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Resilience: osnova predmetu

. Uvod, vymezeni, obsah predmétu.

. Problematika vyvojové psychologie a psychologie zdravi,

. Kriticka a senzitivni obdobi, vyvojove ukoly a krize (Erikson).

. Koncepce psychické deprivace v détstvi (Langmeier a MatéjcCek).
. Motivace, aspirace, vztah k autorité.

. Socialni zaclenéni.

. Temperament ditéte a jeho vliv na mysleni a jednani.

. Problematika resilience.

9.

Vyvoj resilience.

10. Copingove strategie.
11. Stres, unava.
12. Syndrom burn-out.



Terminologie

NEZDOLNOST

Nezdolny: takovy, ktery nemuze byt zdolan;
neprekonatelny,nezlomny, houzevnaty, pevny

ODOLNOST
Odolny: schopny odolat, odolavat néj. naporu



Velky psychologicky slovnik
P. Hartl, H. Hartlova 2010

ODOLNOST (resilience, resistance, immunity) (podle
Bahbouha, 2009) zdatnost, vnitrni sila, pruznost;
schopnost vyrovnavat se s zivotnimi situacemi spolecensky
primerene, bez patologickych reakci; zavisi na:

a) vrozenych vlastnostech,

b) véku — prikladem je mala zranitelnost déeti pretrvavajici
az do puberty,

c) zivotnich zkusSenosti, zvlasté na nejranéjsich vztazich
rodicu k ditéti — Skodlivé pusobi odmitani, prehnana péce,
ambivalence,

d) ziskanych postojich k sobé — nadmeérna aspirace,
prehnané sebevedomi,

e) souCasném stavu organismu- napf. nemoc;
protipolem je zranitelnost, vulnerabilita.



RESILIENCE

Jednim z relativné nové definovanych pozadavkl na dusevni zdravi je
tzv. resilience neboli odolnost. Jde o, zjednodusené receno, schopnost
uspesné adaptace cloveka vzdor nepriznivym podminkam, jako jsou
valky, prfirodni katastrofy Ci teroristické utoky. Nicméné i méné
pustosivé udalosti jako rozvod rodicu, uraz ¢i vysoké naroky ve skole,
resp. v praci maji na nasi psychiku negativni dopad. A pravé mira
resilience udava, jak se s takovou obtiznou situaci zvladneme
vyporadat.

Resilience ma troji podobu:

1) dobré vysledky vyvoje navzdory nepriznivym podminkam,
2) schopnost zachovat si kompetence i pod trvalou zatézi a
3) zotaveni se z traumatu a nasledné dobré prospivani.

psychologie-vyvoje.blog.cz/0806/resilience
Zpracovdno na zakladé predndsek z pfedmétu Uvod do vyvojové psychologie (UP v Olomouci, letni semestr 2007/2008; pfedndsejici doc. Sobotkovd



Zakladni zivotni potreby.

J. Langmeier, Z. Matéjcek

1. Potfeba stimulace. Pro zdravy vyvoj je nezbytny nalezity pfisun podnétu v
dostateCném mnozstvi, kvalité a proménlivosti. Uspokojeni této potreby podporuje
spontanni aktivitu organismu.

2. Potfeba smysluplného svéta. Pro to, aby se z jednotlivych podnétu staly poznatky
a zkuSenosti, musi mit podnéety nejaky rad, smysl. Uspokojeni této potreby umoznuje
ditéti ucit se, nabyvat zkusenosti, pfizpusobovat se Zivotnim podminkam, osvojovat si
ucelné pracovni postupy a strategie spoleCenskeho chovani.

3. Potreba zivotni jistoty. Uspokojeni této potreby, naplinované zejména v
mezilidskych vztazich, zbavuje Clovéka uzkosti, doddva mu pocit bezpeCi a umoznuje
mu cilenou poznavaci, pracovni a spoleCenskou aktivitu.

4. Potreba pozitivni identity, vlastniho ja, znamena pozitivni prijeti sebe sama a své
spoleCenské hodnoty. PatfiCnha sebeticta a sebeveédomi jsou podminkou uspesneho
zarazeni do spoleCnosti.

5. Potreba otevrené budoucnosti. Nalezeni smyslu Zivota, pozitivni Zivotni
perspektivy umoznuje uspokojivé prozivani osobniho béhu zivota. Ztrata nebo
neexistence zivotni perspektivy vede k zoufalstvi.



