e carRADA

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 1 31.10.2016 1:42:50 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 2 31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



e carRADA

Karel Paulik

PSYCHOLOGIE
LIDSKE
ODOLNOSTI

2., PREPRACOVANE
A DOPLNENE VYDANI

® bod 1
® bod?2
® bod 3
® bod 4



Upozornéni pro Ctendie a uZivatele této knihy
Vsechna prava vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt reprodukovina ani
Sitfena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Ne-

opravneéné uziti této knihy bude trestné stihdno.

© Copyright

31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 4



Obsah

c

©

O

O
Pfedmluva ke druhému vydani 9
Uvod 11
1. Adaptace 13
1.1 Pojem ,adaptace® 13
1.2 Adaptac¢ni systémy organismu 19
1.2.1 Kosterné-svalova soustava 19
1.2.2 Dychaci a travici soustava 20
1.2.3 Obé¢hova soustava 20
1.2.4 Hormonalni systém 23
1.2.5 Nervovy systém 27
1.3 Jevy ovliviujici adaptaci zvenci 35
1.3.1 Socidlni opora 36
1.4 Psychologické adaptacni ¢initele 39
1.4.1 Kognitivni slozky adaptace 40
1.4.2 Afektivni stranky adaptace 53
1.4.3 Zamérenost usili a chovani 58
1.5 Poruchy adaptace 61
1.6 Vulnerabilita 62
2. Situace se zvy$enymi naroky na adaptaci 65
2.1 Zatéz,stres 65
2.1.1 Teoreticka pojeti stresu 69
2.2 Bézné typy naroc¢nych situaci 78
2.2.1 Problém 79
2.2.2 Frustrace 79
2.2.3 Konflikty 81
2.2.4 Strach a tzkost 85
2.2.5 Nemoc 94
2.2.6 Bolest, stradani, utrpeni 95
2.2.7 Krize 97
2.3 Dusledky stresu 106
2.3.1 Unava 106

5

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 5 31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



2.3.2 Vztah zatéZze a zdravi
2.3.3 Aktivni a pasivni reakce na stres
2.3.4 Posttraumaticky rust

3. Zvladani stresu
3.1 Obranné mechanismy
3.2 Coping
3.2.1 Copingové styly a strategie
3.3 Zvladani strachu
3.4 Alternativni lé¢eni nemoci
3.5 Zvladani bolesti
3.5.1 Priprava na zvladani bolesti
3.5.2 Akupunktura a akupresura
3.5.3 Zvladani bolesti z popaleni a bolesti hlavy
3.6 Resenti konflikti
3.6.1 Tri pristupy k prevenci konflikta
3.6.2 Reseni konfliktt jiz vzniklych
3.7 Zvladani krizovych situaci
3.8 Intervenujici proménné ve zvladani zatéze
3.9 Utinnost zvladéni z4tézi

4. Odolnost jako psychologicka charakteristika
4.1 Pojem ,,odolnost“
4.1.1 Pojem ,resilience”
4.1.2 Kompetence pro zvladani zatéze, frustracni tolerance
4.1.3 Sense of coherence (SOC)
4.1.4 Hardiness
4.1.5 Utinnd integrovanost osobnosti
4.1.6 Odolnost: terminologicky souhrn
4.2 Odolnost a ontogeneze
4.2.1 Tranzitorni krize
4.2.2 Vyvojové vyhody
4.3 Odolnost organismu, imunita
4.3.1 Vliv stresu na imunitni systém
4.3.2 Psychologické faktory vzniku a zvladani nadorovych
onemocnéni
4.4 Odolnost muzi a Zen
4.4.1 Biologické pohlavi

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 6

108
109
112

115
115
118
121
122
125
127
127
128
129
131
131
132
141
144
145

147
147
156
160
163
166
169
169
172
174
175
176
179

181
183
184

31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



4.4.2 Maskulinita, feminita a androgynie 185

4.4.3 Gender 186 <
4.5 Odolnost a zdravi 192 5
. O
4.5.1 Well-being 193 @)
4.6 Odolnost a kvalita Zivota 195
4.7 Odolnost a vyziva 197
4.7.1 Energeticky metabolismus 199
4.7.2 Neadekvatni vyziva 199
4.7.3 Potravinové postoje 201
4.8 Odolnost a socialni vztahy 202
4.8.1 Rodina jako zdroj odolnosti vici zatézi 203
4.8.2 Laska a pratelstvi 207
4.9 Odolnost a $kola 209
4.10 Odolnost a zaméstnani 214
4.11 Odolnost a smysl Zivota 218
4.12 Odolnost a vira 220
4.13 Odolnost a sportovni vykon 226
4.14 Odolnost v extrémnich podminkach 228
5. Metody zjistovani psychické odolnosti 231
5.1 Objektivni postupy 232
5.2 Psychologické postupy 234
6. Moznosti rozvijeni psychické odolnosti viici stresu 245
6.1 Realistické sebepoznavani a sebehodnoceni 248
6.1.1 Informace od jinych lidi 252
6.1.2° Na co sebepozorovani zamérit 254
6.1.3 Vnéjsi obraz osobnosti 255
6.1.4 Vnitfni slozky osobnosti 259
6.2 Sebeovladani a seberozvoj 272
6.2.1 Zlepsovani koncentrace pozornosti 273
6.2.2 Moznosti rozvijeni kreativity 275
6.2.3 Zvladani vlastnich negativnich emoci 277
6.3 Rezim prace a odpocinku 279
6.4 Time management 281
6.5 Teélesna cviceni 285
6.5.1 Aerobni a anaerobni cviceni 287
6.5.2 Zasady spravného cviceni 288
7

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 7 31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



6.5.3 Pét Tibetant
6.5.4 Osm kust brokatu (pa-tuan-tin)
6.6 Otuzovani
6.7 Relaxace, imaginace, meditace
6.7.1 Dychani
6.7.2 Imaginace
6.7.3 Meditace
6.7.4 Joga
6.8 Raciondlni vyziva
6.9 Neékolik dalsich rad k prevenci stresu

Zavér

Slovnicek pojmit
Resumé
Summary

Literatura

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 8

290
292
293
293
296
297
298
300
302
305

311

313

319

325

331

31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 9

Predmluva ke druhému
vydani

Za dobu, ktera uplynula od prvniho vydani knihy, $el vyvoj poznani v této oblasti
rychle kuptedu. Byla vyslovena i publikovana fada nazort, hypotéz a teoretickych
uvah a ptibylo mnozstvi poznatki z védeckého vyzkumu. Proto jsem rdd, ze jsem
dostal moznost knihu prepracovat — alespon do urcité miry doplnit ve druhém vy-
dani novéjsi poznatky a informace a odstranit nékteré nedostatky v nadéji, Ze moji
snahu pfijme ¢tenarska obec s pochopenim.

Psychicka odolnost souvisi s velkym mnozstvim riiznych jevii a okolnosti. Jejich
uplny prehled ani vycet na jednom misté neni mozny. Tato kniha predstavuje pouze
vybér nékterych poznatkd a myslenek k danému tématu. Mnoho dal$ich informaci
a podnétti prinaseji badatelé z rtiznych oblasti psychologie. Na fadu z nich v textu
odkazuji a pfipadny vazny zdjemce se s nimi mtze podrobnéji seznamit na zdkladé
rozsahlé bibliografie.

V Ostrave v zari 2016 Autor

Predmluva ke druhému vydani |
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Uvod

Jednou ze zékladnich podminek vyvoje ¢clovéka i jeho preziti je i¢inna adaptace na
neustale se ménici podminky pusobici v interakci lidského jedince s prostfedim.
To plati jak pro individudlni vyvoj od poceti do smrti (ontogeneze), tak pro vyvoj
clovéka jako druhu (fylogeneze). My se budeme zabyvat zejména adaptaci na aktu-
alni situace béhem ontogeneze.

Od poceti do smrti je kazdy vystaven vlivu mnoha nejrtiznéjsich ¢initeld, s nimiz
se musi s vynalozenim vétsiho ¢i menstho mnozstvi energie vyrovnat. -Uspésnost
a efektivita usili, které pfi tom vynaklada, zavisi na celé fadé okolnosti. To, do jaké
miry - a zda viibec - lidsky jedinec naroky svého Zivota za danych okolnosti zvladne,
ovliviiuji jeho dlouhodobé osobnostni charakteristiky i aktualné zvolené postupy.
Problematiku lidského zvladani nejriiznéjsich zivotnich narokt véetné neptizni-
vych vlivii 1ze prohlasit za organickou soucast jednoho z nejvyhledavanéjsich témat
soucasné psychologie. Zvladani pozadavku lidskym jedincem miize byt studovano
s diirazem na dynamické zmény prostfedi a konkrétni okolnosti, nebo mohou byt
akcentovany spise obecnéji platné souvislosti.

Tato kniha se zabyva faktory vyrovnavani se clovéka se zatézi z psychologického
hlediska na zakladé teoretické analyzy i vysledki empirického vyzkumu, realizované-
ho rtiznymi badateli. Aniz bychom chtéli sledovany problém neptipustné redukovat,
zamérujeme se predevsim naobecnéjsi souvislosti lidského adaptacniho procesu pri
zvladani na néj kladenych naroku (zatéze), vychazejicich predevsim z kazdodenniho
zivota. Bereme y uvahu §iroky kontext zahrnujici dynamické stranky, dlouhodobéjsi,
v Case pretrvavajici jevy ovliviiujici adaptaci, situa¢ni podminky i interakci osob-
nostnich asitua¢nich faktori. Pokud se zabyvame jednotlivymi jevy a pojmy blize,
neznamend to samoziejmé jakékoli nedocenéni, nebo dokonce popreni ostatnich
jevt a souvislosti. Jde zde jen o urcity thel pohledu na slozitou realitu, kterou Ize
nejspi§ komplexné zachytit jen stézi. Pfi studiu jednotlivych aspektt zvladani zaté-
ze je nezbytné vyrovnat se s komplikovanosti piisobicich fenomént a jejich vztaht
i s mnohostrannosti moznych pohledti na né a (jak je to koneckoncti v psychologii
pravidlem) s pojmovou rozmanitosti s riiznymi nejasnostmi, nebo dokonce zmatkem.

S terminem odolnost se setkdvame v rozdilném kontextu v riznych védnich
oborech. Muze jit ve fyzikalnim ¢i biologickém smyslu o odolnost jednotlivych
materidld ¢i organismi proti onemocnéni nebo ndmaze, chladu, Ginavé, ruseni apod.
Z psychologického hlediska pak budi pozornost zejména odolnost proti zatézi ¢i
stresu. I kdyz tyto pojmy v zasadé akcentuji a zamétuji se na viceméné odlisné jevy
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a jejich stranky, je mozné u nich najit urcity spole¢ny zéklad. Pro hledani tohoto
zékladu ¢i jakéhosi spole¢ného jmenovatele se nabizi nékolik logickych moznosti.
Obecné lze v odolnosti spatfovat relativné v ¢ase stabilni zakladnu (dispozi¢ni
bazi) adaptacnich procesi, uplatnovani obrannych mechanismd ¢i volby copingo-
vych strategii. Kromé toho je mozné na odolnost pohlizet jako na charakteristiku
procesu, ktery umoznuje pruzné prizptisobeni se nepfiznivym zménam prostredi,
i jako na urdcity casové i prostorové vymezeny (tady a ted) stav (predstavujici po
urcitou dobu aktudlni troven pravé probihajicich zvladacich procest utvarenych
na zakladé vysledkii predchozich zvladani, ktera je soucasné vychodiskem dalsi
adaptace). VSechny tyto moznosti byly dosud v psychologii uplatiiovany, at jiz vice
¢i méné samostatné, nebo v riznych kombinacich. V této knize pouzivame pojem
»0dolnost® jako obecny cesky ekvivalent pro zédkladni predpoklad zvlddani, aniz
bychom se jednoznacné hlasili k diirazu na nékterou ze zminénych moznosti. Z ta-
kového zorného uhlu Ize fici, Ze odolnost je charakteristikou ovliviiujici miru zatéze
za danych podminek i kognitivni, afektivni i konativné behavioralni reakce na zatéz.
Pti nizké odolnosti se zvysuje okruh proménnych, které¢ mohou c¢lovéka obtézovat
nebo ohrozit — potencidlnich stresorti. Konstitu¢ni odolnost je vrozena dispozice
sily, vytrvalosti, snaSenlivosti organismu a nervového systému, jeho imunity souvi-
sejici s psychickou odolnosti. Habitudlni odolnest se ziskdva osvojenim vhodnych
zptisobtl reagovani na zatézové situace. Aktualni odolnost predstavuje momentalni
schopnost u¢inné se adaptovat na zatéz za urcitych okolnosti.

Kdo by se nechtél bez vétsich problémi vyrovnat s naroky zivota a tispé$né preko-
navat i naro¢néjsi nebo krizové situace? K tomu Ize dospét riiznymi zpiisoby: od rela-
tivné nejjednodussiho osvojeni (natrénovani) si konkrétnich postupti vhodnych pro
urcité situace (které vsak za jinych okolnosti mohou selhat) po hlubsi proniknuti do
podstaty zatézovych jev, které nabizi tato kniha. Vyhodou poznatki zobecnujicich
podstatné souvislosti je $ir$i moznost jejich aplikace v riznych danych podminkach
i urcitdispornost (neni nutné zabyvat se dopodrobna cetnymi konkrétnimi detaily
a’jejich odli$nostmi).

Ctenaf muZe v textu nalézt dvé urovné predkladani poznatkd. Prvni, ,védectéj-
$1° se dukladnéji zabyva jejich teoretickou bazi s odvolanim na relevantni odborné
zdroje, druha, ,praktictéjsi®, se zaméruje vice na moznosti jejich vyuziti v bézném
zivoté i bez hlubsich teoretickych znalosti. To ¢tenafi umoziuje vybirat si z textu
pasaze podle svého zaméfeni. Orientace v teoretickych poznatcich o podstaté a sou-
vislostech urcitého jevu je ovSem ,,prakticka“ pfinejmensim v tom, Ze lépe vybavuje
¢lovéka do riznych situaci tim, Ze mu dava moznost vzit v ivahu pti svém hodnoceni
dané zatézové situace riizné souvislosti (véetné téch, které z vlastni zkusenosti nezna),
vytvorit si vhodny zptisob reagovani a pruzné jej upravovat podle vyvoje udalosti.

12
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1. Adaptace

1.1 Pojem ,,adaptace*

Pojem ,,adaptace ma $iroky obsah. Postihuje klicovou vlastnost ptirodnich i umé-
lych systémi (viz napf. Andresen, 2006). Obecné predstavuje takové chovani-sys-
tém, které jim umoznuje prizptisobeni se podminkam (prostredi, okoli), v nichz
existuji, a tak je nezbytnou podminkou jejich fungovani a u Zivych organismu také
preziti a vyvoje. Zde adaptaci zajiStuje schopnost vzajemného puisobeni raznych
vice nebo méné slozitych systémd, jejich podsystémi, soucasti a prvka, ktera
umoznuje neustale se vyrovndvat s naroky a jejich zménamiv urcitém rozsahu
a udrzovat relativné stabilni stav vnitfni rovnovahy oznacovany jako homeostaza
(Cannon, 1939). Schopnost udrzovat homeostazu v dynamickém prostiedi je za-
lozena na novych i na jiz dfive osvéd¢enych a pruzné uplatnovanych adapta¢nich
mechanismech v adekvatnich modifikacich v.novych podminkach. Pfi udrzova-
ni homeostazy lidského organismu se spojuji bilogické a psychologické funkce
a uplatiuji se zpétnovazebni mechanismy. Podle potieby dochazi ke zménam
fyziologickych funkci, jako je télesnd teplota, tepova a dechova frekvence, krevni
tlak atd. Tyto zmény jako soucast adaptace probihaji cely zivot. Uskute¢néni potieb-
nych zmén organismu pti béznych zménach v prostiedi (vnitfni rovnovahu naruguji
jen nepodstatné a y pfijatelnych mezich) mnohdy nevyzaduje zadné vyjimecné vy-
naloZeni energie. Vyrazné zmeény ve vnéjsim prostredi, pfipadné i uvnitf organismu
(napt. v disledkuonemocnéni ¢i poranéni), ohrozujici jednotlivé subsystémy nebo
cely systém organismu, pfedstavuji v interakci organismu s prostfedim vyjimecny
stav, ktery byva oznacovan (jak o tom jesté podrobnéji pojedname dale, zejména
v oddile 2.1) jako stresova situace.

Homeostatické mechanismy spocivaji na biologické urovni predevsim v korek-
cich odchylek pomoci zasaht kompenzujicich zmény prostredi. Na psychologické
urovni je situace slozitéjsi. Do hry vstupuje jako dalsi dtlezity Cinitel subjektivni
hodnoceni vzniklé situace, doprovazeny vétsi ¢i mensi emocionalni odezvou,
¢imz se utvari prostor pro uplatnéni dimenze prozivani. Rovnovazny stav organismu
bez vétsich vnitfnich vykyvi a napéti se prostrednictvim télesnych pocitli promita
do aktualniho psychosomatického stavu. Jeho prozivani zavisi na dlouhodobych
osobnostnich charakteristikach (napt. hodnotach, optimalni hladiné stimulace) i na

13
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aktualni urovni uspokojeni potteb. Psychicka adaptace se realizuje pomoci psychické
regulace, ktera umoznuje dokonalejsi prizptisobeni prostfedi, planovité zmény okoli
i zmény vlastniho systému, v némz existuje (srov. Nakonecny, 1997).

Stav vnitfniho klidu a uvolnéni spojeny s homeostazou miize byt clovéku pri-
jemny zejména po predchozi vétsi aktivité a namaze, ale na druhé strané mize za
urcitych okolnosti i vadit. Jinymi slovy, ¢lovék se nemusi citit dobre a byt spoko-
jen ani v situaci, kdy je jeho organismus v rovhovazném stavu a véechny zakladni
fyziologické potieby jsou uspokojeny. Naopak, miize byt podnécovan k dalsi akti-
vité smétujici k dosazeni urcité zmény viceméné pozitivné prozivané. Pro psychic-
kou rovnovahu (ekvilibrium) je tedy dilezity prozitek vnitini pohody (subjektivni
well-being) osobnosti jako bio-psycho-socidlné-duchovni entity. V kognitivni oblasti
jde o rovnovéahu mezi stdvajicim systémem poznatkd a novymi informacemi z pro-
stiedi, ktera se oznacuje jako kognitivni ekvilibrium (kognitivni adaptace).

Adaptacni zmény nezbytné pro Zivot a rozvoj clovéka jako zivého druhu i pro
zdarny vyvoj jedince od poceti do smrti jsou zpravidla vysledkem kombinovaného
pusobeni genetickych a environmentalnich ¢initela: Adaptace na podminky pro-
stfedi je individualni a popula¢né specificka i kulturné specificka.

K nejcastéjsim oblastem Zivota ¢lovéka, nanéz je nezbytné se adaptovat, patii ur-
¢ita kultura a spolecnost (kulturni a socialni adaptace, adjustace) a prace (pracovni
adaptace). Adaptovat se na kulturu, do niz se lidsky jedinec narodi, je zdkladnim
socializa¢nim tkolem. Jedinec se u¢iza pomoci a pod kontrolou rodiny, skoly i dal-
$ich vychovnych instituci a nejbliz§iho socidlniho okoli prostfednictvim napodoby
¢i identifikace nebo pomoci instrukei. Cinitelé socidlniho prosttedi (napt. rodice,
pedagogové i dalsi dospéli, pripadné i dospivajici) mu pritom poskytuji zpétnou
vazbu s informacemi o spravnosti ¢i nedostatcich, chybach a omylech. Slozitéjsi
a naro¢néjsi byva adaptace na novou kulturu pfi mezikulturni migraci, jejiz naroky
stoupaji s distanciptivodni a nové kultury (srov. Priicha, 2004). Vedle obecné adapta-
ce zahrnujici ptizptsobeni kulturnim a zivotnim podminkam hostitelské spolecnosti
je pritom podle Blacka a Mendenhalla (1990) potfebné navazani a udrzovani uspo-
kojivych mezilidskych vztaht (adjustace) i funk¢ni zapojeni do pracovniho procesu
(pracovni adaptace). V této souvislosti se ¢asto pouzivaji dva pojmy - integrace
a inkluze, nékdy jako synonyma, jindy se klade diiraz spise na jejich vétsi nebo mensi
odlisnosti. Pokud jde o odli$nosti, je mozno napiiklad chapat integraci jedince ¢i
skupiny do nového prostredi (viz napt. Zelina, 2014) jako jev zalozeny zejména na
prizptisobovani prichozich zvyklostem majority. Ty se v podstaté neméni, i kdyz se
prislu$nici hostitelské majority snazi prichozim situaci usnadnit. Pfi inkluzi se pak
v zajmu zaclenovani predpokladaji i zasadni zmény stavajictho kulturniho prostte-
di zohlednujici odlisnosti zvyki, potfeb i zajmu jedince nebo skupiny tak, aby byl
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umoznén jejich optimalni rozvoj a uplatnéni. V podminkach $kolni edukace jde
v inkluzivni $kole o vzdélavani véech déti bez ohledu na to, zda maji specidlni vzdéla-
vaci potfeby, nebo ne. Ve $kolni t¥idé se pak mohou setkavat déti zdravé a primérné
¢i nadprimeérné nadané z majoritni populace s détmi zdravotné znevyhodnénymi,
méné nadanymi, détmi etnicky se nefadici k vétsinové spole¢nosti apod. To muize
zaktim i ucitelim prinaset nové moznosti, vyzvy i problémy.

Lidsky organismus je schopen pfizptsobit se pomérné velkému rozsahu zmén
zivotniho prosttredi. K prizptisobeni dochazi (srov. O’Neil, 2014) na trovni bio-
logickych reakci a kulturni a technologické praxe. Biologické reakce probihaji
formou aklimatizace, genetickych ¢i vyvojovych zmén béhem lidského Zivota
bez genetického zdkladu. Clovék na rozdil od mnoha zivocisnych druhi dokéze
prekonat dietni nerovnovahu i rtizné virové ¢i bakterialni infekce, znecisténi vody
i vzduchu.

Prikladem kratkodobé adaptace predevsim na biologické tirovni muze byt akli-
matizace. Diky ni miizeme za urcitou, neztidka i relativné kratkou dobu pti zméné
mista pobytu zvladnout velké vykyvy teplot, vlhkosti, nadmortské vysky apod. Jedna
se 0 proces prizpusobeni se zméné podminek (prostiedi), ktery zpravidla funguje
po dobu, kdy je to potieba, coz mize byt ¢asovy tsek trvajici od nékolika sekund
po dny i déle (mésice, roky). Pfikladem dlouhodobé aklimatizace mtize byt narust
télesné hmotnosti pfi dlouhotrvajicim pfejidani (po navratu k dosavadnimu zpt-
sobu stravovani se zpravidla vratii ptivodni hmotnost). Kratkodoba aklimatizace se
uplatiuje napriklad pfi vystupu do vyssich nadmotskych vysek nebo pfi potapéni
do hloubky. Pritom casto plati pfima imeéra mezi rychlosti aklimatizace na urcité
podminky a trvanim prislusného efektu pfi navratu do ptivodnich béznych pod-
minek (O’Neil, 2014).

Tlak zivotnich podminek, ktery stale dlouhodobé ptisobi na fadu generaci, miize
vyvolat genetické zmény. Jedinci, ktefi zdédi urcité vlastnosti, jez jim usnadnuji
preziti za danych podminek, mohou prenaset prislu$né geny na dalsi generace a tak
prispivat k prirozenému vybéru (srov. Brandon, 1990). Piikladem muze byt schop-
v tropech, nebo schopnost prizptsobit se vysokohorskému prostredi, kde vzduch
obsahuje nizsi podil kysliku. Treba u Zen dlouhodobé zijicich v Andach nebo Hima-
lajich je mozno zaznamenat zietelné zvyseni priitoku a zasobeni kyslikem délohy
béhem téhotenstvi, podstatné redukujici riziko nizké porodni vahy déti v dasledku
nedostatku kysliku. Takové zmény pravdépodobné nejsou pouze vysledkem aktualni
aklimatizace a da se zde predpokladat prinejmensim caste¢ny podil genetickych
¢initelt (Pritchard, Pickrell, Coop, 2010), i kdyz dodnes neni pfesné znam prislusny
mechanismus.
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Geneticky podlozené zmény pod tlakem prostredi se v populaci $ifi jen velmi
pomalu. Cely proces bézné trva mnoho generaci. Rychlejsi jsou adaptacni zmény
riistu a vyvoje béhem ontogeneze na zékladé ptirodnich a kulturnich vlivii v nej-
$irSim slova smyslu.

Rada vyvojovych zmén neni geneticky podlozena. Dochazi k nim béhem onto-
geneze pod vlivem réiznych podminek a u¢eni zamérné nebo bez pfimého umyslu.
Pozitivni adaptacni vyvojové zmény nastavaji naptiklad jako disledek zdravého
zivotniho stylu (viz dale). Prikladem negativnich zmén mohou byt deformace nohou
kviili noSeni urcité modni obuvi (prilis tésné, s prili§ vysokymi podpatky apod.)
nebo pfi extrémnich odchylkach od standardt vyzivy (poruchy pfijmu potravy,
podvyziva, prejidani, nutri¢cné nevhodnd strava). Nékteré télesné zmény mohou
byt navozovany uméle, napiiklad v zdjmu zlep3eni zjevu (rovnani zubd, chirurgické
upravy pokozky, upravy velikosti prsou apod.) podle aktualnich médnich predstav.
Nékdy byvaji finan¢né nakladné i bolestivé.

Pro obecné oznaceni adaptacni schopnosti systému lze pouzit pojmu adap-
tabilita. Jeji teoretickd analyza se zabyva jak celostni, osobnostni urovni (¢lovék
jako jednotny integrovany celek), tak trovni osobnostnich subsystému (senzoricky,
motoricky, kosterné-svalovy, obéhovy apod.) a dil¢ich funkci (adaptace jednotlivych
smyslovych organt, soucasti nervosvalové soustavy apod.).

V adaptaci mizeme rozlisit nékolik dimenzi z rtiznych hledisek (srov. Kollarik,
Letovancova, Vyrost a kol., 2011), napriklad podle trvani na kratkodobou a dlouho-
dobou, podle adekvatnosti na primérenou a neptiméfenou, podle rozsahu uplnou
a ¢astecnou, podle subjektu na individualni a skupinovou. Néktefi badatelé diferen-
cuji rtizné stranky adaptace dilezité z hlediska lidského vyvoje (viz napt. Millova,
2012) a zvladani zdtéze. K nim patfi napriklad akomodace, asimilace a imunizace
(Piaget, 1970; Brandstadter, 2011) nebo generalni adaptacni syndrom (Selye, 1979,
1983). Akoemodaci a asimilaci povazuje ve svém zndmém pojeti Piaget (1970) za
dva zakladni a komplementarni momenty adaptacniho procesu. Viceméné pasivni
prizpisobovani se narokiim prostfedi oznacuje jako akomodaci. Aktivni adaptaci
spocivajici v prizptisobovani prostedi sobé nazyva asimilaci. Asimilace je zaloze-
na na prizptisobeni prostfednictvim zmény v okoli systému. Pfikladem asimilace
z biologie je fotosyntéza jako jeden z projevii metabolismu, v némz Zivé rostliny ve
svych zelenych castech transformuji za tcasti slune¢niho svétla anorganicky kys-
licnik uhlic¢ity a vodu na organické slouceniny, které pak vyuzivaji jako stavebni
prvky. V psychologii je asimilace pfiznacna aktivnim zasahovanim jedince do jeho
prostredi s cilem prizpiisobit si je s ohledem na své potieby a zajmy. Spociva tedy
v zaméfeni na zachovani ¢i zmény stavajiciho stavu v prostredi, které mu vyhovuji.
V kognitivnich procesech jde o tpravy novych informaci tak, aby odpovidaly zku-

16

31.10.2016 1:42:51 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 17

$enostem jedince pfi jejich zarazovani do stavajiciho systému poznatki. Projevem
asimilace v mezilidskych vztazich je aktivita v jednani s lidmi. Podle miry, do jaké
na né bere ohled a respektuje jejich potteby a zajmy, je mozno rozliit aktivni chovani
asertivni (prosazujici vlastni prava, pocity i nazory nenasilnou a slusnou formou)
a agresivni (bezohledné utoc¢né projevy, casto ohrozujici ¢i poskozujici druhé).

Akomodace sméruje ke zménam ve vlastnim systému tak, aby lépe vyhovoval
pozadavkim okoli. Znamym prikladem z biologie je akomodace o¢ni cocky, tedy
zmény jejiho zakfiveni, které umoznuji dopad svétla na sitnici pod tthlem vhodnym
pro vznik zrakového vjemu. V kognitivni sféfe pti akomodaci dochazi k upravé
stavajicich poznatka tak, aby odpovidaly novym informacim. To napfiklad zna-
mena, Ze lidsky jedinec respektuje pozadavky svého okoli a snazi se chovat tak,
aby jim vyhovél. V socidlni psychologii se viditelna tendence maximalné vyhovét
lidem kolem sebe na tikor vlastniho nazoru, ptipadné prevazujici nadmérny respekt
k autoritdm, oznacuje jako konformismus. V obdobich ontogeneze, kdy dochazi
k vyraznéj$im osobnostnim zméndam, relativné prevazuje akomodace nad asimilaci.
Ve fazich relativniho klidu prevazuje asimilace. Pro oznac¢eni adaptacnich déjti se
nékdy, zejména zduraznuje-li se v této souvislosti socialni kontext adaptace, po-
uziva pojem adjustace. Zakladni funkce lidského adaptacniho procesu spocivaji ve
zhodnoceni situace, volbé a aplikaci zptisobti vyrovnavani se s prislusnymi naroky,
zpétnovazebni vyhodnoceni postupu-a jeho pripadné zmény.

V akomodacnich a asimila¢nich procesech smétujicich k navozeni nebo obno-
veni vnitfni rovnovéhy organismu a rovnovazného stavu mezi nim a prostiedim
ptisobi tlumivé specificky adapta¢ni proces imunizace. Clovék ji uplatiiuje zejména
u udalosti (srov. Millova, 2012), které se vztahuji k jeho sebeobrazu a sebepojeti.
Pfitom interpretuje situace tak, aby to odpovidalo jeho stavajicimu sebehodnoceni.
V pozdéjsim véku mize napriklad nastalou situaci, s niz se nedokaze uspokojivé
vyrovnat, interpretovat tak, aby nebylo patrné jeho selhani jako ubytek schopnosti.
Zakryvéaniurcitych vlastnich nedostatk(i omezuje akomodacni i asimila¢ni tendence,
které by se jinak projevily. Imunizace se pak v obdobi starnuti muze stat prostred-
kem pro zvladani zatéze plynouci ze snizovani sebehodnoceni na zédkladé dojmu
poklesu schopnosti a omezeni osobni kontroly nad stavem véci (srov. Brandstadter,
Rothermund, 2002).

Charakterizujeme-li aktudlni adaptacni proces jako vysledek piedchoziho a vy-
chodisko pravé probihajicitho adaptacniho procesu, miizeme pii posuzovani adapto-
vanosti vychazet z vnéjsi nebo vnitini perspektivy (Smékal, 2009). Vnéjsi, objektivné
zaméfeny pohled se zabyva tim, jak se clovék vclenuje do podminek svého Zzivota,
jak je zakotven ve své rodiné, mezi znamymi, prateli, jak se mu dafi (podle objek-
tivnich kritérif) konstruktivné se vyrovnat s problémy a tkoly Zivota, podminkami
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i pozadavky, kterym je vystaven, jak zvlada naroky zaméstnani, partnerského Zzivota,
vychovy déti apod. Vnitfni, subjektivni stranku ¢i subjektivni perspektivu adap-
tacniho procesu charakterizuje pfiméfena autonomie, mira, do niz je clovék schopen
zit v souladu se sebou samym (prijeti vlastni identity), realisticky se posuzovat vcetné
hodnoceni vlastniho postaveni ve svété ostatnich lidi, adekvatné svym moznostem
i objektivnim podminkam fidit sviij vlastni vyvoj apod.

Globalnim subjektivnim ukazatelem adaptace je to, jak se jedinec citi, jak je spo-
kojen sam se sebou, se svou identitou, zaméstnanim, socialnimi vztahy i zZivotem
vibec (well-being). Neuspé$na adaptace (maladaptace, maladjustace) se projevuje
navenek vyskytem cetnych obtizi, nedorozumeéni a konflikta s ostatnimi lidmi, v pro-
zivani vnitfnimi rozpory, nizkym sebehodnocenim, nesamostatnosti, nespokojenos-
ti atd. Maladaptovany ¢i maladjustovany jedinec naroky svého zivota, prekazky
a problémy zvlada jen s obtizemi, pfipadné viibec. Pfitom nezfidka trpi nejen sam,
ale zptsobuje nepfijemnosti i svému okoli. V této souvislosti se netispésna ¢i ne-
dostate¢nd adaptace nachdzi na pozadi psychickych problémi, onemocnéni i fady
socialné nezadoucich negativnich jevi.

Z hlediska vykonnosti umoznuje u¢inna adaptace dosahovani vykonu odpovi-
dajiciho predpokladiim (potfebné schopnosti, dovednosti a motivace). Neucinna
adaptace se negativné promita do vykonu i v.béznych podminkach. Pro adaptaci
na vlivy prostfedi je nezbytnd urcita uroven psychofyziologické aktivace, ktera je
jejim energetickym zakladem. Tato aktivace ¢ili pfipravenost organismu k aktivité,
zajisténa mobilizaci energetickych zdroju, se uskutecnuje za ucasti nervové i hormo-
nalni regulace. Ve stavu aktivace se spojuje priivodni vegetativni reakce organismu
s prijemné ¢i nepiijemné prozivanou psychickou tenzi. Ta mtize byt pro vyrovnani
se s naroky a pro dosazeni urcitych vysledkii prospésna (jako prozivany stav pripra-
venosti, nabuzenosti-¢i vyladéni k urcité aktivité, vykonu; ve sportu se takovy stav
oznacuje jako ,dobra forma®) i nezddouci. Pfi nadmérné aktivaci fyziologického
systému organismu miize dochazet k selhani vykonu co do mnozstvi i kvality. V této
souvislosti se mluvi o ,,pfemotivovani®, ,,pfebuzeni® jako o stavu, kdy velka touha po
dosazeni $pickového vykonu a uspéchu a snaha o vyvinuti maximalniho usili vyzni
kontraproduktivné (vice v oddile 4.13).

U adapta¢niho procesu, podobné jako u kazdého psychického déje, 1ze alespon
teoreticky urcit jeho pocatek, prubéh, konec a dusledky. Pro ucely teoretické analyzy
miize byt také smysluplné ur¢ovani kognitivnich, afektivnich ¢i konativnich stranek
adaptace v intencich v psychologii zavedeného triadického tfidéni. Pfitom muze byt
také uplatniovana spise vnéjsi nebo vnitini perspektiva.

Pfi analyze procesu adaptace se v zdsadé mizeme zamérit bud na jeho dynamic-
ké charakteristiky uplatnujici se v daném situa¢nim (tedy proménlivém) kontextu,
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nebo spise na to, co zlistava v ménicich se okolnostech a na jejich pozadi delsi dobu
nemeénné, statické, invariantni. Za relativné stabilni v ¢ase se v tomto smyslu povazuji
osobnostni dispozice pro adaptaci (osobni zdroje odporu). Tendenci k pretrvavani
a uplatinovani v riznych zatézovych situacich maji také vice méné neuvédomované
obranné mechanismy. Obecné se adaptacni schopnost, jak jiz bylo fec¢eno, oznacuje
jako adaptabilita. Jeji rozsah s ohledem na naroky zatézovych podnéti véetné téch
ohrozujicich (stresorti) vymezuje pojem odolnost viici zatézi (stresu), jak se o tom
podrobné zminujeme v kapitole 4.

1.2 Adaptacni systémy organismu

Psychicka regulace probiha v zasadé ve tfech zakladnich rovinach: instinktivni
(pudové, nepodminéné reflexni), zvykové (automatizované, naucené) a volni (za-
mérné, umyslné). Instinktivni regulace je zajistovana prostfednictvim vrozenych
reakci, odehravajicich se automaticky bez pfimé ucasti védomi. Uvédomujeme si je
vétdinou az poté, co nastaly. Zvykova rovina regulaci se realizuje navyklymi a nauce-
nymi zpsoby chovani. Ani ty si zpravidla pfedem neuvédomujeme a uplatiuji se zde
automatismy. V takovych pripadech fikame, ze jsme se chovali urcitym zptisobem
bez rozmysleni, ,,ze zvyku®. Na zajisténi psychické regulace se podileji do urcité
miry vSechny zakladni soustavy (systémy) lidského organismu: kosterné-svalova,
dychaci, travici, vyluc¢ovaci, reproduk¢ni, nervova, hormonalni a obéhova. Roz-
hodujici fidici funkce pritom zabezpecuji nervovy a hormonalni systém. Specific-
kou ulohu pro prezitia fungovani organismu i pro celkovou odolnost méa imunitni
systém, ktery je funkéné propojen s nervovym i hormondlnim systémem.

1.2.1 Kosterné-svalova soustava

Kosterné-svalova soustava zajistuje oporu téla, jeho pohyb a ochranu vnitfnich organa
(mimo jiné mozku a michy). Podili se na vnéjsim vzhledu clovéka i na jeho fyzické
zdatnosti a vykonnosti. Dilezitou roli v mezilidském kontaktu hraji napfiklad mimic-
ké svaly obliceje. Kosti jsou zasobarnou fosforu a vapniku. Kostni dfen je mistem vzni-
ku krvinek. Na télesném pohybu se podileji svaly a klouby. Svaly jsou spojeny s kostmi
$lachami. Kosterni svaly jsou ovladany vili nebo reaguji reflexivné. Vétsina energie
vydané na svalovou ¢innost se transformuje v teplo, na vlastni pohyb se vyuzije jen
asi Ctvrtina uvolnéné energie. Intenzivni a déletrvajici svalova prace vyvolava tinavu.
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Fyzicka inava souvisi se zménami ve svalovych vlaknech (napf. nedostatek kysliku
a zivin, nahromadéni kyseliny mlécné). Se svalovou tinavou souvisi psychicka unava,
snizujici zajem o déni v okoli a motivaci k motorické aktivité. Mimo jiné sehrava roli
signalni (informuje o zméndch v organismu, potrebé obnovy energetickych zdrojt)
a ochrannou (chrani pred vycerpanim a ptipadnym poskozenim).

Individualni utvareni kosterné-svalové soustavy (velikost a proporce rtiznych ¢asti
téla) se podstatné podili na vnéjsim viditelném vzhledu jedince, ovliviiuje rychlost
arozsah pohybti. Spolu s fyzickou silou a vykonnosti se tyto znaky také uréitym zpt-
sobem promitaji do chovéani a prozivani a ovliviiuji i pristupy ke zvladani zatézovych
situaci. Uvahy o vztahu télesné stavby (konstituce, biotyp, somatotyp) a psychiky maji
v psychologii pomérné dlouhou tradici. Na souvislostech télesné stavby a tempera-
mentu jsou zaloZeny konstitu¢ni typologie (napt. E. Kretschmer, W. Sheldon, blize
viz napt. Smékal, 2009). Moderni teorie temperamentu (srov. Blatny a kol., 2010)
jiz s témito souvislostmi nepocitaji a upoustéji také od Kretschmerova predpokladu
o vztahu mezi temperamentem a dusevnimi chorobami jako védecky neprokazaného.

