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K zamysleni...

?

Proc lidé umiraji Castéji po datu svého narozeni nez pred svymi narozeninami?



L

Socialni opora

s

* Pomoc poskytovana druhymi lidmi ¢loveéku, ktery se nachazi v tizivé situaci

* Takova Cinnost, ktera Clovéku v tisni jeho situaci ulehCuje — resp. méla by

* Proc se zabyvat tématem socialni opory?
* Havarie elektrarny Three Mile Island v USA (1979)
e U lidi s vyssi mirou socialni opory bylo zjisténo méné psychosomatickych onemocnéni
* Socialni opora tlumila negativni dopad katastrofy, u vyssi SO byl zjistén nizsi vyskyt
posttraumatické stresové poruchy

[ &4

* Vizte minula témata — napr. prevence a intervence v pripadé syndromu vyhoreni
... a dalsi

= prokazatelné pozitivni vliv na zdravi
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Kdo poskytuje socialni oporu

s

* Prakticky kdokoli — kamarad, clen komunity, rodina, spolupracovnik, profesional, ...

* Individualni/skupinova psychoterapie, svépomocné skupiny, hnuti typu AA (Anonymni Alkoholici),
duchovni pomocg, ...

* MUzeme ji rozdélit napriklad podle urovné pomoci
» Mikrouroven — opora poskytovana nejblizSimi v ramci dyady = dvojice lidi, napr. manzelé, nejblizsi
pratelé, matka <> dité

* Mezouroven — pomoc spolupracovnikll, pomoc nabozenského sdruzeni (diecéze, sbor), pomoc lidé
ze sportovniho klubu c¢lenovi apod.

* Makrouroven — celospolecenska forma pomoci, napf. pomoc pfi zaplavach di jinych katastrofach,
pomoc presahujici hranice statu, napf. organizace ADRA

» Ztoho plyne, Ze urcita forma SO vychazi i z prepist a nafizeni, z toho, Zze na ni ¢lovék ma pravo (napr.
pomoc od statu)

* Vjinych pripadech vychazi SO z iniciativy a ochoty poskytovatele — to je to, co si obvykle pod SO
predstavime, jen je treba védét, ze to neni jedina varianta



Socialni sit' a socialni opora

* KaZdy z nds ma urcitou socialni sit = soubor lidi kolem nas, s nimiz jsme v socidlnim kontaktu a od nichz
je mozné oCekavat pomoc

* Kolik mame socidlnich vztahu, jakych? Jsme vdani/Zenati? Jak ¢asto jsme v kontaktu s prateli,

rodinou?
* Uroven socialni opory vychazi z toho /
* Kdo, kolik osob poskytuje SO & A W
* O jakou oporu jde 8 /T
» Jaka je mira spokojenosti prijemce s touto oporou - 3‘; L8

* Socidlni oporu lze méfit pomoci dotaznikli, otazky mohou vypadat nasledovné: @: P

* S kym mazes pocitat, Ze o tebe bude pecovat, at se ti stane cokoli?
* S kym muzes pocitat, Ze té bude utésSovat, kdyz jsi zneklidnén?

* Kdo te 7)Fijl'mo'l cele a uplné, nejen v tom, co je na tobé kladného, ale vcetné tvych zapornych
strdnek:



K zamysleni...

* Od kterych lidi bysté si mohli pajcit 100,- KE?
* Od kterych lidi byste si mohli pujéit 3 000,- K¢?

* Koho byste mohli pozadat, aby za Vas odevzdal praci,
kdyz jste nemocni?

* Kdo by Vas vzal na pohotovost? Ve dve hodiny rano?

* Kdo by se o Vas postaral v pfipadé vazné nemoci?

e



Druhy socialni opory

Instrumentalni opora

* Konkrétni forma pomoci — financni pomoc, nakup potrebnych véci, zarizeni neodkladnych
zalezitosti, materialni podpora

* Iniciativa vychazi od druhého clovéka (?)