Koncepce a vymezeni resilience

* Resilience je osobnostni rys Ci charakteristika,
ktery svého jedince predisponuje k
adaptivnimu vyvoji a k odolavani nepriznivym
okolnostem nebo je chapan jako schopnost
vyporadat se ucinné se stresem a nepfrizni.

e Nikdo neni obdaren absolutni odolnosti



psychologie-vyvoje.blog.cz/0806/resilience
Zpracovdno na zdkladé predndsek z predmétu Uvod do vyvojové psychologie (UP v Olomouci, letni semestr 2007/2008; predndsejici doc. Sobotkovd).

Nejvétsi vliv na individualni resilienci ma:

1) temperament,
2) kompetence (schopnosti, dovednosti) a
3) sebehodnoceni.

Zatimco temperament ovlivnit nedokdZzeme, zbylé dvé oblasti mizZzeme kultivovat, a to jak

u sebe, tak u svych deti

Faktory, které ovliviuji resilienci - podle véku ditéte:

Utly vék: "easy" temperament, sociabilni, pFizpGsobivé déti,

Predskolni vék: vychova k samostatnosti i schopnosti pozadat o pomoc,

Skolni vék a dospivdni: vychova/sméfovani déti k dovednosti komunikovat, schopnosti
resit problémy, vénovani se konickliim, zdravému sebevédomi, k tzv. "internimu

mistu kontroly" (tj. pocitu, Ze mohu ovliviiovat svét, ve mné je zdroj zmény), podpora
kamaradskych vztahu.

Nezdvisle na véku ditéte jsou dulezité vztahy v rodiné - izky emocionalni vztah,
davéra a bezpedi, pecCovatelské chovani, duchovni dimenze, Sirsi socialni podpirna
sit.

| v resilienci (a jejim opaku - vulnerabilité, zranitelnosti) najdeme rozdily mezi chlapci a
divkami:

Chlapci jsou zranitelnéjsi v mladsim skolnim véku, divky v adolescenci.

Chlapci jsou odolnéjsi, maji-li muzsky vzor, divky jsou odolnéjsi, maji-li matky, které
zvladaji vsechno, tj. jsou dobrymi matkami,



Pojem , hardiness”
(nezdolnost, tvrdost, tuhost, odolnost)

e se chape jako osobnostni rys moderujici vztah mezi
stresogenni udalosti a nemoci (Kobasa, 1972, 1979, 1982).

* Teoreticky ramec hardiness vychazi z existencialni psychologie
chapajici osobnost clovéka jako biologicky, socialné a
psychologicky zalozenou bytost, jejimz zakladnim cilem je
hledani a ustanoveni smyslu (Frankl, 1997). Hardiness je
konstelaci osobnostnich postoju konstituovana z komponent
angazovanost, odpovédnost (commitment), kontrola, zvladani
(control) a vyzva (challenge). Hardiness a jeji tfi komponenty
jsou méritelné dotaznikem Personal Views Survey (PVS).



Osobnostni charakteristiky hardiness

« Commitment - odpovédnost,
angazovanost

e Control - kontrola, zvladani oddanost,
odevzdanost

* Challenge - vyzva



Osobnostni charakteristiky hardiness

e Commitment — angazovanost, odpovédnost. Osoby s
vysokou angazovanosti maji tendenci se zapojit do vseho co
délaji, spise nez by to vykonavali odcizenym, povrchnim
zpusobem (Kobasa a Maddi, 1982). Angazovanost v tom, co
clovek déla plyne z jeho viry ve vlastni cenu. Vi, proc veci
déla. Ma jasno v cilech a prioritach. Vyznamnou soucasti je i
pocit sounalezitosti k ostatnim. DUraz na aktivitu a snahu
udalostem celit na rozdil od pasivity a vyhybani se. Schopnost
prevzit odpovednost za ulohu, projekt Ci vztah. Je zde obsazen
silny prvek realismu spojeny se stanovenim urovne
odpovédnosti. Zivotni aktivity jsou vnimany jako ucelné a
smysluplné. Nizkou angazovanost muzeme chdapat jako
odcizeni. Angazovanost a odcizeni vytvareji kontinuum a meri
se Skalou odcizeni (alienation).