Vzhledem k odolnosti stoji za pov§imnuti temperamentové charakteristiky, jako
je citlivost k podnétiim, drazdivost, uzkostnost, hledani vzruseni, vyhybani se po-
$kozeni, impulzivita, projevujici se mimo jiné ve sklonech k urc¢itému chovani
(rychlost odpovédi, mira vyhledavani a udrzovani socialni opory).

1.2.2 Dychaci a travici soustava

Dychaci a travici soustava zabezpecuji zZivotné dilezité funkce organismu, aby od-
povidaly i potfebam intenzivniho usili a vydeje energie v situacich zvySovani zatéze.
Vylucovaci soustava-odstranovanim odpadnich produktii metabolismu prispiva
k udrzovani vnitini rovnovahy organismu. Vyznam reprodukéni soustavy pro psy-
chickou regulaci je spiSe neprimy. Lze jej spatfovat napiiklad ve vztahu sexualnich
aktivit a afektivnich a motiva¢nich stranek lidského dusevniho Zzivota podilejicich
se na kvalité zivota.

1.2.3 Obéhova soustava

Obéhova soustava je tvofena srdcem, krevnimi a miznimi cévami, krvi a mizou. Za-
jistuje pfivod potfebnych latek do tkani, odvadéni koncovych bunéénych metabolitt
z téla, hormonalni regulaci a imunitni funkci. Ucebnice fyziologie (srov. Merkunova,
Orel, 2008) popisuji funkci obéhové soustavy zhruba nasledovné.
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Srdce je duty organ zhruba kuzelovitého tvaru rozdéleny na dvé césti (pravé
a levé srdce). Obé¢ se dale ¢leni na predsin (sin, atrium) a komoru (ventriculus).
Srdce nepretrzité zajistuje proudéni krve v cévnim systému tak, Ze ji na jedné strané
do obé¢hu pod tlakem vhéani a na druhé z obéhu odsava. Pri tom se rytmicky stfidaji
stahy (systola) a relaxace (diastola).

Srdce je tvofeno zvlastnim druhem svalové tkdné se vzajemné propojenymi,
sitovité propletenymi tramecky usporadanymi ze svalovych vlaken — myokardem.
Zvenku je myokard obalen pevnou vazivovou vrstvou osrde¢niku (perikard). Vnitini
vrstvu srde¢ni stény pokryva srde¢ni nitrobldna (endokard). Myokard je zasobovan
krvi prostrednictvim véncitych (koronarnich) cév. Pro jeho funkci je nezbytné dosta-
tecné zasobovani kyslikem, potfebnym pro ziskani energie oxidaci. V klidu se spaluji
hlavné mastné kyseliny a glukéza, pfi zvysené svalové namaze stoupd vyuziti kyseliny
mlééné, produkované svaly a krvi dopravované do srdce. Priimérna srde¢ni frekven-
ce dospélého je kolem 70 stahti za minutu. Celkovy srde¢ni vydej ovliviiuje kromé
frekvence také tepovy objem. Na srde¢ni vydej piisobi povzbudivé zvysena aktivita
sympatiku, adrenalin, noradrenalin a hormony stitné zlazy i Iéky povzbuzujici silu
stahu myokardu (kardiotonika). Srde¢ni vydej snizuje utlum aktivity sympatiku,
zvy$ena aktivita parasympatiku, léky branici pfisunu vapniku k bunkdm myokardu.
Dale zalezi na trénovanosti a fyzické kondici, véku, pohlavi (u déti a Zen je srde¢ni
frekvence vyssi nez u dospélych muz). Pro oscilace momentalni srde¢ni frekvence
a Casové intervaly mezi srde¢nimi stahy nasledujicimi po sobé se pouziva oznaceni
variabilita srde¢ni frekvence (Jandackova, 2012). Periodické proménlivosti srde¢ni
frekvence v klidovém stavu si v§imli fyziologové jiz v minulosti. U zdravého srdce
s dobfe fungujicimi autonomnimi kontrolnimi mechanismy je variabilita srde¢ni
frekvence (HRV) vysoka. Je-li variabilita srde¢ni frekvence nizkd, srde¢ni rytmus
je viceméné pravidelny i pti zménach fyzické aktivity, je to znakem nedostatecné
adaptability-autonomniho nervového systému a nedostate¢né adaptability vici za-
téZovym situacim, coz miiZze znamenat pro zdravi jedince nepfiznivy prognosticky
faktor. Jak naznacuji vyzkumy, variabilita srde¢ni frekvence se sniZuje ve stresovych
situacich, napriklad v souvislosti s dlouhodobou nezaméstnanosti (Jandackova,
Paulik, Steptoe, 2012).

Cévni systém je tvoren morfologicky uzavienou hustou siti cév, které se ¢leni
na dva funk¢ni celky: maly (plicni) a velky (télni) krevni obéh. Nekolujici krev se
shromazduje ve sleziné. Zde se rozpadaji dozilé erytrocyty. V uzliccich lymfoidni
tkané (bila dfen) vznikaji lymfocyty.

Maly krevni obéh zacina plicni tepnou (plicni kmen), vychazejici z pravé komo-
ry. Ta se déli na dvé casti, zasobujici obé plice. V nich se plicni kmen dale vétvi az na
vlasecnice, kde se krev okysli¢uje. Okyslicend krev proudi cévni soustavou tvofenou
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plicnimi zilkami, postupné se spojujicimi do ¢tyt plicnich zil (po dvou z kazdého
plicniho kridla), které tsti do levé srde¢ni predsiné.

Velky krevni obéh ma zacatek v srdec¢nici (aorta), kterou protéka z levé komory
okyslicend krev. Z aorty odbocuji jednotlivé tepny (arterie), jez se postupné dale
vétvi az na tepénky (arterioly) a vlasecnice (kapilary). Vlase¢nice se postupné spojuji
do vétsich cév (zilek — venul a zil - vén), které nakonec utvareji pod srdcem dolni
(cava cardalis) a nad srdcem horni (cava cranialis) dutou zilu. Obé duté zily odvadeéji
odkyslicenou krev do pravé predsiné.

Ve velkém obé¢hu tedy tepny vedou okyslicenou krev ze srdce ke tkanim a Zzily
odkyslicenou krev z tkani do srdce. V malém obéhu tepny vedou odkyslicenou krev
ze srdce do plic a zily okyslicenou krev z plic do srdce.

Intenzivni aktivace sympatiku ve stresu vede k ztzeni tepének a ke zvyseni
krevniho tlaku. Opacné pusobi fyzicka aktivita. Rozsifeni tepének ve svalech snizuje
krevni tlak a celkové pozitivné ptisobi na krevni obéh. Pokud osoby ¢asto vystavo-
vané psychickému stresu nekompenzuji jeho vliv na obéhovy systém odpovidajici
télesnou aktivitou, zizeni tepének pretrvava, krevni tlak ziistava zvyseny.

Krev se skladd z krevni plazmy, ¢ervenych a bilych krvinek a krevnich desti-
¢ek. Krevni plazma je tvofena vodou a rozpusténymi organickymi a anorganickymi
latkami (cukry, tuky, bilkoviny, barviva, ketolatky, latky z nebilkovinného dusiku,
soli). Cervené krvinky (erytrocyty) zabezpe&uji transport dychacich plyni kysliku
a kysli¢niku uhli¢itého. Bilé krvinky (leukocyty) se podstatné podileji na imunitnich
funkcich. Déli se na granulocyty (neutrofily, eozinofily, bazofily, tonin) a agranulocyty
(lymfocyty, monocyty). Krevni desticky (trombocyty) zabepecuji zastavu krvaceni
zejména pii drobnéjsich cévnich poranénich (destickova zatka).

Mizni lymfaticky systém je morfologicky tvofeny soubor miznich cév, kapilar
a miznich uzlin, jimiz protéka miza (lymfa), tvorena z prebytkt tkanového moku.
Tok mizy jednim smérem k vyusténi Zil a k srdci je zajistovan pohyby hrudniku pii
nadechu (nasavani hrudni pumpou) a stahy kosternich svalf, predevsim nohou
(svalova pumpa). Do krve se odvadéji tukové ¢astice (chylomikrony) a s nimi spojené
vitaminy rozpustné v tucich, prebyte¢na miza, protilatky z miznich uzlin a vyzralé
T-lymfocyty z tymu.

Mizni systém ma ¢ast centralni (primarni) a periferni (sekundarni). Primarni ¢ast
zahrnuje tymus a pluripotentni kmenové bunky kostni dfené. Souc¢astmi periferni
¢asti mizniho systému jsou slezina, mizni uzliny a mizni uzliky. Z kmenovych buné¢k
se tvofi funk¢ni soucdsti imunitniho systému lymfocyty B a T. Mizni uzliky jsou
shluky mizni tkdné umisténé pod sliznicemi travici soustavy, mocovych a repro-
dukénich organd, dychaci soustavy, které zachycuji vdechované a v potravé obsazené
mikroorganismy. Radi se k nim i mandle.
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Mizni uzliny se jako shluky nachazeji naptiklad za usnimi boltci, na krku podél
ohybacu hlavy, v podpazi, v dutiné brisni a hrudni, v tfislech. Jejich ukolem je filt-
rovat z lymfy cizorodé latky, prachové castice, mikroorganismy ¢i nadorové bunky.
V miznich uzlinach, kterymi prochazeji cévy, se pfeménuje tkanovy mok na mizu.

Mizni kapilary maji pocatek v mezibuné¢ném prostoru. Tok mizy sméfujici
k zilam podporuje hrudni svalova pumpa, jeho jednosmérny pribéh v miznich
cévach zajistuji chlopné.

Mizni cévy se po prichodu uzlinami spojuji do dvou mizovodu. Pravy mizovod
odvadi mizu z pravé poloviny hlavy, krku, hrudniku a pravé horni koncetiny do Zilni
¢asti krevniho obéhu ve spojeni pravé vnitini zily hrdla a pravé podklickové zily.
Hrudnim mizovodem se dopravuje miza z dolni ¢asti téla, levé horni koncetiny, levé

poloviny krku a hrudniku do Zilni ¢asti obéhu v misté, kde se stykaji leva podklickova
a leva vnitfni hrdelni Zila.

1.2.4 Hormonalni systém

Hormonalni systém sehrava spolu s nervovym a imunitnim systémem, s nimiz je
funk¢né propojen, hlavni ulohu v fizeni a integraci funkci organismu. Tvofi jej (viz
napf. Merkunova, Orel, 2008) jednak anatomicky ohrani¢ené endokrinni zlazy
(zlazy s vnitfni sekreci), jako je hypofyza, titna zlaza, pristitna téliska ¢i nadledviny,
jednak skupiny bunék produkujicich a uvolnujicich hormony do krve, které jsou
roztrouseny v rtiznych organech (pankreas, hypotalamus, stfeva, zaludek, varlata,
vaje¢niky, srdce, ledviny, placenta), ale anatomicky charakter endokrinnich zlaz
nemaji. Ridici ¢&innost hormonélniho systému se realizuje prostiednictvim bioche-
micky uc¢inkujicich hormont, produkovanych endokrinnimi zlazami a roznasenych
po téle krevnim obéhem. Hormony ovliviiuji pfimo ¢innost fady organt. Jejich pi-
sobenije skutecné mnohostranné. Nékteré z nich jsou fizeny centralnim nervovym
systémem, jiné jsou ovliviiovany situaci uvnitf organismu.

Ridici dlohu v celém endokrinnim systému ma hypofyza. Tvoti se zde vice
hormoni, ovliviujicich dalsi zlazy s vnitini sekreci. Ma dvé samostatné fungujici
casti: pfedni (adenohypofyza) a zadni (neurohypofyza). Obé ¢asti hypotyzy uzce
souviseji s ¢innosti hypotalamu, ktery je ¢asti mezimozku a zajistuje propojeni
mezi nervovym a hormonalnim systémem - ve fyziologii se hovori o hypotalamo-
-hypofyzarnim systému. Zadni lalok hypofyzy je s hypotalamem spojen pfimo
nervovymi drahami. Na aktivitu hypotalamu piisobi informace z mozkové kiry,
retikularni formace mozkového kmene, limbického systému, z receptorti vnitinich
organti a o¢ni sitnice. Tak se mimo jiné promitaji do hormonalni ¢innosti hypota-
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lamu stresové situace. V hypotalamu se tvori dvé skupiny hormont. Jednou z nich
jsou hormony regulujici ¢innost predniho laloku hypofyzy. Stimulujici uc¢inek na
hypofyzu maji RH-hormony (releasing hormones), nazyvané také liberiny. IH-hor-
mony (inhibiting hormones) neboli statiny zde ptisobi tlumivé. Liberiny a statiny
maji specificky ucinek na rtizné typy bunék. Druhou skupinou hypotalamickych
hormont jsou hormony systémové, antidiureticky hormon (ADH) a oxytocin.
ADH fidi mnozstvi vody v bunkach (produkci potu, vstfebavani vody), nepfimo
ovliviiuje krevni tlak a také pozitivné piisobi na pamét. Vydej ADH se zvySuje pfi
stresu, nedostatku vody v organismu, vlivem nikotinu ¢i morfinu. Alkohol nebo
prebytek vody vyvolava naopak snizeny vydej ADH.

Oxytocin pusobi u Zen na stahy déloznich svala (pfi porodu nebo-orgasmu)
a mlécnych zlaz. Pti intenzivnim kojeni se zpétné stimuluje produkce oxytocinu,
coz jednak usnadnuje dalsi kojeni, jednak ovliviiuje pocity matky a jeji materské
chovani. Zda se, Ze vliv oxytocinu na psychiku je vyznamnéjsi, nez se dfive predpo-
kladalo. Podili se nejen na vzniku piijemnych pocittl, ale pravdépodobné také na
nitrodéloznim vyvoji mozku (Orel, 2015). U muza piisobi na chamovody. Oproti
ADH ovliviiuje pamét negativné.

Predni lalok hypofyzy produkuje hormony, které ptsobi pfimo, a hormony ridi
¢innost dal$ich endokrinnich zlaz (tropiny). Pfimo pusobici hormony jsou so-
matotropni hormon (somatotropin, STH), prolaktin a melanocyty stimulujici
hormon (MSH). STH ma silné metabolické ucinky. Ovliviiuje rist téla a po jeho
ukonceni déleni bunék a tvorbu tkani (STH podporuje tvorbu somatomedini ridi-
cich tvorbu a rist tkani vjatrech i dalsich tkanich). Pro potfeby ristu a déleni bunék
(proteosyntéza) uvoliuje energii ze zasobnich tukii a omezuje pro tento ucel také
spotiebu glukézy ve tkanich. Prolaktin ptsobi na pribéh porodu a laktaci. Uloha
MSH v lidském endokrinnim systému neni dosud zcela jasna. Predpoklada se, ze
ovlivituje mozkovou ¢innost ¢i pigmentaci kiize (Merkunova, Orel, 2008).

Neprimo, prostrednictvim funkce dal$ich endokrinnich zlaz, ptisobi kortiko-
tropin, tyreotropin, gonadotropin. Kortikotropin ¢ili adrenokortikotropni hormon
(ACTH) ovliviuje rozvoj, rist a ¢innost kiiry nadledvin. Jeho produkce vyrazné
stoupa pri stresu (proto byva nazyvan stresovym hormonem) a pisobenim cyto-
kint, které produkuji makrofagy. Funkci $titné zlazy reguluje tyreotropin (TSH).
Gonadotropiny ovliviuji ¢innost pohlavnich zlaz.

Zadni lalok hypofyzy je zasobnikem ADH.

Stitna 7laza (glandula thyreoidea) je tvofena pravym a levym lalokem po obou
stranach pridusnice. Produkuje hormon tyroxin (T,) a trijodtironin (T, ktery je
zdsobni a v krvi se pfeménuje na T,). Tyroxin zvy$uje bazdlni metabolismus, srde¢ni
frekvenci, produkci tepla. Dale podporuje vylu¢ovani vapniku a fosfati do moci,
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zvysuje citlivost tkani na jiné hormony a drazdivost nervového systému, snizuje
obsah cholesterolu v krvi. V détstvi ovliviiuje riist kosti a vaziv, rozvoj mozku a re-
produkénich organti. Akutné zvysena produkcee tyroxinu vyvolava poceni a zvysuje
pocit tnavy. Patologickym dusledkem dlouhodobé zvysené produkce tohoto hor-
monu je tzv. Basedowova choroba, charakteristicka vypoulenim o¢i a hubnutim.
Nedostatek tyroxinu v détstvi mtize vést i k nedostate¢né osifikaci kosti a ke snizeni
regeneracni schopnosti bunék. Jeho patologickym obrazem byva nedostatecny rust
koncetin a zaostavani intelektového vyvoje. Snizeni produkce $titné zlazy v puberté
zpomaluje télesné dospivani.

Pristitna téliska jsou Ctyfi a jejich produkt parathormon ovliviiuje uvolnovéni
vapniku, hot¢iku a fosfati do krve a vzrusivost nervového systému.

Pankreas (slinivka bfi$ni) je smisenou zldzou, nebot kromé hormoni produkuje
travici stavu. Hormony se tvofi v bunkach A, B a D tzv. Langerhansovych ostriiv-
kii. Glukagon, produkovany v bunkach A, ovliviiuje mnozstvi cukru v organismu
(glykemie) a silu srde¢nich stahti. Buniky B produkuji inzulin, ktery reguluje meta-
bolismus cukri. Jeho mnozstvi ve stresu (pod vlivem zvySené produkce adrena-
linu, noradrenalinu a somatostatinu) klesd. Pfi nedostate¢ném vlivu inzulinu na
bunky v organismu dochdzi k onemocnéni cukrovkou (diabetes mellitus). Bunky D
produkuji hormon somatostatin, jenz ovliviiuje produkci glukagonu a inzulinu
a zpomaluje vstiebavani zivin ve stfevé a hromadéni zasob, proto se mu rika ,,anti-
obézni“ hormon.

Pohlavni Zlazy - muzské (testes) produkuji hormony androsteron, testosteron
a zenské (ovaria) tvori hormony estrogen a progesteron. Pohlavni hormony reguluji
rozvoj a diferenciaci zevnich i vnitfnich pohlavnich organt a sekundarnich pohlav-
nich znaku. Testosteron ovliviiuje formovani kostry a rozvoj kosterniho svalstva
pfizna¢ny pro muze, podili se na agresivité a sexualnim citéni (libido). Dale testo-
steron podporuje tvorbu bilkovin, ¢ervenych krvinek a ptisobi i na metabolismus.
U zen pohlayni hormony ovliviuji délozni cyklus. Estrogen je dale odpovédny za
libido avzorce chovani tradicné povazované za priznacné pro Zeny. Ptisobi napriklad
na srazlivost krve ¢i na tvorbu kostni tkdné. Progesteron ma vyznam zejména pro
téhotenstvi. Pri zvysené tvorbé miize navozovat depresivni stavy.

Tymus (brzlik) je dtlezitou soucasti imunitniho systému. Spolu s kostni dfeni
utvari centralni lymfatické organy. V tymu se po opusténi kostni dfené diferencuje
¢ast T-lymfocytti az do jednotlivych bunéénych typu. Jejich dozravani je podporo-
vano hormony, které se zde tvori. Nejvétsi velikosti dosahuje brzlik v prvnich tfech
letech véku. Po puberté postupné atrofuje a jeho tkan je nahrazovana tukem.

Nadledviny jsou tvofeny kirou a dfeni. Kiira produkuje glukokortikoidy,
mineralokortikoidy a androgeny. Nejvyznamnéjsi glukokortikoid - kortizol -
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ovliviiuje metabolismus cukri a tukd, $tépi bilkoviny. Jeho nizkd produkce podpo-
ruje zvys$eni aktivity imunitniho systému a pusobi proti zanéttim, zvysena sekrece
kortizolu imunitni aktivitu tlumi. Ve stresu dochazi také ke zvyseni produkce
glukokortikoidu (také kortizol 1ze podobné jako adrenokortikotropni hormon
ACTH oznacit za stresovy hormon). Nejdutlezitéjsi mineralokortikoid — aldoste-
ron - ovliviiuje prokrveni ledvin, které je dilezité pro jejich vymésovaci funkci
a pusobi na metabolismus vody a mineralnich latek. Androgeny, tvorici se v kiire
nadledvin, v relativné malém mnozstvi ovliviiuji rst v dospivani. U Zen je mozna
jejich pfeména na estrogeny, coz je vyznamné zejména v klimakteriu (prevence
tidnuti kosti).

Dren nadledvin tvori katecholaminy, zejména adrenalin (epinefrin) av mensim
mnozstvi noradrenalin (norepinefrin) a dopamin, které vyvolavaji v organismu
podstatné zmény. Mobilizuji energii k rychlému reagovani v tisni. Jejich produkci,
vyrazné zvy$enou ve stresu, stimuluje sympatikus. Adrenalinzrychluje srde¢ni tep,
podnécuje poceni, zuzuje cévy ve vnitinich organech, zvySuje krevni tlak. Nartist
mnozstvi adrenalinu v krvi ptisobi na celkové nabuzeni organismu, na jeho pohoto-
vost k akci. Noradrenalin pisobi prostrednictvim hypofyzy na zvyseni hormonalni
produkce kiiry nadledvin (mobilizace energetickych zasob k uskute¢néni motoric-
kych reakci), zuZuje tepénky, zvysuje diastolicky krevni tlak. Oba hormony diené
se podileji na emotivni odezvé pfi télesnych vzrusenich. Dopamin mize vyvolavat
silné prijemné pocity, coz miize mit vztah naptiklad ke vzniku zavislosti.

Siginka (epifyza, glandula pienalis) je malym vystupkem mezimozku. Tvofi se
zde ze serotoninu hormon melatonin. Jeho tvorbu podporuje noradrenalin a tma.
Svétlo naopak produkci melatoninu snizuje. Nejvice se ho tvoii v détstvi. MnoZstvi
produkovaného melatoninu souvisi s cyklem svétlo-tma. Ve spanku se jeho hladina
zvysuje, pred probuzenim klesa. V malych davkach se nékdy podava k obnoveni
naruseného cyklu noc—den (napt. pfi praci na smény nebo pfi rychlém prekroceni
nékolika ¢asovych pasem béhem dlouhych cest letadlem). Melatonin je silnym la-
pacem volnych, zejména kyslikovych radikali (antioxidant), tak miize ptisobit proti
ateroskleréze a zhoubnym procestim.

Hormony se tvoii také v dalSich endokrinnich bunkdch umisténych v jinych
tkanich, jako jsou ledviny, placenta, travici soustava. Navic se ve vech télesnych
bunkach tvori mistni (lokalni) hormony se $irokou $kalou ucinki (napt. ovliviuji
sekreci zlaz, dychani, srazeni krve, télesnou teplotu). Latky hormonalni povahy
jsou tvoreny také v nékterych nervovych bunkach, které jsou schopné je uvoliovat
ptimo do krve. Prostfednictvim krevniho obéhu pak mohou tyto latky specificky
pusobit na rtizné bunky a tkané téla. Tato schopnost se oznacuje jako neurokrinie
a predstavuje jeden z prostfedkti propojeni nervového a hormonalniho systému.
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Hormondlni regulace je fylogeneticky starsi nez nervova regulace. Setkdvame se
s ni jiz na subhumanni urovni. Vzhledem k podminkam lidského Zivota neni vzdy
zcela ucelnd. Neprobiha ¢asto dostatecné rychle, mnozstvi zmobilizované energie je
nékdy vzhledem k situaci nadmérné. Nedostatecné spotfebovani této energie mize
mit pro organismus negativni dusledky.

1.2.5 Nervovy systém

Nervovy systém je oproti hormonalnimu systému nositelem vyvojové mladsich, kva-
litativné vyssich, adaptabilnéjsich, rychlejsich regulacnich aktivit. Neztidka odpovida
konkrétnim situacim a podminkam lidského Zivota lépe nez regulace hormonalni.
Ma rozhodujici podil na fizeni veSkerych funkcilidského organismu. Nervovy systém
tvori obrovské mnozstvi (fadove desitky miliard) nervovych bunék (neuront), slozité
propojenych do vétsich, urcitym zptisobem specializovanych celki.

Neurony jsou vysoce specializovanymi buitkami, prochazejicimi slozitym vyvo-
jem a zranim. Jejich zakladni funkci je pfijem, vedeni, prenaseni a zpracovani infor-
maci. Soucasti nervovych bunék je télo, které ma u jednotlivych neuronii riizny tvar,
rozvétvené vybézky (dendrity) a dlouhy vybézek (axon, neurit). Vétsina axond je
obalena myelinovou pochvou tvofenou Schwannovymi bunkami. Myelinovéa pochva
je ¢clenéna na segmenty oddélené neobalenymi ¢astmi neuritu (Ranvierovy zafezy),
mezi nimiz preskakuje nervovy vzruch. Elektrické impulzy jsou pritom vedeny
axony smérem od téla nervove burky k terminalni ¢asti. U dendritt je tomu naopak.
Neobalené axony se oznacuji jako $edd nervova vldkna. Axony jsou rtizné dlouhé
a zpravidla se ¢leni(telodendrie) az na svém konci (srov. Orel, 2015). Nervové bunky
jsou na povrchu obaleny bunéénou membranou, ktera je ohranicuje a oddéluje od
jejich okoli; chréni pred $kodlivymi vlivy, udrzuje jejich celistvost a tvar, zprostied-
kovavajejich kontakt s okolnim prostfedim a podili se na vyméné latek.

Prenos informaci jednim smérem mezi neurony i mezi neurony a jinymi druhy
bunék se déje prostrednictvim synapsi. Specifické latky, které se na tomto pfenosu
podileji, se oznacuji mediatory (neurotransmitery, pfenasece). Dnes je jich znamo vice
nez Sedesat (Merkunova, Orel, 2008). Nekteré ptisobi stimulacné, jiné inhibi¢né. Patfi
k nim napiiklad adrenalin a noradrenalin, acetylcholin, serotonin, dopamin, glutamat.

Nervovy systém je mozno rozdélit na dvé hlavni casti:

1. Centralni nervovy systém (CNS). Integruje nervové i hormonalni funkce v ce-
lém téle. Je hierarchicky strukturovany. Béhem celého Zivota nepretrzité pfijima
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a zpracovava velké mnozstvi informaci z nitra organismu nebo z okoli v interakci
s prostfedim pomoci receptori. Prijaté podnéty jsou zde vyhodnoceny z hlediska
potieb clovéka a vykonné organy - efektory — na podnéty podle potieby urcitym
zplisobem reaguji. Centralni organy navic kontroluji pribéh a ucinky odpoveédi
organismu, registruji v pameéti ac¢innost riznych reakci v danych podminkach
a na zakladé zpétnovazebnich mechanism také rozhoduji o vybéru dalsich od-
povédi. Po narozeni neni CNS plné zraly, postupné dozrava pod vlivem podnétti
zvnéjsiho i vnitiniho prostredi. Nejvyssi tiroven integrace a regulace reprezentuje
mozek (encephalon). Patefni micha (medula spinalis) spojuje mozek s perifernim
nervstvem, integruje jednodussi funkce, naptiklad jednoduché vrozené reflexy.
Dochazi zde k syntéze a predbéznému zpracovani nékterych informaciz riznych
¢asti téla, které jsou predavany do mozku.

Periferni nervovy systém (PNS). Spojuje svazky nervovych vlaken CNS s ostatnimi
organy téla. Je tvoren hlavovymi, mi$nimi a vegetativnimi nervy a senzitivnimi
nervovymi uzlinami (ganglii). Podle druhii nervii Ize rozlisit somaticky (senzoricky
amotoricky) nervovy systém, zajistujici spojeni receptory — CNS-efektory (chova-
ni), a vegetativni nervovy systém, ktery zprostfedkovava fizeni organt zajistujicich
rozdélovani a pfeménu latek a energii v organismu. Vétsina perifernich nervii ob-
sahuje nervova vlakna vice typu, a je tedy smisena (srov. Merkunova, Orel, 2008).

Samotny mozek je velmi sloZity utvar, jehoz ¢asti jsou propojeny do funkéniho

celku, ktery tvori mozkovy kmen, mozecek, mezimozek a koncovy mozek.

Mozkovy kmen:

Prodlouzena micha (medulla oblongata - kontrola srde¢ni ¢innosti, dychani,
polykani, traveni).

Varoltav most (pons Varoli).

Stiedni mozek (mesencephalon).

Retikularni formace mozkového kmene (formatio reticularis) je propojena sit
nervovych bunék. Prostupuje mozkovym kmenem od prodlouzené michy po
velky mozek. Ma dvé ¢asti: vzestupnou (ascendentni) a sestupnou (descen-
dentni). Vzestupna ¢ast pfijima pres talamus impulzy z analyzatorti a pfedava je
difuzné do celé mozkové kiiry, ¢imz ovliviiuje jeji vzrusivost (reagovani orga-
nismu na rtizné podnéty) a celkovou uroven védomi (kontinuum spanek-bdéni,
rozptylena-zamétena pozornost). V jadrech retikuldrni formace jsou umisténa
centra zakladnich Zivotnich funkci (dychani, traveni, srde¢ni aktivity, zuzovani
a roz$irovani cév) a reflexti (kychani, kasel, polykani, zvraceni).
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« Ctverohrboli (centrum zrakovych a sluchovych reflexit).

Jadra nékterych hlavovych nervi zajistujicich senzorické a motorické funkece.

Mozecek (cerebellum) zajistuje kontrolu svalového tonusu, rovnovahy, koordi-

nace zamérnych pohybi a podili se také na paméti a uceni.
Mezimozek (diencephalon):

 Talamus je parovy organ, propojeny nervovymi vlakny s mnoha dal$imi moz-

kovymi oblastmi a tvorici jakousi pfestupni stanici pro informace smérujici
z jednotlivych smyslovych organti do mozku; na zakladé zpracovanitéchto in-
formaci je buzena retikularni formace, coz umoznuje jejich vstup do mozku a do
védomi. Kromé toho se talamus podili na motorickych a autonomnich funkecich.
Velmi dilezitou tlohu pro fadu funkci sehrava maly utvarasi velikosti ryzového
zrnka, lokalizovany pod talamem a nazyvany subtalamické jadro (Abelson, Trzi-
lova, 2015). Kromé motorické hybnosti ovliviiuje‘'mentalni dovednosti, zmény
nalady, nartist hmotnosti atd. Soucasny védecky vyzkum uskute¢nény ceskymi
védci, zaméfeny na fungovani mozkovych'nervovych bunék (Sieger, Serranova,
Ruazicka a kol., 2015), pfinesl zajimavd zjisténi o existenci neuroni reagujicich
vyhradné na emotivni obsah. Tyto tzv. emotivni neurony vlastné rozhoduji
o tom, jakou budeme mit naladu. Byly nalezeny pomoci specidlnich mikroelek-
trod, které védci zavadéli do mozku, kdyz hledali nejlepsi misto pro umisténi
elektrod pro hlubokou mozkovou stimulaci pfi 1é¢bé Parkinsonovy choroby.
U ¢lovéka se jedna o vitbec prvni takovy nalez (viz https://www.youtube.com/
watch?v=pz7_fdSXMRI).

Hypotalamus zprostiedkovava kontrolu hormonalni regulace, a to jak vege-
tativné fizenych funkci organismu (metabolismus, teplota, tep srdce apod.), tak
uskute¢novani vrozenych vzorcti emo¢niho a motiva¢niho chovani. Regula¢ni
hormony se v hypotalamu dostavaji do organismu diky usporadani cév. Spe-
cidlni hormony v hypotalamu sdruzené ve dvou jadrech (nucleus supraopticus
a nucleus paraventrikularis) vytvareji systémové hormony - antidiureticky hor-
mon a oxytocin. Dalsi neurony hypotalamu jsou zdrojem regula¢nich hormond,
které prostiednictvim specialni kapilarni sité portalniho hypotalamicko-hypo-
fyzarniho obéhu stimuluji (liberiny) nebo inhibuji (statiny) tvorbu hormont
adenohypofyzy (viz Orel, 2015).

Limbicky systém je velmi slozity, funk¢né ani morfologicky jasné nevymezeny

soubor nékolika zvlastnich korovych i podkorovych struktur. Zajistuje zejména
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realizaci vzorcti chovani kontrolovaného hypotalamem. Podili se predevsim na re-
gulaci jejich ¢asového priibéhu a zameéreni k cili. Podrazdéni nebo poskozeni lim-
bického systému (zejména amygdaly) ma za nasledek vyrazné zesileni nékterych
emocnich reakci (prudky hnév, agrese, silny strach apod.) a znemoziuje uskute¢néni
planované ¢innosti. V amygdale také dochazi k vyhodnoceni prozivanych udalosti
a pridéleni emocni kvality. Pti zaregistrovani nebezpeci se aktivizuje mozkova kiira,
a zejména systém hypotalamus-sympatikus, spoustéjici stresovou reakci. Dalsi vy-
znamna struktura limbického systému, hipokampus, ma vyznam pro pamét (viz
napt. Merkunova, Orel, 2008).

Koncovy (velky) mozek (telencephalon) je vyvojové nejmladsi a nejvyssi oblasti
CNS. Jeho vnitfni oblast (,,bila hmota“ vlaken obalenych myelinem) je prekryta
mozkovou kiirou (,,$edd hmota“ - pfevazné neobalena vlakna a téla nervovych
bunék). V mozkové kiife dochdzi k uplnému zpracovani informaci a k integra-
ci vSech regula¢nich systémi v jednotném fizeni ¢innosti. Jsou zde zakotveny
projek¢ni oblasti vnimdni a pohybovych reakci (jejich podrazdéni tyto viemy
a reakce vyvolava, poskozeni je naopak rusi) a asociacni oblasti, které maji pod-
statny vyznam pro pamét a mysleni (¢elni asociacni oblast se vztahuje k myslen-
kovému reseni problémt; tylni oblasti pravdépodobné zprostiedkovavaji integraci
vijemt; spankové asociaéni oblasti maji ztejmé vztah k vybavovani zazitki). Celni
projekéni oblasti a spankové asociac¢ni oblasti se podileji na rozuméni a tvofeni
fe¢i. Poskozenim téchto oblasti vznikaji zavazné poruchy fecové ¢innosti — afazie
(projevujici se neschopnosti porozumét mluvenému ¢i psanému slovu nebo sa-
mostatné tvorit véty, &ist ¢i opakovat slysené). Cast mozku umisténd hned za celni
¢asti lebky a o¢ima se oznacuje jako prefrontalni kortex; hraje podstatnou ulohu
pro koncentraci, pamét, tvofivost, porozumeéni i rozhodovani. Je velmi dutlezita
pro planovanido budoucna i pro socialni chovani. U ¢lovéka je prefrontalni kortex
rozvinut podstatné vice nez u ostatnich zivych tvord, coz mu umoznuje ovlddat
své emoce, moralné uvazovat i rozumét jinym lidem a vychdzet s nimi. Jeho po-
ruSeni se projevuje zménami osobnosti, poruchami kratkodobé paméti, chybami
v rozhodovani, snizenim schopnosti predvidat riziko nebo poruchami emotivity,
coz muze mit negativni dopad na rozhodovani i na socidlni vztahy.

Velky mozek je tvoren dvéma polokoulemi (hemisférami), spojenymi kaléznim
télesem. Uvniti polokouli je uloZena funk¢ni soustava bazélnich jader (ganglif) tvore-
nych §edou hmotou, propojenych s dal$imi ¢astmi mozku, podilejici se s mozeckem
a mozkovou kiirou na zamérnych pohybech. Psychické funkce obou hemisfér jsou
ponékud odlisné (srov. Balcar, 1991).

Prava hemisféra zpracovava smyslové udaje z levé ¢asti zorného pole a levé
poloviny téla a fidi jeji pohyby. U vétsiny lidi (98 %) se rozhodujicim zptsobem
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podili na celostnim, nazorném, obrazném, spise intuitivnim nez logickém zpraco-
vani skute¢nosti. Pfitom ma k dispozici jen omezené jazykové prostredky (spise
konkrétni vyrazy a jejich subjektivné pojimany obsah). Funkeci pravé hemisféry je
také fizeni emocionalniho Zivota.

Leva hemisféra zpracovava idaje z pravé ¢asti téla a ovladd i jeji motoriku. Ridi
zejména analytické, vécné, logické zpracovani reality, které respektuje casové a pro-
storové souvislosti. Zprostiedkovava tvofeni a pouzivani pojmi, chapani vyznamu
a smyslu riznych vztaht a situaci a ma rozhodujici podil na fe¢ové ¢innosti ¢ili na
té casti sémiotické funkce, tykajici se uzivani slov jako prostfedkil oznacujicich
rizné predméty a udalosti.

Mozek ovsem pracuje jako funkéni celek, specializace jeho ¢asti na rzné funkce
je relativni. Délba tlloh mezi obéma mozkovymi polokoulemi v ramci psychické
¢innosti je vysledkem jejich postupné diferenciace v pribéhu vyvoje. Je znamo, ze
existuje pomeérné zna¢na schopnost kompenzovat funkci ur¢ité poskozené oblasti
mozku ¢innosti oblasti jiné.

Pfi pozorovani aktivit druhych lidi se aktivuji zrcadlové neurony mozkové kiiry.
Tento druh neuront objeveny pred nedavnem (Orel, 2015) sehrava pravdépodob-
né dulezitou roli v mezilidskych vztazich a komunikaci. Jejich aktivita je nejspis
ovliviiovana také paméti zprostredkovanou minulou zku$enosti. Tyto neurony jsou
specializované podle fazi, sméru ¢i kontextu pozorované ¢innosti a pravdépodobné
jsou také schopny rozliSovat Siroky kontext ¢innosti jinych lidi.

Senzoricka a motoricka c¢ast periferniho nervového systému (PNS) vcelku
rychle a bezprostfedné informuje mozek o situaci, v niZ se organismus nachazi
(dostfedivé, aferentni nervové drahy od receptori smyslovych organt k centru),
a realizuje patfi¢cnou odpovéd (odstredivé, eferentni nervy), kterd je v souladu se
zameéry Clovéka, piipadné je bezdécna. Soucasti vnimani je zpracovani informace
z koznich nociceptort prozivané jako bolest.

Vegetativni vétev (VNS) periferniho nervového systému je zprostiedkovana
fyziologicky i psychologicky komplikovanéji. Ridi viscerdlni funkce organismu.
Pusobi na zlazy, hladké svalstvo vnitinich orgdni, je relativné nezavisla na vili
¢lovéka. Ten ji mtize ovliviiovat jen nepfimo navozovanim situaci, o nichZ je znamo,
ze maji na vegetativni nervstvo urcity ucinek. Téchto postupti vyuziva napriklad
joga ¢i relaxacni a aktivacni techniky. Proto se VNS nazyva také autonomnim
nervstvem. VNS je tvofen tfemi funkénimi subsystémy (viz napf. Merkunova,
Orel, 2008):

« Sympaticky - vyvolava povzbuzujici nebo tlumici uc¢inky u fady rtiznych vnitt-
nich organti soucasné. Je aktivovan pri svalové namaze, v nemoci, ve stresu,
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pfi pocitu chladu. Zvysuje srde¢ni aktivitu, zvySuje sekreci potu, tlumi ¢innost
zaludku, zvy$uje tonus svéraci, navozuje ejakulaci apod. Pisobi jako celek. Zvy-
$uje metabolickou aktivitu pro zvladani stresu. Diilezité je propojeni sympatiku
s dreni nadledvin (sympatoadrenalni systém): uvolnéni adrenalinu a noradre-
nalinu z dfené nadledvin zprostfedkuje sympatickou regulaci.