Instrumental

Informacni opora
* Poskytnuti informace, ktera ma pomoci v tizivé situaci
e Rady lidi, ktefi si prosli podobnou zkusenosti, rady odbornikt
« Zahrnuje naslouchani jedinci, zjiStovani jeho potreb, toho, jak vnima situaci

Emocionalni opora
* Empatické vyjadreni opory — laskavé jednani, naklonnost, dodavani nadéje, uklidnovani

Hodnotici opora
» Sdélovani ucty, posilovani kladného sebehodnoceni a sebevédomim clovéka
* Naptl. tim, jak pomahajici s ¢lovékem v tisni jedna
» Sdileni tézkosti s ¢lovekem v tisni, spolecné ,neseni tézkych ukolt“
Appraisal
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Jak a pro¢ funguije socialni opc ' /14

'\

* Vice raznych pohledu, napr.:

1) Socidlni opora jako uspokojovani socialnich potreb
 Mdme ruzné psychologické potreby, které jsou socidlni povahy, napfriklad:

Potreba afiliace = potrfeba socialniho kontaktu, styku s druhymi lidmi

Potreba pratelského vztahu = mit ¢lovéka, kterému je mozné dlivérovat

Potfeba vzajemnosti = byt v néci péci a také o nékoho pecovat

Potreba socidlniho pripoutdni (attachment) = tyka se vztahu matky a ditéte (dale)

* A dalSi — prirozené mame potrebu byt uznavani v ramci socialni skupiny, potrebu spoluprace,
potrebu byt milovani apod.

* Kdyz nejsou tyto potreby uspokojené, dochazi k frustraci — snazime se je tedy uspokojit
e Zalezi nam na tom, jak nas berou ostatni, co si o nas ostatni mysli, jak se na nas divaiji...



Jak a procC funguje socialni opora

2)

Teorie citové vazby — pripoutani (Attachment theory; Bowlby & Ainsworthova)

Malé dité potrebuje fyzické i emocionalni uspokojeni a také ochranu pred ohrozenim
Proto se vytvari tzv. pripoutani Ci attachment ditété k jedné nebo nékolik primarnim osobam

Neuspéch pri vytvareni pevného pripoutani v raném détstvi souvisi s neschopnosti navazovat
blizké vztahy v dospélosti

Rany attachment ma tak vliv na to, jak vypada pozdéji nase socialni sit a socialni opora

Pomeérne slozité téma, hezky vysvétlené napt. tady:
e https://www.youtube.com/watch?v=WjOowWxOXCg — attachment (7,5 min)
* https://www.youtube.com/watch?v=t57DCRFZA8A — attachment — vic infa navic (10,5 min)

e https://www.youtube.com/watch?v=m 6rQk7jlrc — slavny vyzkum attachmentu Mary
Ainsworthové (4,5 min)



https://www.youtube.com/watch?v=WjOowWxOXCg
https://www.youtube.com/watch?v=WjOowWxOXCg
https://www.youtube.com/watch?v=t57DCRFZA8A
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https://www.youtube.com/watch?v=m_6rQk7jlrc
https://www.youtube.com/watch?v=m_6rQk7jlrc
https://www.youtube.com/watch?v=m_6rQk7jlrc

Jak a procC funguje socialni opora

2) Teorie citové vazby — pripoutani (Attachment theory; Bowlby & Ainsworthova)
 Existuje nékolik typU pfipoutdni v détstvi
 Jista vazba — matka je pro dité k dispozici, kdyz ji dité potrebuje, ,,zdrava“ vazba (nejcastejsi)
* Nejista vazba

™~ . Vyhybava vazba — matka je k ditéti odmitava - dité se nauci nedavat
najevo negativni emoce

 Ambivalentni vazba — matka se chova jednou tak a podruhé jinak,
[ Parentand ] jednou laskyplné, pak zas odmitavé apod. - dité nevi, co ¢ekat, jeho

infant negativni projevy byvaji intenzivni, place, krici

interactions

| i , » Dezorganizovana vazba — matka je zdrojem bezpedi i ohrozeni (napf. v

; \ pripadé tyrani) - dité je obvykle Uzkostné, ma dezorganizované
pack of Healthy (nekonzistentni) chovani (nejméné castd vazha)
Att Y Attachment
achment

{

Behavior

et | [ poorttea | | pomatcnia| = Nesouvisi jen se SO - jistd vazba je obecné spojené se zdravym
ychop oor Healt Development VvVojemaS Iep§|'m ZdraVim