Podle Kfivohlavého (1991); Solcové a Kebzy (1996)



Osobnostni charakteristiky hardiness

e Control - kontrola, zvladani. Odrazi odpovednost
cloveka za své chovani a viru ve vlastni schopnost
jednat, zasahnout, zvladnout situaci. Presvedceni,
ze pri zvladani vnéjsich udalosti mohu uplatnit
svou predstavivost, své znalosti, dovednosti a
volbu. Kontrola je chapana jako presvedceni, ze
clovek je schopen kontrolovat anebo ovlivhovat
udalosti ve svém zivote a okoli. Nizka uroven této
dimenze nezdolnosti je charakterizovana virou, ze
clovek je hrickou v rukou osudu, bezmocny a
neschopny vzdorovat (Vasina a Zaskodna, 1996).

Podle KFivohlavého (1991); Solcové a Kebzy (1996)




Osobnostni charakteristiky hardiness

* Challenge - vyzva. Vyjadruje schopnost chapat zmeény ve
svém okoli jako vyzvu, moznost dalsiho rozvoje
osobnosti a ne jenom jako potencionalni nebezpeci.
Podle Solcové a Kebzy (1996) jde o védomi promenllvostl
zivota. Zmena je tudiz normalni a reprezentUJe VyzZvu, ne
problém. Clovék, ktery je otevieny zajlmavym
stimulujicim zkuéenostem a zazitklm, si vytvori pruzné
zpusoby zvladani i jistotou vytrvalost a podnécuje toto i
ve svém prostredi. Vzhledem ke svému zajmu o nové ma
vetsi povedomi o tom, jaké zdroje k prekonavani
stresogenni situace jsou k dispozici. Osoby vysoce
skorujici na stupnici vyzvy povazuji spise zivotni zmeny
za néco normalniho a vnimaji je jako podnéty k rastu
spiSe, nez hrozbu bezpecnosti (Kobasa, Maddi, 1982).

Podle KFivohlavého (1991); Solcové a Kebzy (1996)




Podle Kfivohlavého (1991); Solcové a Kebzy (1996) miizeme jednotlivé sloZky
hardiness definovat ndsledovné :

Commitment — angazovanost, odpovédnost. Osoby s vysokou angazovanosti maji tendenci se zapojit do
vSeho co délaji, spise nez by to vykondvali odcizenym, povrchnim zplsobem (Kobasa a Maddi, 1982).
Angazovanost v tom, co Clovék déla plyne z jeho viry ve vlastni cenu. Vi, pro€ véci déla. Ma jasno v
cilech a prioritach. Vyznamnou soucasti je i pocit soundleZitosti k ostatnim. Dliraz na aktivitu a snahu
udalostem celit na rozdil od pasivity a vyhybani se. Schopnost prevzit odpovédnost za ulohu, projekt Ci
vztah. Je zde obsaZen silny prvek realismu spojeny se stanovenim Grovné odpovédnosti. Zivotni
aktivity jsou vnimany jako ucelné a smysluplné. Nizkou angaZovanost mlizZeme chapat jako odcizeni.
Angazovanost a odcizeni vytvareji kontinuum a méri se Skalou odcizeni (alienation).

Control - kontrola, zvladani. Odrazi odpovédnost ¢lovéka za své chovani a viru ve vlastni schopnost
jednat, zasahnout, zvladnout situaci. Pfesvédceni, Ze pri zvladani vnéjsich udalosti mohu uplatnit svou
predstavivost, své znalosti, dovednosti a volbu. Kontrola je chapana jako presvédceni, ze ¢lovék je
schopen kontrolovat anebo ovliviovat udalosti ve svém Zivoté a okoli. Nizka Uroven této dimenze
nezdolnosti je charakterizovana virou, ze ¢lovék je hrickou v rukou osudu, bezmocny a neschopny
vzdorovat (Vasina a Zaskodna, 1996).

Challenge - vyzva. Vyjadruje schopnost chapat zmény ve svém okoli jako vyzvu, moznost dalSiho rozvoje
osobnosti a ne jenom jako potencionalni nebezpedi. Podle Solcové a Kebzy (1996) jde o védomi
proménlivosti Zivota. Zména je tudiz normalni a reprezentuje vyzvu, ne problém. Clovék, ktery je
otevreny zajimavym, stimulujicim zkusenostem a zazitkGim, si vytvori pruzné zpusoby zvladdani i
jistotou vytrvalost a podnécuje toto i ve svém prostredi. Vzhledem ke svému zajmu o nové ma véetsi
poveédomi o tom, jaké zdroje k prekonavani stresogenni situace jsou k dispozici. Osoby vysoce
skorujici na stupnici vyzvy povazuji spiSe zivotni zmény za néco normalniho a vnimaji je jako podnéty
k rdstu spisSe, nez hrozbu bezpecnosti (Kobasa, Maddi, 1982).