 Parasympaticky, tlumici nebo budici ¢innost organii vybérové i jednotlivé (zpo-
maluje napt. srde¢ni frekvenci ¢i rychlost vedeni vzruchi). Obecné podporuje
aktivity organismu spojené s regeneraci a usporou energie, prevlada napriklad
pfi traveni (zesiluje produkci travicich $tav, pohyby travici trubice a ¢innost své-
racu) a ve spanku.

+ Entericky - je ulozen pfimo v travicim traktu po celé jeho délce a ovliviiuje jeho
funkci relativné nezavisle na CNS.

Sympaticky a parasympaticky oddil VNS fidi vétsinu organt spole¢né. Pisobi
zpravidla stfidavé a jejich uc¢inek byvéa opacny. Nékteré funkee jsou aktivovany sym-
patikem i parasympatikem soucasné. Vzajemna vyvazenost obou ¢asti VNS je pro
zdravou funkci osobnosti nezbytna. Naruseni této rovnovahy je spojeno s télesnymi
i dusevnimi problémy. Cinnosti sympatiku a parasympatiku je ovliviiovan entericky
subsystém.

Moznosti pisobeni na ¢innost nervového systému

Funkci nervovych bunék Ize ovliviiovat v zajmu jejiho posileni, zlepSeni ¢i odstranéni
jejich poruch a chorob na biologické, psychologické, socialni, duchovni i celostni
urovni (srov. Orel, 2015). K tomu Ize pouzit chemické prostredky (farmaka), rostliny
a jejich produkty, fyzikalni prostiedky i prostredky psychologické.

Chemické latky mohou pusobit na nervové bunky v zasadé specifickym a ne-
specifickym zptisobem. Jejich specificky uc¢inek vznika ptisobenim na konkrétni
nervovou strukturu nebo na jeji funkci, nespecificky ucinek ovliviuje chemicko-
-fyzikélni vlastnosti neuronalni membrany a iontové toky. Obecné miize byt po-
vzbuzuyjici (stimula¢ni) nebo tlumici (inhibi¢ni). Chemické ucinky rtznych latek
se vyuzivaji v 1écich (farmaka). V bézném zivoté se ¢asto pouzivaji napriklad léky
na snizovani bolesti (analgetika) a télesné teploty (antipyretika), dale léky ucinku-
jici proti zanétim, lokalnim krec¢im (antispastika), léky snizujici napéti kosternich
svali (myorelaxancia) atd. Zvlastni skupinou léku ovliviujicich psychické funkce
predstavuji psychofarmaka. Ta Ize délit podle rtiznych kritérii, naptiklad podle toho,
které ovliviuji psychické procesy a stavy (srov. Orel, 2015, s. 163):
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1. Bdélost a védomi - naptiklad psychostimulancia, hypnotika.

2. Afektivitu - antidepresiva: anxiolytika (proti uzkosti), tymoprofylaktika (1éky
stabilizujici naladu), dysforika (latky upravujici manické stavy).

3. Psychickou integraci - antipsychotika, halucinogeny.

4. Kognitivni (poznavaci) funkce (zejména pamét) — neuroprotektiva (latky ochra-
nujici nervovy systém napt. pred priznaky slabosti, hypoglykemie, poruchami
jemné motoriky s tfesem, poruchami vidéni, bolestmi hlavy, pfipadné v tézsich
pripadech pred poruchami védomi), anticholinergika (latky ptsobici proti ne-
zadoucimu tcinku acetylcholinu na jeho receptorech).

Na nervovy systém ptisobi také, jak znamo, nékteré rostliny a jejich-produkty.
Lécebnymi ucinky rostlin se zabyva fytoterapie. U¢inky chemickych i piirodnich
latek na neurony mohou byt toxické. Uc¢inky toxint - latek schopnych poskodit lid-
sky organismus — mohou byt akutni nebo chronické, vratné (veverzibilni) i nevratné
(ireverzibilni) (srov. Orel, 2015). Na nékteré chemické i prirodni latky ptisobici na
lidsky nervovy systém (alkohol, nikotin, kofein, opiaty, halucinogeny apod.) muze
vznikat navyk.

Biologicky ucinek léku na ¢lovéka je dopliiovan psychologickym ucinkem v dii-
sledku ocekavani (placebo).

Z fyzikalnich vlivli ptisobicich na-nervovy systém se budeme zabyvat svétlem
a tmou, elektrickym proudem a magnetickym polem. Jasné svétlo podporuje funkci
nékterych mozkovych neuront (produkci hormont, mediatort apod.) a optimali-
zuje mozkové biorytmy(Orel, 2015), ¢ehoz se ¢asto pouziva k 1écebnym ucelim.
V ro¢nich obdobich, kdy slune¢ni svétlo piisobi kratsi dobu, dochazi ke zvysenému
vyskytu depresi. Plisobeni svétla se pouziva priléceni sezonnich afektivnich poruch
ve fototerapii: Ta spociva ve vyuziti silného umélého svétla (intenzita vétsi nez
2 500 lux®). Zajimavé ucinky na lidsky organismus mizeme zaznamenat také diky
pusobeni tmy, které mimo jiné rovnéz skyta urcité moznosti terapeutického vyuziti
(terapie tmou - dark therapy). Po urcité dobé pobytu ve tmé se serotonin proménuje
na melatonin, ktery ovliviiuje biologické Zivotni cykly. Terapie tmou v kombinaci
s dal$imi psychoterapeutickymi postupy napomaha pochopeni vlastnich emoci ve
vztahu k socidlnimu prostredi, zlepsuje realistické mysleni, piisobi na sebepojeti
apod. (Kupka, Malus, Kavkova a kol., 2012).

Elektricky proud ptsobi na funkci a metabolismus mozkovych neuront. Pri
pusobeni na nervovy systém se pouziva stimula¢nich elektrod, které jsou aplikovany
na povrch lebky (neinvazivni postup - napt. elektrokonvulzivni metoda, stimula-
ce subtalamického jadra, stimulace bloudivého nervu = X. hlavovy nerv, nervus
vagus) nebo (mikroelektrody) implantované do mozku (invazivni postupy). I kdyz
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neni mechanismus lé¢ebného uc¢inku nékterych metod (napf. elektrokonvulze, elek-
tricka stimulace vagu) dosud plné objasnén, jsou v fadé pripadi povazovany za
indikované a efektivni (viz Orel, 2015). Intenzivni magnetické pole (mnohokrat
vy$$i, nez je magnetické pole Zemé) prochazejici k mozkové tkani z civky prilozené
v prislu$ném misté k lebce je schopné v mozkovych bunkach indukovat elektricky
potencial. Opakovana stimulace magnetickym polem dokaze ovliviiovat aktivitu
neuront a prechodné vyvolavat funkéni zmény ve stimulované oblasti mozkové kiry
i v dalsich oblastech, které jsou s ni funkéné spojeny. Stimulace vysokofrekvenénim
magnetickym polem (frekvence 5 Hz) ma na neurony aktivujici ic¢inek a zpravidla
zvysuje kortikalni excitabilitu. Nizkofrekven¢ni magnetické pole (frekvence 1-Hz)
obvykle snizuje kortikalni excitabilitu (srov. Dvorakova, 2006).

Psychologické ptisobeni na nervovy systém smétuje k individualnimu cho-
vani a prozivani a je ovlivnéno socidlnim kontextem jedince. Individualni rozdily
lidi se samozfejmé tykaji i aktivity nervového systému. Urcité osobnostni rysy se
vyznacuji i zvlastnostmi reaktibility neuront. To bylo popsanoijiz dfive, napriklad
u emocni stability/lability (Eysenck, 1960). Zjednodusené se da rici, ze nervovy
systém emocné stabilnich jedincti oproti jedincim emoc¢né nestabilnim (s vys-
$1 urovni neuroticismu) na podnéty reaguje’s mensi Cetnosti i intenzitou emoci.
Pritom prislu$né mozkové struktury jsou zpétné ovlivnovany uskute¢novanymi
reakcemi. Reaktibilitu nervovych siti spoluovliviuji zkusenosti jedince i vlivy, které
formovaly jeho osobnost od raného détstvi. Emocialné vyznamné zazitky se ukla-
daji do neuronovych siti a podstatné moduluji jejich dalsi fungovani (Orel, 2015,
s. 188). V socidlni interakci reaguje jedinec na danou situaci pfimo (napf. v pripadé
bezprostiedniho realného ohrozeni) nebo na zakladé jejiho hodnoceni. Nasledujici
pocity a projevy chovani souviseji s funkci hormondlni, nervové i kosterni svalové
soustavy.

Psychologickych prostfedkii na odborné irovni cilené vyuziva psychologické po-
radenstvi a psychoterapie (viz napt. Kratochvil, 2012). K obecnym charakteristikam
psychologického pristupu k osobam, které maji néjaké problémy psychologického
razu, patii (srov. Paulik, 2009, s. 10-11):

o kontakt a interakce;

 vytvoreni vztahu (vzdjemna davéra);

o vénovani pozornosti;

e porozumeéni a empatie;

« poskytovani informaci véetné zpétnych vazeb;
o respekt a akceptovani;

o trpélivost;
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 vlidnost;
« opravdovost v pristupu ke klientovi atd.

Psychologicka intervence do feSeni problém lidského jedince vychazi z rznych
teoretickych vychodisek a pouziva rozmanitych metodickych postupt. Z obecného
hlediska lze s ohledem na tradici a teoretické i praktické aspekty odborné intervence
rozlidit psychologické poradenstvi a psychoterapii.

Pusobeni na nervovy systém jevii z oblasti duchovna, presahujiciho biologické
a socialni vlivy i individudlni psychické charakteristiky, se vénuje fada badateli.
Diky svému charakteru je ovSem tato oblast mimoradné obtizné exaktné postizi-
telna. Souvislostem této oblasti a psychické odolnosti je vénovana pozornost jesté
v oddilech 4.11 a 4.12.

1.3 Jevy ovliviujici adaptaéi zyeénci

Lidska adaptace se realizuje v interakci dvou systémii: osobnosti a prostfedi. Pro
zjednodusenti slozitého rozboru je mozné se zameérit na nékteré jevy a jejich vazby
a od dalsich odhlédnout, aniz by byl jejich vyznam podcenén, nebo dokonce popi-
ran. To v podstaté plati i pro uplatnéni tradi¢niho déleni vlivli na vnéjsi a vnitini
stranky adapta¢nich déju prijejich analyze. Zjednoduseni vyhodné pro popis, pro
vyjasnéni orientace empirického vyzkumu (charakteristika proménnych) ¢i pro
praktické ucely ovSem snizuje rozsah zobecnitelnosti vysledki.

Vnéjsi, objektivni stranka adaptace vystupuje do popredi zejména v pripadech,
kdy podnéty a s nimispojené naroky skutecné ohrozuji zdravi nebo Zivot ¢lovéka bez
ohledu na to, zda'si je toho védom. Jde naptiklad o situace, kdy se vyména energii
v prostfedi nahle vymyka kontrole a pfitom je dostate¢na k tomu, aby ¢lovék byl
redlné ohrozen padajicimi télesy, intenzivnim proudénim vzduchu ¢i velké masy
vody, extrémnim teplem atd. Analyzu vnéjsich naroki v interakci ¢lovéka s prostie-
dim vice ¢i mén¢ abstrahujiciho od rozmanitosti individualni odezvy organismu lze
vyuzit tfeba pfi stanoveni obecné charakteristiky ,,objektivnich“ pracovnich naroka
nebo narokd urcité profese v rtiznych taxonomiich. Jiz pred vice nez tficeti lety se
u nds naptiklad M. Hubac (1978) nebo V. Baj¢ik a M. Broni$ (1981) zamérovali pri
hodnoceni adaptacnich pozadavki riznych praci na vnéjsi naroky, které se podileji
spolu s neuropsychickym stavem jedince a dobou zatizeni na celkové mife nama-
héni organismu. Pfitom uvazovali o charakteru a mnozstvi téchto ndroki vcetné
informaci, které v podobé nervovych impulzii prochézeji nervovym systémem. Pro

35

Adaptace |

31.10.2016 1:42:52 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 36

jejich exaktni analyzu miize byt vhodné vyjadieni miry ptisobeni fady vnéjsich vlivii
pomoci fyzikalnich jednotek, jak navrhuje jiz G. C. D. Burger (1964).

K nejdtlezitéjsim vnéj$im vliviim ptsobicim na adaptacni proces se zpravidla
fadi zivotni udalosti (/ife events), drobné kazdodenni neprijemnosti (daily hassles)
aradosti (daily uplifts) a socialni opora (social support). Kromé problému v social-
nich vztazich mohou nepfijemnosti zptisobovat také fyzikalni, chemické, bioklima-
tické vlivy s objektivni mirou pravdépodobného ohrozeni organismu, hodnotového
systému ¢i potieb osobnosti. Podstatna je naptiklad masa energie, jejiz vymeéna se
vymyka kontrole jedince a kterd jej miize pfimo poskodit.

Razné zivotni udalosti spojené s velkymi nesndzemi a problémy, ale i nahroma-
déni drobnych nepfijemnosti zvysuji zatéz jedince ¢asto az na uroven stresu, nékdy
neunosnou. Pfi v§i rozmanitosti individualniho prozivani a hodnoceni udalosti
vlastniho zivota rtiznymi lidmi ovSem existuji i situace, které jsou za adaptacné
narocné povazovany vSeobecné.

Ve snaze fadit Zivotni udélosti podle intenzity jejich vieobeecné negativniho dopadu
na ¢lovéka sestavovali néktefi autofi rtizné skdly. K nejzdvaznéjsim udalostem v tomto
sméru jsou Fazeny (viz napf. Holmes, Rahe, 1967; Mi¢ek, Zeman, 1997) umrti man-
zelského partnera a dal$ich ¢clent rodiny, jejich ¢i vlastni vazné onemocnéni, véznéni,
rozvod, smrt blizkého pritele, ztrata zaméstnani apod. Vyskyt nejzavaznéjsich udalosti
a jejich kumulace v pribéhu roku ztézuje adaptaci, zvysuje riziko vyskytu negativnich
dtisledk stresu (napf. nespokojenost, vycerpani, snizeni imunity organismu).

Denni drobné neptijemné udalosti se stavaji stresogennimi a vyvolavaji také ne-
spokojenost, zejména kdyz se ¢asto opakuji a kdyz se béhem néjaké doby nahromadi.
Pak jsou prozivany jako dlouhodobé obtizné a umortujici ,,stokrat nic®

Castymi zdroji problémi kladoucich zvy3ené naroky na adapta¢ni proces jsou ne-
shody a konflikty mezi lidmi z rozmanitych divoda. Rada naroénych situaci souvisi
se zaméstnanim (nizky pfijem, nezajimava prace, neshody na pracovisti) ¢i zivotnim
stylem (mdlo moznosti pro relaxaci a zdbavu, nedostatek pratelskych vztahti apod.).

Naopak pozitivné na subjektivni prozivani jedince pusobi kazdodenni drobné
zivotni radosti. Schopnost jejich rozpoznani a vnimani je funkci pozitivni afektivity
a pozitivniho mysleni, optimismu apod.

1.3.1 Socialni opora
Za relativné ucinny faktor mezilidskych vztaht omezujici piisobeni stresu — hovori se

naptiklad o zmirnujicim naraznikovém (buffering) vlivu — na ¢lovéka je fadou autort
povazovana socialni opora, i kdyz odborna diskuse na téma vztahu mezi adaptaci na
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zatéZ a socidlni oporou neni zdaleka uzaviena. Socidlni opora je soucasti naplnéni
lidskych socialnich potteb (srov. napt. Kfivohlavy, 1994). Zahrnuje rtizna ptisobeni
lidi v okoli jedince, ktefi jsou mu blizci, pozitivné jej hodnoti a maji jej radi. Patti
sem i uzndni prednosti jedince osobami, na nichz mu zélezi. Pfirozenym zdrojem
socialni opory je pfedevsim rodina, kde akceptovani, pomoc ¢i povzbuzeni kazdému
¢lenu tvori soucast jejich funkci a podili se na utvareni pocitu jistoty a bezpeci od
raného détstvi. Na zakladé¢ rady pozorovani lidi v kritickych zivotnich situacich se
ukazalo, Ze pozitivni socidlni vazby v rodiné ¢i dalsich socialnich skupinach i ve vzta-
zich k jednotlivym osobam usnadiuji adaptaci na nepfiznivé podminky a ovliviuji
pozitivné zdravotni stav. Socialni akceptovani, pocit divéry, jistoty, soundlezitosti
apod. navozuji také pocit spokojenosti se sebou samym i se zivotem viibec, ktery
se zvyraznuje (viz Caplan, 1974) v disledku toho, Ze se jedinec vidi jako schopny
své prostredi zvladat. Pozitivni vliv socidlni opory na lidskou adaptaci je zajistovan
i prostfednictvim zmén v neurohumoralnich reakcich na danou situaci. Mimo jiné
se ukazuje dulezitost socialni opory u emocionalné narocnych profesi, napriklad
jako prevence syndromu vyhofeni (burnout), pfiznacného naptiklad emocionalnim
vycerpanim, ztratou pocitu osobni vykonnosti a ceny, ztratou iluzi a pozitivnich po-
stojii k praci i pocity odosobnéni a rozvojem negativnich postojii k sobé i ostatnim
lidem (viz napt. Kfivohlavy, 2009).

Podstata pozitivniho ptisobeni socidlnf opory spo¢iva jednak v presvédceni o bliz-
kosti a dostupnosti pomoci a porozumeéni od lidi v okoli, jednak v redlné existenci této
pomoci. Védomi podpory a uéasti dalsich lidi pozitivné pisobi na sebehodnocent,
formovani pozitivnich vztahit k jinym lidem i davéry k okolnimu svétu. Pro vyznam
socidlni opory v zZivoté jedince je podstatna jeji struktura i funkce. Dulezitou roli
sehrava existence dostupnych socidlnich siti (rodina, pratelské socidlni skupiny, které
se mohou utvaret i prostfednictvim elektronickych médii). Socidlni opora a citové
zazemi v rodinéav partnerském vztahu (srov. Mickova, 2015) podporuje vznik pocitu
jistoty a bezpeci a je nezanedbatelnd pro jedince i v obdobi dospivani a dospélosti.

Socialni oporu Ize vnitiné diferencovat podle jejich znakt (viz napt. Ktivohlavy,
2009) a je u ni také mozno rozlisit rizné dimenze. Emocionalni socialni opora
spociva napriklad v chovani okolnich osob vyjadiujicich naklonnost, blizkost, lasku,
porozuméni ¢i starostlivost. Instrumentalni socialni opora spociva v pomoci pro-
stfednictvim konkrétnich nastroji. Evalua¢ni socialni opora je pfiznac¢na poskyto-
vanim pozitivniho hodnoceni. Weiss (1974) rozliSuje v ramci socialni opory intimitu,
socialni integraci, vaznost, starostlivost, spojenectvi a vedeni.

Z organiza¢niho hlediska se lze na socidlni oporu divat jako na poskytovani
souboru dulezitych a potfebnych informaci, diky némuz maji lidé v zaméstnani
mimo jiné téZ pocit, ze jim organizace jako takova i jednotlivi spolupracovnici vénuji
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kolegidlni pozornost, poskytuji jim potfebnou péci a ze jsou zde zapojeni do siti
vzajemnych pracovnich zavazki i neformalnich vztaht. Napomaha k ziskani sebe-
ucty, kladného sebevédomi a posileni sebedtivéry.

Vztah mezi zatézi a socialni oporou shrnuje napriklad Mares (Mare$ a kol., 2001,
s. 6) do ¢tyf moznosti:

1. Socidlni opora ovliviiuje adaptaci na zatéz: clovék v tisni zaziva oporu a tim se
snadnéji vyrovnava s naroky; socialni opora ma podobu pomoci pfi zvladani
zatéze (coping assistance).

2. Adaptace ovliviiuje socidlni oporu: zpusob, jakym se clovék vyrovnava ¢i nevy-
rovnava se zatézi, signalizuje jeho socialnimu okoli, zda viibec potfebuje pomoc,
ptipadné ktery typ pomoci pottebuje.

3. Socidlni opora a adaptace na zatéZ se navzajem neovliviuji zddnym konzistent-
nim zptsobem.

4. Socialni opora a adaptace na zatéz se ovliviiuji navzajem, a navic jsou obé ovliv-
novany dal$im faktorem stojicim v pozadi.

Pro ziskani aktudlni socidlni opory souvisejici s momentdlni spokojenosti jsou
podle Hobfolla et al. (1991) dilezité jak pocit blizkosti jedné osoby, tak pocit svaz-
ku se $irsi socialni skupinou. Podpora blizké osoby ucinné zvysuje i spokojenost.
Obecné vsak je pro ¢lovéka uspokojujici i dostupnost podpory sirsiho socialniho
prostiedi. Prozivani socidlni opory souvisi s emociondlni stabilitou. Emociondlné
stabilnéjsi jedinci prozivaji vyraznéjsi socialni oporu ve srovnani s jedinci s nizsi
emocni stabilitou (viz napt. Mickovd, 2014).

Pokud se jedna o ui¢inek socialni opory, 1ze rozlisit (viz napt. Quinter, Gleckauf,
Jackson, 1990) ptimy a nepfimy ucinek. Vykladovy model zabyvajici se pfimym
uc¢inkem (direct effect model) predpoklada ptiznivy tcinek socidlni opory na psy-
chickou pohodu (well-being) bez ohledu na aktualni troven stresovanosti jedince.
Neptimy model (buffer effect model) orientovany na naraznikové ptisobeni socialni
opory pocitd s jeji interakci s aktualni hladinou stresu. Uspokojiva socidlni podpora
pak chrani osoby vystavené stresortim pred jejich negativnimi dopady. Naraznikovy
efekt socialni opory lze vylozit pfijetim priznivéjsi alternativy kognitivniho hod-
noceni situace nebo inhibici maladaptivnich obrannych reakei diky uspokojivym
socialnim vazbam. Jinymi slovy, socialni opora podle naraznikového modelu piisobi
jako intervenujici proménna mezi stresorem a vysledkem jeho ptisobeni na jedince.
Pritom mohou vznikat i situace, naptiklad pti zavaznych Zivotnich udalostech (vazné
onemocnéni, uraz, imrti blizké osoby apod.), kdy se okoli od postizeného jedince
socialné distancuje (napf. proto, Ze nevi, jak se v dané situaci vii¢i nému chovat).
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To pak muize zvySovat jeho pocit osamoceni, uzkost, depresi i nespokojenost. Vztah
mezi prozivanou socialni oporou a zdravim dokladaji ¢etné vyzkumy.

Pti posuzovani pozitivniho vlivu socidlni opory na zvladani stresu a jeho nepri-
jemnych dusledki se mizeme setkat i s opatrnéji formulovanymi stanovisky, ktera
upozornuji na nebezpeci precenovani stresové naraznikového vlivu socialni opory
samé jako izolovaného jevu.

Socidlni opora neni jen pasivhim procesem, v némz je rozhodujici jeji vnima-
ni a prijimani, ale jeji soucasti je i poskytovani podpory druhym lidem (Sarason,
Sarason, Pierce, 1990). Pomoc druhym v nesnazich spojena s opusténim role obéti
a prijetim role aktéra prispiva k rozvoji vlastni sebedtivéry a spokojenosti se sebou
samym. Navic pasivni jedinci, citici se jako bezmocné a beznadéjné hiicky nepiizné
osudu, nezfidka socialni oporu z okoli, na kterou ¢ekaji, nedostavaji. Podrobné se
socialni oporou v obecném smyslu i z hlediska fady souvislosti a specialnich otazek
zabyva tfidilny sbornik redigovany J. Maresem (Mares a kol.; 2001, 2002, 2003).

Ur¢itym ukazatelem adaptace na socialni podminky (adjustace) muize byt schop-
nost porozumét a pozadavkiim vyplyvajicim ze socialnich roli se vyrovnat. Z vyvojo-
vého hlediska Ize objektivné adaptaci posuzovat podle tispésnosti plnéni vyvojovych
ukold (Havighurst, 1972), stanovujicich neforméalné na bazi dlouhodobych histo-
rickych zkusenosti a zvyklosti urcité kultury pozadavky na schopnosti a vykonnost
jedince, tedy to, co ma v urcité etapé ontogeneze v souvislosti se svou socializaci
zvladnout. Jejich ¢asovy rozvrh respektuje zpravidla pramérny vyvoj nervového
systému a osobnostnich predpokladii. PInéni téchto tikold je také spolecensky hod-
noceno. Opozdovani za pozadavky plynoucimi z vyvojovych tkold, pfipadné jejich
predbihani, byva spojeno s urc¢itymi potizemi pro jedince. Napriklad pfi vaznéjsim
zaostavani jedince byva takové selhani negativné hodnoceno, popfipadé i trestano
okolim. To vytvari pocit zvysené zatéze a mimo jiné také zvétsuje pravdépodobnost
selhani v dal$ich.uikolech. Naopak je-li socializa¢ni tikol vyzadovan opozdéné, ztraci
pro jedince aktudlnost a miize byt zanedban, ptipadné vytésnén jinym obsahem.
Spolecensky dané ukoly socializace znamenaji vzdy urcita omezeni vrozenych biolo-
gickych i psychologickych tendenci, reguluji riznou mérou zptisob jejich uplatnéni
(napf. uspokojovani télesnych potreb, realizace zajmi).

1.4 Psychologické adaptacni Cinitele

Pfi charakteristice vnitfnich psychickych slozek adapta¢niho procesu se budeme
zabyvat souvisejicimi psychickymi déji z obecnéjsitho pohledu pti zachovani tradic-
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niho déleni psychickych procesii na kognitivni, afektivni a konativni (behavioralni).
Konkrétnéji se budeme vénovat jednotlivym fenoméntim a prislusnym konstruktim
jesté dale.

1.4.1 Kognitivni slozky adaptace

Predmétem kognitivnich funkei sehravajicich dulezitou roli v adapta¢nim procesu
je zachyceni, pochopeni a hodnoceni celé situace (percepce), zahrnujici hodno-
ceni sebe sama i véci, jevli ¢i podnéti z okoli. PostiZeni situace zajistuje zaméreni
pozornosti a vhimani. Pfi percepci sebe sama je dilezita v§imavost (mindfulness)
jako schopnost soustiedéného sledovani vlastniho aktudlniho prozivani (télesnych
pocitt, psychickych stavii, emoc¢nich déji, obsahu myslenek). V poslednich letech se
v$imavost stala predmétem zajmu rostouctho mnozstvi badatelti. Velka ¢ast z nich
pfitom do néjaké miry bere v ivahu pojeti vychodnich myslitelt, zejména abhid-
hammy a praxe vhledu a meditace. Abhidhamma je buddhisticky psychologicko-
-eticky systém, jehoz smysl spociva v dosazeni §tastného zivota pro sebe i ostatni
bez ideologickych predpokladii a omezeni (srov. Fryba, 1996; Sujiva, 2012).

Myslenky a pojmy, které se vsimavosti souviseji(srov. Benda, 2007, 2010), Ize oviem
najit i u predstavitel zapadni provenience. ,,Vychodnimu®i ,,zdpadnimu pohledu® je
vlastni zaméfeni na feseni utrpent, které je v buddhistické perspektivé pfirozenou sou-
Castilidského Zivota, s niz je tieba se vyrovnat, zatimco v zadpadnim nazirani je dilezité
spiSe utrpeni odstranit, predchazet mu, pripadné jej mirnit. Zapadni psychoterapie
se snazi integrovat myslenky vychodni provenience. Pfitom muze v§imavost clovéku
pomoci ve zlep$ovanijeho schopnosti adaptovat se na zatézové situace.

Prostiedkem kultivace v§imavosti miize byt meditace. Dokladaji to i vysledky
nékterych vyzkumi naznacujici rozdil ve v§imavosti mezi meditujicimi a neme-
ditujicimi‘osobami (Stranska, 2016). Nicméné ani rozvinutd v§imavost samotnd
k'dosazeni stésti nestaci. Jde jen o jednu z podminek umoznujicich dalsi rozvoj
osobnosti. K dosazeni nejvyssi blazenosti spojené s dokonalym télesnym i dusevnim
klidem Nibbanou dochazi az s hlubokym v§eobecnym vhledem, ktery nepottebuje
ani védomi (Sujiva, 2012).

Ze subjektivniho hlediska je pro adaptaci podstatny zejména dopad hodnoceni
situace do roviny prozivani. Kvalita vlastniho hodnoceni je v obecné roviné ovlivnéna
intelektovymi pfedpoklady jedince vcetné jeho schopnosti vyrovnat se s riznymi
chybnymi tendencemi plynoucimi z obrannych mechanismi (viz oddil 3.1), rtiznych
chyb v logice usuzovani apod. Prikladem konstruktti pfedstavujicich kognitivni
dispozice k vécnému posouzeni objektivnich situacnich i subjektivnich momentt
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i k nasledné volbé adekvatnich feseni v redlnych (i nepfiznivych) podminkach
mohou byt napriklad inteligence (Ruisel, 2013), u¢inna kapacita rozumu (Miksik,
1991) nebo konstruktivni mysleni (constructive thinking) (napt. Epstein, Katz, 1992;
Epstein, 1994).

Kognitivni hodnoceni

Zasadni podil kognitivniho hodnocenti (cognitive appraisal) situace, v niz se ¢lovék
pravé nachazi, na jeho prozivani zdiraznuji mnozi autofi fadu let. Napriklad jiz
Grinkel a Spiegel (1945) upozornuji na vyznamny vliv hodnoceni skute¢nosti (roz-
liSovani, usuzovani, rozhodovéni) na to, jak ji lidsky jedinec proziva a jak pfislusné
pozadavky zvlada. Podobné uvazuji také ve svych pozdéjsich pracich Selye (1979,
1983 aj.) ¢i Folkmanova a Lazarus (1980). Selye napriklad hovori o tom, Ze percep-
ce a hodnoceni stresu podstatné ovliviuji jeho dtsledky (napt. zdravotni), takze
psychické vlivy mohou nabyvat pfevahy nad mechanismy organismu (mind-over-
-body). Folkmanova a Lazarus rozliSuji primarni a sekundarni hodnoceni. Primarni
hodnoceni se tyka miry nebezpecnosti dané situace viibec a posouzeni rizik riznych
feSeni. Sekundarné se hodnoti moznost uspésné situaci zvladnout, pripadné i pti-
lezitost ji pozitivné vyuzit. Ddle je mozno mluvit v této souvislosti o pfehodnoceni
(reappraisal) jako o pozdéji nastupujici adapta¢ni fazi zvladani stresu, kdy clovék
v disledku ziskanych novych informaci pfehodnocuje své vidéni situace.

Kognitivni hodnoceni situace mtize trvat i velice kratkou dobu. Béhem této
doby ma ¢lovék vlastné relativni svobodu v rozhodovani ve vice nebo méné $i-
rokém rozpéti posouzeni od pozitivnich po negativni a ohrozujici hodnoty a od
s tim souvisejici uplné spokojenosti pres neutralni troven az k uplné nespokoje-
nosti, obavam apod. Vysledek hodnoceni je patrny i na pfislusné neurohumoralni
reakci. Predmétem kognitivniho hodnoceni se stavaji az ty pretrvavajici podnéty,
které védomi registruje, protoze nebyly tc¢inné zvladnuty nevédomymi a viceméné
automatizovanymi fyziologickymi regula¢nimi mechanismy, nebo podnéty, jez maji
svij piivod primo ve védomi jako predstavy ¢i myslenky.

Kognitivni hodnoceni muiZe realitu i pomérné zna¢né zkreslovat. Clovék nékdy
nedoceni realné nebezpeci nékterych podnétii a roli stresorti jim za danych okolnosti
nepripisuje, i kdyz je jeho ohroZeni jinak vysoce pravdépodobné, nebo dokonce za-
konité. Naopak bézné povazuje za skodlivé i situace, kdy je ohrozeni pouze domnélé
nebo objektivné nepodstatné. Role stresoru je pak pri¢itana podnétiim, i kdyz jejich
negativni vliv neni zfejmy nebo pravdépodobny. Kognitivni omyly (srov. Prasko,
Praskova, 2001) casto vznikaji, protoze lidé pfi posuzovani své situace napriklad
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vyvozuji nespravné zavéry z udalosti, které samy o sobé nutné nemusi byt negativni
(nékdo se na nas neusmiva — nema nas rad), vytrhuji jednotlivé udalosti z kontextu,
zaméruji se zejména na jejich zaporné stranky a zvelicuji jejich vyznam, pomijeji
pozitivni aspekty, podléhaji cernobilému klamu (pfedpoklad, Ze véci jsou bud dobré,
nebo $patné), nespravné generalizuji, precenuji vlastni emoce (rozzlobilo mé to -
je to nespravné). Chybou také je, pokud své jednani zaméfujeme pouze k tomu,
co bychom méli a neméli, co musime nebo nesmime (,,musturbace®). Tak se sami
dostavame pod tlak a zvySujeme svoji zatéz, coz nas dlouhodobé vycerpava.

Kognitivni styl

K psychickym jeviim z okruhu pretrvavajicich osobnostnich charakteristik, které maji
zfejmy vztah k hodnoceni situace, a tim koneckonct i k celému priibéhu a vysledku
adaptacniho procesu, patii kognitivni styl. Kognitivni styl jako urcitou individualné
pfizna¢nou osobnostni charakteristiku preferovaného zpusobu ziskavani, zpracovani
a vyuzivani informaci tak 1ze vzhledem ke zminénému vyznamu kognitivnich aspekti
adaptace povazovat za dilezitou soucast odolnosti vici zatézi.

Pojem ,,styl“ v psychologii uplatnil G. W. Allport (1937) ve své znamé praci
o psychologickém pojeti osobnosti pricharakterizovani urcitych obecnéjsich typic-
kych znakt osobnosti nebo chovénii typickych zpiisobti fedeni problému, vnimani
i zapamatovani. Sir$i mérou se v odborné literatute uplatiuje patrné od pocatku
padesatych let 20. stoleti(Zhang, Sternberg, Rayner, 2011). Podle Smékala (2009) je
v tomto terminu vyjddfeno usili vynalozené k objasnéni vnitini konzistence a jed-
noty osobnosti. Jeji chovani a prozivani je ovliviiovano charakteristickymi zptisoby
vytvareni subjektivnich obrazii okolniho svéta a sebe samého véetné rtiznych pred-
stav a myslenek o' rtiznych vztazich a souvislostech. Tyto obrazy pak maji tendenci
v generalizované podobé v nasi mysli pretrvavat a ovliviiovat chovani.

Kognitivni styl je chapan jako tendence jedince ptijimat a zpracovavat informace
a podnéty ze svého okoli urc¢itym, viceméné konzistentnim zptisobem. Jinymi slovy,
kognitivni styl predstavuje jakéhosi ,,spole¢ného jmenovatele“ postupti, obvykle
volenych jedincem pfi poznavani reality a feSeni problému. Kognitivné orientovani
psychologové v pojmu ,,styl“ zobecnuji charakteristické vzorce prozivani a chovani,
v nichz se uskutec¢ni abstrakce ze specifickych vjemi a reakei (Smékal, 2009). Nékteri
znami autori v této souvislosti pracuji s dalsimi terminy. Naptiklad Piaget (1970)
hovofi o schématech. Schémata jsou slozité utvarené komplexy psychickych aktivit
a obsahu vztahujicich se k ur¢itému jevu. Schémata jsou oproti styliim dynamictéjsi.
Kelly (1955) pouziva pojem osobni konstrukt. Osobni konstrukty jsou ze zkusenosti
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vyvozené, individudlné pfiznacné a pretrvavajici zptisoby hodnoceni a anticipace
udalosti, které ovliviuji jednani jedince v urcitych situacich.

Obdobi pomérné velkého zdjmu o vyzkum kognitivnich styla trvalo zhruba
do poloviny osmdesatych let 20. stoleti. Pfestoze pak dochazi k patrnému poklesu
badatelské pozornosti, da se fici, ze ve vztahu k problematice zatézové odolnosti ma
téma kognitivniho stylu sviij zfejmy vyznam. V této souvislosti se jim na Slovensku
zabyvaji naptiklad I. Sarmany-Schuller (1994) a I. Ruisel (2006).

Teoreticka analyza pojmu ,,kognitivni, pfipadné percepéné-kognitivni styl“ do-
spiva mimo jiné k diferenciaci riznych stylt. K nim jsou dale jako jevy obdobné
povahy razeny styly ucebni a intelektové (myslenkové). V urc¢ovani dimenzi kogni-
tivnich stylt v odborné literatute neni shoda co do jejich podoby ani poc¢tu. Nicméné
predpoklad o jejich souvislosti s odolnosti se jevi jako prijatelny.

Napriklad D. Flahout (viz Sarmany, 1992a) uvadi celkem 21 kognitivnich styla
(dalsi autori, napt. Messick, 1984, uvazuji o poc¢tu dimenzi kognitivnich stylt od
deseti do devatenacti) a zaclenuje je do péti obecnéji pojatych skupin: (1) funkeni
uroven, (2) specializace, (3) diferenciace, (4) flexibilita, (5) stabilita. Vztah téchto
dimenzi kognitivnich stylti k psychické odolnostiviici zatézi neni jednoznacny. V za-
sadé zde mohou sehrat pozitivni i negativni, ale také neutrdlni roli a zfejmé pfitom
zalezi i na dal$ich okolnostech. To platitéZ o dalsich casto uvddénych charakteristi-
kach kognitivnich styld, jako je naptiklad vztah ke znamym ¢i neznamym moznos-
tem zvladani dané situace. Pomérné znamé je clenéni na inovac¢ni a adaptacni pristup
(Kirton, 1976), pfipadné na heuristicky a algoritmicky pristup (Groner, Groner,
1990, cit. dle Sarmany, 1992a). Inovacni pristup (inovatori) se vyznacuje hledanim
novych aspekti situace a snahou o uplatnéni novych, variabilnich zptisobt jejiho
zvladani, coz miize byt vyhodné v novych, neznamych ¢i neprehlednych situacich,
kdy je ztizena orientace jedince. Oproti tomu adaptoti tthnou ke znamym, osveéd-
¢enym, nékdy piesné predepsanym postuptim (algoritmy). Takovd tendence miize
byt uspésna spise v situacich znamych nebo obsahujicich nékteré jiz znamé soucasti.

V_danych souvislostech se také uplatiuje pojem intelektovy styl (napt. Gri-
gorenko, Stenberg, 1997), v némz se zduraziuje preferovany zpusob zpracovani
informaci v mysleni, vyjadfovani ¢i v uplatnovani urcitych schopnosti a védomosti.

Inteligence

Schopnost adaptovat se na pozadavky prostredi a adekvatné jim dostat je zdiraznéna
v fadé starsich i novéjsich definic fenoménu vztahujiciho se ke kvalité poznavani
a zpracovani informaci (¢i celkové kvalité mysleni) - inteligence (napf. W. Stern,
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D. Terman, L. L. Thurston, C. Burt, R. J. Sternberg, S. Brockert). Z teoretického pred-
pokladu o funkci inteligence jako globalniho (kognitivniho) adapta¢niho ¢initele
logicky vyplyva dutlezitost inteligence pro zvladani stresu (napt. Lazarus, Folkman,
1984), nicméné prislusné empirické doklady tohoto predpokladu jsou sporadické,
pravdépodobné proto, Ze se vyzkumy zameérovaly predevsim na abstraktni inteligenci
(srov. Ruisel, 2013).