& J




How the Attachment Bond
Shapes Adult Relationships

Unhappy when mother leaves

Happy when mother comes back

Does not want mother when she comes back

|s distracled by the environment @

Yery upset when mother leaves

&

Does not interact with environment a lot

&

Adulthood
Attachments

ey

Canfident in relationships

Willing to ask for help from pariner

Prefers life alons

Does not open up emotionally to partner

Is nlways afraid to be rejected

Dbsessive o keep closiness

Wi AT

L w0

‘Childhood Attachment Adult Attachment

Secure
= Distress when mother leaves
= Greets mother when she returns

Secure
= Comfortable in relationships
= Able to seek support from partner

Avoidant ‘ Dismissing

= Does not seek mother when she = Greater sense of autonomy
returns _ = Tend to cut themselves off
= Focuses on environment emotionally from partner

Ambivalent/Resistant
= Very upset at departure
= Explores very little

Preoccupied
= [ears rejection from partner
= Strong desire to maintain closeness

N

Attachment v dospélosti = socialni opora

Ny

Pozn.: Naucte se 4 zakladni typy vazby, neni tfeba znat
anglické nazvy a typy vazby v dospélosti, spisS mit predstavu,
jak nas attachment v détstvi ovliviiuje do budoucna



Jak a procC funguje socialni opora

2) Socialni opora jako naraznik
* SO podobné jako naraznik tlumi negativni plisobeni stresu — ma vliv v radé oblasti:

* Kognitivni sféra

» Sdilime problémy, nékdo nas posloucha, radi, poskytuje své zkuSenosti a informace apod. - diky tomu
mUZe nastat zména toho, jak vnimame situaci, napf.:

* Upresnéni a uvédomeéni si stresorll, porozuméni situaci
* Uvédomeéni si salutort, moznosti boje se stresem
* Posileni sebeucty, sebevédomi, self-efficacy (=védomi vlastni ucinnosti) aj.

* SO kladné ovliviiuje pojeti osobni kompetence — toho, Ze ¢lovék v tisni s danou situaci umi bojovat, mlze
ji zvladnout, ma potrebné znalosti, schopnosti, ...

* Volba vhodnéjsi strategie
* Lidé s lepSi SO Castéji voli aktivni strategii zvladan stresu namisto vyhybani s stresoru
* SO mUze ¢lovéka upozornit na zdravi prospésné chovani, na vhodnéjsi ndvyky

* SniZovani negativniho plisobeni stresoru na fyziologické déni



Jak a procC funguje socialni opora

* Podobny pohled — to, jakou mame SO, ma vliv na nasSe posuzovani stresu, coping a celkovée
chovani vzhledem ke zdravi
* Nejvétsi efekt na:
e Kardiovaskularni systém
* Neuroendokrinni funkce \\
* Imunitni systém




Phillipsuv efekt

* Lidé castéji umiraji po datu svého narozeni nez pred narozeninami

e/

* Efekt je vysvéetlovan tim, ze (zvlasté stari) lidé Ziji po svych narozeninach v relativné nejvétsim
osameni — na narozeniny prijeli navstévy, telefonovali pfibuzni aj. > po narozeninach velky vykyv

* Dulezité je také ocekdavani — lidé ocekavaji na narozeniny vétsi zajem a oporu od pribuznych,
znamych - to pozitivné ovliviuje jejich zdravi




Problemy socialni opory

Priklad: Marie umira na posledni stadium rakoviny, které je velmi bolestivé. Poskytovatel socialni pomoci
vnima jako hlavni starost pacientky pravé intenzivni bolest a vtomto smyslu se snazi ji pomahat — vyjadrit
empatii, odvést a rozptylit jeji pozornost. Marie ma ale nejvétsi starost o to, co bude s jejimi détmi, az odejde.

* Subjektivni vs. objektivni socialni opora

* To, co je objektivné, zvnéjSku vnimano jako pomoc, nemusi byt subjektivné vnimané jako
(adekvatni) pomoc, osoba v tisni muze mit jiné starosti, priority, pozadavky

Priklad: Erik ma obtize s nadmérnym pitim alkoholu. Nechce podstoupit Ié¢bu, ma strach, Ze se jeho problémy
,provali“ a okoli ho bude soudit. Ve mésté, kde Erik bydli, funguje nékolik podplrnych skupin pro lidi s potizemi
s alkoholem, kam se da dochazet anonymné. Erik ale o této moznosti nevi, nikdy o ni neslysel.

* Poskytovana vs. prijimana socidlni opora
* \/Se, co je dané osobé urceno vs. to, co se k dané osobé skutecné dostane



Problemy socialni opory

e Ocekavana sociadlni opora
* Jde o osobni presvédceni kazdého cloveka, ze existuji lidé, kteri mu v pripadé potfeby pomohou

* Nase ocekavani je subjektivni — vibec nemusi jit o to, jak to skutecné je, o¢ekavana SO odrazi
predevsim to, jak Clovék vnima své socialni okoli, to, ze je pfijimany apod.

