SOCIALNI OPORA




AFILIACE

= potreba clovéka navozovat kladné a tésné vztahy s
jinymi lidmi

,,Lidé s rozvinutymi socialnimi vazbami ziji podle nékterych
zjisténi déle a disponuiji celkem lepsim fyzickym i psychickym
zdravim nez lidé bez téchto vazeb.*

L.F. Berkman a L. Breslov




Proc lidé navazuji vztahy s druhymi lidmi?
* ovéreni naseho chapani socialni reality

* pritomnost blizké osoby umocnuje pocity stésti v
radostnych chvilich a naopak poskytuje ulevu pri
zarmutku, bolesti a zklamani.

* podnéty pro srovnavani, osvojovani novych poznatku a
zpétnou vazbu pro akty naseho vlastniho chovani

* pocit bezpeci, védomi, ze se mam na koho obratit ve
slozitych zivotnich situacich

* sdileni
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Samota a osameni

1. Unik do samoty
2. Osameni

* Socialni izolace

* Emocionalni izolace
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SOCIALNI FOBIE
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Co je to socialni opora?

* Pomog, ktera je poskytovana druhymi lidmi ¢lovéku, ktery se
nachazi v zatézové situaci.

* Obecné jde o cinnost, ktera clovéku jeho situaci urcitym
zptisobem ulehcuje.

* Makrouroven:
celospolecenska forma pomoci potfebnym

* Mezouroven:
podpora socialni skupiny lidi (organizace, spolky...)

* Mikrouroven:
osoba nejblizsi (pfritel, partner, rodic...)



Socialni opora

* Systém socialni opory je zde chapan jako ,,naraznikovy* Ci
tlumici systém, chranici lidi proti potencialnimu skodlivému
vlivu stresovych udalosti.

* Phillips effect — imrtnost lidi je po datu narozenin podstatné
vétsi nez pred timto terminem.

* Dochazi k vyraznému zintenzivnéni rodinnych a pratelskych
projevu a vztaht a k jejich naslednému oslabeni.



Druhy socialni opory

* Instrumentalni

Konkrétni forma pomoci, napr. financni, jidlo, materialni
pomoc...

* Informacni

Informace k orientovani se v situaci (zkuSenosti, profesionalni
rady...)

* Emocionalni

Empatickou formou sdélovana emocionadlni blizkost (laska,
souciténi...)

* Hodnotici

Sdélovana ucta, respekt, je posilovano sebevédomi,
povzbuzovani...
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Dva zakladni modely ucinku socialni opory

- ,,NARAZNIKOVY* MODEL (model zaméfeny na stres),
socialni opora ma priznivy vliv na zdravotni stav pouze nebo
predevsim tehdy, je-li clovék vystaven pusobeni stresu
(zvlasté chronického) a tlumi jeho negativni dasledky.

Snazsi vznik nemoci se predpoklada u osob s vyssi drovni stresu
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-  MODEL PRIMEHO UCINKU predpoklada, Ze socialni opora
ma protektivni ucinek na zdravotni stav nezavisle na tom,
zda lidé jsou, nebo nejsou vystaveni ucinku stresu.



Priklady studii, kde byl zjistén kladny vliv
socialni opory na zdravotni stav postizenych:

* PFi studiu negativniho dopadu havarie jaderné elektrarny (Three Miles
Island) se zjistilo, Ze socialni opora byla dulezitym faktorem tlumicim
zrod psychosomatickych onemocnéni obyvatel v oblasti kolem
elektrarny (Fleming, 1982).

* U lidi, ktefri se starali o pozustalé obéti letecké katastrofy, se socialni
opora projevila jako vyrazny tlumici faktor prozivaného stresu
(Bartone, 1987).

« Zeny, které zily v relativné $patnych vzajemnych vztazich s manZelem
(tj. s relativné nizsi formou socialni opory), mély vyssi pocet
kardiovaskularnich onemocnéni (Kannel, 1987).