Inteligence je tvofena efektivnim propojenim vice dispozic. Soucasti inteligence
je mimo jiné schopnost vyuzit k uceni zkusenost (a poucit se z chyb), schopnosti
abstraktniho mysleni, feSeni problémd ¢i chapani vztaht, které umoznuji hodnotit
sebe sama i véci a udalosti v okoli, rozlisovat pfi tom podstatné od nepodstatného
a vyuzivat ziskanych poznatki k redlnému manipulovani s vécmi a jejich zpracovani
v mysleni a predstavach. To mtize mit zfejmou vazbu na detekci zdroje zatéZe, jeho
identifikaci, bilanci moznosti adaptace, volbu strategii, hodnoceni prabéhu a vy-
sledkt jednotlivych aktivit apod. Inteligence je ovlivnéna kulturou, trovni védéni
i socidlnimi vztahy.

V souvislosti s adaptaci na socidlni vztahy a se zvladdnim socialné podminéné
zatéze (adjustace) a se schopnosti orientovat se v prozivani vlastnim i jinych osob se
uplatiuji pojmy socialni inteligence (napr. Blatny a kol., 2010; Ruisel, 2013) a emo¢ni
inteligence (napt. Bar-On, 2006; Goleman, 1997, 2000; Kaliskd, Nabélkova, 2015), pri-
padné socialni kompetence (souhrn schopnosti a dovednosti umoznujicich uspésné
se adaptovat v urc¢itém socialnim prostredi a dobfe vychdzet s ostatnimi lidmi, jako je
napt. pfirozenost, empatie, komunikace, kooperace, ochota pomahat apod.). V tomto
smyslu by se mohlo jednat i 0 nadfazeny pojem k emoc¢ni a socialni inteligenci. Také
by bylo mozno povazovat emoc¢ni kompetenci za celek a jednotlivé kompetence za jeji
slozky. Autofi pojednavajici o socidlni inteligenci v psychologii se zpravidla odvolavaji
na E. L. Thorndikea, ktery v roce 1920 vymezil socialni inteligenci jako schopnost
chapat a zyladatjine lidi a chovat se v souladu se spole¢enskym ocekavanim (moudre).
Jini autofi postupné doplnovali obsah pojmu ,,socialni inteligence o dalsi charakte-
ristiky (srov. Ruisel, 2013), jako je schopnost socialni ucasti a spoluprace, pohotovost
reagovat na podnéty od jednotlivci i skupin, schopnost vcitit se do nalad i osobnost-
nich vlastnosti jinych osob. Emo¢ni inteligenci lze vymezit jako schopnost vyznat se
ve vlastnich emocich i v emocich ostatnich lidi a vlastni emoce ovladat a usmérnovat.
Ponechdme-li stranou historické souvislosti, terminologické a metodologické problé-
my, lze pojmy ,,emocni inteligence® i ,,socialni inteligence® vztahovat ke schopnosti
rozumét sobé i jinym lidem a dobfe s nimi vychdzet. Pfitom u emocni inteligence je
kladen zvy$eny diraz na emoc¢ni déje. Mimo jiné se predpoklada schopnost zvladat
vlastni emoce a vyuzivat jich pfi feSeni problémi, coz miize napomadhat i uspéSnému
zvladani zatéze a zlep$eni psychického fungovani viibec. Je mozno rozlisovat emo¢ni
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inteligenci jako schopnost a jako osobnostni vlastnost (napf. Salbot a kol., 2011). Da
se fici, ze oba pojmy spolu souviseji a vzajemné se doplnuji. V jejich vzajemnych
souvislostech povazuji néktefi autori socidlni inteligenci za pojem nadfazeny emocni
inteligenci (napf. Mayer a Salovey), jini (napf. Goleman) naopak (srov. Kaliskd, Nabél-
kova, 2015). Oba fenomény ovliviuji vztahy s jinymi lidmi a sehravaji pozitivni tlohu
pti zvladani zatéze. Ve vyzkumu se projevil pozitivni vztah socidlni i emocionalni
inteligence (srov. Baumgartner, 2012) a preference efektivnéjsich strategii zvladani
(zaméfeni na problém prevazovalo nad tendencemi k vyhybani se zatézi). Emocio-
nalni inteligence chdpana jako osobnostni rys (Salbot a kol., 2011) korelovala zaporné
s frekvenci negativnich emoci (pocit viny, hnév, strach, smutek) a naopak pozitivni
byly jeji korelace u frekvence kladnych emoci (radost, $tésti, pocit télesné svézesti).
Ve vyzkumu E. Fickové (2006) dosahovaly osoby s vyssi urovni socialniinteligence
také vyssich hodnot v testu extraverze, nizsi miru psychické lability, vyhoreni, méné
Casto pocitovaly osamélost ve vztahu k lidem.

Socialni, emo¢ni i akademicka (vSeobecna, abstraktni) inteligence se ukazaly
sice jako pribuzné, ne vsak jako totozné pojmy. To podporuje predpoklad, ze se
nejedna o synonymni koncepty a ze kromé spole¢ného obsahu zahrnuje kazdy
z nich i urcité specifické stranky, které se snazi zachytit napiiklad prislusné testy
(srov. Vyrost, Baumgartner, 2006). Emocionalniinteligenci se budeme podrobnéji
zabyvat jesté v oddile 1.4.2.

Inteligence v béZném Zivoté

Prakticka zkuSenost ov§em naznacuje, Ze ani vysoka mira inteligence zjisténa inte-
ligen¢nimi testy automaticky jedince nedisponuje k efektivnimu chovani v zatézo-
vych situacich ajejich Gspésnému zvladani. Pro adaptaci na rtizné zatéZové situace
nebo dovednosti, které jedinec dokaze v zivoté efektivné vyuzit za danych, i ne-
priznivych okolnosti. V tomto smyslu se hovori naptiklad o praktické inteligenci,
zdravém rozumu, ucinné kapacité rozumu, pripadné o moudrosti. V pojmu
»prakticka inteligence® (Sternberg, Wagner, 1986) je obsazen predpoklad uc¢inné
adaptace v realnych zivotnich podminkach, ktera je pro zvladani béznych i zvyse-
nych narokt kazdodenniho zivota mnohdy dilezitéjsi nez inteligence zjistovana
testy, zaloZzenymi zejména na uméle vytvorenych modelovych tkolech, jez zpra-
vidla nepfedstavuji cely kontext prirozenych podminek. V triadickém modelu
inteligence R. J. Sternberga (2002) je prakticka inteligence slozkou doplnujici se
s dalsimi dvéma slozkami - tvofivou a analytickou inteligenci. Autofi pojednavajici
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o praktickeé inteligenci v psychologii se zpravidla odvolavaji na E. L. Thorndikea,
ktery o ni (piivodné ji oznacil jako mechanickou) uvazuje vedle inteligence ab-
straktni a socialni. Dalo by se Fici, Ze prakticka inteligence souvisi se schopnosti
uzivat zdravého rozumu. Zdravy rozum v bézném slova smyslu predstavuje zaklad
pro vécné, logické mysleni, vychazejici z poznatki respektujicich realitu a zfejmé
souvislosti, tak jak jsou bézné chapany v urcité kulture. Je zajimavé, ze psychologové
definici tohoto fenoménu dosud nevénovali prili§ pozornosti (srov. Ruisel, 2013).
K nedostatkiim zdravého rozumu patii jeho pomérné siroky zabér, ktery zahrnuje
i riziko povrchnosti. Rada poznatki pti¢itanych zdravému rozumu je zaloZena
jen na intuici. Pfesto je vSeobecné pfijimana a tradovana, aniz by byla adekvatné
provérena a dolozena védecky prijatelnymi argumenty. To mimo jiné muze vést az
k $ifeni myta a omyli. Odvoldvani na zdravy rozum miiZe byt v komunikaci i mani-
pulativné zneuzito. Nékteré nedostatky zdravého rozumu mtize zmirnovat kritické
mysleni zalozené predevs$im na disledném a realistickém hodnoceni charakteru,
prubéhu i vysledki mentélnich aktivit ¢lovéka. Kritické véené hodnoceni postupu
pti FeSeni problému, opirajici se o fakta a diikazy a usilujici o eliminovani predsud-
ki a ukvapenych zavért, mtize byt dobrym pomocnikem pfi zvladani naro¢nych
zatézovych situaci. Kriticky uvazujici ¢lovék (srov. Ruisel, 2013) je prizptlisobivy
i primeérené skepticky, pripousti také moznost vlastni neobjektivity, neni povrch-
ni, zvazuje rizné alternativy, dokdze akceptovat pohled jinych, nespojuje diikazy
s jejich nositeli atd. Kritické mysleni neni vysledkem jedné izolované a identifi-
kovatelné schopnosti. Spise jde o komplex individualné pfizna¢nych dispozi¢nich
znaki osobnosti, umoznujicich racionalni a vécné zvazeni kladu a zaport urcitého
rozhodnuti. Jinym prikladem kognitivné zakotvené soucdsti odolnosti jsou pojmy
konstruktivni.my$leni (Epstein, Katz, 1992; Epstein, 1994) a pozitivni mysleni
(Horowitz, 1979). Konstruktivni mysleni je pfizna¢né automatickym vyuzivanim
zku$enostipiiuceni bez védomého usili. S. Epstein predpokldda, ze konstruktivné
myslici jedinci jsou schopni pristupovat k naro¢nym situacim bez silnych nega-
tivnich emoci (emoc¢ni zvladani), maji tendenci hledat v problémovych situacich
to nejlepsi mozné feseni a postupovat efektivné (konativni zvladani). Nepodléhaji
osobnim povéram, pesimismu, depresim ani naivnimu nerealnému optimismu.
Lidé s takovym pristupem se v zatézi nevzdavaji a snazi se celou situaci zménit (jde
tedy o opacnou tendenci, nez jakou predstavuje naucena bezmocnost s pasivnim
poddanim se situaci), pfipadné méni sviij postoj k ni (srov. Smékal, 2009).
Pozitivni mysleni spociva v zaméfeni myslenek na pozitivni stranky jejich obsa-
hu a hleddnim pozitivnich vyznam (interpretaci), véetné pferamovani ptivodnich
negativnich vyznami na pozitivni a vybavovani si pozitivnich vzpominek. Pozitivni
mysleni ovSem neni jednostranné a odtrzené od negativnich stranek reality. Je sou-
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¢asti urcitého trendu chovani a prozivani, které sméruje k pozitivité i za nepfiznivych
okolnosti, ne vsak za kazdou cenu. Vyzkumy naznacuji (srov. Slezackova, 2012), ze
tendence k pozitivnimu my$leni a prozivani se vaze k odolnosti. Odolni lidé reaguji
ve stresu spiSe na aktualni stav véci nez na minulé problémy a na moznosti, co vSech-
no by se mohlo stat v budoucnosti, snazi se hledat feSeni a po odeznéni nepfiznivé
situace se rychleji zklidnuji.

O ucinné kapacité rozumu se uvazuje (Miksik, 1991) jako o té ¢asti redlné in-
telektualni kapacity, kterou jedinec v béznych (i naro¢néjsich) podminkach dovede
skutecné efektivné vyuzivat. V souvislosti s adaptaci na pozadavky plynouci z inter-
akce clovéeka s prostredim pouziva Miksik (1991) pro kognitivni slozku oznaéeni
kognitivni variabilita osobnosti. Kognitivni variabilita je v jeho koncepci slozkou
psychické variability osobnosti, bliZici se svou funkci i projevy do jisté miry tem-
peramentu. Kognitivni variabilita sehrava dtlezitou roli pfi tom, kdyz se jedinec
vyrovnava se situa¢nimi naroky. Spolu se slozkou emocionalni; regulacni a adjusta¢ni
tvoii kognitivni slozka ¢tyfi na sobé nezavislé faktory variability; ziskané faktorovou
analyzou. Jejim zakladem je rozsah informaci, ktery jedinec pfi svych interakcich
s prostfedim aktualné zpracovava. Vysoka kognitivni variabilita je pfiznacna tendenci
zpracovavat realitu komplexné v co nejsirsich souvislostech, bere v ivahu a vyhleda-
va maximum dosazitelnych informaci.\V zatézovych situacich vytvari predpoklady
k hledani riznych feseni a elaborativnimu domysleni jejich dtisledkd. Jedinci s nizkou
kognitivni variabilitou tthnou ke zjednodusenému pohledu na situaci, snaze podlé-
haji cernobilému klamu (presvédceni, Ze véci lze posuzovat ve dvou protikladnych
polaritach nepfipoustéjicich dal$i moznosti), vsimaji si jen nékterych stranek jeva
a odmitaji brat v ivahu zmény a nové souvislosti. Rozsah sebekontroly ovliviiuje
regulacni variabilita. Je-li jeji roven vysoka, jedinec své jednani promysli a vazi
pro a proti. Je-li nizka, jedinec reaguje impulzivné, neuvazené a riskuje.

Adjusta¢ni variabilita se vztahuje ke schopnosti adaptace na ménici se situace.
Jeji vysokauroven je charakterizovana plastickou prizptisobivosti. Pfi nizké trovni se
clovek prizpiisobuje jen ¢astecné nebo viibec, ¢asto reaguje pouze na nékteré stranky
situace, jiné uc¢inné nezvlada, coz pak navozuje frustraci. Emocionalni variabilitou
se budeme zabyvat jesté pozdéji v prislusné pasazi o emocionalnich proménnych
odolnosti.

Kazdy faktor variability muze byt vyjadien na skale od minima (rigidita, nete¢-
nost) po maximum (plasticita, instabilita). Rovnéz Ize nalézt dvé roviny vyssiho radu
pro kazdy ze ctyr faktorti psychické variability osobnosti, oznac¢ované jako psychicka
spontabilita, vzrusivost, nabuditelnost a motoricka hybnost.

Moudrost je pojem znamy od pradavna, jak o tom svéd¢i dochované pisemné
zaznamy napriklad z obdobi sumerské kultury pred péti tisiciletimi (Ruisel, 2013).
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V obecném smyslu l1ze moudrost chapat jako vyssi, jen ojedinéle dosahované sta-
dium mentdlni zralosti, presahujici kognitivni a intelektualni osobnostni dimenzi
(srov. Benedikovicova, Ruisel, 2008), ktera je prizna¢na rozsahlou schopnosti ptiji-
mat zivot v rtiznych aspektech a v komplexnosti a s ur¢itym odstupem a nadhledem.
Moudry ¢lovék dokaze organicky propojit teoretické poznatky s intuici, vécné vyhod-
nocenymi zku$enostmi vlastnimi i ostatnich lidi v dlouhodobé ¢asové perspektivé
a s ohledem na rtizné souvislosti a jejich mozny vyvoj v ¢ase. Psychologické pristupy
k moudrosti ¢asto zdiiraznuji jeji integrativni charakter, v némz se preklenuje tra-
di¢ni protiklad racionalni a emocionalni stranky lidské psychiky (Ruisel, 2013).
P1i feSeni problémi bézného zivota (ale i v ramci pravdépodobnostniho uvazovéani
védct) se uplatiiuje rovnéz kontrafaktualni mysleni. Zahrnuje tvahy typu ,,co by
bylo, kdyby nastalo néco, co ve skute¢nosti nenastalo’, ,,jaky by byl dusledek, kdyby
se zvolil jiny postup nez ten skutecné zvoleny*, ,,co by se bylo pfipadné mohlo za
jinych okolnosti stat®. Kontrafaktualni mysleni se zpravidla zaméfuje na hodnoceni
minulych udalosti, ¢asto takovych, které prinesly nezdar, nicméné se muze tako-
vé hypotetické uvazovani uplatnit i pfi hodnoceni planovanych budoucich aktivit.
Uzite¢né je zejména vSude tam, kde pomahd napraveé chyb a hledani vhodnéjsich
alternativ zvladani naro¢nych situaci. (srov. Ruisel, 2013).

V osobnostnim modelu Big Five (McCrae, Costa, 1999; Hrebickova, 2011) re-
prezentuje kognitivni slozku otevienest zkuSenostem (opennes to experience), in-
telektudlni, tvoriva, kultivovand zvidavost. Vyznacuje se vnimavosti k vnéjsimu
svétu i vnitfnim pocitlim, zaujetim novymi poznatky a dojmy vcetné introspektivni
sebereflexe, bohatou fantazii. Ve vztahu k adaptaci mize mit pozitivni vyznam
zejména senzitivita a otevienost pro informace a nové napady, ochota kriticky pre-
hodnotit stavajici postupy, osvédcené algoritmy a prijimat nova feseni. Na druhé
strané muiZe zvySena citlivost na negativni podnéty adaptaci ztézovat. Pfedpoklad
o prinosu otevienosti zkusenostem pro zvladani zatéze potvrzuji nékteré vyzkumy.
(viz napt. Paulik, 2010; Paulik, Tichy, 2012). Nase vysledky naptiklad ukazuji, Ze
otevienost vici zkusenostem souvisi s uplatnovanim pozitivnich strategii (aktivni
coping, pozitivni reinterpretace, pfipadné hledani socialni opory) a s nizsi tendenci
k popirani zatéze a vyhybani se feseni prislusnych problémi.

Dulezitost individualniho poznavani a hodnoceni dané situace pro jeji zvladani
zdiraznuje ve svych pracich, jak jiz bylo uvedeno v kapitole o adaptaci, R. S. Lazarus
(1966, 1993 aj.). Zminuje se o hodnoceni vyznamu podnéti pro ¢lovéka jako diile-
zité determinanté psychického zpracovani podnétu, podstatného pro miru psychické
zatéze. Hodnoceni v dané souvislosti konstatuje jiz utrpénou skodu, ocekavané ohro-
zeni nebo vyzvu. Vyhodnoceni situace jako vyzvy soucasné predpoklada, ze se tato
situace da zvladnout, Ze je mozno ji mit pod kontrolou, a Ze tedy ma smysl se o to
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snazit. Mira kontroly, kterou ma subjekt nad situaci, je dtilezita pro celkovou reakci
osobnosti na zatézové podnéty. Kli¢ovou roli kontroly situace pro zvladani zatéze
podtrhuje i cela fada dalsich autorti (napt. Antonovsky, 1985, 1987; Kobasa, Maddi,
Kahn, 1982; Rotter, 1966) a fenomén kontroly je v néjaké mife obsazen a akcento-
van, jak také uvedeme jesté dale, v fadé koncepci zvladani, at jiz s akcentem na jeho
procesualni nebo strukturalni charakteristiky.

Z nedostatku informaci o pristim vyvoji situace a z pfesvédceni o nemoznos-
ti tento vyvoj ovlivnit vychazi pocit beznadéje a bezmocnosti (helplessness a hope-
lessness — Seligman, 1975), ktery miize u lidi vyustit ve ztratu motivace k redeni
situace, pasivni submisivité, apatii. Vyviji-li se tento pocit od détstvi (napft. dité
nevi, jak na jeho ¢in budou reagovat rodice, protoze jejich chovani postrada pro néj
pochopitelny smysl a fad), muze se generalizovat i na dalsi situace a vznika naucena
bezmocnost (learned helplessness). Jedinec pak md prizna¢nou tendenci vnimat
v situacich zejména momenty ohrozeni. Casto piedpoklada, Ze okoli v sobé zahr-
nuje nepratelstvi a nebezpeci a jemu chybi potiebné piredpoklady k jeho ovladani.
Vyzkumy vénujici se naucené bezmocnosti (srov. Kebza, 2005) naznacuji, Ze chovani
clovéka v problémovych situacich ovliviuji i dal$i proménné. Pii jejich objasnovani
Ize uplatnit atribucni teorii (Heider, 1958; Weiner, 1986, aj.) zabyvajici se zpiiso-
by vysvétlovani a hodnoceni vlastniho i ciziho chovani véetné ocekavani chovani
v budoucnu a rozsitit uvahy o bezmocnosti o hodnoceni dulezitych a zatézovych
situaci a jejich soucasti. Vysledky vyzkumi ukazuji (Kebza, 2005), Ze vyskyt naucené
bezmocnosti je pravdépodobné;jsi, kdyz existuji nevhodné osobnostni predpoklady
dlouhodobého razu a spie globalniho charakteru (s dopadem na vice oblasti Zivota).
V souvislosti se zaclenénim faktoru prisuzovani urcitych kvalit lidem, vécem a uda-
lostem pfi hodnoceni moznosti aktivné situaci ovlivnit se pak hovofi o atribu¢nich
stylech a o vysvétlovacich (interpreta¢nich) stylech (napt. optimisticky a pesimis-
ticky — viz-dale) jako o habitudlnich tendencich k ur¢itému zptsobu vysvétlovani
pri¢in udalosti. Podle toho, zda lidé povazuji kontrolu zivotnich udalosti za realnou,
jedinci dostupnou, nebo na ném v podstaté nezavislou, byly rozliseny dva zakladni
typy lokalizace kontroly (LOC - locus of control, Rotter, 1966). Vné;jsi lokalizace
kontroly (externalismus) na realné moznosti fizeni udalosti rezignuje. Zakladni vliv
je pricitan faktortim ptisobicim mimo ¢lovéka, jako je ndhoda, osud, ¢innost jinych
osob apod. Vnitfni misto kontroly (internalismus) oproti tomu povazuje moznost
subjektu ridit a kontrolovat situaci za zcela realnou. Subjekt muize z tohoto zorného
uhlu situaci zasadné ovlivnit a je za dusledky svych zasaht plné odpovédny. Zautra
a Wrabetz (1991) uvadéji, ze lidé s vnitini lokalizaci kontroly se snaze vyrovnavaji
se ztratou nez lidé s vnéjsi lokalizaci (véfici v podstatny vliv nahody), ktefi pocituji
pri ztraté vétsi rozsah negativnich zmén. Jak plyne ze zjisténi nékterych autort
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(napft. Tores, Schill, Romanniah, 1981), da se predpokladat vétsi ovlivnéni dopadu
stresort mistem kontroly u muzii nez u Zen.

Kognitivni aspekt je obsazen také v konceptu vysvétlovaciho stylu, spocivajicim
v tendenci ziskané subjektivné dulezité informace hodnotit a interpretovat v urci-
tém (pozitivnim ¢i negativnim) smyslu ve vztahu k nasim hodnotam. V souvislosti
s orientaci na pozitivni a negativni stranky zivota lze rozlisit optimisticky a pesi-
misticky vysvétlovaci styl. Optimisticky vysvétlovaci styl je pfiznacny pozitivni
orientaci, kterd poznamendava hodnoceni soucasnosti i budouci oc¢ekavani; ztej-
mé souvisi se sebedtivérou ¢i s nau¢enym pocitem plné zdatnosti a vykonnostnich
zdroju (resourcefulness), sily a energie (Lazarus, 1993) i s extraverzi. Pesimisticky
vysvétlovaci styl je charakteristicky tendenci k vidéni pritomnosti, minulosti i bu-
doucnosti v negativnim svétle a k o¢ekavani predev$im nepfiznivych a nezddoucich
vyznéni udalosti. Pesimismus souvisi s negativni afektivitou, mtize prechazet v obavy
a deprese. Urcitou souvislost 1ze spatfovat rovnéz mezi vysvétlovacim stylem a vnéj-
$im ¢i vnitfnim mistem kontroly. Lidé, ktef{ maji tendenci vysvétlovat nepfiznivé
udalosti negativnimi dlouhodobymi, vnéj$imi pri¢inami, ovlivnitelnymi jen obtizné
nebo viibec (vnéjsi misto kontroly a pesimisticky vysvétlovaci styl), budou zazivat
intenzivnéjsi pocit bezmoci, marnosti i niz§iho sebehodnoceni nez lidé s vysvét-
lovacim stylem optimistickym, pfipadné doplnénym jesté o presvédceni, ze vyvoj
okolnosti mohou do zna¢né miry sami ovlivnit (vnitfni misto kontroly). Vinocur
a Van Ryn (1993) uvadéji negativni korelaci mezi optimismem, sebedtvérou a ve-
likosti prozivaného distresu.

Optimismus miize v podstaté byt situacni nebo dispozi¢ni. Dispozi¢ni opti-
mismus predstavuje generalizovany, v ¢ase relativné stabilni osobnostni rys. V obou
formach optimismus do jisté miry ovliviiuje aktualni psychosomaticky stav i rozho-
dovani o zptisobu reseni problémi a promita se tak do zvladani zatézi. Podrobné;jsi
analyza ovsem mize nalézt mezi dispozi¢nim a situa¢nim optimismem i jisté roz-
dily. Vyzkumy zaméfené na optimismus v souvislosti se zvladanim zatézi naznacuji
(napt. Paulik, Gajda, 2010; Sarmany-Schuller, 1997; Scheier, Weintraub, Carver,
1986; Slezackova, 2012), ze optimisté (osoby dosahujici v pfislusnych testech vys-
$tho skore optimismu) jsou pfi feSeni vzniklych probléma aktivnéjsi, zaméfuji
se pritom zejména na problém sam (problem focusing), jejich zvolené strategie
jsou adaptivnéjsi a efektivnéjsi nez u pesimistii, maji sklon volit spiSe jednodussi
postupy a heuristické strategie. Optimisté také oproti osobam s nizkym skdre opti-
mismu lépe fesi slozité situace redlného Zivota, jsou vytrvalejsi (diky presvédceni
o dobrém vysledku) a dokazou v nepfiznivé situaci najit pouceni (Carver, Scheier,
2002). Dale jsou pravdépodobné méné citlivi na situace s nejistotou a neurcitosti.
Billingsley (1993) konstatuje u optimisti pomérné vysokou casovou konzistenci
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volenych copingovych strategii. U optimistl 1ze zaznamenat lepsi zdravi (Diener,
Biswas-Diener, 2008), a navic i lepsi zvladani riznych lékarskych operacnich zakro-
ki (napt. korondrni by-pass). Optimisticti jedinci mivaji vétsi cetnost T-lymfocytd,
jez jsou soucasti imunitniho systému, atd. K dispozici jsou napfiklad poznatky
(Segerstrom, Taylor, Kemeny et al., 1998) o cetnéjsich pozitivnich zdravotnich
navycich optimisti, které 1ze dat do souvislosti s jejich obecné adaptivnéjsim copin-
govym stylem, méné castym uzivanim uhybnych strategii, niz§im vyskytem depre-
si, uzkosti, konzumace alkoholu apod. Optimisté maji mimo jiné také pravidelnéjsi
spankovy rezim, snaze a dfive nez pesimisté usinaji (nezabyvaji se prili§ negativnimi
progndzami pristich udélosti apod.), do nového dne vstupuji spise s pozitivaimi
ocekavanimi. Situacni optimismus v pfipadé onemocnéni pravdépodobné oddaluje
pocate¢ni napor symptomu a u nevylécitelnych chorob (napt. AIDS) prodluzuje
dobu preziti. Podle M. Seligmana (1998) 1ze optimismus s jeho vyhodami pro zivot
zameérne rozvijet.

Sebehodnoceni a sebepojeti

Pokud jde o hodnoceni sebe sama, nastava z psychologického hlediska zcela zvlast-
ni situace, kdy jedinec je jak posuzovatelem, tak posuzovanym. V této kapitole se
nemiizeme dopodrobna zabyvat vSemi teoretickymi a terminologickymi problémy
s tim spojenymi (podrobnéji viz napi. Balcar, 1991; Blatny a kol., 2010; Ri¢an, 2010),
omezime se pouze na nékteré jevy v souvislosti s nasim tématem. Lidé hodnoti
nejen soucasny stav, ale berou v tvahu také minuly vyvoj a své dlouhodobé cile.
Hodnotu cile pritom zvysuje anticipace miry uspokojeni spojené s jeho dosaze-
nim. Uvédoméni cili'modifikuje oc¢ekavani. Ocekavani je pak jednim z kritérii pro
hodnocenisoucasné situace. Proces sebepoznavani sméfuje k sebehodnoceni (self-
-esteem) Ci sebeocenovani, jehoz vysledkem je sebepojeti (selfconcept). Sebepojeti
je tedy souhrnem predstav hodnoceni a nazort, které se tykaji daného jedince.
Jde o celkovy obraz sebe sama ¢i o mentalni reprezentaci vlastniho ja (srov. Blatny
a kol., 2010).

Schopnost porozumét sobé samému, pochopit své myslenky, pocity a dojmy,
emoce i vlastni ¢iny je naptiklad podle Gardnera (1983) soucasti intrapersonalni
inteligence. Pokud jde predevsim o porozuméni vlastnim emocim a jejich ovladani,
jedna se zejména o inteligenci emocni (jak se o tom zminujeme jesté dale). Obraz
o moznostech a mezich vlastni osobnosti je vnitfné provazany s afektivnim prozi-
vanim i se snahovym zamérfenim a opira se o véimavost. Jak upozornil C. R. Rogers
(1959, 1995), poznavani vlastniho ja se musi vyrovnat s tim, jaci jsme ve skutecnosti,
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jaka je nase podstata (redlné ja), jaci bychom byt chtéli (idedlni ja), jak sami sebe
vnimame (vnimané ja), jak se prezentujeme pred druhymi (prezentované ja). V se-
behodnoceni je podle Rogerse ur¢ité tskali. Poukazuje naptiklad na znepokojivy
stfet internich a externich (vzhledem k doty¢nému jedinci) hodnoticich soudii na
urcité jednani. V zivoté se neziidka stava, ze urcité jednani je okolim vice nebo méné
striktné odmitano i presto, ze prinasi subjektu uspokojivé a piijemné zazitky. Neni-
-li sebehodnoceni priméfené (respektujici vlastni prava i odpovédnost), dostavuje
se (na zakladé rozport prijemnych stavii z daného jednani a nepfijemnych stavi
z jeho odmitani okolim) vnitfni konflikt a nespokojenost, neziidka vystupnovana
do tuzkostnych ¢i depresivnich stavil. Rozpor mezi sebehodnocenim a hodnocenim
ze strany socialniho okoli oznacuje Rogers jako inkongruenci. Za takovych okol-
nosti je pak dulezité pomoci clovéku nalézt autentické sebehodnoceni odpovidajici
jeho bytostnym potfebam, coz patii k dilezitym tkolim psychoterapie. Takové
sebehodnoceni napomaha zvladnuti situace doprovazené i pocitem spokojenosti.
Sebehodnoceni odpovidajici realité byva povazovano za atribut dusevniho zdravi
(napf. Micek, 1984). Mimo jiné je pfedpokladem k stimulaci programového roz-
vijeni osobnosti podle potieb a hodnotového zameéfeni jedince Zijictho v urcitém
prostredi a v neposledni fadé ovliviiuje volbu (Zivotnich, pracovnich, aktualnich ¢i
dlouhodobych) ukolt a zptisobi jejich feSeni. Podle Zautry a Wrabetze (1991) je
sebehodnoceni dtlezitou a relativné samostatnou slozkou zvladani zatéze a dobrym
prediktorem vysledkii adaptace, zejména u tizivé ztraty a chronickych zdravotnich
obtizi. Analogicky V. Satirova (1994) povazuje troven sebehodnoceni za podstatny
zdroj adaptace na zatéz. R. T. Blackburn, Horowitz, Edington et al. (1988) radi vy-
sledky sebehodnoceni, sebedtivéru spolu se sebevédomim a fyzickou aktivitou mezi
néraznikové faktory ohrozeni zdravi a pracovni nespokojenosti i stresu. Podobné
uvazuji i dal$iautori(napt. Scheier, Carver, 1987).

Utvareni sebeobrazu ovliviiuje fada skutecnosti, jako jsou informace z oko-
li, vlastni postoje a nazory, zkresleni pod vlivem obrannych mechanismt chrani-
cich pred nepfijemnymi zjisténimi ohrozujicimi sebetctu atd. Jasnost sebepojeti
(srov: Balastikova, Blatny, Kohoutek, 2004) je ddna mirou piesnosti, vystiznosti a jed-
noznacnosti charakteristik sebepojeti, jejich vnitini a ¢asovou stabilitou. Pozitivni
sebepojeti podporuje sebejistotu i prozivani kladnych emoci viici sobé a ovliviuje
také chovani véetné chovani v zatézovych situacich. Sebehodnocenti je zalozeno na
viceméné diikladné a presné sebereflexi, ktera spocivd v programovém zaméreni
na vlastni chovéni a prozivani s cilem zachytit jejich podstatné znaky. Uroven se-
behodnocenti je pozitivné ovlivitovana extraverzi, zivotni spokojenosti, dominanci,
hostilitou, naopak lidé se zvy$enym neuroticismem vykazuji sebohodnoceni snizené
(napt. Blatny, Osecka, 1998).
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Sebevédomi je pokladano za nejdulezitéjsi slozku sebepojeti (srov. Ri¢an, 2010).
V radé zemi, a zejména v USA je sebevédomi povazovano za dulezity faktor odolnos-
ti, uspéchu a dusevniho zdravi. Je tfeba poznamenat, Ze tento predpoklad nenachazi
jednozna&nou podporu ve vysledcich vyzkumii. Jak upozortiuje napiiklad I. Solcova
(2006), déti pochazejici z vychovného prostredi podporujiciho sebevédomi kromé
relativni spokojenosti nevykazuji vyjimecnou uspésnost ani nizsi agresivitu. Se sebe-
védomim souviseji dalsi dva jevy, v nichz se akcentuje vztah k adaptaci, a sice sebedi-
véra a self-efficacy. Sebeduvéra (self-confidence) vychazi z pozitivniho sebehodnoceni
a sebepfijeti (self-acceptance). Pfimo souvisi se socidlnimi vztahy jedince, véetné
toho, co jedinec sdm o sobé slychd od ostatnich, i s aktivitami, kterym se jedinec
vénuje a na kterych se podili. Podstata sebedtivéry spociva v presvédcenio vlastnich
schopnostech podavat adekvatni vykony a dosahovat stanovenych cilti’ Tak muize
pozitivné ovliviiovat aktivni pristup k adaptaci na kladené pozadavky a prijimani
vyzev. Jedinec véfi ve své predpoklady a neobava se prfedem neuspéchu. To mimo
jiné mtize podporovat i snahu hledat nové postupy k dosazenicilti. Sebedivéra je
provazena pozitivnimi emocemi vztazenymi k vlastni osobé. Spojuje se s télesnym
i dusevnim zdravim. V dospivani je sebedtivéra ovliviiovana radou jevii a jeji projevy
se mohou liit v rizném prostiedi (Myers, Willise, Villalba, 2011). Nizkd sebedtvéra
vadolescenci se ukazala jako prediktor nezdravého chovani a psychickych problému
vcetné suicidialnich tendenci v pozdéjsim véku (McGee, Williams, 2000). Pojem
self-efficacy je do Cestiny obtizné prelozitelny (nékdy se preklada jako sebetcinnost,
sebeuplatnéni, osobni efektivita, piesvédc¢eni o vlastni zdatnosti, védomi vlastni
efektivity apod.). V podstaté znamena presvédceni o vlastni schopnosti efektivniho
reagovani na vyzvu vychazejici z urcitého problému, viru v uspésné dosazeni daného
cile, jistotu, ze vynalozené usili povede k zadoucimu vysledku. A. Bandura (1982)
povazuje self-efficacy-za dilezitou soucast copingového chovani, ovliviujici délku
a intenzitu-usili vynakladaného na zvladani zatézové situace, a ve vyzkumech se
spolupracovniky doklada souvislosti mezi zménami ocekavané osobni efektivity
a'zménami chovani. Uspé$né zvlddnuti obtiznych situaci s naristem pocitu, Ze je
jedinec schopen efektivné uplatniovat riizné strategie (napf. pti studiu, v zaméstnani
i jinde), Gcelné z nich zvolit a vyuzit téch efektivnich (srov. Graham, 2011), mize
pomoci ke zvyseni trovné self-efficacy.

1.4.2 Afektivni stranky adaptace

Podil na adaptaci organismu patfi k zdkladnim funkcim emoci. Poznatky ze so-
ciobiologie naznacuji, ze pti rozhodovani v kritickych momentech ¢asto prevazuje
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vliv emoci nad rozumem (srov. Goleman, 1997). Podnéty, které clovék vnima
a které jsou pro néj dilezité, vyvolavaji komplexni emocni kvalitu, u niz lze rozlisit
(srov. napt. Cakirpaloglu, 2012) visceralni, motorickou, mentalni a motorickou
slozku. Visceralni a motorické déje lidsky jedinec registruje prostrednictvim téles-
nych pociti, které mu mimo jiné poskytuji informaci, Ze se déje néco zavazného
a organismus je pfipraven aktivné reagovat. Pfi prozivani negativnich emoci, jako je
napriklad hnév nebo strach, dochazi také k prokrveni kosterniho svalstva. Zvyseni
pratoku krve v rukou u strachu zfejmé mélo ptivodné za cil usnadnéni motorické
aktivity pro pouziti zbrani nebo ptimo k brachialni (rukou vedené) akci. Uéel na-
hromadéni krve v dolnich koncetinach spociva v usnadnéni utéku (srov. Goleman,
1997). Pti pozitivnich emocich spojenych s pocitem spokojenosti ¢i $tésti dochazi
v ptisludnych mozkovych centrech ke stimulaci uvolnovani energie a k tdtlumu
negativnich emoci, spojenému s urcitym vnitinim zklidnénim a pocitem aktivity,
nadseni a energie pro feSeni tkolt, dosahovani cili a pfijimani vyzev. V mentdlnim
systému jsou zpracovany a vyhodnoceny situace co do jejich zdvaznosti i moznosti
jednani. Emoce pritom zajistuji prislusnou zazitkovou kvalitu (od negativnich obav,
pocitu nejistoty po radost z nalezeni feseni, prijeti vyzev, pripravenosti k akci, pre-
svédceni o dobrém vysledku apod.). V ramci‘motiva¢niho systému emoce iniciuji
a smeétuji aktivitu.

Afektivni stranku odolnosti reprezentuji naptiklad konstrukty pozitivni afek-
tivity (napf. Chiu, Kosinski, 1997), neuropsychické stability (opakem je neuroti-
cismus, viz Eysenck, 1960) a flexibility (Kebza, Solcov4, 2015). V tomto kontextu
lze uvazovat napriklad o optimismu a sebedtvére diky tendenci vidét jevy a uda-
losti ve svétle prispivajicim k pozitivnimu emo¢nimu ladéni, ke klidu. S pozitiv-
nimi emoc¢nimi zazitky se spojuje také sebeuskutecnéni a sebevyjadreni (personal
expressiveness). Jak shrnuje naptiklad A. S. Waterman (1993), dostavuji se pri velmi
intenzivni¢innosti a angazovanosti, pfi silném pocitu, ze ¢lovék déld to, co ma smysl
a co délat chce, a pfi pocitu, ze je pfi tom sam sebou. Takovy stav plného zaujeti
urcitou smysluplnou aktivitou s tsilim vedoucim k dosazeni stanovenych cilt a se
silnym pozitivnim emo¢nim doprovodem je obsazen v konceptu pojmu optimalni
zkuSenosti (Kebza, 2005). M. Czikszentmihalyi (1996) v této souvislosti hovori
o stavu plynuti (flow) a rozkvétu, rozvoji ¢i optimalnim prospivani (flourishing)
(Kebza, Solcova, 2015; Slezackova, 2012). Zazitek flow provazeny pocitem dokona-
1ého zvladnuti zaméru v cilené aktivité, dosazeny na zakladé patfi¢cného usporadani
vjemu, predstav i myslenek, je podle tohoto autora optimalnim prozivanim a spojuje
se s dojmem vrcholného $tésti (srov. commitment jako soucast hardiness, viz Kobasa,
Maddi, Kahn, 1982). Jak pfipomina V. Kebza (2005, s. 101), psychické zaujeti az
nads$eni pro néjaky cil samo o sobé neni ,,koncepci psychické odolnosti sui generis,
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ale zahrnuje v charakteristice podminek, pribéhu a disledkt optimalni zkusenosti
specificky protektivni profil, zvysujici schopnost jedince celit neptiznivym vlivim®
Zkusenost je optimalni ve smyslu pfiméfené stimulace individualnim dispozi¢nim
zdrojiim, tedy nejde ani o nadbytek, ani o nedostatek podnéti, ale o urcity dyna-
micky rovnovazny stav, psychické ekvilibrium, o némz jiz byla re¢ dfive. Optimalni
rozvoj, rozkvét ¢i flourishing predstavujici kultivaci osobnostniho rozvoje béhem
celého zivota je pro odolnost dilezity diky souvislosti s osobni pohodou, §téstim
a pozitivnimi slozkami lidského Zivota viibec. M. Seligman (2011) povazuje pro
dosazeni optimalniho rozvoje za podstatné (1) pozitivni emoce (positive emotion),
(2) plné zaujeti a angazovani se v aktivitach (engagement), (3) zdravé a primérené
vzathy k okoli (relationships), (4) orientaci na néco, co ma smysl (meaning), presahu-
jici individudlni zajmy a potteby, néco obecné prospésného, a (5) osobni naplnéni,
zavr$eni (accomplishment), zalozené na sebekazni.