* Muze byt vyrazny rozdil mezi tim, co ¢lovék ocekdva a co se mu dostane a co skutecné zisk3,
protoze mame i urcCitou predstavu o tom, jak by nam mélo byt pomoci

* Napr. neocekavani pomoci, negativni hodnoceni socidlni sité v disledku
snizeného sebehodnoceni, pesimismu aj., prestoze realita vypada tak, ze

fadé lidi na daném clovéku zaleZi a jsou ochotni a schopni mu pomoci. Sometimes
we create
ﬁur or)vn
e ' between eartbreaks
Problem is just the dlstanc'e through .
expectation and reality. expectation.




Problemy socialni opory

* Mnozstvi dalSich problém

* Podobna prvnimu pfikladu je pfimérenost ¢i adekvatnost socidlni opory (,co” je poskytovano,
,kolik” je toho poskytovano, ,jak”) — napr. socialni opora sice jde spravnym smeérem, ¢lovék v tisni
by ji ale potfeboval vic, intenzivnéjsi — anebo naopak méne

/
* Nadmérna pomoc

* Muze brat adresdtovi moZnost sdm se zdravé vyrovnat se stresovou situaci

* Napr. kdyZ peCovatel v dobré vire déla vse za starSiho ¢loveéka, aby mu ulehdil praci, pomohl
* V dUsledku toho klesd samoobsluznost klienta, méni se sebepojeti, klesa sebehodnoceni
* Schopnost postarat se sam o sebe je jednim z dllezitych faktord kvality Zivota

* Dusledkem muze byt zavislost na pomoci a bezmoc, negativni pocity jako vina, obavy,
strach aj.



Uzitek ze socialni opory

» Stejné jako maji urciti lidé sklony hure zvladat stres nebo onemocnét psychosomatickou
chorobou, jsou néktefri lidé citlivéjsi vici pozitivnim vliviim socialni opory a maji z ni vétsi uzitek
* Jsou to lidé, kteri
* Snadno navazuji kontakty
* Snadno prijimaji pomoc od druhych
* Ochotné poskytuji pomoc druhym

* Rozdily mezi zenami a muzi

* Zeny mivaji vic pratel, ¢astéji mivaji nejlepsiho pfitele/pftitelkyni

« Zeny dostdvaji vic sociadlni opory, zaroven ale vic opory poskytuji, coz mdze zvy$ovat stres

* Neni to tak, Ze ¢lovék, ktery ma vice kontaktt s lidmi, ma automaticky lepsi socialni oporu a lepsi
zdravi — hostilni ¢loveék s negativnim pristupem bude mit pravdépodobnéji nizsi SO

* Jde spis o kvalitu vztah( s lidmi



Co si z toho vzit do praxe?

* To, co okoli vnima jako pomoc, viibec nemusi byt pomoc — je tfeba ,,zmapovat”, jak to vnima
klient, jakou pomoc potrebuje, kolik ji potrebuje

* Kdyz se Vam rozbije auto, nepomuze si o tom popovidat = ne kazdé reseni a kazdy typ socialni
opory jsou vhodné pro kazdy problém - pomahat adekvatné problému
* V ramci pomoci je uzitecné ,mapovat” klientovo socidlni prostredi
* M3 nékoho, komu se muze svérit? MUze se s nékym poradit?
* Treba ma, ale samotného ho to nenapadne, potfebuje ,postréit” ©
* Viklient o tom, jaka pomoc je pro néj k dispozici?




Co si z toho vzit do praxe?

* Klientovi mizeme pomahat mnoha zpusoby
e Sami byt socialni oporou
* Podporit, vyslechnout
* Pomoct porozumét situaci, vysvetlit souvislosti

* Podat informace — mame vyhodu, Ze vystupujeme z pozice
profesionala

* Doporucit vyhledani socialni opory

* Meazi blizkymi, prateli — svérit se, sdilet, hledat podporu ve zméné
zivotniho stylu

* Doporucit odbornou pomoc — odkazat na psychologa, skupinu,
online pomoc, krizovou linku

* Tyka se také nas a naseho zdravi
* Napt. jako prevence syndromu vyhoreni




Dekuji za pozornost.




