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Metodicky popis k modulu: Odolavani stresu

1. Aktivita

Jedinci nad 50 %

Jedinci, dle svych dosazenych vysledk(, presahuji potfebnou miru aktivity. Projevuji se

pfiliSnou snahou néceho dosahnout a vyuzivaji k tomu vSechny dostupné prostiedky. Mohou se i
podbizet, a tim vlastné i své dobré zaméry prehani. Vci okoli plsobi nepfirozené a svym vnucovanim
na sebe upozormuji. Casto se jejich aktivita miji s G¢inkem.

Jedinci pod 50 %

Jedinci v tomto pasmu neoplyvaji aktivitou, i kdyZ je u nich aktivita pfiznacna v téchto

¢innostech, které uznavaji za prioritni a zajimavé. V Zivoté, diky své povaze, se vétsinou spokojuji se svou
stdvajici zZivotni situaci a jsou vétsSinou vice vyrovnani.

2. Pracovni produktivita

Jedinci nad 50 %

Jedinci s vy$Sim skorem maji vyssi produktivitu a tim padem maji vy$si moznost se vystavovat stresovym
situacim. Cim vy$3i nase produktivita, tim nizsi jsou naklady na nasi pracovni silu. Produktivita je normativni
faktor a je rovnéz limitovana urcitou hranici vykonu. Vyse produktivity mizZe byt ovlivnéna dalsimi faktory, jako

je vék a vzdélani.

Jedinci pod 50 %
Lidé s niZsim skérem nedosahuji zavratnych vysledk( své préce, ale jsou vnitfné vyrovnani. Praci si vétSinou
rozlozi tak, aby ji dokazali dokoncit ve stanoveném case.

3. Pracovni vykon

Jedinci nad 50 %

Lidé, ktefi dosahuji téchto skor, maji vyssi stupen a Uroven fyzické a dusevni pfipravenosti se aktivné zapojovat
do cinnosti s nasazenim vSech svych schopnosti pro maximalni vyuziti svého pracovniho a kolikrat i soukromého
¢asu. Toto maximalni nasazeni se také muZe projevit v kvalité odvadéné prace.

Jedinci pod 50 %
Maji vétsSinou nizsi stupen a uroven fyzické a dusevni pfipravenosti. Vyznacuji se spiSe pasivnéjsim a
rozvaznéjsim nasazenim v praci.

4. Emocionalni stabilita

Jedinci nad 50 %
Maji vétsinou stalé a trvalejsi zajmy, jsou klidni a vétSinou nedovoli, aby emocni potreby zkreslily jejich realné
vidéni situace. Dobfe se pfizplsobuji faktim. Jedinci s vysokym skérem Ziji vétSinou ve vnitfni pohodé.

Jedinci pod 50 %

Tato skupina jedincll ma vétsinou ménlivé postoje a zajmy, jsou €asto zmateni situaci okolo nich. D4 se obcas
Fici, Ze v krajnich situacich uhybaji pfed zodpovédnosti a snadno se vzdavaji. Casto se diky tomu dostévaji do
srazek a problémovych situaci.
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5. Odolnost na zatéz a stres

Jedinci nad 50 %

Jednani té&chto lidi je obdivuhodné. Zivotni problémy tedi s klidem a nadhledem. Je ale mozné,

Ze proti skutecnosti vidi vse rGzové. Pokud jsou ale realisty, mohou jim vSichni zavidét. Maji "hrosi
kazi". V zivoté je pak malo véci, které je mohou prekvapit a vyvést z rovnovahy. Vétsinou si problémy
nepfipousti, nebo je nevidi.

Jedinci pod 50 %

Jedince Ize charakterizovat tak, Ze ve svém Zivoté neustdle bojuji s casem. Nékdy vsak diky

tomu nestihaji a tim se stava, Ze véci nedokazou dotahnout do konce. Maji z toho nepfijemné pocity,
které se mohou projevit nasledné na celkové psychice ¢i zdravi. V jednani nejsou klidni, ale jsou ¢asto
roztékani. Kazda nova Cinnost jim mlze prinést rychlou unavitelnost.

6. Spokojenost s pracovnim zafazenim

Jedinci nad 50 %

Jedinci dosahuijici vysokych skor jsou se svoji praci spokojeni. Vétsinou nejsou frustrovani vnéjsimi ani vnitfnimi
stimuly. Casto se stava, 7e jejich prace se pro né stala i koni¢kem. Radi do prace chodi. Kolikrat se vak stava, 7e
jejich pracovni nasazeni je pak i na ukor jejich osobniho volna.

Jedinci pod 50 %
Jedinci nedosahujici vysokych skér se projevuji vétsinou frustraci z prace. Se svoji praci nejsou ve vétsi mire
spokojeni. Casto se toto projevi i v jejich pracovnim nasazeni.

7. Brzdy ve vykonu

Jedinci nad 50 %

Jedinci s timto pristupem si prakticky neuvédomuiji prekazky ve vykonu, které by mohly nastat.
Ke vSemu pfristupuji s lehkovaznosti a bez napéti. Zda se, jako by pro né v plnéni uloh a vykonu
neexistovala Zzadna prekazka, nebo délaji, Ze ji prosté nevidi.

Jedinci pod 50 %

Spadaji sem jedinci, ktefi si nejsou v nékterych ¢innostech jisti a nevéfi si. Na zakladé toho

jejich vykon neodpovida jejich moZnostem v uceni a praci. Casto dobte nedovedou odhadnout situaci, ale maji
obavy ze selhani. Je tu urcitd nedlvéra ve své schopnosti, které také mohou byt ovlivnény dfivéjsimi
negativnimi zku$enostmi. Casto potiebuji vnéjsi stimulaci pro ziskavani sebedtivéry.