Rovnovaha v psychické a socidlni sféfe je pomeérné slozitym jevem. Vnitini rov-
novaha, Stésti a spokojenost se nespojuji nezbytné vzdy s necinnosti a klidem, jak
na to poukazuji napriklad humanisticky orientovani psychologové. Upozornuji,
ze ¢lovék touzi soucasné po klidu a rovnovaze i po zmeéné, pohybu a nerovnovaze.
C. R. Rogers (1995) napiiklad pfi uvaze o tom, co je dobry Zivot, co citi ,,pIné fun-
gujici” ¢lovék (s. 153-154), konstatuje, Ze to neni ani redukce pudu ¢i napéti, ani
stav homeostazy organismu, a dokonce ani stav $tésti ¢i spokojenosti, nybrz ,,proces
pohybu ve sméru zvoleném vnitiné svobodnym organismem, ktery se miize pohy-
bovat jakymkoli smérem®. Tedy zde primarné nejde vzdy o klid, ale o to, co jistému
jedinci za danych okolnosti vyhovuje, tedy ¢asto o zmény. Jinymi slovy, psychika
¢lovéka potiebuje urcitou Groven stimulace.

Koncept optimdlni hladiny stimulace zavadél W. Wundt k vyjadreni vztahu mezi
intenzitou podnétu a-afektivni reakci. V $edesatych letech 20. stoleti doslo k dalsimu
rozpracovani tohoto konceptu v souvislosti s obecnou vzrusivosti nervového systému
(arousability). S optimalni hladinou stimulace souvisi napfiklad vyhledavani vzru-
seni (sensation seeking — Zuckerman, 1994) nebo vyhledavani nového (Cloninger,
2003). Koncept optimalni hladiny stimulace je vSak ponékud $irsi. Osoby s vyssi
potrebou stimulace (vy$si byva u muzi nez u zen) jsou obecné vzdélanéjsi, inteli-
gentnéjsi, épe se koncentruji nez jedinci s potfebou nizsi stimulace. VSeobecné ale
také lidé s vysokou trovni optimdlni stimulace tthnou spise k negativinim podnétim,
coz se miiZe projevit az v antisocidlnich a delikventnich projevech. Stimulace vyraz-
né presahujici nebo nedosahujici optimalni trovné byva nékdy nejen nepfijemna,
ale i nebezpecna pro psychickou integritu. Ukazuji se souvislosti irovné optimal-
ni stimulace s inteligenci, se vzdélanim, s preferenci kladné ¢i zaporné stimulace
(v etickém smyslu) i s pohlavim (napf. Sarmany-Schuller, Pérez Sanchez, 1996).
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Jedinci vyhledavajici zejména vzruseni a nové podnéty ve snaze mit silné a stale
nové vzrusujici zazitky, byvaji drazdivéjsi, neztidka ztraceji socialni zabrany a také
se snazi odliSovat se od ostatnich a predvadét se. Tim se mohou dostavat do situaci
spojenych se zvySenym rizikem i vazného ohrozeni pro né samotné i pro ostatni lidi
(napt. pfi fizeni motorovych vozidel).

Socidlni rovnovaha muze byt vyjadfena prostfednictvim souladu mezi socialni
pozici jedince a jeho o¢ekavanim a realnymi schopnostmi. Souhrnné 1ze osobnostni
predpoklady v tomto smyslu charakterizovat pojmem ,,socialni zralost® Socialni zra-
lost pravdépodobné souvisi mimo jiné s emocionalni inteligenci (Goleman, 1997;
Mol¢anova, Baumgartner, 2008; Ruisel, 2013), jejiz rozvinuti, jak jsme jiz nazna¢ili,
umoznuje orientovat se v emocich nejen vlastnich, ale také v emocich ostatnich
lidi (coz umoznuje lépe pochopit a respektovat jejich city i prizptisobit se jim podle
potieby ve svém jednani). To ma ziejmé vyznam pro dobré vytvareni vztaht s lidmi.
Clovék s vysokou tirovni emocionalni inteligence je schopen ovladat vnitini kdzni
svou ndladu a nepodléhat jejim - zejména negativnim - vykyviim, neztracet nadéji
a elan ani pri potizich. Takovy jedinec ovlada své momentélni pohnutky (dokaze
napt. odolavat impulztim k okamzitému uspokojeni a odlozit uspokojeni na pozdéji)
ve prospéch obecnéjsich a dlouhodobéjsich ¢flia ovliviiuje svou motivaci natolik,
ze se v naro¢nych situacich nevzdava a aktivné usiluje o jejich feseni. To je pak pri
relativni tspé$nosti v prekonavani obtizi predpokladem jeho subjektivni spokoje-
nosti. Emocionalni inteligenci lze rozvijet (blize napt. Shapiro, 1998).

Konstrukt emocionalni inteligence vzbudil v odbornych kruzich zdjem a vyvolal
i polemiku. Diskuse se tykala mimo jiné i opodstatnénosti a potfebnosti tohoto
pojmu (diky obsahové blizkosti k pojmu ,,socidlni inteligence®) a jeho vhodnosti
(vzhledem k zavedenému chdpani inteligence jako kognitivni dispozice). Pivod-
ni pojeti emocionalni inteligence se postupné rozsifovalo a prekracovalo bézné
chapany rozsah terminu ,,schopnosti®. Vymezeni emo¢ni inteligence zpravidla
zahrnuji rozpoznani ¢i uvédomeéni emoci vlastnich i druhych lidi (Neubauer, Freu-
denthaler, 2007).

V soucasnosti Ize ve vyzkumu emociondlni inteligence v psychologii zaznamenat
dva hlavni ptistupy (srov. Salbot a kol., 2011). Jeden ji chape jako schopnost, u které
1ze zjistovat jeji velikost pomoci testti zamérenych na vykon (performance measures),
druhy ji pojimd jako osobnostni rys, pfipadné jako kompozit rysu a schopnosti.
Emocionalni inteligence chapana jako schopnost pozitivné koreluje s kognitivni
inteligenci (méfenou vykonovymi testy). V rysovém pojeti emocionalni inteligence
maji jeji znaky vyznamné vztahy k osobnostnim vlastnostem, naptiklad k faktoram
pétifaktorového modelu osobnosti — extraverzi, otevienosti, zkusenostem, svédo-
mitosti i pfivétivosti (srov. Fickova, 2006).
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Charakteristiky povazované za slozky emociondlni inteligence, které maji vy-
znamnou vazbu ke zvladani zatéze, negativné koreluji s neuroticismem (McCrae,
2000).

Neuroticismus je pravdépodobné osobnostni vlastnosti, u niz se ve vyzkumu nej-
Castéji projevuji negativni korelace se schopnosti zvladat zatéz (srov. napt. Novotny,
2015), coz méa mimo jiné i zdravotni dusledky (napt. Blatny a kol., 2010). Spojuje se
s negativni afektivitou (Blatny, Osecka, 1998; Chiu, Kosinski, 1997) a se strategiemi
vzdalovani se stresujici situaci (fantazijni Gnik, sebeobvinovani) a vyjadfovanim
vlastnich emoci (napf. Atkinson, Violatio, 1994). V jiz vy$e zminéném pojeti psy-
chické variability O. Miksika (1991) zahrnuje emocionalni variabilita osobnosti
rozsah proménlivosti zazitkové odezvy na rizné situace (od tendence kestabilizaci
urcitého typu prozitki, jako jsou napf. izkostnost ¢i emocionalni urcitost, k jejich
velké proménlivosti i v podobnych situacich) a citlivost na jejich zavaznost. Z hle-
diska adaptace miize emocionalni variabilita mit rizny vyznam. Tendence nenechat
se prili§ vyvést z emoc¢ni rovnovahy miize byt pozitivni napriklad v pripadé stresort,
jejichz intenzita neni prili$ vysoka, na druhé strané niz8i vhimavost k ohrozeni miize
mit negativni disledky.

Do urcité miry nejednoznac¢ny a nékdy nejasny vztah ke zvladani zatéze je také
u konstruktu alexitymie oznacujicitho urcity nedostatek az absenci schopnosti pfi-
mérené rozpoznat (,,¢ist), vyjadrit a-prozivat vlastni emoce. Na tento jev z oblasti
osobnostnich anomalif upozornil pravdépodobné jako prvni J. Rensch v roce 1948
(Kondas, Kordacova, 1990). Hypoteticky byla alexitymie ddvana do souvislosti s na-
rusenim odpovidajicich‘'vazeb neokortexu a limbického systému. Samotny termin
zavedl podle Kondase americky autor P. E. Sifonos v roce 1972. Dosud se teoreticky
vyklad tohoto pojmu nesjednotil, zda se viak, ze tato jakasi ,,pocitova negramotnost®
(Smékal, 2009) zpiisobuje, existuje-li ve zvySené mire, Ze clovék nevnima své pocity
a jedinym piiznakem diskomfortu pro néj ziistava bolest. Na jedné strané by pak
alexitymie mohla mit pozitivni vyznam jako faktor niz$i vnimavosti pro obtézujici
vlivy. To by mohlo platit zejména pro béznou zatéz a mirny stres. U silného stresu
viak vyvstavd nebezpeci podcenéni stresorti a zanedbdni ucinné obrany. O této
moznosti svéd¢i naptiklad zjistény vyskyt neschopnosti verbalizovat své emoce
u nékterych chorob (Kondas, Kordacova, 1990), ¢astéjsi nez u zdravych. Zda se, ze
alexitymie se uplatni spise jako deskriptivni pojem charakterizujici urcité projevy
chovani, které lze v praxi redlné zaznamenat (dlouhé popisovani télesnych priznaka
a situa¢nich detailt kontrastuje s chudym slovnikem pro vyjadfeni emoci, nepfime-
fenou afektivitou apod.) nez koncept opfeny o empiricky podlozenou teoretickou
analyzu pricin (srov. Basteckd, Goldmann, 2001).
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1.4.3 Zamérenost usili a chovani

Vyse zminéné jevy, optimisticky vysvétlovaci styl, sebedtivéra, self-efficacy apod.,
mohou sehravat diilezitou motivacni ilohu i jako ¢initelé podnécujici a usmérnujici
lidskou aktivitu potfebnou pro vyrovnani se s pozadavky interakce jedince s pro-
stfedim. Konativni a behavioralni momenty adaptace jsou do jisté miry souhrnné
vyjadfeny v pojmech ,,autoregulace®, ,sebekontrola® a ,,zvladani zatéze“ (coping).

Pojem autoregulace (seberegulace) zahrnuje fizeni clovéka sebe sama tak, aby
smétoval k dosazeni svych cili pfi dodrzovani urcitych prijatych pravidel. Auto-
regulace ovliviiuje vykonnost clovéka. Naptiklad Carver a Scheier (1998) podotykaji,
7e seberegulace u lidi je obdobnd jako u jinych systémii. Clovék priibézné kontroluje,
do jaké miry jeho chovani odpovida pfijatym standardim. Zjisténi rozdilu standarda
aaktudlniho chovani podnécuje snahu ke zméné sméfujici k omezeni nebo odstranéni
rozdilt. Jedinci, u nichz je rozvinuta, jsou schopni ve vyssi mife odolavat rusivym
vliviim a lépe vyuzivaji ¢as pti plnéni ukolti a dosahovani cilti. Prostiedkem autoregu-
lace je sebekontrola (podobnd oznacenti ,,sila ega®, ,,sila viileS, ,,vycerpavajici kontrola“
apod.). Sebekontrola jako védomé vyvijené tsili k usmérnovani vlastntho myslent, ci-
téni a jednani (srov. Lovas a kol., 2011) je opakem impulzivity. Jednim z podnécujicich
a usmeérnujicich ¢initeli pfitom miize byt o¢ekavani, ze na urcité naroky a pozadavky
na néj kladené jedinec staci a vSe bude probihat bez vétsich problémi a nezadoucich
komplikaci a povede k zadoucim vysledkiim, dokaze prislusné usili nejen mobilizo-
vat, ale i usmérnovat pfi volbé adaptacni strategie a ovliviiovat hodnoceni zavaznosti
situa¢nich narokt (smérem k omezovani negativnich ¢i k preferenci pozitivnich in-
terpretaci). Podobné muize pri hledani zdroji pro usmérnovani aktivit pti zvladani
zatéze plisobit tendence k sebeuskutecnéni, rozpracovand v humanistické psychologii
(napt. Hoskovec, Nakonecny, Sedlakova, 2001). Sebeuskute¢néni, seberealizace jako
specificky, bytostné lidsky Zivotni hnaci moment je zaméfeno na rozvoj a realizaci
vnitfnich tvorivych sil a sméfuje od neusporadaného k usporadanému celku moznos-
ti. Prostiedi stavi ¢loveéka pred nutnost rozhodnuti. Konfrontace s prostfedim vyvolava
v organismu napéti. K. Goldstein (1995) predpoklada, Ze chovani organismu je fizeno
na zakladé gestaltistickych principti pregnantniho tvaru figura-pozadi. Organismus
smétuje podle téchto principti k naplnéni ,Gestaltu® ve vztahu k prostredi na zakladé
toho, co je pro néj aktudlné dulezité (figura). Cely organismus tedy funguje tak, aby
jeho vztahy s prostfedim byly optimélni vzhledem k jeho potfebam. V tomto smyslu
by bylo mozné povazovat odolnost za soucast pregnantnich relaci organismu a pro-
stfedi za danych okolnosti. C. R. Rogers (1995) v této souvislosti hovori o kongruenci
jako o shodé vrozené sebeaktualiza¢ni tendence a sebehodnoceni, které nadmérné
nepodléha soudiim subjektivné dtlezitych lidi z okoli.
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Myslenku sebeuskutecnéni rozviji také naptiklad V. E. Frankl (1994 aj.) ve svém
pojmu sebepiesazeni (transcendence, transgrese). Poukazuje na to, ze ¢lovék na
cesté za svymi cili miize nachazet seberealizaci v ¢innostech pfinosnych nejen jemu
samému, ale prospé$nych zejména ostatnim. Tak se $tésti a zivotni spokojenost
stavaji misto hlavniho cile jakymsi ,vedlejsim produktem® v§eobecné prospésnosti
¢ind jedince. Podle Frankla totiz nemiize lidské $tésti spocivat v co nejrychlejsim,
nejsnadnéj$im ¢i nejuplnéjsim uspokojovani organickych potteb. Spokojenost se
nemuze stat vyhradnim cilem lidského snazeni, nybrz jen prtivodnim jevem smy-
sluplné zacilené aktivity. Tam, kde lidé hledaji rtizné ,efektivni® zkratky ke $tésti
a spokojenosti, dochazi nakonec k pocitu prazdnoty, marnosti, nazyvanému exi-
stencialni frustraci se ztratou smyslu Zivota. Takova ztrata smyslu podle Frankla
ma pro ¢lovéka klicovy vyznam. Podkopava jeho zatézovou odolnosta vyvolava
nejen silnou nespokojenost, ale miize se stat v extrémnich ptipadech i neslucitelnou
se zivotem. Sebepresazeni jako smysluplné jednani prekracujici vlastni biologicky
a psychologicky prospéch napomaha zvySovani zatéZové odolnosti prinejmensim
tim, Ze poskytuje prostor pro rozvoj duchovni (noetické) dimenze lidské osobnosti
(a nachazeni akceptovatelného smyslu zivota), i tim, Ze (diky jednani prospésnému
ostatnim lidem) se stava prostfedkem k formovani pozitivnich mezilidskych vztahii
a z nich pochazejici socialni opory.

Dal$im pojmem, ktery ma vztah ke konativni strance adaptace, je koncept styl
chovani, jimz se rozumi (Rosenman, Chesney, 1980) individualni sklon k projeviim
urcitého druhu véetné postojik realité. Pfitom, jak znamo, se rozlisuji dva zakladni
typy chovani: A a B. Struc¢né lze Tici, ze pro typ A jsou charakteristické tendence
a projevy, jako je naptiklad snaha po dosahovani vysokych vykont a uspéchu, sou-
tézivost, netrpélivest, pocit casové tisné, vysoké pracovni nasazeni bez patfi¢ného
odreagovani a-odpoc¢inku. V pripadé, Ze z néjakych dtivodii jedinec nepracuje na
plnéni svych cilti‘atd., ma sklony k vy¢itkdm, k nespokojenosti s takovym stavem
véci i se sebou samym. Typ B je v tomto sméru v podstaté opacny, tj. jeho zaujeti
pracovnimi ukoly neni tak vyhradni jako u typu A, dokaze se odreagovat apod. Typ
chovani A ma oproti typu B zvy$enou biochemickou odezvu na stres. Dtsledky
stresu jsou u typu A masivnéjsi. Zejména u netrpélivosti a soupefeni s druhymi lid-
mi byl zaznamenan vztah k vyskytu koronarnich onemocnéni, predevsim infarktu
myokardu (Ktivohlavy, 1990). Tento typ vnima zvy$ené situa¢ni naroky spise jako
pobidku k feseni a dosazeni socidlniho ocenéni a vlastniho pocitu uspéchu nez jako
ohrozeni s rizikem skody. Dale se pfedpoklada, ze pravdépodobnost kardiovaskular-
nich onemocnéni se zvysuje koincidenci s hypertenzi, zvySenou trovni celkového
cholesterolu, koufenim, nepravidelnou vyzivou. Pro oba typy chovani lIze rozliit op-
timalni ¢i nedostate¢nou troven rozvoje urcitych projevi. Tim je v podstaté mozné
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nahliZet na chovani v jistém smyslu jako na skalu s kladnym pdlem (moderujicim
negativni vliv stresort, pfipadné omezujicim skody, které tyto stresory ptisobni na
zdravi) a se zapornym polem, na némz je zvy$ena vnimavost na ruseni, obtize, zatéz
a zranitelnost (vulnerability). Predpoklad zvysené inklinace typu A ke kardiovasku-
larnim onemocnénim, pfijimany v osmdesatych letech 20. stoleti, se vSak v dalsich
vyzkumech neprojevil vzdy jednozna¢né (srov. Solcové, Kebza, 2006) a diskuse na
toto téma dosud trva.

V odborné literatute se dale miizeme setkat s dal$imi typy chovani (oznaco-
vanymi téz jako typy osobnosti), C a D. Nejde o koncepty doplnujici typy A a B
ani o jejich kontrapunkty, nybrz o samostatné koncepce vzorcti chovani spojenych
se zvySenim rizika nadorovych, respektive kardiovaskularnich onemocnéni. Oba
typy se shodné vyznacuji nachylnosti k nddorovému onemocnéni. Typ C (cancer
personality) je pfizna¢ny mimo jiné rezervovanosti a konformismem v socialnich
vztazich, vyhybanim se konfliktiim, submisivitou, popiranim a potlacovanim emoci,
predevsim zlosti a tzkosti. Pojeti tohoto typu vzeslo z fady vyzkumi studujicich
vztahy osobnostnich vlastnosti, Zivotospravy (napt. kouteni, piti alkoholu), stre-
sorti onemocnéni a pri¢in smrti (napt. Grossarth-Maticek, Eysenck, Barret, 1993).
Typ D (distressed), zavadény belgickym psychologem J. Denolletem (srov. Solcova,
Kebza, 2006), tihne k prozivani negativnich emoci a soucasné k potlacovani jejich
projevt v chovani podobné jako typ.C. To pravdépodobné navozuje zvysenou ak-
tivitu organismu a nékterych imunitnich reakci. Jeho zabrany v socidlnich vztazich
pravdépodobné omezuji jeho moznost ziskat socialni oporu. Ma sklon ke kardio-
vaskularnim chorobam a na zakladé poslednich vyzkum se pro tuto nachylnost
jevi jako vystiznéjsi nez typ chovani A.

V literatufe se muzeme setkat (napf. Basteckd, Goldmann, 2001) i s jinym vy-
mezenim typu osobnosti D (depresivni osobnost), ktera ma sklony k depresivni
a tkorné interpretaci situace, je malo pruzna a odolna vii¢i zatézi, ma snizené sebe-
hodnoceni a je nachylna spiSe k nadorovym onemocnénim.

Koncentrovana orientace na tikol a jeho plnéni promitajici se i do chovani je
také napriklad soucasti konstruktu hardiness (Kobasa, Maddi, Kahn, 1982), zejména
v komponenté commitment, o niz bude podrobnéjsi zminka dale, a jiz vzpomenuté-
ho konceptu flow (Czikszentmihalyi, 1996), oznacujiciho zazitek, ktery vychazi ze
zaujatého jednani naplnujiciho zamér jedince.

Za jeden ze zplsobi chovani, ktery by mohl ve svych disledcich podporovat
i uc¢innost adapta¢niho procesu, je asertivni chovani. Slovo ,,asertivita“ pochazi
z latinského assere — tvrdit, stat na svém, uplatinovat pozadavky, osobovat si pravo,
prosazovat. V anglictiné sloveso to assert znamena v podstaté prosazovat. Jeho po-
zitivni vliv na adaptaci, aniz bychom jej chtéli precenovat (rozhodné jeho tlohu
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zde nechapeme jako zasadni ¢i rozhodujici, ale spise podptirnou), 1ze vidét v tom,
ze v zasadé v bézném kontaktu s lidmi muze za urcitych okolnosti (napt. respekto-
vanim urcitych pravidel obéma stranami) pomahat predchazet konflikttim ¢i jejich
vyhroceni nebo je fesit. Dalsi pfednost v tomto smyslu by mohla spocivat v jeho
pozitivnim vlivu na utvafeni dobrych interpersonalnich vztaht, mimo jiné jako
zakladu socialni opory. Asertivni chovani sméfuje k dosazeni vlastniho cile slusnym
zplisobem, respektujicim spolecenska pravidla, ktery neni na ukor druhych a je bez
obav a nepfijemného vnitfniho napéti. Z jednotlivych dovednosti charakterizujicich
asertivitu s moznym pozitivnim vlivem lze zminit naptiklad:

« aktivni a oteviené prosazeni opravnénych pozadavki jako prostredek dosazeni
cilt i pfes neopodstatnéné (a frustrujici) bariéry;

 odmitnuti neopravnénych pozadavki jinych osob, jejichzZ prosazeni by ndm moh-
lo zpisobit problémy;

« pozadani o pomoc v nesnazich;

 vyjadreni svého ndzoru vcetné nesouhlasu ¢i kritiky zptisobem respektujicim
i druhou stranu;

* prijeti kompromisu.

1.5 Poruchy adaptace

Poruchy adapta¢ni funkce maji oboustranné vazby k mnoha dal$im problémim
anemocim. Lze je nalézt na pozadi celé fady dalsich poruch a onemocnéni a mnoho
poruch a nemoci ovliviiuje také samotnou adaptaci.

V 10. revizi Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10, WHO, 1992) je poru-
cham adaptace (v ¢eském prekladu poruchy prizptisobeni) vénovan samostatny
oddil F43 nazvany Reakce na zavazny stres a poruchy prizpisobeni. Specialné po-
ruchami prizpiisobeni se zabyva cast F43.2 (MKN-10, s. 134-135). Vyznacuji se
stavy subjektivni tisné a emocnimi poruchami, ,které obvykle narusuji socidlni
fungovani a vykon a vznikaji v obdobi adaptace na vyznamnou zivotni zménu ¢i
nasledkem stresové zivotni udalosti, v¢etné pritomnosti nebo moznosti vazné soma-
tické nemoci®. Pfitom se predpoklada, ze v zatézové situaci je pro vznik adaptacnich
poruch podstatna individualni predispozice nebo zranitelnost (zejména u poruch
adjustace). Konkrétni projevy jsou rozmanité. Vyskytuji se tizkost, obavy, depresivni
nalady, pocity neschopnosti vyporadat se s aktudlni situaci, planovat a realizovat
feSeni, sniZuje se vykonnost i v béznych ¢innostech, objevuji se sklony k dramatic-
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kému chovani, projeviim zloby a agresivity, u déti se setkavame s regresivnimi jevy
(infantilni vyjadfovani, pomocovani, cucani palce apod.).

Adaptac¢ni porucha obvykle za¢ina do jednoho mésice od expozice naroc¢né,
stresujici situace a netrva déle nez $est mésict. Existence predchozi stresujici uda-
losti nebo zivotni krize (ne vice nez tfi mésice pred vznikem poruchy) je podle
diagnostickych voditek rozhodujici jak pro samotny vznik této poruchy, tak pro
jeji diagnostické urcent.

Poruchy adaptace jsou tedy v MKN-10 povazovany spise za nasledek pfedchoziho
stresu nez za jednu z jeho moznych pri¢in. Z kauzalni perspektivy vsak je mozno
uvazovat i obracené a chapat stres jako pri¢inu naruseni adaptacniho procesu, selhdni
copingovych mechanismi ¢i odolnosti.

1.6 Vulnerabilita

Slovo vulnerabilita pochazi z latiny, kde vulnerabilis znamena zranitelny, zranit se.
Zranitelnost ¢i vulnerabilitu, znamenajici sklon k nécemu, zvy$enou citlivost, kieh-
kost, vnimavost k rusivym vliviim, snizenou toleranci, nachylnost k ujmé ¢i obtizim,
muzeme chapat jako dusledek (riziko hrozby, naplnéni rizika, nedostatek prostredka
pro obranu pred hrozbou nebo pro jeji odstranéni), ale i pfi¢inu naruseni adaptacni-
ho procesu a jeho niz$i uc¢innosti, pfipadné selhani. V souvislosti s adaptaci na zatéz
vulnerabilita predstavuje souhrnny pojem pro vnitini ¢initele, které maji sviij podil
na nedostate¢ném vyrovndni se s pozadavky situace. V obecném smyslu je mozno
ji chapat i jako opak odolnosti ¢i vyjadreni jeji nedostate¢né urovné a ucinnosti. Pfi
styku s podnéty ohrozujicimi zdravi predstavuje snizeni obranyschopnosti orga-
nismu a zvy$eni pravdépodobnosti onemocnéni.

Vulnerabilitu 1ze rtizné ¢lenit. Jedno ¢lenéni vychazi z predpokladu, Ze vulnera-
bilita je ¢astecné vrozena a dilezitou tlohu v ni sehravaji naucené faktory. Mame-li
na mysli konstitu¢ni, vrozené predpoklady pro vznik riznych onemocnéni a pro
relativné snadny nastup stresovych reakei, hovorime o genetické vulnerabilité.

Vyssi zranitelnost je shledavana u osob s urc¢itymi temperamentovymi kvalita-
mi (neuroticismus), u nékterych déti s lehkou mozkovou dysfunkci apod. V této
souvislosti se mizeme setkat i s pojmy primarni nebo konstitu¢ni vulnerabilita
a sekundarni vulnerabilita. Primarni vulnerabilitu ziskavame v prvnim pilroce
zivota (Brandstétter, von Eye, 1982). Na ni pozdéji v procesu uceni a v diisledku pu-
sobeni nezadoucich vyvojovych vlivli navazuje vyvoj sekundarni vulnerability. Lidsky
jedinec svou vulnerabilitu rozviji jednak na zakladé vlastni zkusenosti se stresujicimi
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udalostmi a zazitky, jednak na zakladé pozorovani a prebirani nékterych vzorct
chovani osob v okoli. Piisobi zde naptiklad mechanismy jako asociace (neadaptivni
reakei vyvolavaji podnéty, které nécim pripominaji stresor, protoze jsou mu podobné
nebo se s nim vyskytuji spolecné v daném case ¢i prostoru), opakovani (urcita reakce
se fixuje diky tomu, Ze je opakovana), posilovani (nezvladnuti zatézové situace prinasi
néjaké vyhody, napt. pozornost okoli, moznost zbavit se neptijemnych kol kvtili
utrpéné 4jmé, ,,odskodnéni“ v podobé sladkosti, alkoholu), transfer (prenos reakce
do jinych podminek), jednani na zdkladé socialniho uceni (identifikace s dal$imi
osobami, napodoba jejich reakei).

Jiné ¢lenéni rozlisujici obecnou biologickou vulnerabilitu, obecnou psychologic-
kou vulnerabilitu a specifickou psychologickou vulnerabilitu navrhuje D..H. Barlow
(2004). Obecna biologicka vulnerabilita je dina piisobenim genetickych ¢initelt
podilejicich se na vzniku poruchy. Obecna psychologicka vulnerabilita se utvari
pod vlivem negativnich zkusenosti (omezeni ¢i znemoznéni kontroly nad vznikem
a pribéhem dulezitych udalosti), pocinajicich v raném détstvi, které mohou vyvo-
lat i funk¢ni zmény v mozku. Specificka psychologicka vulnerabilita se formuje
prostfednictvim informaci obsahujicich ohrozujici momenty od dilezitych osob
z okoli v ranych fazich vyvoje ditéte. Platnost tohoto ¢lenéni vulnerability ovérovali
T. A. Brown a K. Naragon-Gainey (2013) pro depresi, generalizovanou uzkostnou
poruchu, socialni fobii a obsedantné-kompulzivni poruchu.

Vulnerabilita je povazovana za faktor rozhodujici spolu s charakterem vlastniho
stresoru o dusledcich vzniklého stresu. Tak je tomu napriklad u nemoci a zdravot-
nich obtizi viibec, pokud nebyly vyvolany objektivnim ptisobenim nekontrolované
energie (napf. urazy pri nehodach a zivelnich pohromach). Nachylnost k urcité
chorobé se oznacuje pojmem diatéza. Toto slovo pochazi z feckého diathesis, kde
dia znamena mezi, skrz nebo napric a thesis stav, polohu. Nékteri autori (Bastecka,
Goldmann; 2001) povazuji diatézu jako zranitelnost ¢i konstitu¢ni predispozici
za jev umoznujici vysvétleni kazdé nemoci. V daném vztahovém rdmci se diive
v'souvislosti s nachylnosti clovéka k onemocnéni postihujicimu uréity organ uzival
pojem ,,misto nejmensiho odporu® (locus minoris resistentiae). Pres nékteré pokusy
vysvétlit vznik diatézy realizaci geneticky zakddovanych predpokladii v interakei
s danymi podminkami (exprese gentl) nebo narusenim vztahu k matce v raném
détstvi (,,zakladni porucha® M. Balinta) neni dosud mozno povazovat pric¢iny diatézy
za dostatecné objasnéné (srov. Basteckd, Goldmann, 2001).
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2. Situace se zvysenymi
ndroky na adaptaci

V této casti se budeme zabyvat situacemi, které jsou spojeny se zvysenymi naroky
na adaptaci jedince; vyzaduji jeho zvysené usili, jez v krajnich pfipadech ani nemusi
na jejich uspésné zvladnuti stacit.

2.1 Zateéz, stres

I kdyZ sam termin ,,stres a jeho vztah k pojmu ,,zatéz“ neni vymezovan véemi bada-
teli shodné, zpravidla se stres spojuje se situacemi obtiznymi, ohrozujicimi, vyznamné
narusujicimi rovnovahu organismu a vyvolavajicimizavazné zmény v hormonalnim,
obéhovém i imunitnim systému. Pfitom je diilezité, aby obecny vyklad zatéze a stresu
vychazel z celku vSech naroki, které zivot klade na ¢lovéka jako bytost predstavujici
jednotu psycho-bio-socio-spiritualné-ekologickych systémi, a aby avahy o zatézo-
vych podnétech i odpovédich zahrnovaly v§echny komponenty chovani a prozivani
a respektovaly spojitost organismu a jeho vnéjsiho prostredi (napt. Hladky a kol.,
1993, 5.17). V takovém pohledu je mozno stres chapat jako specificky piipad obec-
néji pojaté zatéze. Jde o stav, ve kterém mira zatéze presahuje unosnou mez z hlediska
adapta¢nich moznosti organismu za danych podminek. Tato mira je podle Hladkého
a kol. (1993) urcena podilem expozi¢nich a dispozi¢nich faktori. Expozici se mini
vechny pozadavky, jimz je subjekt vystaven a kterym musi dostat, dispozice pak
predstavuji osobnostni predpoklady pro zvladani kladenych naroka. Vztaznymi veli-
¢inami miry zatéze tedy jsou na jedné strané naroky kladené na jedince, predstavujici
urcity tlak k jejich splnéni, a na druhé strané odolnost jako souhrn predpokladd,
adaptivnich dispozic osobnosti ¢i pracovni kapacity organismu.

Stresové situace jsou ty, v nichZ dochdzi k vyraznéjsimu rozporu mezi expozic-
nimi a dispozi¢nimi faktory (v dsledku presahu kladenych naroki na osobnostni
dispozice nebo naopak nevyuzivani dispozic a vykonové kapacity ¢i nedostatecnou
stimulaci danymi pozadavky viibec). Zatéz neoptimadlni je pfiznacna pretizenim
nebo nevyuzitim kapacity odolnosti organismu tkoly, senzorickymi stimuly nebo
informacemi. Stres muize v podstaté nastat:
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1. bud tim, Ze jsou piisobici podnéty extrémné silné (a s nimi spojené naroky vy-
zaduji pro odpovidajici reakci zna¢né vycerpavajici asili, které ani nemusi stacit),
pripadné obtézujici (byt ne extrémné silné) podnéty prekracuji inosnou mez,
nakumulovanim fady raznych nepfijemnosti nebo dobou svého piisobeni;
pritom tyto podnéty ptisobi bud realné (a subjekt je jako nepfijemné a ohrozujici
zaznamena, nebo jej skute¢né ohrozuji bez ohledu na to, zda si to uvédomuje),
nebo je jako obtézujici a nebezpec¢né hodnoti v rozporu se skute¢nosti;

2. nebo naopak jsou naroky dlouhodobé (realné, nebo domnéle) minimalni ¢i se
jen velmi malo méni, jeho pracovni kapacitu nevyuziva a neposkytuje pottebnou
kvantitu nebo kvalitu stimulace (takové situace mohou byt pro ¢lovéka naroéné
tim vic, ¢im je jeho potfeba podnétii vyssi; pak jsou prozivany jako nuda, mono-
tonie, presyceni).

Podnéty odolnost vyrazné presahujici, at jiz momentalné, nebo dlouhodobé, pri-
padné jeji kapacity vyuzivajici pouze minimalné ¢i viibec ne, se oznacuji za stresory
ve shod¢ se Selyeho terminologii.

Kromé jiz vzitého ¢lenéni na stres nezadoueci, ohrozujici, prozivany jako ne-
ptijemny, oznacovany jako distres (napt. Bernard, 1968; Selye, 1983, aj.), existuje
i stres prozivany jako v podstaté prijemny - eustres. Nékterym jedinctim vyhovuje
(souvisi to se zvySenou hladinou optimalni stimulace, s tendenci k riziku apod.).
Ve vyse popsaném pojeti tedy termin ,,zatéz“ odpovida v Selyeho pojeti pojmu ,,stres*
(obecné oznaceni veskerych nérokt kladenych na organismus) a stres jako zvlastni
neoptimalni pripad viceméné nebezpecné zatéze odpovida terminu ,,distres®

Clovek se s podnéty zatézové situace bud vyrovnd, adaptuje se na né, zvladne je
béznymi adapta¢nimi mechanismy, nebo probéhne stresova reakce v roviné biolo-
gické, psychologické ¢i behavioralni. Je-li clovek v zatézové situaci silné znepokojen,
citi se ohrozen ve svych fyziologickych potrebach, hodnotach, sebepojeti apod.,
reaguje bud aktivné (hnévem, Gtokem, utékem ¢i tstupem), nebo pasivné (uzkosti,
depresi, studem atd.). Jinou moznost predstavuje snaha vyhnout se pisobeni stre-
soru. Pivodni smysl takové odpovédi je snizeni priivodni emoc¢né negativni tenze
a zadouci zména situace. Kdyz bézné adapta¢ni mechanismy nestaci na zvladnuti
situace a je tfeba vynalozit zvysené usili del$i dobu, narusta riziko vycerpani ener-
getickych rezerv organismu a jeho vazného poskozeni. Toto riziko je vyrazné vyssi
v hrani¢nich pripadech pfi extrémnim stresu, kdy pfekroceni hranice znamena
poskozeni, v krajnim ptipadé i destrukci organismu a celé osobnosti.

Stresory muiizeme globalné rozlisit na stresory realné (aktudlné ohrozujici a ru-
$ivé pusobici faktory v Zivoté ¢lovéka) a potencialni (situa¢ni aspekty, které mohou
vyvolat stres pfi dosazeni urcité intenzity, frekvence, kumulace nebo doby trvani,
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napt. hluk, chlad, proudéni vzduchu, nahromadéni povinnosti a pracovnich ukola
pri ¢asové tisni). K faktorim, které maji rozhodujici vliv na to, zda se potencialni
stresory stanou realnymi, patfi zejména:

« jejich subjektivni hodnoceni (interpretace v souvislosti s individualnimi hod-
notami) — jedinec v dané situaci hodnoti jednak vnéjsi podminky a okolnosti (at
jiz aktualné vnimané, nebo oc¢ekavané v budoucnu) co do miry ohrozeni svych
hodnot, jednak co Ize za danych okolnosti délat a jaké jsou moznosti situaci
zvladnout - pak mtize ovSem jako vysoce naro¢nou ¢i ohrozujici hodnotit i si-
tuaci objektivné relativné jednoduchou a neskodnou;

« individualni osobnostni charakteristiky, které pisobi na hodnoceni zatéze
(odolnost, pracovni kapacita, vysvétlujici styl, intelekt, neuroticismus, kon-
struktivni my$leni atd.), a jejich momentdlni zvyraznéni v interakci s danymi
podminkami v aktualnim psychosomatickém stavu;

 pouzivany zpusob vyrovnavani se se zatézi (coping, obranné reakce);

 pritomnost ¢i nepfitomnost nepfiznivych Zivotnich udalosti (zavazné zivotni
zmény, ztraty ohrozujici podstatné hodnoty apod.) a drobnych dennich nepsi-
jemnosti (daily hassles);

o dosavadni zku$enosti jedince se stresem;

« socialni opora (dostupnost pomoci od ostatnich lidi v okoli v pripadé potteby);

« socialni status.

Stresory pochazejici z vnéjsiho prostfedi jsou v podstaté mértitelné objektivné,
zazitkova reakce a vynalozené adaptacni usili je pfedevsim subjektivni a zjiStuje se
zejména nepfimo prostrednictvim subjektivnich vypovédi nebo sledovanim fyzio-
logické, pripadné behavioralni reakce.