KOHERENCE

Koherence: smysl pro integritu (rys
soudrznosti osobnosti — sense of coherence
S0C)

Aaron Antonovsky
Vyzkum Zid(, ktefi pfeZili holokaust

Koherence jako soudrznost a pospolitost v
socialnim vyznamu (= pevny charakter) ...
clovek s koherenci, , koherentni clovek” |épe
vzdoruje zivotnhim tézkostem




Osobnostni charakteristiky koherence

* Srozumitelnost situace
(comprehensibility)

* Smysluplnost boje
(meaningfulness)

e Zvladnutelnost ukolu
(manageability)



Osobnostni charakteristiky koherence

* Srozumitelnost situace
(comprehensibility); je kognitivni
stranka SOC. Jde o zpusob chapani
sveta jako logicky pochopitelného.
Vidi v ném rad, trvalost, je mozno se

na nej spolehnout a duverovat mu.
Budoucnost je predvidatelna.



Osobnostni charakteristiky koherence

* Smysluplnost boje (meaningfulness);
situace, do niz se ¢lovék dostal muze
byt smysluplna nebo nesmysina
podle jeho zivotniho cile. Jestlize
reseni ma smysl, vede to k aktivite,
iniciativeé a tvorivosti.



Osobnostni charakteristiky koherence

e Zvladnutelnost (manageability); jde o
duveru ve vlastni osobni a socialni
kompetenci. , Da se to zvladnout,
jsem si jist, ze to zvladnu, ze to
zvladneme.”



Locus of control

byva Casto prekladan jako misto kontroly nebo lokalizace kontroly. Tento termin,

ktery upozornuje na to, ze ¢lovék pri dosahovani urcitého cile a pfi posuzovani své

dosavadni Uspésnosti Ci nedspésnosti ma tendenci hodnotit, nakolik se na zdaru

Ci nezdaru podileji vnitrni Ci vnéjsi vlivy.

V roce 1966 publikoval J. Rotter vysledky svého zjisténi rozdil mezi lidmi v tom, jak
pristupuji k obtizim a k rdznym problém0m a k Zivotnim obtizim.
Na jednom konci kontinua jsou lidé, kteri vychazeji ze sebe, z vlastnich schopnosti,
moznosti a dovednosti, ze své vlastni iniciativy a chuti "jit do boje". Ty oznacuje J.
Rotter terminem lidé s internim locus of control - LOC (s vnitfnim osobnim
ohniskem Fizeni vlastni Cinnosti). Na druhém konci kontinua jsou ti, kteri vychazeji
z toho, co je kolem nich a domnivaji se, ze tézka situace se vyresi sama, napf. v
disledku zasahu osudu, ¢i na nich nezavislé zmény okolnosti. Iniciativa podle nich
nevyjde z nich samych, ale ze situace, ve které jsou. Jedinci s timto postojem
disponuiji externim LOC (externi znamen3, ze jsou mimo daného clovéka, tj. feseni
situace ocekavaiji tito lidé z vnéjsku).

Nékde mezi témito dvéma extrémy se nachazi kazdy z nas.



Locus of control = INTERNALITA / EXTERNALITA

Vnitfni misto kontroly (internalita) povazuje moznost subjektu fidit a
kontrolovat situaci za zcela realnou. Subjekt muze z tohoto zorného uhlu
situaci zasadné ovlivnit a je za duisledky svych zasahti plné odpovédny.

Vnéjsi lokalizace kontroly (externalita) na redlné moznosti Fizeni udalosti
rezignuje. Zakladni vliv je pricitan faktorim puasobicim mimo clovéka, jako je
nahoda, osud, Cinnost jinych osob apod.

Kontrola situace je dulezitad pro celkovou reakci osobnosti na zatéZzové podnéty. Z nedostatku
informaci o pfistim vyvoji situace a z presvédceni o nemoznosti tento vyvoj ovlivnit vychadzi pocit
beznadéje a bezmocnosti (helplessness a hopelessness). Tento pocit se vyviji od détstvi, mize se
generalizovat na dalSi situace a vznika naucena bezmocnost. Jedinec pak ma pfizna¢nou tendenci
vnimat v situacich zejména momenty ohrozeni. Pfedpoklada ¢asto, ze okoli v sobé zahrnuje
nepratelstvi a nebezpecdi a jemu chybi potrebné predpoklady k jeho zvladani.