* Muzi typu A osobnosti s nizsi mirou socialni opory méli vyssi umrtnost
69% (sledovanou v pribéhu 10 let), oproti muzim se stejnou
osobnosti, avSak vyssi mirou socialni opory, 11% (Orth-Gomér, 1990).

- Zenati muzi se lépe zotavuji z operace srdce nez nezenati (Kulik, 1989).



Rozdily mezi muzi a zenami

- Zeny vyhledavaji intenzivnéji izké mezilidské vztahy. Jsou v
nich vielejsi a duvérnéjsi nez muzi. Maji vétsinou Sirsi socialni
sit’ a tudiz i moznou podporu.

* Ovdovéli muzi maji vyssi umrtnost nez stejné stari zenati
muzi. To u zen neplati.




Model Kiibler-Rossové

* znamy téz jako pét fazi smutku ci pét fazi umirani, byl poprvé
zaveden v roce 1969 americkou psycholozkou Elisabeth Kiibler-
Rossovou v jeji knize On Death and Dying.

* Soucasti knihy byl model s nazvem Proces vyrovnani se s
umiranim, zalozeny na jejim vyzkumu a rozhovorech s 500
umirajicimi pacienty. Popisuje pét oddélenych fazi v ramci
procesu, pri kterém se lidé vyrovnavaji se smutkem a tragédii.

» Kiibler-Rossova puvodné aplikovala tyto faze pouze u lidi trpici
smrtelnou nemoci, pozdéji vSak i na jakykoli druh tragické osobni
ztraty (prace, prijmu, svobody). Mohou sem spadat i vyznamné
zivotni udalosti jako smrt milovaného, rozvod, drogova zavislost,
vypuknuti nemoci i chronické nemoci, diagnoza neplodnosti,
stejné jako rada tragédii €i nestésti.



5 stadii

1.) POPIRANI/SOK - ,,Citim se dobre.%, ,,Tohle se nemize dit, ne
mné.*, ,,Doslo k zaméné vysledkii, to musi byt omyl.*
* Popirani je pro jedince pouze docasnou obranou. Jde o Sokovou

situaci, ktera muze trvat ruzné dlouho. Dotycny se nechce s
nastalou situaci smirit.

2.) HNEV/AGRESE -,,Pro¢ ja? To neni fér!, ,,Pro¢ se to déje
mné?“, ,, Kdo za to mtize?*

* Jakmile se jedinec dostane do druhé faze, uvédomuje si, ze
popirani jiz nemuze pokracovat. V této fazi je o dotycného velmi
tézké pecovat v dusledku pocitti vzteku.



3.) SMLOUVANI - ,,Chci se dozit svych vnuk.*, ,,Udélam
cokoliv, abych mohl/a zit jesté par let.*, ,,Dam vsechny své
penize, za... *

* Treti faze zahrnuje nadéji, Ze jedinec mlze néjakym zplisobem
oddalit ci odlozit smrt Ci krizovou situaci. Dotycny se obraci k
vy$Si moci (napr. Bohu) s Zadosti o delsi zivot vyménou za
zmeénu zivotniho stylu apod. V této fazi téz dochazi k hledani
zazracneho léku ci alternativnich metod Iécby.

4.) DEPRESE - ,,Jsem tak smutny, proc se s ¢cimkoli obtéZovat?*,
,umru, tak o co jde?*, ,,Ztratil/a jsem milovaného/milovanou,
proc dal zit?*

* Behem cCtvrté faze si umirgjici zacina uvédomovat jistotu blizici
se smrti nebo situace, kterou nemuze zménit. Kvdli tomu
muze byt mlcenlivy, odmitat navstévy a travit vétsSinu Casu v
placi a truchleni s pocity strachu, uzkosti, smutku a beznadégje.



5.) SMIRENI - ,,Bude to v pofddku., ,,Nemizu proti tomu

bojovat, mél bych se na to pfipravit.

* V této posledni fazi se dotycny zacina vyrovnavat se smrti i
nastalou situaci. Dochazi k psychickému uvolneni.




Jak pecovat o partnerskeé vztahy

Michal Mynar: Vztahy bez porazenych
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