O postupech azpiisobech uplatnovanych ¢lovékem v zajmu adaptace na zatéz vii-
bec budeme obecné hovotit jako o vyrovnavani se se zatézi. Ve zvlastnich pripadech,
kdy ptijde o adaptaci na stresory, budeme pouzivat pojem zvladani (coping). Na
adekvdtni vyrovnani se s naroky urcité situace lze pohlizet jako na vysledek tspésné
dosavadni adaptace (v pfipadé silné zatéze zvladani) i jako na vychodisko nasledné
adaptace. Stejné tak rtizné jevy s pozitivnimi vazbami na adaptaci/coping (jimiz se
budeme zabyvat v dalsim textu) mohou byt jak disledkem t¢inné adaptace/copingu,
tak jeji pricinou. Tyto jevy mohou vystupovat jako indikatory, prediktory, prekurzory
adaptace/copingu.

Interakce s dynamickym prostfedim, v némz zijeme, vyzaduje adekvatni adap-
tivni odpovédi na kladené naroky, které mohou mit rtiznou kvalitu, trvani i in-
tenzitu. Vétsi ¢i mensi tlak piisobeni vnéjsich vlivli na adaptaci predstavuje pro
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lidskou osobnost vzdy urcitou zatéz. Ze skutecnosti, ze zatéZ je permanentnim
pravodnim jevem lidského zivota, pak vyplyva zivotni dtilezitost efektivni adap-
tace, bez niz by zivot nebyl viibec mozny. Neni proto divu, Ze védecké studium
adaptace na lidské zivotni podminky predstavuje vyzvu pro badatele rizného
védeckého zaméreni.

Zatéz v obecném slova smyslu je mozno jesté dle diferencovat podle riznych
hledisek, napriklad podle délky piisobeni na kratkodobou a dlouhodobou, podle
emocni odezvy na prijemnou a nepiijemnou, podle intenzity ¢i podnéta (srov.
napt. Daniel, 1997) na minimalni, lehkou (mirnou), stfedni a tézkou (intenzivni,
silnou). Minimalni zatéz je spojena s relativnim klidem, necinnosti, sporadickymi
a malo intenzivnimi podnéty. Lehkou zatéz vyvolavaji napriklad naroky béznych
¢innosti, které nevyzaduji vétsi namahu. Ke stfedni zatézi dochazi tam, kde jsou
pozadované aktivity obtiznéjsi a kde ptisobi rtizné komplikujici a rusivé vlivy a pre-
kazky uspésné ¢innosti. Tézka zatéz souvisi s masivnimi naroky, havarijnimi situace-
mi, ohrozenim zdravi a Zivota. Podle druhti zatézovych podnéti 1ze zhruba rozlisit
zatéz biologickou (plisobeni rtiznych ciniteli vyvolavajicich primarné biologickou
odpovéd), fyzickou (pozadavky na svalovou ¢innost) a psychickou. Psychickou zatéz
je mozno dale ¢lenit (srov. napt. Hladky a kol; 1993, s. 20), napiiklad podle oblasti,
kde hlavné ptisobi, na:

« senzorickou (podnéty rizné smyslové modality kladouci naroky na periferni
smyslové organy a jim odpovidajici centralni struktury);

« emocionalni (pozadavky vyvolavajici afektivni odezvu k ¢asto se vyskytujicim
druhtim nepfimérené emocionalni zatéze; patii sem psychosocialni stres prame-
nici ze socidlniho styku a socidlnich roli nebo technostres, navozovany neptiz-
nivym ptisobenim technickych prostfedki na ¢lovéka);

« mentalni (pozadavky na zpracovani informaci zatézujici zejména pozornost,
pameét, predstavivost, mysleni a rozhodovani).

Podle R. S. Lazaruse (1966) je soucasti zatéze percepce a hodnoceni ohrozeni,
myslenkova priprava reakce a realizace této reakce (zvoleny zptisob zvladani).

Shrnuti

Na zavér této ¢asti si shrneme vyznam zdkladnich pouzivanych pojmi: adaptace
je proces vyrovnavani se se vSéemi naroky kladenymi na jedince v interakci s pro-
stredim obecné. Pfislusnou dispozi¢ni bazi proto oznacujeme jako adaptabilitu
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(schopnost prizplisobeni aktivniho i pasivniho). Souhrnnym oznacenim pro vsech-
ny naroky je zatéz. Jedna-li se o naroky aktualné ¢i dlouhodobé béznou adaptacni
kapacitu presahujici nebo ji vyuzivajici nedostate¢né, oznacujeme tento stav neop-
timalni zatéze (zvlastni pripad) jako stres a podnéty ¢i pozadavky jej vyvolavajici
jako stresory.

2.1.1 Teoreticka pojeti stresu

Na tomto misté se zminime o nékterych znaméjsich teoriich stresu, protoze je mozno
jich vyuzit jako $irsi obecnéjsi zakladny, ze které lze vychazet i pfi uvazovani o zvla-
dani zatéze. Nasim cilem pochopitelné neni vyrovnat se s teoretickou problematikou
stresu, ktera je dnes prakticky nepfebernd. Dale uvedené poznatky a hypotézy o pti-
¢iné a podstaté stresu mohou do urcité miry poslouzit i snaze vyrovnat se s nim nebo
mu predchazet. Pfedkladany vybér teorii tedy neni zdaleka tiplny-ani reprezentativni.
Byl u¢inén zejména s ohledem na téma nasi prace. Konceptualni ramec ptisobicich
jevl tvofi pojmy Casto uzivané rtiznymi autory jako zatéz, stres, subjektivni a ob-
jektivni naroky (expozice, pozadavky), kognitivni hodnoceni, odolnost (dispozice,
pracovni kapacita), adaptace (faktory-modifikujici jeji prabéh), zvladani (coping,
obranné mechanismy), reakce na zatéz.

Soucasné psychologické koncepce stresu vychdzeji v podstaté ze tfi hlavnich
proudd uvah, pfizna¢nych dirazem bud na vnéjsi, nebo vnitini faktory, pfipadné na
jejich interakci véetné subjektivintho hodnoceni vnéjsich i vnitfnich faktort a jejich
souvislosti.

Prvni proud se zaméruje predevsim na vnéjsi sily piisobici na objekt a vyvolavajici
v ném vnitfni napétia namahu, oznac¢ované jako strain, ptiznany omezenymi nebo
trvalymi strukturdlnimi zménami. Zmény vyvolané silnym vnéjsim tlakem se poji
s redukovanim az znemoznénim funkce objektu. Stres se jako pasobeni vnéjsich
vliva chape napriklad v technickych védach. Jinou moznost chapani stresu pfina-
$eji prace biologicky orientovanych autort, napfiklad C. Bernarda, I. P. Pavlova ¢i
W. B. Cannona. Ti chapou stres jako reakci organismu na zatézové podnéty vyva-
déjici jej z rovnovahy (homeostazy).

V psychologii se setkavame se zamérenim na vnéjsi podnéty vyvolavajici zatéz
ve snaze postihnout zatézové jevy exaktné a vyhnout se komplikacim, vyplyvajicim
ze zna¢ného rozsahu pojmu ,,stres®, a obtizim s jeho pfesnym vymezenim. Nic-
méné nelze zapominat, ze tento pohled podil vnitfnich ¢initelt nepopira, pouze
se vice vénuje ¢initelim vnéjsim. Pfikladem mize byt starsi prace nasich autort
V. Bajc¢ika a M. Bronise (1981), kde je stres (zatizeni) chapan jako nezavisle pro-
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meénna a strain jako zavisle proménna, jako reakce na stres. Za jistych podminek
je mezi nimi uméra. V pripadé mentalnich funkci predstavuje velikost zatizeni
mnozstvi informaci, které v podobé nervovych impulzti prochazeji nervovym
systémem. Namahani je spojeno s vykonem urcité funkce a ¢innosti prislusného
organu nebo s jeho vnitfnim napétim. Mira namahani zavisi na velikosti zatizeni
i na stavu organismu a dob¢ zatizeni. Emocim pritom piislusi signalni funkce.
Zesiluji, kdyz je kapacita raciondlniho zpracovani zatézové situace vycerpana. Po
svém vzniku mohou emoce pusobit sekundarné i jako dalsi zatizeni. Exaktni ana-
lyza a popis vztaht jednotlivych proménnych v systému podle Baj¢ika a Bronise
(1981) umoznuje charakterizovat individudlni i skupinové reakce organismu na
riizna zatizeni. H. Luczak (1971) pracuje s jednotlivymi proménnymi v adapta¢nim
procesu jako s logickymi operatory a operandy. V pripadé adaptace na podminky
prace v zaméstnani muize patfit k vnéjsim zdrojim obtizi nevhodné (vzhledem
k individualni mentalni kapacité pracovnika) zadavani ndroénych pracovnich
ukoli a jejich neodpovidajici ¢asové rozlozeni. Operatory jsou zde distribuce po-
zadavka v case (spolu s individualni mentalni pracovni kapacitou a vytrvalostnimi
limity). Vlastni pozadavky a normy (v¢etné vnitfni reakce na né) a jejich casova
distribuce jsou operanda. Z Luczakova modelu stresu a strainu (srov. Hladky
akol., 1993) 1ze vyvodit také moznostiwvytvareni priznivéjsich podminek pracovni
adaptace upravou nékterych vnéjsich operatort a operand ovliviiujicich vnitfni
reakci (ndmabha ¢ili strain a inava).

Zuzeni a koneckonct zjednoduseni této slozité problematiky v intencich ,,tech-
nického” pohledu na véc vice ¢i méné abstrahujiciho od individualni rozmanitosti
odezvy organismu (ta se povazuje za generalizovanou, pfiznacnou pro ¢lovéka jako
takového) mize byt ucelné pro nékteré praktické potieby. Pri respektovani dalsich
podstatnych souvislosti je mozno uplatnit jej naptiklad v organizaci a fizeni prace
(obecné hodnoceni typu pracovnich ¢innosti pro ucely stanoveni pozadavkil na
pracovniky, urceni rezimu prace a odpocinku, odmeénovani, pfi obecné identifikaci
naro¢nych pracovnich operaci apod.). Na podobném principu jsou vlastné také
sestavovany riizné taxonomie zatézovych situaci obecnych i modifikovanych pro
urcité profese (napt. Holmes, Rahe, 1967; Paulik, 1995, aj.). Na druhé strané, jako
pti kazdém zjednoduseni, je zde pritomno nebezpeci opomenuti podstatnych sou-
vislosti. Napriklad snaha o sniZeni zatéze clovéka omezenim vnéjsich pozadavka
muze mit za nasledek fadu problémi (omezeni vyvojovych podnétd, monotonie
v praci atd.). Dale se budeme zabyvat pohledy na stres s pfihlédnutim k tomu, do
jaké miry zdtraznuji spise hlediska biologicka (dopad na funkce organismu) nebo
psychologicka (hodnoceni, prozivani a behavioralni reakce).
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Biologické pojeti stresu

Problematika stresu je do jisté miry ztzena i v biologickém pojeti zaméfeném na
prevazné neurofyziologickou a biochemickou odezvu organismu pfi ptisobeni
vlivli narusujicich jeho rovnovahu. Stres je chapan predevsim jako nasledek vlivi
pusobicich na ¢lovéka béhem Zzivota z jeho okoli. Vzajemnd interakce proménnych
prostfedi a osobnosti (v¢etné individudlnich zvlastnosti odezvy) ani v tomto ptipadé
neni popirana, ale zustava spise v pozadi.

Nejvyznamnéj$im predstavitelem biologického pojeti stresu je H. Selye (1983
aj.), povazovany za autora prvni systematické teorie stresu zahrnujici problematiku
adaptace. Selye navazuje, jak jiz bylo feceno, na fyziology C. Bernarda a W. B. Can-
nona a stres popisuje jako globalni a nespecifickou odpovéd organismu na podnéty
narusujici homeostazu. Aby bylo mozno dosahnout homeostazy jako stavu relativni
rovnovahy, musi ¢lovék neustale reagovat a zvladat ménici se fyzikalni, psychické
i socialni stranky zivotniho prostfedi. Obecny adaptacni syndrom (general adapta-
tion syndrom — GAS) je podle Selyeho stejny bez ohledu na typ naruseni homeostazy
organismu (méni se pouze intenzita odpovédi organismu v zavislosti na intenzité
pozadavku). GAS probiha ve tfech fazich:

o Prvni fazi GAS je poplachova reakce, ktera je prvni reakci organismu na ptiso-
beni stresorti. Pfi silné zatézi organismus reaguje nejprve Sokem s neorganizo-
vanymi aZ chaotickymi vnéjsimi projevy a utlumenim obrannych reakci. Poté
dochazi k ur¢ité adaptaci na vzniklou situaci, ke zvyseni aktivace a obnové obrany
(proti$ok). Tato faze je vytvarena slozitymi biochemickymi zménami, které jsou
spojeny s vylu¢ovanim adrenalinu, glukézy a jinych latek do krve a umoznuji
pohotové uvolnéni energie.

o Druhoufazi GAS je stadium rezistence, vnémz dochazi k relativnimu zklidnéni.
Prednostné se zpristupnuji dalsi zdroje (napt. travenim potravy) pro mobilizaci
energie. Pritom je hormonalni cestou zajisténa zpétnovazebni informace pro
centrum s cilem zastavit impulzy k udrzovani stresové reakce, pokud jiz neni
potiebna. Jestlize plisobeni stresorti trvd, energetické zdroje nestaci na obnoveni
homeostazy a adaptace neni dostate¢né ucinnd, ziistava organismus v pohoto-
vosti a trvalém vypéti.

o Treti fazi GAS je stadium vycerpanosti. Nastava, kdyz je ptisobeni zranujiciho
stresoru prili§ dlouhé a organismus jiz nema prostiedky na to, aby se adaptoval.
Znovu se objevuji mnohé fyziologické dysfunkce z prvni faze. Ptisobi-li stresor
i nadéle, objevuji se rtizné negativni dusledky, které mohou byt fatalni.
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V prvni fazi GAS je reakce na vyraznéjsi zatézové podnéty (co do intenzity
a mnozstvi narokd na adaptaci) ovliviiovana sympatikem. Aktivovana je dren
nadledvin uvolnujici katecholaminy (adrenalin a noradrenalin). Adrenalin vyvo-
lava zuzeni cév ve vnitfnich organech, zrychleni tepu, poceni. Jeho pfitomnost
v krvi podnécuje dalsi ¢innost sympatiku prostfednictvim retikularniho aktivac-
niho systému. Tak vznika vlastné uzavteny kruh udrzujici aktivaci a emociondlni
vzrudeni, i kdyz prislusny podnét jiz prestal plisobit. Noradrenalin se dostava
krevni cestou k hypofyze, kde stimuluje produkci hormont podporujicich ¢innost
kiry nadledvin. Zmény, ke kterym pfi tom v organismu dochazi, maji umoznit
pohotové uvolnéni energie (Cannon, 1939). Behavioralnim projevem je atok nebo
utek (fight or flight), emocionalné doprovazeny hnévem nebo strachem-¢i tzkosti.
Takova reakce se nékdy oznacuje jako Cannoniiv stres.

Druhy typ reakce, ktery priblizuje ve svém pojeti H. Selye (Selyeho stres), je
zalozen na aktivaci systému hypotalamus-hypofyza (adrenokortikotropni hormon
ACTH) - kura nadledvin (glukokortikoidy ¢ili kortikosteron a kortizol). ACTH
podporuje vyplavovani glukokortikoidu (kortikosteron a kortizol), hormonii ovliv-
nujicich metabolismus, napriklad vnitfniho cukruz nadledvin. V organismu ptisobi
tlumivé a mimo jiné i protizanétlivé. Aktivace hypotalamu také zvysuje produkci
antidiuretického hormonu (ADH), jenz piisobi pozitivné na pamét, coz je predpo-
kladem pro uplatnéni minulé zkusenosti v feseni situaci i pro nové uceni. V chovani
se tento typ reakce projevuje istupem, rezignaci, poddanim se doprovazenym apatii,
smutkem, depresi.

H. Selye zpocatku dusledné nerozliSoval, zda stres predstavuje zatézovy podnét,
nebo reakci organismu. Pozdéji oznacil stresujici podnéty jako stresory a stres chépal
jako nespecifickou reakci organismu na kazdy podnét od urcité intenzity a délky
trvani, jehoz ptisobeni vedlo k aktivaci generalniho adapta¢niho syndromu. Dalsi
Vyvoj poznani v.této oblasti vSak ukazal, Ze odpovéd organismu neni na typu podnétu
nezavisla, jak soudil Selye, nybrz ze je specificka. Diferenciace stresové odpovedi
souvisi s psychickou odezvou, zejména s jeji kognitivni a emocionalni strankou
(Mason, 1975). Mason poukazal predev$im na vyznam zkuSenosti pro stresovou
odezvu. Zvirata, ktera byla v jeho pokusech opakované vystavovana stresoriim, a tedy
mohla ziskat zkusenost, Ze po néjaké dobé jejich ptisobeni skon¢i, reagovala zcela
jinak nez zvirata bez zku$enosti s danymi stresory (bolestivymi podnéty). Nové
stresovana zvirata se snazila nejprve branit ¢i uniknout bolestivym podnétiim a po
urcité dobé pri netspéchu této snahy rezignovala. Naproti tomu ,,zkusena® zvirata
jiz neupadala do apatie a jakoby trpélivé snasela nesnaze az do doby, kdy skondily.
Podobné se chova i clovék. Na vétsinu intenzivnich ¢i dlouhotrvajicich podnéta
z prostredi a ohrozujicich zmén reaguje nejprve produkci katecholamini s cilem
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aktivné je prekonat, odstranit nebo uniknout z jejich vlivu. Pokud toto feseni neni
uspésné, stresor pusobi dale a organismus prejde k produkci kortikoidt s charak-
teristickou pasivni reakci. Volba adaptivni reakce v konkrétni situaci zalezi na radé
okolnosti a pouzita strategie neni zcela podfizena védomé kontrole. Podstatny vliv
zde ma naptiklad individualni zku$enost s danou ¢i podobnou situaci, a pokud je-
dinec vi, Ze to, co jej vyvadi z rovnovéhy a zptisobuje vétsi nebo mensi obtize, dfive
¢i pozdéji skonci (napt. proto, ze pomoc je nablizku), ma tendenci snaset je bez
jinak bézné rezignace a apatie. V takovych pripadech kortikoidni reakce nenastane.
Ukazuje se také (napt. Honzdk, 1989, s. 35), ze néktefi jedinci prakticky nereagujina
stresory produkci katecholamint a aktivitou, nybrz jsou pasivni a odevzdani. Pfitom
neni dosud jasné, zda se jedna o sklon k takovym projeviim ziskany uc¢enim (jak to
predpoklada napf. Seligman, 1975) v pojeti nauc¢ené bezmocnosti, nebo o vrozené
¢i ziskané slabosti a nizké uc¢innosti adrenergniho systému podilejiciho se na vzniku
»depresivni vlohy*.

U silnych stresortt miize dojit v priibéhu kteréhokoli stadia k poskozeni orga-
nismu nebo ke smrti. Pokud je ptisobici rusivy nebo $kodlivy vliv, omezeny na
urcitou nevelkou ¢ast organismu, pomérné slaby a celkové méné vyznamny z hle-
diska $kodlivych ucinki, adaptuje se na néj organismus prostiednictvim lokalniho
adapta¢niho syndromu (LAS).

Selye nakonec dospél od chapani stresu jako reakce na podnéty ohrozujici in-
tegritu organismu k pojeti stresu jako obecného pojmu, jako odezvy na jakykoli
podnét, bézny i extrémni. Vysel z toho, ze organismus skutecné vyviji hormonalni
reakci na kazdy pozadavek, ktery Zivot prinasi, bez ohledu na jeho velikost. Chapani
stresu jako odpovédi na v8echny druhy podnétu ¢ili vlastné jako univerzalniho
pojmu pro zatéZ, navic ne vzdy disledné rozlisujici reakce a podnéty, vede ke kritice
tohoto pojmu (srov. napt. Singleton, 1971; Kebza, 2005). Vytyka se mu, ze je prilis
vagni a nespliuje prisné pozadavky na védecky termin (jednoznacny pojem, jasné
definovany na zékladé konzistentni teorie). Kritické hlasy Selyemu vytykaly také
napiiklad nedocenéni tlohy centralniho nervového systému nebo individualniho
pribehu stresové reakce. V chapani GAS jako adaptacniho i patologického feno-
meénu je patrny urcity paradox.

Rada badatelfi, ktefi se ve vyzkumu stresu zaméfuji na objektivné stanovitelné
charakteristiky, se tedy zabyva predev§im zatézovymi podnéty nebo fyziologic-
kou (endokrinologickou) odezvou. Zajimavym pokusem o uplatnéni objektivnich
meéritek v souvislosti s neurohumoralni reakci je pojeti W. G. Ganonga (1981). Ten
navrhuje jako indikator stresu produkci ACTH, ktery je povazovan za hlavni stresovy
hormon. Vymezeni stresu pomoci pfitomnosti urc¢itého hormonu v krvi by bylo
veelku jednoznac¢né, a navic i v intencich Selyeho predpokladi (srov. Kebza, 2005).
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V teoretickych koncepcich stresu se mtizeme také setkat s pristupy majicimi
v ramci objektivni perspektivy na zfeteli podnéty i reakce. Pfikladem mize byt pri-
stup G. C. D. Burgera (1964). Burger navrhuje zachycovat hodnoty vnéjsiho zatizeni
ve fyzikalnich (objektivné méfitelnych) jednotkach a hodnoty odezvy organismu
(functional reactions) ve fyziologickych, pfipadné biochemickych jednotkach.

Psychologické pojeti stresu

Kromé zkoumdni objektivnich (fyzikdlnich apod.) charakteristik stresorti a biolo-
gické stresové reakce se ukazalo jako potfebné zabyvat se v daném vztahovém ramci
také psychologickou odezvou. To si uvédomuje v pozdéjsim obdobi i H. Selye (1979),
kdyz poukazuje na roli psychiky v ovliviiovani dopadu potencidlnich stresorti na
lidsky organismus a pripousti, ze psychika zde mtize mit vét§i vyznam nez vlastni
reakce organismu.

Psychologicky pristup ke studiu stresu se kromé neurohumoralnich déji zamétuje
pravé na Cinitele rozvoje ¢i inhibice stresovych déjti s diirazem na fidici a integrujici
roli mozkové kiiry a centralniho nervového systému, které Ize jen obtizné, pripadné
viibec vysvétlit pomoci neurohumoralnich mechanismi. Z tohoto zorného uhlu je
podstatné, ze stres miize vzniknout nejen tlakem objektivnich narokii a ohrozeni
organismu, ale i (srov. Hladky a kol., 1993) na zdklad¢ interpretace vyznamu situace
a hodnoceni miry ohrozeni. Pritom hodnoceni nebezpeci nemusi vychdzet pouze
z realného aktudlniho stavu véci. Clovék miize reagovat stresem i kvili zkreslenim
a chybam hodnoceni situace (vyrazné precenéni nebo podcenéni nebezpeci) nebo
kvili anticipaci (obavy z ohrozeni v budoucnu). V souvislosti s predjimanim skod-
livého pristiho vyvoje udalosti hovori néktefi autori (srov. Helman, 1986) o nocebo
efektu (negativniantipod placebo efektu), pfinasejicim nezadouci jevy jako dtsledek
obavanych ocekavani (napf. zhrouceni pacienta pfi oznameni maligni diagndzy). Na-
vicjsoureakce ¢lovéka na stresory mnohem rozmanitéjsi a variabilnéjsi nez samotna
endokrinologicka odezva. K nejzndméj$im koncepcim stresu reflektujicim tyto po-
znatky patii koncepce R. S. Lazaruse (Lazarus, 1966, 1993; Lazarus, Folkman, 1984).

Lazarus rozli$uje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje zménami v or-
ganismu, a stresem psychologickym, jenz se projevuje zménami chovani a prozivani.
Zakladnimi pojmy jeho koncepce jsou kognitivni hodnoceni (cognitive appraisal)
azvladani (coping). Stres vznika v dusledku fyzického ohrozZeni, i pokud je situace
jako ohrozujici hodnocena (tedy i v pfipadg¢, Ze je negativni hodnoceni nespravné).
V obou ptipadech se uvadéji do ¢innosti prislusné systémy udrzujici v organismu
rovnovahu. Kognitivni hodnoceni Lazarus déli, jak jsme jiz uvedli, na primarni
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(nebezpecnost situace, rizika rtiznych feseni) a sekundarni (moznosti uspésného
zvladnuti situace). Pokud je situace vyhodnocena jako ohrozujici, nasleduje mobili-
zace energetickych zdrojii organismu a za¢nou se aktivizovat pfislusné mechanismy
k navozeni potifebné zmény (navrat do rovnovazného stavu). Lazarusovo pojeti se

e vevy

tyka distresu, a je tedy uzsi nez pozdéjsi vyklad Selyeho, zahrnujici veskeré zatézové
stavy.

Dalsi psychologicka teorie stresu autorii A. Steinberga a R. F. Ritzmanna (1990)
vznikla na zakladé novéjsich trendt ve vyzkumu, jez spocivaji v opousténi jedno-
stranné koncipovanych modeli. Podle autort je aplikovatelna na vSechny urovné
zivych systému a usnadnuje mezioborovou komunikaci. Teorie integruje biologické
i psychologické slozky s vyuzitim teorie zivych systém J. G. Millera (1978). Podle
této teorie jsou zivé systémy organizovany na osmi hierarchickych urovnich od bun-
ky, organu, organismu pres skupinu, organizaci, komunitu az po spole¢nost a nad-
narodni systémy. Na vSech téchto urovnich se po vstupu do systému zpracovavaji
hmoty, energie i informace, dochdzi k jejich transformacim a pfestuptim a vystupu.
Subsystémy jsou integrovany do aktivniho, samoregulujiciho ucelového systému,
ktery se vyviji a reprodukuje. Vyvazeny vztah systému k suprasystémiim i vnitfni
rovnovaha, které jsou potfebné pro adaptaci na podminky prostredi, se udrzuji
prostfednictvim negativni zpétné vazby. Stres jako zatézujici faktor mtize ptisobit na
vSech stupnich tohoto systému. Podle Steinberga a Ritzmanna je stres materialni,
informacni ¢i energetické prietiZzeni nebo nedostate¢né vyuziti (podtizeni) na
vstupu ¢i vystupu Zivého systému. Pretizeni vstupu pfi nevytizeni vystupu vede ke
zvy$eni mnozstvi hmoty; energie ¢i informaci v systému. Nedostatecné zatizeni vstu-
pu (pfi pretizeni vystupu) ma za nasledek snizeni mnozstvi téchto entit v systému.
Vstup ¢i vystup miize byt pretizen nebo nedostate¢né zasoben vodou, vzduchem,
teplem apod. Schopnost systému udrzet homeostazu pfi vystaveni stresu nazyvaji
autofi rezistence. Prah stresu pak je hranice, za kterou vznikd porucha homeostazy
a strain. Schopnost systému zmirnit strain s vyuzitim predchozi uspé$né adaptace
se oznacuje jako pruZnost.

U clovéka je strain navozeny stresem prfiznacny negativnimi emocemi a tenzi.
Kudrzeni nebo znovunavozeni homeostazy je nutnd namaha (vynaloZzeni energie).
Prislusné mechanismy mohou byt bud jednoduché (zrychleni dechu), nebo slozité
(GAS popsany H. Selyem). Negativni disledky stresu mohou byt vysledkem mala-
daptace (uplatnéni nevhodnych zpiisobi adaptace) nebo vycerpanim energetickych
zdroju.

Interak¢ni koncepce stresu (Cox, 1978) rozliSuje pozadavky podle toho, jak
ovliviuji lidskou psychiku a organismus, na vnéjsi a vnitfni. Vnitfni pozadavky
se vztahuji k potfebam jedince a mohou byt aktivovany vhodnymi podnéty. Vnéjsi
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pozadavky predstavuji potencidlni zdroje stresu, problémy v mezilidskych vztazich,
pracovni problémy apod. Stresové déje autori rozc¢lenuji do péti etap. Po (1) pocatecni
identifikaci narokt nebo stresortt dochdzi (2) k hodnoceni vnimanych pozadavki
s ohledem na schopnost jedince saturovat vlastni dulezité potreby. Vede-li hodnoceni
k nazoru, Ze se naroky a potiebné predpoklady neshoduji, nastava stres. Stresova od-
povéd (3) ma za cil vyrovnat se se stresujicimi naroky zménami chovani a prozivani
vcetné priavodnich zmén organismu. V nasledujici etapé (4) je posuzovan aktualni
stav. Stresové déni pokracuje, pokud jedinec pozadavky nezvladl nebo ocekava ne-
gativni dusledky nezvladnuti v budoucnosti. Zavérecné zpétnovazebni hodnoceni
(5) probihajici v celém systému a na vSech urovnich vede k rozvoji adaptacnich
schopnosti jedince (pfi adekvatnich reakcich) nebo (pri neadekvatnich odpovédich)
ke zménam chovani, zesileni stresové odpovédi ¢i zhor$eni dusledka.

Model zachovani zdroju vychazi z predpokladu, Ze lidsky jedinec se snazi ziskat,
udrzet a chranit to, co je pro néj hodnotné. Ziskavani a udrzeni toho, ¢eho si ¢clovék
ceni, povazuje S. E. Hobfoll (Hobfoll, 1998; Hobfoll, Hall, Canetti-Nisim et al., 2007)
za zavazny cil lidského snazeni. Pfitom hraje roli dostupnost, spravedliva distribuce
zdroju a dusledky jejich ztraty.

Zdroje jsou chdpany $iroce. Jejich povaha je rozmanitd. Hobfoll (1998) rozliduje
¢tyfi zakladni druhy zdroji:

1. materialni zdroje (objekty), které definuji socialni status (napft. byt, chata, auto);

2. zdroje diferencované dostupné (podminky), vSeobecné cenéné, ale ne zcela sa-
moztejmé pro kazdého (uspokojivé manzelstvi, funk¢ni rodina, smysluplné trvalé
zaméstnani, zdravi apod.), na nichz zavisi pfistup k jinym zdrojiim; tyto zdroje
jsou obvykle ziskavany postupné a dlouho, ale mohou byt velmi rychle ztraceny;

3. osobni zdroje, tolerance viidi stresu, optimalni struktura osobnostnich vlastnosti
(schopnosti, dovednosti, temperament apod.);

4. osobni energetické zdroje (znalosti, zkusenosti, vitalita, eldn, disponibilni cas,
penize), které mohou byt pouzity k posileni jinych zdroji.

Tato teorie tedy predpoklada, Ze jednotlivci se snazi ziskat a udrzet dalezité
zdroje. Stres vznikd, kdyz (1) existuje hrozba ztraty zdroju, (2) dochazi k realné
ztraté prostredki, (3) investice vyznamného mnozstvi zdroju subjektu neposkytla
oc¢ekavany zisk (Hobfoll, 1998). Zjednodusené lze tedy fici, Ze podle této teorie je
pri¢inou stresu ztrata (nebo obava, Ze dojde ke ztraté) néceho podstatného. Pritom
jeji pravdépodobnost je vyssi nez u zisku. Jednoduseji feceno, ¢loveék néco spise
ztrati, nez ziska (pokud nejde o zcela ndhodny zisk) a samotna ztrata na ¢lovéka
pusobi (negativné) a silnéji nez zisk. Pfi silném stresu zptisobeném ztratou se ¢lovék
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intenzivnéji zabyva témi zdroji, které mu jesté ztstaly, snazi se je intenzivné branit
a pri jejich omezeni s nimi naklddat efektivnéji.

S. E. Hobfoll se domniva, Ze vztah lidského jedince ke zdrojiim ovliviuji zejména
Ctyfi predpoklady:

1. Vnimavost ke ztraté je v nepfimém poméru k mnozstvi zdrojt; jedinci, ktefi maji
vice zdrojti, jsou méné citlivi na jejich ztratu a jsou spiSe ochotni usilovat o ziskani
novych zdroji. Naopak ti, ktefi maji zdroji méné, jsou k jejich ztraté vnimave;jsi
(maji vice zkusenosti s krajnimi disledky) a jsou méné schopni orientovat se na
vyuziti dostupnych zdroju pro dalsi zisk. Ve stresové situaci ¢asto usilovné bojuji
i o nevelké zdroje.

2. Ztrata puvodnich prostfedkd a omezeni zdrojti predstavuje vyssi stupen rizika
dalsich ztrat. Zavaznost ztraty vice pocituji ti, ktefi maji omezeny ptistup k po-
trebnym zdrojim.

3. Ztrataazisk nemaji stejnou vahu a nejsou presnymi protiklady. Vyznam pricitany
ztraté zdrojli je neumérné vyssi nez u jejich nabyti. Napriklad ztrata vedouctho
postaveni je prozivana hiife nez sestup z néjaké pozice (nikoliv vedouci) na
pozici nizsi.

4. Snaha o ziskani zdroji prindsi urcité riziko. Jeho ptijeti souvisi s tim, jaké ma
jedinec zdroje. Ti, ktefi maji urcité zdroje, maji tendenci je rozdifovat, zatimco
ti, jejichz zdroje jsou omezené, ¢asto vahaji z obavy ze ztrat, jejichz hrozba je pro
né vyznamnéj$i nez moznost zisku dalsich zdroji.

5. Nedostatek zdrojt zvy$uje pravdépodobnost defenzivniho pfistupu, pfizna¢ného
preferenci jejich ochrany.

Informacni model stresu bere v tivahu stresory i stresovou reakci (srov. Jirak,
Vasina; 2005, s. 129). Pfitom ov§em za rozhodujici povazuje interpretaci vychaze-
jici z koncentrace pozornosti a kognitivniho hodnoceni. Jeho autor D. Hamilton
v osmdesatych letech 20. stoleti rozlisil fyziologicky, biologicky a psychologicky
stres. K interpretaci potfebuje jedinec svou pozornost selektivné zamérovat a roz-
hodovat o dulezitosti podnéta pro zpracovani. Pii tom se uplatiuje i pamét (mi-
nuld zkusenost s obdobnymi podnéty a situacemi). Klasifikace podnétii ovliviiuje
emocni reakci (hnév, strach, smutek), kterd zpétné ptsobi na proces kognitivniho
hodnoceni. S mnozstvim stresord narustd, nikoli v§ak linedrné, informadni zatéz
a strain. Za hlavni obecné stresory povazuje anticipaci bolesti, socidlni zavrzeni nebo
izolaci a komplexni situace obsahujici slozité ¢i nové podnéty a podnéty vyzadujici
protikladné reakce.
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Dalsi z autorti, D. S. Goldstein (1995), ve svém obecné koncipovaném pojeti
stresu povazuje za rozhodujici pro vznik stresu rozdil mezi subjektivnim pranim
a vnimanim aktualni situace nebo ocekavanim do budoucna. Zjistény rozpor
navozuje kompenza¢ni usili. Stres vychazejici z vnimaného nebo ocekavaného naru-
$eni homeostazy je spojen s intenzivnim usilim o napravu (kompenzaci). Postizeni
tohoto rozdilu vyzaduje, aby organismus byl dostate¢né citlivy. Pfijimané informace
jsou centralné zpracovany v mozku s ohledem na moznosti najit vyhovujici reakci.
Na rtznych mistech organismu existuji komparativni jednotky (oznac¢ované jako
homeostaty), kde se na zakladé porovnani informace o moznych reakcich a jejich
vysledcich pfipravuji dil¢i zmény, které se pak prostiednictvim efektort provadéji.
Podle Goldsteina ma distres ¢tyfi znaky: (1) uvédoméni, (2) neptijemnost, (3) po-
zorovatelné zmény chovani a (4) neurohormonalni aktivaci.

Tento autor také svou koncepci vymezuje diferentné viici Selyeho pojeti (viz Jirak,
Vasina, 2005, s. 129-130). Stresova reakce je zde oproti GAS zavisla na charakteru,
subjektivnim vyznamu i intenzité stresoru, navic nemusi probihat v urcenych trech
fazich. Dale je zde jasné definovan distres jako védomy stav (Selye neuril, zda je
stres nevédomy, nebo védomy). Cilem stresové reakce je podle Goldsteina zmirnéni
ucinku stresoru na endokrinni i psychické trovni a neni nutné pfi¢inou onemocnéni
(Selye sam vztah mezi stresem a nemoci zfetelné nevymezil). Silny akutni stres sice
muze vyprovokovat zavaznou srde¢ni ptihodu, ale jednoznac¢na vazba chronického
stresu k patologickym priznakiim nebyla dosud dostatecné potvrzena. Spise se zda,
ze onemocnéni hrozi skupiné predisponovanych osob. Tato otazka je stale pred-
métem sport. Homeostaticky ucinek v jednom subsystému osobnosti mize mit
neptiznivy efekt najiny. Goldsteinovo pojeti se snazi o systematicky pohled a prinasi
inspirativni podnéty pro dal$i vyzkumy.

2.2 Béiné typy narocnych situaci

K oznaceni situaci predstavujicich pro vétsinu lidi zvysenou zatéz se pouzivaji rtizné
pojmy. Mnohdy se obsahové vice ¢i méné kryji nebo jsou jejich rozdily vyvolany
akcentem na jejich jednotlivé stranky, pfipadné jedny jako obecnéjsi koncepty za-
hrnuji druhé, at jiz ¢astecné, ¢i jako celky.

K situacim, které v lidském Zivoté casto presahuji inosnou miru zatéze a byvaji
spojeny se stresem, jsou zpravidla fazeny problémy, frustrace, deprivace, konflik-
ty, nemoc, bolest, utrpeni a krize. V podstaté je mizeme chapat samy o sob¢ jako
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stresové situace nebo jako jejich podstatné zdroje, pfipadné ma smysl uvazovat
o mnohych z nich v ur¢itych souvislostech jako o dusledcich stresu.

2.2.1 Problém

Pojem ,,problém" patfi k bézné uzivanym charakteristikam obecné oznacujicim typy
zatézovych situaci. Ke specifickym charakteristikdm problému v uzsim smyslu (jako
takového) patfi zejména to, Ze existuji zavazné divody (motivace) k hledani cest ke
zméné dané nezadouci situace (feseni problému), nebot je svou povahou clovéku
nepiijemna, obtézujici, znepokojujici ¢i ohrozujici. Dal$im znakem problému je to,
ze moznosti, které ma jedinec aktudlné k dispozici pro adaptivni zvladnuti problé-
mové situace a jeji adekvatni feseni, za danych okolnosti nestaci, a vyvstava tedy
potfeba vyrazného zvyseni usili a hledani jinych zptisobti ¢i moznosti véetné vyhle-
dani pomoci v okoli nebo vyhnuti se situaci ¢i ustupu z ni. NeteSené a nevyreSené
problémy mohou jedinci zptsobit fadu negativnich diisledka. Lidsky zivot s sebou
prinasi mnoho problémd, které 1ze analyzovat ¢i klasifikovat z rtiznych hledisek.
V tomto smyslu je mozno problém chapat jako nadfazeny pojem (nebo spole¢ného
jmenovatele) dal$ich stresogennich situaci(napi-nemoc vlastni nebo blizkych osob,
konflikt, frustrace apod.). Jako o problému o téchto zatézovych situacich hovorime
¢asto, chceme-li néjak zditiraznit dulezitost jejich feseni.