Konstrukt "lokalizace kontroly" novéji oznacovan jako ,beliefs about control” nebo , control beliefs” je dosud
studovan v psychologii osobnosti. Kontext s osobnosti je spatfovan autory nejen v dil¢ich procesech jako
cilesmérnost, persistence, schopnost volby a Uzkost, ale predpoklada se silna souhra kognitivnich, motivacnich a
emocionalnich procesl v individudInim komplexu lokalizace kontroly se zpétnymi vazbami. Souhrn pfesvédceni o
kontrole je zdrojem i dlsledkem vsSech téchto procesd (Kotdskova, J., 1994).



Locus of control

Co znamena locus of control pro zvladani Zivotnich problému ukazala studie J.
Rodina a E. J. Langera (1977), ktefi rozdélili obyvatele jednoho domova
dichodcu do dvou relativné srovnatelnych skupin. Jedna (experimentalni)
skupina méla moznost volit si svou aktivitu podle vlastniho uvazeni. Bylo jim
dovoleno nejen usporadat si podle svého mistnost, v niz bydleli, ale i pracovat
na zahradce a ucastnit se svobodné nabizenych kolektivnich Cinnosti. Druha
(kontrolni) skupina méla stejné moznosti, jenze o tom, co ma délat, rozhodovalo
vedeni. Vysledky této skupiny rikaji, ze v prvni skupiné se u 93% obyvatel
ukazalo celkové zlepseni, a to jak psychického, tak i fyzického stavu. V kontrolni
skupiné se po trech nedélich naopak ukazalo, ze 73% obyvatel vykazovalo
zhorseni celkového psychického stavu. Po dalSich 18 mésicich pokracovani této
prace se ukazalo, ze ucastnici z prvni skupiny byli zdravéjsi, aktivnéjsi, socialné
Cilejsi. Méli téz vyssi miru iniciativy ve srovnani s druhou skupinou. Signifikantni
rozdily se ukazaly i vumrtnosti - v prvni skupiné byla nizsi. Tato a obdobna
zjisténi naznacovala, Zze mira svobody a odpovédnosti je primo umeérna
zdravotnimu stavu. Negativni dusledky starnuti mohou byt zmirnény, pripadné i
zméneény. Da se jim predchazet, kdyz se starSim lidem da moznost (pravo,
prileZitost) svobodné se rozhodovat a citit se kompetentnimi.

J. Kfivohlavy (2001)



Teorie bezmoci a naucené bezmocnosti

* Seligman (1979) vénoval mnoho pozornosti stavim
bezmocnosti, které je mozno pozorovat v situacich
distresu, kdy clovek neuspésné bojuje s tim, co ho
ohrozuje, a neni s to situaci zvladnout. Kdyz se
mnohokrat neuspésné pokousi situaci vyresit, nastava
jev, ktery Seligman oznacuje terminem ,,naucena
bezmocnost” (learned helplessness). Takovy Clovék
dochazi k presvedceni, ze zhola nic mu v jeho tézké
situaci nemuze jiz pomoci, a i tam, kde by své obtize
mohl uspéesne vyresit, selhava. | zde se setkavame
s pojetim vycCerpani kognitivnich a energetickych zdroju
(depletion) jako hlavnim faktorem stresu a distresu.

podle J. Kfivohlavy 2001



Podminky pro priznivy vyvoj

Zdravi

Vzdélani

ldentita

Rodinné a socialni vztahy
Socialni prezentace

Emocni a behavioralni vyvoj

Dovednosti v péci o sebe (self-care skills)



Pozitivni vyvoj mladeze
koncepce ,,péti C“ (five Cs)
Competence — kompetence (intelektové

schopnosti a socialni a behavioralni dovednosti)

Confidence — davéra (pozitivni pohled na sebe,
pocit sebeuplatnéni a odvaha)

Connections — vztahy (pozitivni vztahy s lidmi a s
institucemi)

Character — charakter (integrita a moralni
Zamerenost)

Caring — péce (téz compassion — soucit) —
(humanni hodnoty, empatie, smysl pro socialni
spravedlnost)

(Eccles, Gootman, 2202, podle Solcové 2009)



