DINAMIKA MOTIVOV

-v Zivljenju se velikokrat znajdemo v polozajih, v katerih ne moremo dobiti tistega kar
Zelimo, vcasih celo ne tistega, kar potrebujemo

[JFRUSTRACIJA(=stanje oviranosti v motivacijski situaciji; je preprecitev zadovoljitve
motiva oz. prepreCevanje dejavnosti, ki je usmerjena k cilju)

+ OVIRE:

- ovire, ki nam preprecujejo doseganje cilja, so lahko objektivne(dogovorjeni smo za zmenek-
gneca na cesti)

- ovira so lahko drugi ljudje-socialne ovire (radi bi delovno mesto, a ga Ze nekaj let upravlja
nakdo drug)

- ovire so lahko subjektivne (premalo volje in sposobnosti, da bi dosegli cilj)

+ODZIV:

-Ce verjememo da bomo oviro zmogli premagati, se privlacnost cilja poveca-doZivljamo
mocna Custva hrepenenja po cilju in jeze na oviro

-Ce nam ne uspe ali Ce Ze od zaCetka ne verjamemoda lahko premagamo oviro, postane
frustracija neprijetna, doZivljamo custva jeze, besa, razdraZenosti uZaljenosti, tesnobnosti...
[JKONFLIKT(=je socasno delovanje nasprotnih motivov, ki se vzajemno izkljucujejo)

-v konfliktu so lahko razli¢ne potrebe, ki teZijo k zadovoljitvi—Ilahko je ve¢ moznih ciljev, ki
bi zadovoljili isto potrebo, pa se ne moremo odlociti med njimi(Zelimo si, da ne bi bilo osebe,
ki zaseda boljSe delovno mesto, vendar nam moralna pravila prepovedujejo, da bi ji kaj
slabega storili)

--med dvema pozitivnima valencama (+/+)[]tak konflikt upocCasni delovanje-ne moremo se
odlociti kaj bi naredili, izbrali-obicajno ga reSimo uspesno

--med dvema negativnima valencama (-/-)

--med pozitivno in negativno valenco (+/-)[] cilji, ki nas hkrati privlacijo in odbijajo
[ISTRES(=je vzorec fizioloSkih, custvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov organizma
na draZljaje, ki zmotijo clovekovo notranje ravnoteZje)

- _so vsi pojavi, ki jih doZivljamo kot groZnjo ali izziv in zato telesno ali duSevno
obremenjujejo nasSo osebnost (lahko izvirajo iz okolja, delovnega mesta, dogodkov...)

--stresorji iz okolja[]previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije, naravne nesrece
—posledice: nocne more, neprijetni spomini... / teZje sprejmemo CloveSke napake: vojne,
bombardiranje...

--stres na delovnem mestu[|preobremenjenost, ni dovolj dela-dolgcas,..---posledice:
pomanjkanje energije, depresija, brezupje, cinizem...
--nenadne spremembe v Zivljenju in vsakodnevne skrbi[]naglica, kaos, Cakanje v vrstah,
prevoz na delo, posojila...

[

--EUSTRES- je ravno pravsnji stres, nas spodbudi / doZivljamo ga, ko cenimo, da so
naSe sposobmosti vecje od zahtev

--DISTRES pa je Skodljiv stres, ki ga doZivljamo kot gorje, nevarnost, ko ocenimo, da so
zahteve okolja vecje od naSih sposobnosti
O

--ALARM: zavemo se stresorja, postanemo zaskrbljeni in vznemirjeni-3ok, kjer pride do

krajSega upada delovanja-protiSok, kjer zacne delovati simpati¢no Zivcevje

--ODPOR: s povecano zmogljivostjo se spoprijemamo s stresorjem

--IZCRPANOST: poruseno ravnovesje med simpati¢nim in parasimpati¢nim Zivéeviem —
opozorijo nas znaki: kronicna utrtujenost, pomanjkanje energije, glavoboli, ... / napetost,
razdraZljivost, dolgocasje, cinizem,... / prenagljene reakcije, uZivanje drog, izogibamo se
prijetnim ljudem...



-Psihosomatska obolenja so telesne motnje, ki jih med drugim povzrocajo tudi duSevni
dejavniki: sladkorna bolezen, obolenja Zol¢nika, sr¢ni infarkt, revma, astma...

[IDUSEVNA KRIZA(=je dalj ¢asa trajajo¢ poruseno duSevno ravnovesje zaradi razmeroma
hude duSevne in osebnostne obremenitve oz. stiske)

-do tega pripeljejo dogodki, kot so: smrt bliZnjih, locitev z bliZnjimi, izguba sluZbe, bolezen,
invalidnost, ...
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