2.2.2 Frustrace

O frustraci (zlat. frustra = marné) se zpravidla hovoii (srov. napt. Bratska, 2001)
v souvislosti s chovdnim reagujicim na frustrujici situaci jako o psychickém stavu
nebo o'situaci. Frustrace jako psychicky stav nastava, kdyz je néjakym zptsobem
znemoznéno uspokojeni aktualizované potieby ¢i dosazeni urcitého cile. D4 se fici,
ze mira frustrace se zvy$uje se subjektivni dtlezitosti a naléhavosti potteby. Jinymi
slovy, dilezitou podminkou k tomu, aby se situace stala frustrujici, je motivace
(existence urcitého cile) doty¢ného jedince a jeho chovani smérujici k dosazeni cile.
M. Nakonecny (1997, s. 38) rozdéluje typy frustra¢nich situaci podle jejich ptivodu
na exogenni a endogenni frustrace. Exogenni frustracni situace jsou vyvolané
vnéjsi prekazkou, ktera mize mit formu blokady fyzické (zamcena mistnost, zmes-
kany odlet letadla) nebo psychické (autoritativni zakaz néjaké atraktivni aktivity).
Endogenni frustrace jsou navozené vnitfni prekazkou, vnitfni zabranou ¢i bariérou,
naptiklad z moralnich diivod ¢i ze strachu, ktera nedovoli uskute¢nit urcité chovani
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(otevrené vyjadrit zaporny hodnotici soud o nadfizeném, vzit si néco bez dovoleni
atd.). Timto zptisobem se miizeme frustrovat sami, kdyz nase vlastni vnitfni bariéry
pusobi v neprospéch aktualniho uspokojeni.

Pomeérné ¢astym typem aktivni frustra¢ni reakce je agrese zaméfend na sebe
(intropunitivni) nebo na druhé lidi, pfipadné vnéjsi okolnosti (extrapunitivni). Ove-
fovani predpokladu o vztahu frustrace a agrese ma v psychologii dosti dlouhou
tradici (napf. Dollard, Doob, Miller et al., 1939). Reakce na frustrace 1ze obecné
rozdélit na aktivni a pasivni.

Mozny je také subjektivni pohled nikoho pfimo neobvinujici (impunitivni),
pricitajici zablokovani uspokojeni viceméné neurcitym pri¢inam, jako je nepti-
zen osudu, nahoda ¢i smila (Rosenzweig, 1944). Frustrace (srov. Berkovitz, 1989)
vede k agresi navozenim negativniho afektu, pokud prevladne iito¢na tendence nad
tendenci k uniku. Frustrace vSak nevyvolavd pouze agresivni reakci. Jinym typem
aktivni reakce je zvy$eni usili na prekonani prekazky nebo na dosazeni nahradniho
uspokojeni (kompenzace). Nékdy lidé reaguji na frustraci nedcelnym, rigidnim
nebo véku neodpovidajicim détinskym chovanim (regresi). Pasivni reakce muze
spocivat ve sklicenosti (depresi), rezignaci, odevzdanosti, docasné nec¢innosti apod.
Z hlediska aktivity a pasivity méné vyhrocena e také snaha vyhnout se situaci, kterd
by k frustraci pravdépodobné mohla vést.

Dlouhodobé znemoznéni nebo problematizace uspokojovani potieby se ozna-
¢uje jako deprivace. Pro oznaceni pociti marnosti, prazdnoty a bezesmyslnosti
Zivota a vlastni existence pouziva V. E. Frankl (1994, 1999) oznaceni existencialni
frustrace.

Agresivni reakce byva spojena s hnévem a zpravidla také s hostilitou (existuje
i nehostilni agresivita). Hnév (vztek) je emociondalné negativni proces nebo stav,
kterym jedinec obvykle (s vyjimkou patologickych pripadil) reaguje na situace, jez
nepatficnym a neptijemnym zpiisobem rusivé zasahuji do jeho Zivota a narusuji
& ohrozuji jeho hodnoty. Casto se ptitom predpoklddd, ze situace neni neménnd.
Pfic¢iny hnévu mohou byt i neuvédomélé. Ve spolecenském kontextu se nékdy hnév
povazuje za pricinu, a jindy dokonce i za jakousi polehcujici okolnost pro agresivni
chovani.

Hostilita (nepratelstvi) je chapana jako vSeobecné nepratelsky postoj k lidem,
ktery vSak nemusi mit agresivni vyusténi. Hostilni jedinec nema rad lidi, vyhyba se
uz$imu kontaktu s nimi i vytvofeni pozitivnich emoc¢nich vazeb. Je vii¢i nim zvySené
kriticky a odmitavy, preje jim netspéch a dalsi nepfijemnosti. Hostilita muze byt
jednou z pricin agresivniho chovani, ale miiZe existovat i hostilita bez agrese a agrese
bez hostility (atoceni ve prospéch obrany néceho nebo nékoho, koho mame radi
nebo koho se chceme zastat tfeba z moralnich divodd, napt. ditéte ¢i zeny).
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2.2.3 Konflikty

Zaklad slova ,,konflikt“ 1ze nalézt v latinském conflictus (srazka, stiet), con (s né¢im,
spolu) a fligo (udefit, nékoho nécim zasahnout). Obecné konflikt znamena stret
dvou protikladnych sil, srazku protichtidnych, vzdjemné neslucitelnych tenden-
ci, zajmi, cild, nazord, a predstavuje destabilizujici prvek v systému. V zivych
systémech ov§em nemusi byt destabilizace vzdy nezadouci a naopak mtize mit
i pozitivni vyznam. Bez naruseni stavajicich poméra a jejich zmény by napriklad
nebyl viibec mozny vyvoj. Lidské spolecenstvi zahrnuje riizné individuality, jejichz
jednani i zajmy se ¢asto navzajem velmi lisi. Proto se nelze konflikttim jako takovym
v zivoté lidi vyhnout. V nasi kultufe pfevazuje vnimani konfliktu jako néceho prede-
v$im nepiijemného a nezadouciho, spojeného s narusenim stavu véci; rozkolem,
rozvratem. To ovSem plati spiSe pro fadu nezvladnutych a neuspokojive feSenych
konfliktnich stfet nez pro konflikt jako takovy. Uspokojivé nevyfeSené konflikty
s sebou mnohdy prinaseji tolik zavaznych rudivych vlivii a negativnich dasledka,
ze je z praktického hlediska potfebné jim predchazetnebo je alespon mirnit.

K. Lewin (1935, cit. dle Balcar, 1991) popisuje konflikty jako situaci, v niZ ptsobi
pfitazlivé (apetence) a odpuzujici (averze) sily, s vyuzitim analogie s fyzikalnimi
jevy. Konflikty v podstaté vychazeji ze situacni konstelace, v niz dochazi k aktual-
nimu soubé&hu urcitého stavu véci a psychického stavu ziiéastnénych osob. Clovék
v konfliktni situaci je podle Lewina podobné jako fyzikdlni hmotny bod k urc¢itym
objektiim pritahovan (pozitivni valence), nebo je jimi odpuzovan (negativni valen-
ce). MiZze ovSem nastat i situace, kdy ma néjaky objekt soucasné pozitivni i negativni
valenci (ambivalence). U konfliktt mezi lidmi se promitaji vnitfni tlaky jednotlivych
ucastnika konfliktu do jejich chovani viici protivnikiim, které pak vyvolava silnéjsi
¢i slabsi vnitfni reakéni protitlak. Zakladni typy konflikt podle Lewina, dané stiety
téchto tendenci, jsou apetence-apetence, averze—averze a averze—apetence. Na Le-
wina navazal v zajmu o studium konfliktt N. A. Miller (1952, cit. in Homola, 1972),
ktery podporil jeho nazory na zakladé experimentti se zviraty a mimo jiné poukazal
na dvojity ¢i mnohonasobny konflikt se soubéhem dvou nebo vice motivi, které jsou
soucasné pritazlivé i odpuzujici.

Konflikty Ize diferencovat do fady druhi. Podle toho, koho se tykaji, je v zasadé
mozno teoreticky obecné rozlisit konflikty intrapersonalni a konflikty interper-
sonalni.
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Intrapersonalni konflikty

Intrapersondlni konflikty se tykaji jedné osoby a odehravaji se v jejim nitru. Pritom
miize jit v zasadé o:

« stret dvou zhruba stejné nezadoucich alternativ (konflikt averze-averze), z nichz
nejméné jedné se nelze vyhnout; v takové situaci je naptiklad vinik, ktery ma na
vybér mezi dvéma stejné nepiijemnymi druhy trestu;

« stfet dvou pozitivnich hodnot (konflikt apetence-apetence), kdy existuji dva
atraktivni objekty, které jsou ovSem vzajemné neslucitelné, takze je nelze mit
soucasné - zisk jednoho z nich automaticky vylucuje zisk druhého.

Slozitéjsi konfliktni situace nastava, kdyz se jeden urcity predmét, osoba nebo
jev vyznacuje soucasné pritazlivymi i odpuzujicimi znaky (napt. na prvni pohled
pritazlivy jedinec s velmi nepfijemnym chovanim, nebo je nécosoucasné prijemné
a Skodlivé ¢i nebezpecné, néco prijemné a zakdzané). Spojeni (mohou byt velmi
komplikovand) odpuzujicich (averzivnich) a pfitazlivych (apetentnich) vlastnosti
v jednom objektu je prikladem dvojznacnosti (ambivalence). V pripadé takového
vnitiné rozporného stfetu hovofime o-ambivalentnim konfliktu nebo o konfliktu
smiseném.

Castym piipadem stresujictho vnitfniho konfliktu jedince je konflikt roli, jez
jedinec soucasné zastava. V.psychologii se socialni roli rozumi souhrn ocekavani
lidi z okoli jedince, kterd se poji's postavenim (socialni pozici), jez tento jedinec
ma nebo mu je pfisuzovano. Tato oc¢ekavani ovliviiuji chovani i prozivani jedince.
Pfitom je podstatné, do jaké miry témto oc¢ekavanim rozumi, jak je chape, zda je
ochoten je prijimat, nebo je odmita.

Vnittni-konflikty zptisobuji, zejména jsou-li pocetné a silné, lidem fadu tra-
peni. K jejich vysledkiim patfi nejistota, nerozhodnost, potize pfi soustredovani
pozornosti, obavy, nespokojenost se sebou samym. Kumulace vnitfnich problému
miize byt jednim z provokujicich faktorti psychického onemocnéni nebo mitize
patrit k jeho privodnim znakiim (symptomtm) ¢i disledktim. Lidé s ¢etnymi ne-
vyfresenymi intrapersonalnimi konflikty se navenek jevi jako nerozhodni, neklidni,
vnitiné nevyrovnani. Nékdy budi tcast, jindy vyvolavaji nepiijemné pocity, jako
je nesouhlas a nelibost, nebo také (zejména ti agresivni a vici okoli nepratelsky
ladéni) strach.
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Interpersonalni konflikty

Interpersondlni konflikty jsou konflikty mezi lidmi. Maji nejméné dva tcastniky.
Z pozice jedince jsou vnimany jako rusivé vlivy zvnéjsku, které mohou mit dopad
i do oblasti vnitfnich, intrapersonalnich konflikt(, s nimiz se mohou rtizné kom-
binovat a prolinat.

Pro potieby teoretické analyzy i pro hleddni moznosti jejich feSeni je mozno
konflikty tfidit podle riznych hledisek. Uvedeme nékolik moznosti.

Podle poctu zucastnénych na interpersonalnim konfliktu se mohou rozlisovat
konflikty:

+ dvou jedinct;

« jedince a socidlni skupiny;
 dvou skupin;

« konflikty v ramci jedné skupiny.

Podle miry manifestace 1ze délit konflikty na oteviené, skryté a potencialni.
Podle vztahu ucastnikii k feSeni mohou byt konflikty aktualné programové fesené,
vyresené nebo nefesené a pretrvavajici (i kdyz oficialné tfeba nepfiznané).

Intenzita konfliktu zalezi na druhu a sile stfetavajicich se tendenci. Privodnim
znakem konfliktu je vnitfni subjektivni napéti, jez prozivaji zicastnéné osoby. Teore-
ticky lze u konfliktu stanovit jeho uréitou stranku nebo znak, ktery relativné prevazuje
nad ostatnimi. Naptiklad nejdileZitéjsim momentem u daného konfliktu mtize byt
jeho emocionalni vyhroceni(zlost, strach), nebo jsou vyznamné jeho poznavaci ¢i mo-
tiva¢ni stranky (poznatky o predmétu sporu, riizné zajmy néceho dosdhnout, vzajemné
neslucitelné). Podle psychologického obsahu (srov. Kfivohlavy, 2002a, s. 22) mtizeme
rozeznavat-konflikty predstav, ndzori, postojli a zajmi, které se v ramci mezilidskych
kontaktii vyskytuji pomérné casto. Jejich zaklad je v zasadnich rozdilech v predstavach
(v podstaté i v béznych nekomplikovanych vjemech, pocitech, dojmech ¢i jednodu-
chych poznatcich apod.) ur¢itého predmétu nebo jevu, které jsou pro jednotlivou osobu
¢izucastnéné strany z néjakého diivodu podstatné. Konflikty nazori jsou zalozeny na
rozdilnosti globalnéjsich kognitivnich jevi jako osobni zkusenosti, poznavaciho stylu,
celkového pohledu na predmét sporu, zptisobu hodnoceni atd. V ptipadé konfliktu
postoji a zajmi do hry vstupuji jesté relativné stabilizované dlouhodobéjsi tendence
k urc¢itému zpaisobu emocionalniho prozivani a jednani, vztahujici se k predmétu
sporu. V bézném zivoté se ovsem vétsinou nesetkavame jen s konflikty, které 1ze smy-
sluplné rozdélit vyse uvedenym zptsobem. Zdroje konfliktti vétsinou byvaji méné
jednoznacné a zfejmé, takze se bézné setkavame s konflikty smiSenymi.
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Priciny a nasledky konflikta

NIV

V obecném smyslu mizeme pric¢iny konfliktti rozdélit na:

« vnéjsi (objektivni, vnéjsi okolnosti pfimo na ¢lovéku nezavislé);
« vnitfni (osobni, subjektivni).

V jistém slova smyslu vnéjsim pozadim vzniku konfliktti mezi lidmi byva casto
naruseni komunikace, néjaky problém ve vyméné informaci. Pravdépodobnost
vzniku interpersondlniho konfliktu se zvy$uje vSude tam, kde dochazi k interakci
osobnosti dispozi¢né nebo aktualné konfliktné naladéné s vnéjsimi provokujicimi
momenty, jako je naptiklad akutni ohrozeni uspokojovani individualnich potieb
a ohrozeni jedincovych hodnot. Individualni dispozice 1ze nalézt také mezi pfi¢inami
intrapersonalnich konflikta.

Vyraznéjsi tendence ke konfliktnim interakcim s ostatnimi lidmi maji osoby
aktualné rozmrzelé se zlobné rezonantni naladou, lidé pravé prozivajici silné ne-
gativni emoce, jako je hnév, zlost ¢i strach. Z psychickych vlastnosti podporuji
konfliktogenni chovani prili§ vysoké sebevédomi's tendenci k soupetent, celkové
snizena schopnost autoregulace, napriklad impulzivni labilita (u cholerického
temperamentu, u nékterych psychickych poruch apod.), agresivita ¢i hostilita. Ke
konfliktnimu jednani ¢asto staci jen pomérné nevyrazny podnét k tomu, aby lidé
jednali s druhymi konfronta¢ng, aby je omezovali ¢i zastraSovali. Néktefi agresivné
ladéni jedinci dokonce spory vyhledavaji a vyuzivaji k tomu kazdé zaminky. Naopak
jedinci s niz§im sebehodnocenim, ¢asto zejména muzi, maji tendenci se konfliktiim
vyhybat (srov. Mickova, 2012).

Agresivni ahostilni lidé se mimo jiné vyznacuji také silnou nedtivérou ke druhé
strané, egoismem, bezohlednosti, od nichz se odviji neochota ke spolupraci, a do-
konce i presvédceni, ze spoluprace nema smysl.

Vnitini osobni konflikty vyplyvaji z rozport riznych tendenci v lidském nitru,
které mohou souviset s akutnimi i dlouhodobymi osobnimi problémy.

K vyznamnym osobnostnim dispozicim k vnitfnim konfliktiim pati v obecném
smyslu vulnerabilita, psychicka labilita, uzkostnost, nevyjasnéni vlastni identity,
socialni nezralost, neujasnéna a vnitfné rozporna soustava hodnot, volni nedostat-
ky (neschopnost rozhodnout se, nedostatek diislednosti a vytrvalosti), nedostatek
informaci pottebnych pro rozhodovani apod.

Konfliktni stiety maji rtizné zietelné i skryté dusledky pro jednotlivé ucastniky
i skupiny, pfipadné organizace. V zasad¢ jsou pozitivni i negativni. K pozitivnim
dusledkam konfliktu patfi nastoleni zmény vSude tam, kde stavajici systém jiz
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nebyl plné funk¢ni a vyhodny. Vyreseni mlize pfinést odstranéni pri¢in sporu
a bariér rozvoje, celkové sblizeni, zlep$eni vztahti, navazani spoluprace, ktera se
dale muze rozvijet, atd.

K negativnim disledkiim nefeSenych nebo dosud nevyreSenych konfliktt patfi
napriiklad naruseni vztaht a komunikace mezi lidmi, které pak ma celou fadu dal-
$ich dasledki ve vech oblastech, v nichz se podstatnou mérou mezilidské vztahy
a komunikace uplatnuji. Také u konflikti v deklarativni ¢i oficidlni roviné vyrese-
nych, ale skryté pokracujicich mohou byt nasledky mnohostranné (napt. nedtivéra
az nendvist mezi ucastniky, neochota uc¢inné spolupracovat). V této souvislosti je
tfeba nezapominat, Ze obé strany tcastnici se konfliktu mivaji tendenci k vnimdni
své situace jako méné vyhodné, nez je situace toho druhého. Kazdy vlastni astupek
byva nejednou precenovan a pfinos druhé strany k reseni naopak nedocenovan
a spiSe povazovan za samoziejmost.

Uplatnime-li na problematiku dusledku konfliktd pristup znamy z teorie her
(srov. Kfivohlavy, 2002a), je mozno o téchto diisledcich tivazovat jako o prohrach
a vyhrach. Nékteré konflikty pak mohou vyustit do vyhry obou stran, stejné jako
jiné do jejich prohry. Reseni konfliktt zaloZené na vzdjemné dohodé pak prinasi
obéma zucastnénym stranam vyhru.

2.2.4 Strach a uzkost

Strach a uzkost se v souc¢asné psychologii povazuji za negativni, nelibé emocionalni
jevy negativniho a pasivniho charakteru (napft. Jaspers, 1991), doprovazejici nebez-
pecné, ohrozujici situace. Spojuji se také s neprijemnymi télesnymi pocity (svalova
tenze, slabost)a projevy (tremor, zména vyrazu obliceje, zrychleni dechu, tepu).
V lidském zivoté je uzkost pfirozenym jevem, signalizuje mozné ohrozeni a je rovnéz
soucasti obrany proti nému.

Kromé pohledu na uzkost jako osobnostni rys (anxiozita) se uplatiuje i sledo-
vani uzkosti jako aktualniho psychosomatického stavu. Vyklad tuzkosti a strachu
komplikuji také dalsi alternativy ptipadajici v ivahu pfi jejich popisu nebo tridéni,
kdy je tfeba napriklad rozhodnout, zda se jedna o jevy vrozené, nebo ziskané, zda
jde o pri¢inu (podnét), ¢i nasledek (reakci), zda jsou ovlivnény spiSe vnéj$imi, nebo
vnitfnimi podminkami.

Uzkost je typickou soucdsti symptomatologie neurdz i fady onemocnéni psy-
chotického charakteru. V Mezinarodni klasifikaci nemoci (MKN-10, 1992) jsou
uzkostné neurotické poruchy zahrnuty v deviti kategoriich (F40-F48). K nejcastéj-
$im tzkostnym porucham suzujicim ¢loveka patfi (srov. Heretik, Heretik jr. a kol.,
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2007) fobické poruchy, panicka porucha, generalizovana tzkostna porucha, obse-
dantné-kompulzivni porucha, disocia¢ni poruchy a somatomorfni poruchy. Fobické
poruchy (agorafobie, socialni fobie, specifické fobie) spocivaji v nepfimérené silném
strachu z rtznych situaci a pfedmétt (napt. z volného prostranstvi, z pritomnosti
jinych lidi, jejich pohledd, mluveni pfed nimi, z vysek, tmy, uzavienych prostor,
ostrych pfedmétii). Panicka porucha je charakteristicka navaly intenzivni uzkosti,
motorické agitovanosti nebo naopak strnulosti, zmatku, které nemaji urcity dtivod
a nedaji se predvidat. Nezfidka jsou nasledovany obavami ze ztraty rozumu, smr-
ti, sebekontroly. Spojuji se s pocity zavrati, bolesti na hrudi, pocity neskute¢nosti
vlastni bytosti a déni kolem nds, jako by se vie kolem nas délo v néjakém jiném
svété (derealizace). Panické zachvaty zpravidla trvaji jen nékolik minut. Vzristajici
tisen a smutek s bolestivymi pocity ¢asto vyvolavaji prekotnou snahu z dané situace
uniknout, pfipadné se jedinec snazi situacim vyvolavajicim tzkost vyhybat. Pomérné
bézné jsou také obavy z dalSich panickych stavii. Generalizovana uizkostna po-
rucha se vyznacuje tézko ovladatelnymi obavami a negativnimi ocekdvanimi viici
rozmanitym oblastem Zivota provazenymi obtézujicimi télesnymi pocity, jako je
svalové napéti, tfes, poceni, zavraté, bolesti zaludku aj. Obsedantné-kompulzivni
porucha se projevuje opakované se vyskytujicimi vtiravymi iizkostnymi myslenka-
mi a predstavami nebo nutkavym stereotypnim jednanim, které kdyz se uskutecni,
neprinasi zadné zvlastni uspokojeni, pouze docasnou ulevu nutkani. Disociativni
poruchy jsou spojeny s fadou riznych symptomt (amnézie, vzdaleni se z mista
bydlisté presahujici ramec béznych kazdodennich cest, omezeni nebo vymizeni
volnich pohybt apod.)."Drive byly oznacovany jako konverzni hysterie rtizného
typu. Jejich spole¢nym znakem je podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10,
1992, s. 136-137) ¢dstecné nebo uplné naruseni integrace mezi minulymi zazitky,
védomim identity, bezprostfednimi pocity a ovladanim télesnych pocitt. Vyskytuji
se ve zfejmé souvislosti k urcité stresové situaci. Pfitom nejsou patrné zddné znamky
télesné poruchy. Somatomorfni poruchy jsou prizna¢né opakovanymi stesky na
télesné obtize, které vsak lékarské vysetfeni neprokaze. Patfi sem také hypochon-
drickd porucha, pfi niz se postizeny stale zabyva myslenkou, Ze ma jednu nebo vice
zavaznych nemoci, a odmita uznat negativni vysledky lékarskych vysetfeni jako
vyvraceni existence domnélych chorob a neduhd.

Kromé psychologti ¢i psychiatri se tizkosti zabyvaji i dalsi obory. Napriklad filozof
S. Kierkegaard, jehoz zdjem o tento jev je inspirativni i pro psychology (napf. Na-
konecny, 1997), jiz v 19. stoleti povazoval uzkost s pfiznaénymi pocity nejistoty
a neurcitého ohrozeni jako protiklad jistoty za klicovy existencidlni aspekt Zivota.
Jeho rozliseni tuzkosti jako neurcitych obav a strachu, ktery ma urcity pfedmét, se
v podstaté vSeobecné rozsitilo. Mezi obéma jevy vsak nelze vést ostrou hranici. Bézné
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se prolinaji a mohou pfechdzet jeden v druhy. Detailnéjsi clenéni nalezneme napii-
klad u J. Ktivohlavého (1994) v nasledujici podobeé:

o realny strach;

o vitalni tzkost (neurcita obava o zivot vlastni i blizkych lidi);

« neuroticky strach (fobie);

 psychoticky strach (spojeny s psychopatologickou symptomatologii, v popredi
s bludy a halucinacemi);

o uzkost svédomi (aktualizujici se podle K. Jasperse /1991/ v kritickych zivotnich
situacich).

Vznik a dynamiku emoci a strachu mtizeme obecné priblizit nasledujicim sché-
matem (Vymeétal, 2003, s. 240):

po’d nét¥ |- <reakce
vnimane osobnost /
jal.(o.. . | dusevni
ohrozujici aktudlni <] procesy
vyladénost
> psycho-
biologické fyziologické
dispozi¢ni procesy
proménné
chovani
psychosocialni
dispozi¢ni
proménné
vyvojové
obdobi
situace

Na vzniku a rozvoji strachu a uzkosti, at jiz projevujicich se navenek (chovani,
viditelné zmény zevnéjsku), nebo objektivné registrovatelnych jako zmény fungova-
ni organismu, ¢i existujicich skryté pouze v mysli, se podili proces uceni. Zejména
se pfi tom uplatniuji mechanismy napodoby, posilovani, vyhasinani (neposilovany
strach ma tendenci slabnout), transferu (pfenos obav do dalsich obdobnych situaci,
podilejici se na jejich generalizaci).

Neurologické poznatky o uzkosti naznacuji, Ze urcité oblasti centralniho ner-
vového systému maji vazbu ke strachu a uzkosti. Jsou to nékteré ¢asti mozkové
kiiry, amygdala, hipokampus, talamus. Pfi rozvinuti uzkostné poruchy se pomoci
zobrazujicich metod (pocitacova tomografie, magneticka rezonance) ukazuje, ze
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nékteré oblasti limbického systému, talamu a bazalni ganglia se vymykaji kontrole
prefrontalni mozkové kiry (Vymétal a kol., 2004). Po uspésné terapeutické inter-
venci se zvys$i aktivita frontalni kiiry a aktivita limbickych oblasti klesa.

Mozkova spojeni prozivani uzkosti a strachu se oznacuji (srov. Heretik, Heretik
jr. a kol., 2007) jako drahy strachu. Z neurotransmitertt podminujicich prozivani
uzkosti jiz od sedmdesatych let 20. stoleti vyvoldva pozornost badateltl kyselina
gamaaminomaselna (GABA), ktera ma inhibi¢ni u¢inky. Pfedpoklada se, ze GABA
je primarnim neurotransmiterem zhruba pro tfetinu neuront v centralni nervovém
systému. Vznik strachu a tizkosti podporuji latky (Heretik, Heretik jr. a kol., 2007),
které v mozku vyvolavaji zvyseni hladiny noradrenalinu a pokles serotoninu i GABA
(laktat, CO, kofein apod.).

Psychologické koncepce uzkosti a strachu

V psychologii existuje cela fada pristupti a koncepci tizkosti a strachu. V hlubinné
psychologii se vyklad vzniku, podstaty ¢i dynamiky uzkosti a jeji terapie zamétuje
na nevédomé mechanismy vzniku tzkosti i dalsich negativnich emoci a na jejich
funkce v dusevnim zivoté jedince. Jeji prinos spociva ve studiu uzkosti s ohledem
na individualni historii s déirazem na etapu raného détstvi u Freuda i na osobnostni
motivac¢ni dispozice v socidlnim a v $irsim kulturnim a rodinném kontextu u jeho
nasledovniki a ve spojovani teoretického pristupu s psychoterapii.

S. Freud (1926, 1991,1993) své pojeti tizkosti postupné rozvijel. Nejprve uvazoval
o aktudlni tzkosti zpisobené potlatenim moznosti vybit sexudlni energii. Uzkost
tedy chdpal jako dusledek biochemického ptisobeni sexudlnich hormon, nahroma-
dénych v organismu v disledku neuspokojeni sexualniho puzeni. Primarni uzkost
povazoval za soucast uzkostné neurozy.

Kastra¢niizkost, objevujici se bézné i u zdravych jedincti ve falickém vyvojovém
obdobiv souvislosti s oidipovskym komplexem, je pfiznacna obavou ze ztraty penisu.
V dalsi fazi rozvijeni teorie uzkosti byl Freud inspirovan koncepci primarni uzkosti
O. Ranka, odvozené od poporodniho traumatu. Hovori o signélni uzkosti, ktera
slouzi k detekci ohrozeni a ke stimulaci obranné reakce. I v této fazi Freud povazuje
uzkost za disledek represe. Vytésnéné afekty se mohou potencialné transformovat
v uzkost. Nakonec Freud dospél k pojeti uzkosti jako priciny, nikoli nasledku represe.
K represi dochazi v diisledku vnitfniho napéti a neklidu pfi stietu Ega s ohrozenim.
Tim, ze je uzkost chapana jako pricina represe a formovani symptomil, stava se kli-
¢ovym jevem v etiologii neurotickych i dalsich psychickych poruch (napt. Kdchele,
Thomd, 1993). Freud rozlisil tfi druhy uzkosti (srov. Nakonec¢ny, 1975): (1) realna,
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objektivni ¢i normadlni uzkost jako reakce na realné ohrozeni; (2) neuroticka, sub-
jektivni uzkost (intrapsychicky konflikt, reakce na neznamé, neurcité nebezpeci;
(3) moralni tzkost (pocity viny na zédkladé funkce Superega).

Neékteri dalsi protagonisté hlubinné psychologie kladou diiraz v pojeti uzkosti
na interpersonalni a socialni aspekty. A. Adler (1935) spojuje tizkost s frustraci so-
cidlnich potfeb u ditéte v rodiné a u dospélého v jeho dalsich socialnich skupinach.
Moznosti zvladat uzkost lze spatfovat v usili o kompenzaci nedostatki jedince
navozujicich pocit ménécennosti, coz 1ze uskutecnit naptiklad snahou o Zivot v po-
spolitosti s dal$imi lidmi ¢i o sebeprosazeni.

Podle K. Horneyové (2000) se strach rozviji pod vlivem uvédomovaného aktudl-
niho ohrozeni, které je v podstaté mozno adaptivné zvlddnout. Uzkost je disledkem
nedostatku uznani a lasky v détstvi. Odmitavé nebo prisné chovani rodi¢t, pocit
izolace, bezmoci a zavislosti vyvolava zakladni izkost. Jedinec se s ni snazi vyrov-
nat pomoci riznych forem neurotickych maladaptivnich obran. K zakladnim patfi
racionalizace, popfeni, oslabeni, vyhybani. Nékdy se subjekt pokousi svou tuzkost
zastirat snahou o ziskani moci ¢i socialni prizné.

Z pohledu H. S. Sullivana (1953) je tfeba odlisit uzkost od organické tenze vznik-
1¢ neuspokojenim fyziologickych potteb. Uzkost je nespecificka, zprostfedkovana
atmosférou ve vztazich lidi v jeho okoli. Podili se na poruchach chovani, které vznikly
v usili o odstranéni uzkosti, pfendsené na dité napriklad tizkostnou matkou, nebo
jako dusledek konfliktu rtiznych tendenci (napf. urcité jednani je spojeno jak se
subjektivnim uspokojenim, tak i se ztratou pocitu bezpeci v dtsledku reakce okoli).
Jednim zpiisobem, jak takovou situaci subjektivné zvladat, je ,,selektivni nepozor-
nost“ - zazitky vyvolavajici tizkost se vytésnuji z védomi.

V psychosocialni teorii E. Fromma (1993, 1997) vyplyva tzkost z pretrhani
puvodnich vazeb lidského jedince s pfirodou a lidskym spolecenstvim, které je
privodnim znakem rozvoje individuality v moderni dobé¢. Jedinec, ktery nedo-
kaze tyto vazby nahradit kvalitativné novymi vztahy, upada do pocitu osamoceni.
Ve snaze vyhnout se pocitu osamoceni se snazi hledat ztracené primarni vazby
unikem z dospélosti (pro niz je samostatnost a individualita pfizna¢na, ale pfi-
zna¢nd muze byt i tisen ze samoty) ndvratem do détstvi (s odmitanim odpovéd-
nosti za vlastni zivot i s dal$imi projevy béznymi pro détsky vek). Tri zakladni
mechanismy uniku z dospélosti spatfuje Fromm v podfizovani se silné autorite,
v destruktivité (agresivita, vandalstvi) a ve snaze respektovat nazory ostatnich, za
kazdou cenu se vyhybat projeveni odli$ného vlastniho nazoru, diskusim a se vse-
mi dobte vychdzet (konformismus). Tyto mechanismy jsou ale pouze ,,falesnymi
mosty“ pfes samotu, kterd vypliuje prostor mezi Ja a kofeny existence. Pfitom je
s podivem, jak casto se spole¢nost dospélych lidi, ktera klade tak velky diraz na
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rozum, chova zcela iraciondlné. E. Fromm zdiraznuje zachovani vlastni identi-
ty a ¢lenstvi ve spolecnosti. Osobnostni prizptisobeni socialnim podminkam je
zélezitosti charakteru. Fromm rozli$uje charakter produktivni (jedinec prospiva
druhym) a neproduktivni (sobecky, zi$tny az kofistnicky). Aktivni silou spojujici
jedince s ostatnimi je laska.

Zakladatel gestalt terapie E Perls (1996) vidi v uzkosti dtsledek opusténi realného
¢asu a zaméreni se na budoucnost se zménami vyvolavajicimi obavy. V transakcni
analyze (Berne, 1992, 1997) je uzkost reakci détského stavu ega na hrozbu trestu
rodi¢l za nerespektovani jejich prikazii a zékazl. Kognitivné orientované sméry
povazuji uzkost za nezadouci vysledek nespravného iracionalniho zptisobu mysleni
(napf. Beck, 2005; Ellis, Dryden, 1996; Auger, 1998). Veobecné rozsifenéiracional-
ni ndzory na to, jak by mélo vypadat usporadani svéta a uloha clovéka v ném, jsou
neziidka, kdyz se nenaplnuji, zdrojem obav a strachu.

V behavioristickém pohledu jsou tizkost a strach jako jeden z osobnich problému
povazovany za naucenou neadaptivni reakci na urcitou situaci (napt. na bolest) ¢i za
pretrvavajici navyk neadaptivniho chovani ziskanéhoucenim fyziologicky normal-
niho organismu. Strach i izkost se mohou prenaset mechanismem transferu z jedné
situace do jiné. Reakce, které redukuji uzkost, se posiluji, i kdyz jsou neadaptivni.
Uzkost je vykladéna jako sekundarni ¢ipodminény (nauceny) popud (drive) k cho-
vani vyhybajici se tzkosti. J. Wolpe (srov. Heretik, Heretik jr. a kol., 2007) hovori
o volné plynouci uzkosti (free-floating-anxiety).

Na Kierkegaarda navazuji humanisticky a existencialisticky orientovani ba-
datelé. Existencialni uzkost je spojovana s védomim konec¢nosti Zivota, nutnosti
délat dtlezita rozhodnuti, hrozby ztraty smyslu zivota, vlastni existence, moznosti
osamoceni, bezmocnosti. Nékteré snahy o redukci existencidlni uzkosti (napt. lhani
jinym nebo sebeklam) samy v kone¢ném dusledku vedou k dal$i neurotické uz-
kosti (srov.-Prochaska, Norcross, 1999). V. E. Frankl (1994, 1999) dava tzkost do
souvislosti se ztratou zivotniho smyslu. Jeho nenaplnéni zptsobuje existencialni
frustraci, ktera je za urcitych okolnosti patogenni a vede k neuréze, depresi, suici-
didlnim tendencim. Stav existencialni frustrace, nepfijemného pocitu marnosti,
prazdnoty a nesmyslnosti vlastniho Zivota, oznacuje Frankl jako noogenni, exis-
tencialni neurozu. Jeji zvlastni formou je vikendova deprese (pri zastaveni bézného
shonu pocit viny z nicnedélani, spojeny s myslenkami o nesmyslnosti a prazdnoté
danych chvil i Zivota viibec).

Humanisticti psychologové v podstaté povazuji tzkost za priivodni jev osobniho
rustuy, sebeaktualizace i individuace. Moznost svobodného rozhodovani s sebou nese
také nejistotu a obavy z volby i z odpovédnosti za volbu. Podle C. R. Rogerse (1959,
1995) je k uzkosti nachylny zejména clovék zazivajici inkongruenci ¢ili subjektivné
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nepiijemny stav, vznikly kvtili rozporu mezi sebehodnocenim a prijatym externim
hodnocenim (pfijaté predstavy okoli o jedinci, které se stavaji normou pro chovani
a prozivani jedince), pfizna¢ny emocné negativni tenzi. Jedinec v inkongruenci
opousti vlastni hodnotici méfitka. Jeho uvédomovani vlastniho ja je nepresné (neod-
povidajici prirozenym sebeaktualizacnim tendencim), zkreslené pod vlivem ptijeti
pohledu druhych, ktery dominuje nad hodnocenim respektujicim vlastni potfe-
by. Clovék prestava byt sam sebou. Primarni inkongruence (srov. Vymétal a kol.,
2004) vznika v détstvi v disledku rozporu vrozenych zékladnich potteb a hodnoceni
chovani, vedouciho k jejich uspokojeni dospélymi. Opakované negativni postoje
dospélych k prirozenym détskym tendencim se mohou interiorizovat a zaclenit
do sebepojeti ditéte. Sekundarni inkongruence se rozviji pozdéji z té primarni.
S inkongruenci se spojuje odcizeni. Odcizend osobnost je nejednotnd, rozporuplna,
plna tenzi a obran.

Pro ilustraci nékterych vykladt uzkosti a jejich souvislosti uvadime nasledujici
schéma (Heretik, Heretik jr. a kol., 2007, s. 221), kde jsou vybrand pojeti uzkosti
vztazena k Maslowove schématu hierarchie motivii.
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Kierkegaard, Heidegger aj.

Frankl
Fromm, Sartre

Beck, Ellis, Bandura
Rogers

Freud

Mowrer, Hull, Eysenck
Horneyova, Sullivan

etologické pfistupy
neurobiologické teorie

transcedence
potieba smyslu
seberealizace

psychologicka uroven
Uspéch, uznani
akceptace, sebeakceptace
laska, sebeprosazeni
adaptace
jistota, bezpeci

neurobiologicka uroven

preziti (sex, hlad, zachovéni rodu)

homeostaza

Maslowovo schéma hierarchie motivii
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existencialni Uzkost
noogenni Uzkost
strach ze svobody

iracionalni presvédceni,
kognitivni schémata

uzkost z inkongruence

uzkost z konfliktu Id a Superega
naucena uzkost

bazélni uzkost

reakce utok, nebo uték
GABA, serotonin aj.
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Uzkost a strach béhem lidského Zivota

Uzkost a strach prochazeji béhem lidského Zivota urcitym vyvojem. Po narozeni
v dtsledku celkové neproclenénosti emociondlnich procesti dité reaguje na ne-
pfijemné ¢i bolestivé v podstaté stejné — kiikem, reflexnimi pohyby. Zhruba na
prelomu sedmého a osmého mésice prvniho roku Zivota lze jiz zaznamenat speci-
fické bazlivé reakce rady déti na cizi osoby (zejména tvare). V predskolnim véku
ovliviuji strach bohaté fantazijni predstavy. Reagovat strachem se déti uci také
v kontaktu s dal$imi osobami, naptiklad napodobou nebo kvtli instruktivnimu
»stradeni®. Déti ¢asto uizkostné reaguji na pocit ohrozeni jistoty a bezpeci, jezjim
ma zajistit zejména rodina. Béhem $kolni dochazky patfi strach spole¢né s nudou
k nejzavaznéjsim zdrojiim negativniho vztahu ke $kole. Pfitom moznych zdroju
uzkosti a strachu je zde celd rada: strach z netuspéchu a ndsledného odsouzeni
(tréma), strach z fyzického nasili atd. V dospivani byva zdrojem obav v souvislosti
s formovanim vlastni identity a sebepojetim. Velky vyznamje v té dobé prici-
tan osobnimu vzhledu, uznani vrstevnikd, partnerskym vztahtim, respektovani ze
strany dospélych, nékdy také uspésnosti studia a pozdéji pracovnimu uplatnéni,
prosazeni vlastnich schopnosti atd. Uzkost a'strach souviseji s frustracemi v této
oblasti. V dospélosti se okruh podnétii, které mohou vyvolavat strach a tuzkost,
dale rozsifuje v souvislosti s partnerskym a rodinnym Zivotem, jeho ekonomickym
zajisténim, pracovni kariérou a jejim ukoncenim, zdravotnim stavem vlastnim
i blizkych osob a nakonec i s otdzkami Zivota a smrti.

