1].jpg]

II.  Vyberte jeden z obrázků, vymyslete k němu konkrétní situaci a na té popište 6 fází zvládání stresu:

1. Fáze:…………………………………………………..např. …………………………….. 


2. Fáze:…………………………………………………..např………………………………


3. Fáze:…………………………………………………..např. …………………………….. 

4. Fáze:…………………………………………………..např………………………………


5. Fáze:…………………………………………………..např. …………………………….. 


6. Fáze:…………………………………………………..např………………………………
                                                                                                   
	                                              
	max. 12b 



III. Napište alespoň čtyři příklady obranných mechanismů, jimiž může tento člověk z obrázku reagovat: 

	Název obranného mechanismu
	Konkrétní chování

	
	

	
	

	
	

	
	



                                                                                                                        
	                                              
	max. 8b 


IV. O jaký druh zátěže se jedná?
Starý osamělý člověk, o kterého se jeho příbuzní nezajímají.         …………………………….

Voják profesionál nasazený do nebezpečné akce.                             …………………………...

Úředník, který pozná, že výsledky jeho nadstandardně odváděné práce nevedou k povýšení….
                                                                                                                               
	                                              
	max. 3b 


V. Doplňte větu:
Na zátěžové situace člověk odpovídá obrannými reakcemi, které vycházejí z tendence k…………………nebo…………………..
                                                                                                                       
	                                              
	max. 1b 


VI. Jak se nazývá obranný mechanismus této osoby?
Petr usilovně trénoval na olympiádu. Bohužel se zranil a spoluhráči odjeli bez něj. Místo tělocvičny teď chodí často do restaurace a opíjí se.               ………………
                                                                                                                                
	                                              
	max. 1b 




ŘEŠENÍ:

I. Doplňte tabulku, můžete se inspirovat obrázky (viz níže)                                                                             
	Typ zátěžové situace
	Frustrace
	Stres
	Deprivace

	Definice
	Psychický stav a chování člověka, které jsou vyvolány překážkou na cestě k cíli a uspokojení potřeb.

	Stav nadměrné zátěže či ohrožení.
	Chronické neuspokojení potřeb nebo nedosahování vytyčených cílů.


	Příklad 
	Nesložená zkouška vyvolá vztek.
	Blížící se maturitní zkouška.
	Dlouhodobý nedostatek spánku.



II. Například obrázek č. 4:
1. Blížící se maturitní zkouška.   
Fáze uvědomění si zátěže
2. Racionalizuji, že maturitu udělali všichni v mém okolí. Je tedy pravděpodobné, že to zvládnu i já.
Fáze aktivace psychických obranných reakcí
3. Navzdory racionalizaci se mi zvyšuje krevní tlak, bolí mne žaludek, nemohu jíst, spát.
Fáze fyziologických reakcí
4. Začínám se pravidelně učit. Dostavím se ke zkoušce, kde dokážu prezentovat naučené znalosti.
Fáze zvládání
5. Pokud selže fáze zvládání a nejsem například schopen zvládat učení, nesoustředím se, mám zažívací potíže, opakovaně zvracím.
Fáze prvních chorobných příznaků
6. Lékař mi diagnostikoval žaludeční vředy 
Fáze diagnostikování stresem podmíněné poruchy

III. Napište alespoň čtyři příklady obranných mechanismů, jimiž může tento člověk z obrázku reagovat: 

	Název obranného mechanismu
	Konkrétní chování

	Bagatelizace
	„Zkouška je od slova zkusit.“

	Racionalizace
	„Moc jsem toho nenaspal, byl jsem unavený.“

	Vytěsnění
	….přijde domů jakoby nic…

	Somatizace
	bolesti břicha

	Kompenzace
	„Jdu se opít!“

	Projekce
	„Ta komise proti mně byla zaujatá!“

	Regrese
	….rozpláče se…

	Obrácení, reaktivní výtvor
	„Stejně jsem na tu školu od začátku nestačil.“




IV. O jaký druh zátěže se jedná?
Starý osamělý člověk, o kterého se jeho příbuzní nezajímají.             DEPRIVACE

Voják profesionál nasazený do nebezpečné akce.                               STRES

Úředník, který pozná, že výsledky jeho nadstandardně odváděné
práce nevedou k povýšení.                                                                   FRUSTRACE                                                                             

V. Doplňte větu:
Na zátěžové situace člověk odpovídá obrannými reakcemi, které vycházejí z tendence k ÚTOKU nebo ÚTĚKU.

VI. Jak se nazývá obranný mechanismus této osoby?
Petr usilovně trénoval na olympiádu. Bohužel se zranil a spoluhráči odjeli bez něj. Místo tělocvičny teď chodí často do restaurace a opíjí se. KOMPENZACE
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