Strach ¢i uzkost ze smrti jsou béznym jevem lidského zivota. I kdyz vétsina do-
spélych prinejmensim deklarativné prijima smrt jako zakonity a neodvratitelny fakt,
presto se s ni, kdyzse tykd pfimo jich nebo osob jim blizkych, nedokdzou vyrovnat
bez obav. Prozitek zaniku lidského Zivota ptisobi tajemné a z hlediska pfimé zkuse-
nosti nedostupné: Obavy se tykaji nemoznosti sdileni umirani s ostatnimi a pocitu
osamocent, bolesti, bezmoci, ale i mozného nezvladnuti celé situace. Obavy ze smrti
a‘umirani jsou také pravdépodobnym pozadim instinktivni tendence vyhybat se
tématu smrti v myslenkdch, predstavach ¢i v hovoru. Lidé si casto preji, aby se to,
¢eho se boji v souvislosti s vlastni smrti, nestalo, aby odesli ze Zivota, neni-li vyhnuti,
rychle, aniz by trpéli bolesti ¢i stradanim. Za ,,dobrou® smrt se povazuje umrti pri
pfijemné ¢innosti nebo ve spanku. Nékterym lidem, neztidka v mlads$im véku, zvy-
$uje strach ze smrti pocit dosavadniho nenaplnéni zZivota, pfipadné jim jejich zivot
pripada marny. Osoby vyznavajici konzumni zpisob Zivota a zaméfeni predevsim
na zabavu a prijemné zazitky mivaji pocit, ze si jesté ,,dost neuzily®

Vyvoj pocitii béhem umirani charakterizuje E. Kiiblerova-Rossova (1997) v péti
tazich (prevzato z Vodackova a kol., 2002, s. 308):
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1. faze: Popieni a izolace. Clovék nemiZe véfit, Ze je to pravda. Ur¢ité jde o omyl,
to nejsem ja, kdo onemocnél, je to chybna diagnéza, byly zaménény vysledky. Se
svym poprenim se ¢lovék uzavird do izolace.

2. faze: Zlost. Objevuji se silné, nékdy tézko ovladatelné emoce, v jejichz popredi
je zlost a hnév. To je pro okoli hodné naro¢né, nemocnému nic neni vhod, zlobi
se na cely svét.

3. faze: Smlouvani. To je nejdilezitéjs$i obdobi, kdy se s nemocnym da intenzivné
pracovat. Pfehodnocuje své postoje, smlouva o ¢as.

4. faze: Deprese. Nemocnému v plné sile doslo, Ze umira.

5. faze: Smifeni nebo rezignace. Prijeti smrti maze mit obé tyto kvality. Nemoc-
ny vi, Ze spéje ke smrti a Ze neni uniku.

Zavaznym stresorem v souvislosti se smrti je rovnéz ztrata utrpéna smrti bliz-

kého clovéka. Truchleni provazejici takovou ztratu mize mit podobné znaky jako
truchleni pfi ztratach nebo ohrozeni dalsich subjektivné vysoce cenénych hodnot.
Jeho pribéh se v zasadé nelisi od prozivani jinych krizovych situaci. Proces truchleni
¢leni rizni autofi na faze, stadia, etapy ¢i stupné. Pritom nebylo dosazeno shody
v jejich vymezeni ani poc¢tu. Napriklad V. Kastova (2000) popisuje faze truchleni
pri ztraté blizkych osob nebo po zjisténi zivot ohrozujictho onemocnéni takto:

. Popieni. Clovék neni schopen realisticky vnimat a prozivat, stava se netecnym,

odmita pfijmout danou skutecnost a pocituje nutkani chovat se, jako by se nic
nestalo. Pokud ztratu diisledné popira, nastava prazdnota.

. Vznik silnych, nekontrolovanych emoci jako bolest, neklid, uzkost, strach,

zlost, pocity viny atd. Objevuji se poruchy spanku, jedinec hledd viniky, je méné
odolny k infekcim:

. Odpoutavani. Piivodni zaméfeni predstav a myslenek téméf vyhradné na utr-

pénou ztratu se casem méni. Ztrata je postupné prijimana jako fakt a hledaji se
moznosti, jak nahradit néco z toho, co je ztraceno. Zdrojem problémi mize byt,
kdyz se pfi tom clovek prili§ ponoii sam do sebe.

. Formovani nového vztahu ke svétu a k sobé. Po akceptovani ztraty je mozno

vzdat se bolesti, vyrovnat se s obavami z dal$ich moznych ztrat a navazovat nové
vztahy.

N. Spatenkova (2013) d4vé piednost ¢lenéni procesu truchleni do ti1 fazi:

. Konfuze: kratka etapa naplnénd otfesem, zdésenim, zmatkem. Metaforicky ji

lze prirovnat k slzavému tudoli, v némz se pozustali citi uzavieni bez moznosti
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uniku, k némuz nemaji dost sil a neznaji ani cestu ven. K opakovanému prozitku
zoufalstvi a bezmoci mohou vést marné pokusy se z této situace dostat.

2. Exprese: faze intenzivniho vyjadrovani negativnich emoci, jimiz je doty¢na osoba
zaplavena natolik, Ze nevéfi na moznost zlepseni.

3. Adaptace: etapa pozvolného navratu do bézného zivota. Podle autorky ale po-
stupné odeznivani beznadéje a obrat k pritomnosti véetné jejich pozitivnich
stranek neni samovolné a vyzaduje vlastni védomé rozhodnuti. Jinak vztah
a pocity k zemfelému ovladnou dalsi zivot pozistalého na ukor myslenek na
sebe sama a vlastni zajmy.

Uspésné zvladnuti truchleni mize pomoci pfilep$im porozumeéni sobé samému
i pti posileni sebevédomi a sebeduvéry.

2.2.5 Nemoc

Nemoc je chapana jako protiklad zdravi, pfiznaény urcitou mirou naruseni, po-
$kozenim, pfipadné zni¢enim télesnych ¢i duSevnich funkei dalezitych pro zivot.
V danych souvislostech se uplatiuji i dalsi pojmy (srov. Bastecka, Goldmann, 2001,
s. 28). Neduh (malady) je néco, co clovéku ptisobi nebo by mohlo piisobit skodu
(bolest, omezeni fungovani, ztrdtu potéseni, smrt), aniz by byla zfejma vnéjéi pricina.

Onemocnéni (sickness) je oznaceni naruseni télesného a dusevniho stavu jedince
z vnéjsiho pohledu (nékdo onemocnél - tedy jeho zdravotni stav z pohledu okoli
»neni v poradku®).

Pfi detailnéjsim pohledu je mozno rozlisovat mezi nemoci a chorobou. Toto
rozliSeni prijima psychologie i medicina. Choroba (disease) se popisuje (viz
napt. Kebza, 2005) jako odchylka od normy, objektivné zjistitelna prostfedky 1é-
karské vedy (diagnostikovatelna), vjejimz diisledku je clovék nemocny, postizeny,
jeho zivotni funkce jsou omezeny, v krajnim pripadé umira. Nemoc (illness) je stav
zalozeny na subjektivnim pocitu naruseni nebo absence télesného ¢i dusevniho
zdravi. Detailné se u nds problematikou diferenciace pojmu nemoci zabyva napfi-
klad V. Kebza (2005). Zminuje podkladové materialy Svétové zdravotnické organi-
zace (WHO) a uvadi ptiklady anglosaskych termint a jejich ¢eskych ekvivalentt
vedle vy$e zminénych pojmu ,choroba® a ,nemoc® (napf. sickness jako prozivany
stav, kdy se ¢lovék neciti dobre, impairment ¢ili obecné poskozeni, ztrata, abnor-
malita jako mozny ditisledek nemoci). Historické snahy o systematickou klasifikaci
nemoci, ktera by se véeobecné rozsitila, vyustily v ptijeti mezinarodni klasifikace
pric¢in smrti, jejiz soucasti se od roku 1948 staly i stavy a nemoci nekoncici smrti.
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V soucasné dobé je zatim platna 10. revize Mezinarodni klasifikace nemoci (Inter-
national Statistical Classification of Diseases and Related Health Problem) z roku
1992. Jeji soucasti jsou i dusevni poruchy a poruchy chovéani véetné diagnostickych
voditek a popist klinickych priznakd. Duevni nemoci jsou klasifikovany také
v diagnostickych a statistickych manudlech (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders), vydavanych Americkou psychiatrickou spole¢nosti. Paté
vydani (DSM-V) je z roku 2013. Pvodni zamér tviirci, aby oba systémy - MKN
i DSM - byly zcela kompatibilni, se dosud uplné nepodarilo naplnit, takze jsou
urcité rozdily v zarazenych kategoriich.

Pohled na charakter nemoci i chorob je ovlivnén kulturnimi a socidlnimi pod-
minkami. Co je povazovano za nemoc v jednéch podminkach, v jinyeh nemoc
znamenat nemusi. Vazna nemoc, at uz vlastni, nebo blizkych osob, spojena sbolesti
a utrpenim, vét$inou predstavuje zavaznou zatézovou zivotni udalost. Specifickou
kategorii jsou nemoci chronické a nemoci, které sou¢asna medicina nedokaze vy-
lécit. Téch je pres pokroky mediciny stile celd fada, k nékterym znamym chorobam
jiz dlouho pribyvaji s rozvojem civilizace nové. Statistické tidaje ministerstva zdra-
votnictvi (napt. Blahutkova, Jonasova, Osmera, 2015) naznacuji, Ze k nejzavaznéjsim
patii kardiovaskularni choroby, které tvoti 50 % pripadt umrti. I pres urcity pokles
na druhém misté v pri¢inach umrti stale zistavaji nadorova onemocnéni. V této
souvislosti Ize povazovat za neuspokojivé nékteré tidaje (napf. Bohacova, Kubi-
kova, Svoboda, 2014; Kachlik, 2015) naznacujici, ze chovani populace v souvislosti
se zivotnim stylem a zivotospravou zahrnuje ¢etnd zdravotni rizika (nedostatek
pohybu, nevhodna strava, uzivani drog apod.).

Studiem psychologickych otazek zdravi se systematicky zabyvaji predevsim dvé
specializovana odvétvi, dusevni hygiena a psychologie zdravi (viz napt. Bartko, 1990;
Kebza, 2005; Ktivohlavy, 2009; Micek, 1984, a dalsi).

2.2.6 Bolest, stradani, utrpeni

Bolest je neptijemny zazitek, zpravidla doprovazejici nebo upozornujici na moznost
poskozeni organismu v diisledku fyziologické poruchy nebo vnéjsich destruktivnich
vlivi. Pfitom muze jit o poskozeni realné, ocekavané i domnélé. O bolesti se hovori
i v ptipadé psychickych utrap s viceméné neurcitou lokalizaci nebo lokalizovanych
prostfednictvim télesnych pociti (pocit ,tisné na prsou’, ,,svirani zaludku“ apod.).
Podobné jako uzkost a strach ma tedy bolest obrannou a signalni funkci. Bolest
je mnohostranné podminénd a ma mnoho podob. Je jednim z projevii psycho-
fyziologické jednoty, spojuji se v ni télesné pocity i emocni prozitky. Pro ¢loveka
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predstavuje signal, Ze je néco v neporadku. Subjektivné je zalozena na vhimani (de-
tekce, lokalizace), hodnoceni (intenzita, zdvaznost, srovnani s dosavadni zku$enosti,
oc¢ekavani dalsiho vyvoje) a emo¢nim doprovodu (zpravidla nelibost, ale je mozné
ijeji libé prozivani, napf. u masochistit). Reakce na bolest ma vnéjsi pozorovatelné
charakteristiky v zevnéjsku jedince (zblednuti, zména vyrazu obliceje, zrychleni
dechu) nebo v jeho chovani (reflexni pohyby, tfes apod.), ale i znaky vnéjsimu
pozorovateli vice ¢i méné skryté (fyziologické a biochemické zmény v organismu,
emocni zazitky).

Silna bolest patii k zavaznym stresortim, protoZe se na ni v podstaté nelze adapto-
vat. Mira snaseni bolesti (tolerance k bolesti) je individualni. Ovliviiuje ji fada éinite-
la. Dilezitou roli zde sehrava napriklad dosavadni zkusenost jedince, vyznam, ktery
bolesti pricita, lokalizace bolesti, o¢ekdvanti jeji intenzity, jeji trvani, diivéra ve vlastni
schopnost se s bolesti vyrovnat, osobnostni znaky jako neuroticismus, anxiozita,
sklony k prehanéni, precitlivélost apod. Podstatné jsou také kulturni a socialni vlivy
(ocenéni odolnosti viici bolesti, podpora a pochopeni okoli). Je pravdépodobné, ze
vztah k bolesti se formuje od détstvi. V nékterych kulturach je vystavovani bolestivym
podnétiim soucasti iniciacnich obradt spojenych s dospélosti.

Bolest je mozno rozlisit podle trvani na-akutni a chronickou. Akutni bolest
vznika jako diisledek poskozeni tkani; mtize byt velmi intenzivni a vyvolavat in-
tenzivni reakci, nékdy panickou a zkratkovitou. U chronické bolesti byva pric¢ina
neodstranitelnd nebo neznama. Pfi dlouhém trvani se dostavuji pocity bezmoci
a beznadéje. Nékdy ma bolest charakter zachvatovitych epizod, které se vraceji po
obdobi relativniho odeznéni.

Z fyziologického hlediska je vijem bolesti zalozen na prenosu nociceptivnich
podnéti z receptorti (relativné nejvic je receptorti schopnych identifikovat bolestivé
podnéty v kuzi) do centra prostfednictvim rtiznych typt nervovych vlaken. Néktera
z nich jsouuzpuisobena k rychlému vedeni vzruchii (A-beta vlakna), jina (C-vlak-
na) vedou vzruch pomalu a k tomu, aby vzruch témito vlakny prochazel, je také
potrebna intenzivnéjsi stimulace. Je mozné (srov. Ktivohlavy, 2002b), ze nahld ostra
bolest souvisi s funkci rychlych A-beta vldken a na nespecifickych pocitech bolesti
se podileji zejména vzruchy vedené C-vlakny. Zakladni selekce bolestivych podnéta
se odehrava v patefni mise. Zde se rozhoduje, zda urcity podnét bude vniman jako
bolestivy na zakladé vzrucht prichdzejicich z perifernich oblasti i z centra (talamus,
somatosenzoricky kortex).

Vnimani bolesti ovliviiuji rovnéz neurotransmitery. Nékteré z téchto latek pro-
dukovanych organismem (endorfiny, dynorfiny, enkefaliny) ptisobi, podobné jako
opiaty, na bolest tlumivé. Jiné (prostaglandin, grandykinin, P-substance) naopak po-
stup bolestivych podnétti nervovym systémem usnadnuji. Na podil latek ptisobicich
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na bolest tlumivé nebo stimula¢né ma podle vyzkumi vliv o¢ekavani pacienta, jeho
tolerance k bolesti, predchozi zkusenosti s bolesti atd.

K nejznaméjsim teoriim vysvétlujicim mechanismus bolesti patfi vratkova teorie
(gate theory). Podle ni (Melczak, 1978) dochazi na urovni michy k rozhodnuti, zda
bude uzity bolestivy podnét zaznamenan, nebo naopak utlumen a pominut, a to
podle toho, jestli se vratka oteviraji a podnét ma volnou cestu do mozku, nebo jsou
zaviena a podnét se do mozku dostat nemiize.

Prozivanibolesti je individualni a mezi lidmi existuji v tomto smeéru velké rozdily.
Predpokldda se, Ze rozdily ve vinimani bolesti v obecném smyslu souviseji s indi-
vidudlnim prahem bolesti. Prah bolesti je dan urovni intenzity, od niz je urcity
podnét vniman jako bolestivy. Jeho hodnota je v obraceném poméru k citlivosti
na bolest. Nékteri autofi uvadéji (napf. Vymétal, 2003), Ze zvySeny prah bolesti
oproti priméru (tedy snizenou citlivost) ma zhruba 15 % populace. Zvyseny prah
bolesti muize prinaset urcitd nebezpeci v disledku podcenéni signdlti néceho pro
organismus nezadouciho. Zvysena citlivost na bolest se v'populaci pravdépodobné
vyskytuje castéji. Na zakladé soucasnych vyzkumt se pfedpoklada, ze rozdily v prahu
bolestivosti u lidi jsou geneticky podlozeny. Zasadni tilohu pritom sehravaji mutace
genu SCN9A. Tento gen se podili na utvarenisodikovych kanali, které v nervovych
bunkach prenaseji vzruchy do mozku. Jejich otvirani a zavirani zvySuje nebo snizuje
vnimavost bolesti (zde je urcita blizkost k vyse zminéné vratkové teorii bolesti). Vy-
sledky vyzkumu naznacuji (viz Vargas-Alarcon, Alvarez-Leon, Fragoso et al., 2012),
ze lidé s nizkou citlivosti na bolest oproti lidem na bolest vysoce citlivym, ktef{ ji
snaseji podstatné htif, mivajijiné varianty tohoto genu. I kdyz neni jednoznacné po-
tvrzeno, Ze by urcitd varianta genu SCN9A zptisobovala zvyseni citlivosti na bolest,
je pravdépodobné, Ze tato citlivost ma biologicky zaklad a neni pouze otdzkou néci
sily a state¢nosti nebo ,,choulostivosti“ a ,,rozmazlenosti®

Utrpenije zptisobeno bud chronickou bolesti, ¢i zvlast tryznivou akutni bolesti,
nebo souvisi se situacemi spojenymi s velkymi atrapami vyhodnocenymi jedincem
jako bezvychodné.

2.2.7 Krize

Intenzita zatéZe ve stresové situaci mize dosahnout hrani¢nich hodnot, jejichz
prekroceni znamena ohrozeni existence zivého systému. V takovych ptipadech
se hovori o kritickém stavu pramenicim z aktudlni konstelace podminek, ktera se
néhle a ne¢ekané neptiznivé méni. Slovo ,krize“ ma sviij ptivod v feckém krisis,
znamenajicim bod obratu.
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Kritickych rozmérti mohou nabyvat rtizné situace, v nichz je ¢lovék konfrontovan
s vaznym rizikem ohrozeni, pfi¢emz v pojmu ,krize je akcentovana rozhodujici
mez, za kterou uz nelze zatéz dale zvysovat bez destruktivnich nésledkd. Nutnou
podminkou dalsi existence zivého systému je dosazeni obratu neptiznivého vyvoje.

Na vzniku krize se podili aktualni psychosomaticky stav pfizna¢ny urcitou trovni
vulnerability (zvySena vnimavost na stresory) a konstelace vnéjsich vlivli, vyzna-
¢ujici se pritomnosti krizovych spoustéct ¢i urychlovaci (preciptorit). Prikladem
preciptori krize v této souvislosti ¢asto vzpominanych mohou byt nezadouci Zivotni
udalosti. Jak jiz bylo uvedeno, prehled takovych udalosti s bodovym vyjadfenim
jejich zavaznosti podavaji naptiklad Holmes a Rahe (1967). Masivni psychické vypéti
v krizi byva spojeno s kognitivhimi emocionalnimi i behavioralnimi reakcemi. Na-
padné je zkreslené vnimani (ztizené percepéni pole) vnéjsiho svéta, v némz dominuji
stresogenni podnéty, i sebe sama (postizeny jedinec se citi nepfipraveny, neschopny
ucinné se branit, ma dojem odcizeni sobé samému), negativni emoce jako strach,
panika, nekontrolovatelny vztek a dezorganizované, zpravidla netucelné chovani
s automatickymi, nutkavymi zkratkovitymi reakcemiapod.

Typologie krizi

Vlastni krize 1ze délit na akutni, kumulované a chronické. Akutni krize mivaji zfe-
telny pocatek i konec a dynamicky pribéh provazeny silnymi emocemi. Casto jsou
nahlé, nec¢ekané a pro ucastniky prekvapujici. Kumulované krize vznikaji nahro-
madénim aktualnich stresujicich vlivil a jejich spojenim v soucasném prozivani
s minulymi negativnimi zazitky, vybavovanymi prostiednictvim paméti. Chronicka
krize trva zpravidla-déle a jeji pribéh byvda méné dramaticky, s méné vyraznym
emoc¢nim doprovodem nez u krizi akutnich (napf. Vodackova a kol., 2002; Ml¢éak,
2005; Spatenkova a kol., 2004, 2009).

Podle osob krizi dot¢enych lze rozlisit krize jedince (individualni), krize paru
(dyadické) a krize skupinové. Podle prfic¢in je mozno diferencovat krize situa¢ni,
vyvojové a patologické.

Situac¢ni krize prameni z aktudlni konstelace podminek, ktera se nahle a ne-
¢ekané meéni. Dulezité je kromé objektivniho stavu véci zejména jeho subjektivni
hodnoceni a prozivani. K ¢astym pri¢inam patfi redlna ¢i ocekdvana ztrata nebo
vazné ohrozeni existence néjaké dilezité hodnoty (blizka osoba, zaméstnani, socialni
pozice, majetek apod.).

Vyvojovymi krizemi se rozumi predevsim kritické udalosti souvisejici s onto-
genetickymi zménami béhem Zivota, které se v jednotlivych vyvojovych etapach
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vyskytuji vcelku bézné a Ize je jako pravdépodobné ocekavat. Nékteré Zivotni etapy
jsou spojeny se zvySenymi naroky, jejichz intenzita a kumulace muze byt pro jedince
velmi naro¢nd. Takova obdobi se oznacuji jako tranzitorni (citlivd, kriticka) (jedna
se napt. o zacatek skolni dochazky, pubertu, nastup do zaméstnani, odchod do du-
chodu). Za zvlastni druh vyvojovych krizi povazujeme krize tranzitorni vznikajici
v situacich s nahromadénymi vyraznéj$imi problematickymi zménami pti pfechodu
z jedné vyvojové etapy do druhé.

Krize v partnerskych vztazich jsou jednim z moznych dtsledkii vyhroceni pro-
blémt v souziti partnert a mohou vyustit az do jeho zaniku. Pti zamysleni nad
partnerskymi krizemi mtzeme vyjit z podstatnych znakt uvadénych J. Prevenda-
rovou (2014), jejichz pritomnost zvysuje pravdépodobnost vzniku a vystupnovani
partnerskych krizovych situaci:

o Nerovnovaha mezi davanim a branim. Do krize muze pfejit stav, kdy néktery
z partnert dlouhodobé dava vice energie, emoci, podnétl, materidlnich prostred-
ki apod. nez druhy, ktery z toho spise tézi, aniz by sam usiloval o to, pozitivné
prispét, coz se tyka napriklad i plnéni slibd, vstficného jednani ¢i dodrzovani
dohod.

« Negativni reakce. K vyhroceni krize napomaha, kdyz se vzdjemné vymény obou-
stranné negativné vyhrocuji ¢ili na zIé se reaguje zlym (pfipadné jesté horsim).

« Neuznavani nebo omezovani partnera. Rozpory mezi partnery mohou vychazet
iz predstav, které jsou u nékterych lidi zvyraznéné, ze partnera je od zacatku vzta-
hu zapotiebi predevsim vychovat nebo prevychovat. To spociva v presvédceni, ze
»vychovatel” vi, jaké je spravné chovani, zna spravna rozhodnuti, vi, co partner
ma délat, co potrebuje ke $tésti apod., a pritom ma nékdy az pochybnosti o jeho
schopnostech a predpokladech toho dosahnout. Ve vyhrocenych pripadech se
mohouobjevit i pochybnosti o partnerovych schopnostech, samostatnosti, zod-
povédnosti ¢i zdravém rozumu.

o Ztrata ucty. Ke ztraté ucty k partnerovi mize dojit v disledku jeho chovani
(ztrata kontroly nad vlastnim jednanim, impulzivita, zlost, agresivita, ¢asté pro-
jevy $patné nalady, vulgarni vyjadrovani atd.). Pochybnosti o lidskych kvalitach
partnera, ztrata dcty a respektu k nému jsou vaznou prekazkou pro pozitivni
vyvoj vztahu. Oteviené projevy netcty lze povazovat za vazny signal naruseni
a ohrozeni partnerského vztahu.

« Nejistota a strach se svobodné projevit. Ztrata pocitu jistoty a bezpeci v kontak-
tu s druhym, napéti, presvédcent, Ze neni mozné volné hovofit o svych pocitech
a dojmech, Ze nelze partnerovi sdélit sviij nazor bez obav z jeho negativni reakce,
je dalsi zavaznou znamkou ohrozeni vztahu.
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« Tajné plany a rozhodnuti. Pfiznakem toho, Ze se néktery z partnerd viceméné
neuvédomeéle vzdaluje od druhého, je také to, kdyz své plany a rozhodnuti déla
bez jeho védomi, nedba na jeho nazor a své plany a rozhodnuti taji.

« Rozdily v zivotnich planech. Existence zasadnich rozport mezi partnery v za-
meérech tykajicich se dilezitych zalezitosti, Zivotniho stylu hodnot apod. miize
rovnéz negativné ovlivnit dalsi perspektivu vztahu.

o Zanikajici vzajemnost. Dal$im znakem naruseni dobrého vztahu mezi partnery
s moznymi zavaznymi dusledky je, kdyz partnefi ztraceji pocit, Ze tvori dvojici
jako soudrzny celek, ze maji spole¢né zajmy, sdileji urcité emoce a nazory, maji
spole¢na témata pro komunikaci, jeden druhému ma co fict apod.

o Nedostatek humoru a radosti. Varovnym signalem je i nepfitomnost spole¢ného
sdileni radosti, smichu a uplatnéni humoru pti pohledu na bézné i problémové
situace.

o Télesné distancovani. Moznym znakem krizového vyvoje partnerského vztahu
miiZe byt absence potieby navzijem se dotykat a projevovat si haklonnost a né¢hu.

Krize souvisejici s psychopatologii jsou krize, k nimz dochézi u disponovanych
jedinci v souvislosti s rozvojem patologickych priznaki. Takové krize propuknou
pti rtznych psychickych poruchach, neziidka v'souvislosti s akutnim zhordenim.
Prikladem mize byt nahla psychicka ataka nebo psychopatologicka prihoda u osob
zavislych na navykovych latkach apod.

Zvlastnim pripadem krizovych stavii, které mohou vypadat jako akutni psy-
chicka porucha (psychicka ataka), jsou krize psychospiritualni, odvijejici se od
neobvyklych prozitka zmén psychickych funkci s pocity presahujicimi bézné ¢asové
a prostorové dimenze vlastniho védomi véetné vymezeni vlastniho ja. Pfitom nedo-
chazi k zavaznym porucham védomi, ¢lovéku zistava nahled, uvédomuje si, ze jde
o zvlastnostjeho prozivani. To ovSem miiZe zvySovat jeho zmatek a stres na zdkladé
obav z.odmitnuti ¢i odsouzeni ze strany okolnich lidi. V pocatecnich fazich zmén
nelze zjistit, zda se jednd o prechodny krizovy stav, nebo o nastupujici psychoticky
chorobny proces.

V souvislosti s krizovymi jevy se pouzivaji pojmy pohroma, katastrofa. Slovo
»Katastrofa“ pochazi z fectiny, kde katastrofé znamena prevrat. Jako katastrofa se
hodnoti mimoradna zavaznd uddlost postihujici naraz vétsi pocet lidi (vice nez
padesat). V jejim ramci se hovofi o zivelnich pohromach vznikajicich neovla-
datelnou prirodni energii a zptsobujicich rozsahlé skody a o havariich, kdy se
niciva energie vymkla kontrole v oblasti produktid vytvorenych lidmi. Zkraceny
prehled podrobnéjsi klasifikace katastrof prinaseji B. Basteckd a P. Goldmann
(2001, s. 253):
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 Prirodné-klimatické katastrofy:

« zemétfeseni a jeho nasledky (pozary, sesuvy ptidy, hladomor, epidemie);

+ sopecna ¢innost a jeji nasledky (bahnotok, sope¢né povodné a zhava sopecna
mracna);

+ pohyby vodstva ¢i zeminy (povodné, sesuvy ptdy, laviny) a jejich nasledky;

+ povétrnostni vlivy (vétrné smrsté, nadmeérnd sucha a horka, mrazy, krupobiti
a privalové desté) a jejich nasledky.

 Katastrofy piisobené ¢innosti ¢lovéka (socialné-ekonomické):

« vale¢ny konflikt a mimoradna situace vojensko-politického charakteru v dobé
miru (ndhodny jaderny uder, nacionalistické konflikty, terorismus, migra¢ni
vlny);

« civiliza¢ni katastrofy (dopravni a primyslové havarie, havarie v oblasti vod-
nich staveb, jedovatych odpadii a jaderné energie, velké pozary).

Z Klinické a poradenské praxe zname nahlé negativni prozitky objevujici se po
urcitém case od traumatizujici udalosti, které se oznacuji jako vyrocni reakce. Télesné
a dusevni nepfijemné stavy ve vyroc¢i utrpeni vyznamnych ztrat mohou byt zpuso-
beny napriklad trestanim sebe sama za to, ze ijmu utrpél nékdo jiny, a ne doty¢na
osoba, pripadné mitize jit o bolesti identifikac¢ni (Basteckd, Goldmann, 2001).

Prehled krizovych fazi

Pfi popisu pribéhu krize lze postupovat rizné. Pro ilustraci a mozné porovnani
pristupu nékterych autort jsme sestavili tabulku 2.1.

Jak je vidét; uvedeni autofi si ve svych modelech krize v§imaji obdobnych mo-
mentl krizového vyvoje a pritom kladou vétsi ¢i mensi diiraz na nékteré stranky
a soucasti krizi. Brown, Pullen a Scott (1992) povazuji za normalni adapta¢ni reakci
na pocatku kritické situace otupélost nebo neviru. Kdyz si jedinec pozdéji plné uve-
domi, co se stalo, dochdzi k plnému rozvoji krizové reakce s tzkosti, zoufalstvim,
zlosti, pocity viny, projevy regrese (napt. dospély se chova jako malé dité, jeho cho-
vani nese znaky vyvojové niz$i urovné neodpovidajici prislusnému véku). Krizova
udalost kon¢i nalezenim feseni s akceptaci podminek a planovanim budoucnosti.
Zalezi ptitom na typu uddlosti. Castou bezprostfedni reakci na akutni{ a neocekd-
vanou krizovou situaci (napf. zjisténi zhoubného onemocnéni nebo Zivotni ztrata)
je zdédeni, zmatenost, zlost, odmitani, bezmocnost. Objevuji se otazky typu: Pro¢
se to muselo stat pravé mné? Cim jsem si to zaslouzil, zptisobil jsem si to sdm? Je to
trest? A za co? Nékdo mi to preje? a podobné.
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Tab. 2.1 Prehled krizovych fazi u vybranych autorii

H. Selye (GAS) G. Caplan J. Cullberg M. J. Horowitz E. Kiiblerova-
-Rossova
Poplachova reakce | Mirné zvyseni Sok Vykiik Sok
Sok, zmatek, utlum, | napéti kréatké trvani, snaha | silnd emocionaini odmitani reality
pak mobilizace spise mobilizovat energii, | odezva, panika,
energetickych neuvédomované, pfevazuje zaméfeni | zmatek, pocity
zdrojd, obnova snahy o uplatnéni spiSe na emoce nez | slabosti, deprese
obrany, ne vzdy automatickych na problém
Ucelnad mechanismu feSeni
Rezistence Pokracujici Odezva Popreni Agrese
relativni zklidnéni, zvySovani napéti trvani asi Ctyfi pfevazné aktivni odpor proti
rozvoj specifickych | (pfi nelispéchu az Sest tydna, nevédomé odmitani | tryznivé realité,
obrannych aktivit, v prvni fazi) zmatek, | mobilizace traumatizujicich Zlostné vybuchy
obnova homeostazy | uvédoméni si osvédéenych skute¢nosti, snaha
problému, pocit mechanismd, ¢asto | o jejich vytésnéni,
nedostatecné uzivany drogy, spiSe | selektivni vnimani,
kontroly, hledani nizsi efektivita apatie, Utlum,
feSeni pokusem poruchy spanku
aomylem
Vycerpani Dal$i narust napéti | Zpracovani Intruze Smlouvani
(pfi netispésné (netspéch ve druhé | trvani i nékolik myslenky na kritické | vyjednavani
rezistenci) trvalé fazi) prozivani mésicd, snaha udalosti se vtiraji 0 moznostech
vypéti, pohotovost, | diskomfortu, mobilizovat rezervy, | a prevladaji, negativni vyvoj
negativni disledky, | Uzkosti, maximalni | UspéSna adaptace | poruchy afektivity, zvratit
zhrouceni az smrt mobilizace Usili, nebo rozvinuti vycerpani
snaha o hledani psychopatologie,
novych feSeni pfipadné zhrouceni
Dalsi nartst napéti Vyrovnani Deprese
pfi neuspésné jedinec zvazuje pochopeni marnosti
dosavadni rlizné moznosti snahy 0 zménu
adaptaci, hluboké ve snaze stavu, smutek
psychické zmény, vyrovnat se
dezorganizace, s pfiCinami krize

narUst paniky

Smifeni

pfijeti udalosti
ajejich vysledkl
bez negativnich
emoci

Prijeti
smifeni se s danou
situaci
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Zdroje: Caplan, 1964; Horowitz, 1973; Cullberg, 1978; Selye, 1979, 1983; Kiiblerova-Rossova, 1992;
Krivohlavy, 2002; Mi¢ak, 2005.

Specifické krize se objevuji ve spojitosti se zavaznymi nemocemi, urazy, umrtim
blizkych osob, materialnimi tjmami, obtizemi ve $kole ¢i v zaméstnani atd. Néktera
kritickd obdobi prichazeji v urcité souvislosti s vyvojovymi etepami. Mohou se tykat
spise jednoho nebo druhého pohlavi.
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Citliva a kriticka obdobi v ontogenezi

V lidském vyvoji jsou obdobi relativniho klidu s méné vyraznymi a méné castymi,
zpravidla postupnymi zménami i obdobi naplnéna v pomérné kratkém casovém
rozmezi mnoha zménami, ¢asto intenzivnimi (tranzitivni ¢ili pfechodna, kriticka
obdobi). V nich mutize dojit k Zivotnim (tranzitornim) krizim. I ptes individualni
charakter jednotlivych krizovych udalosti v riiznych konkrétnich situa¢nich konste-
lacich je zde mozné nalézt také obecnéjsi momenty, podobné pro radu lidi. Znamé
je napiiklad pojeti E. H. Eriksona (2002), ktery urcuje osm vyvojovych stadii (osm
veki ¢lovéka), v nichz dochdzi k zékladnim stfettim urcitych priznacnych tendenci.
Tyto konflikty je nutné pro dalsi vyvoj vyresit:

1. V prvnim roce zivota jde o stiet davéry a nedavéry. Kli¢ova je kvalita vztahu

k matce (osobé, ktera o dité pecuje predevsim), umoznujici postupné ziskavani
dtivéry k ni a posléze i k sobé a ziskani jistoty ve vztahu ke svétu viibec. Pfitom
je tfeba prekonat uzkost a nedivéru vychazejici ze vech nelibych zazitka ditéte
v souvislosti s jeho zavislosti na dospélych. Zhruba odpovida vyvojovému stadiu,
které Sigmund Freud oznacil jako oralni.

. Ve druhém a tfetim roce je ptizna¢ny konfliktautonomie proti studu a pochyb-

nostem. Pocinajici sebeuvédomoyani a osamostatiovani stoji proti pretrvavajici
zavislosti na okolnich lidech a jejich pozadavcich a s ni souvisejicimu pocitu
studu. Toto stadium odpovida ptiblizné Freudovu andlnimu stadiu.

.V predskolnim véku je charakteristické soupefeni vlastni iniciativy a pociti viny.

Vlastni iniciativa a aktivita narazi na rtizné nezdary a negativni hodnoceni i ve
vztahu k cilim; coz ma vliv na vyvoj sebevédomi. Je zde patrna korespondence
s Freudovym falickym vyvojovym stadiem.

. Ve skolnim véku a v prepuberté je protichtidna vlastni snazivost a pocity méné-

cennosti. Védomi vlastni snahy a uspésnosti, posilované pii osvojeni novych
dovednosti, je omezovano pocity nedostate¢nosti pramenicimi z nedspéchda.
Zahrnuje zhruba etapu oznacovanou Freudem jako latence.

. Dospivani je podle E. H. Eriksona obdobim boje identity a zmateni (dospivani).

Formovani vlastni identity, védomi svého ja je problematizovano nejistotou ply-
nouci z nejasnosti vlastni socidlni pozice a role. Priblizné se prekryva s genitalnim
obdobim S. Freuda.

.V mladé dospélosti se potkavaji protiklady intimity a osamélosti. Tendence

ke spojeni s druhym partnerem az ke ztotoznéni a sebepopreni je potlacova-
na snahou vyhybat se bliz§im kontaktiim a stdhnout se do samoty ¢i socialni
izolace.
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7. V dalsi fazi dospélého zivota se stretdva naplnovani principu generativity a stag-
nace. Prvni z nich predstavuje zalozeni rodiny, vychovu dalsi generace, pomoc
potomkiim v nesnazich, predavani vlastnich poznatkt a zkusenosti apod., druhy
spociva v pocitu osobniho odsouzeni, stagnace.

8. V obdobi starnuti a stari dochazi ke konfliktu integrity a zoufalstvi. Integrita je
zalozena na vyrovnani se s béhem svého zivota (,moudrost®) a je v opozici proti
strachu ze starnuti, smrti, pocitu marnosti vlastniho zZivota.

I kdyz se Eriksonovo pojeti jednotlivych zivotnich etap v psychologickych vy-
zkumech jednoznacné nepotvrdilo, je nepochybné, Ze netspéch ve zvladani a ptre-
konani naznacenych rozport, at jiz z pri¢in vnitfnich (onemocnéni, urazy, vyvojové
poruchy), nebo vnéjsich (nepodnétné, zanedbavajici, tyrajici prostredi), se na nej-
riznéjsich adaptacnich problémech jedince podili.

Casto se v souvislosti s krizi uvadéji naptiklad obdobi na samém zacatku zivotni
cesty (zhruba kolem druhého az tfetiho roku), kdy je profadu déti velmi narocnou
zélezitosti uvédomovani vlastniho ja, nékdy spojeného se snahou prosazovat vlastni
vili promitajici se do projevii negativismu a odporu k dospélym autoritam (ve starsi
vyvojové psychologii se z toho diivodu toto obdobi oznacovalo jako obdobi prvniho
vzdoru). Dalsi krizové momenty nastavaji pro mnohé jedince pfi jejich nastupu do
skoly a pfi jejim ukonceni, s volbou a zahdajenim vykonu povolani, se zakladanim
rodiny, s odchodem do diichodu.

Krize rané dospélosti v obdobi zhruba od 17 do 22 let nezfidka nasleduje po
pubertalnim prerodu z ditéte v dospélého. Détstvi je minulosti a ¢lovék hleda své
pristi spolecenské zaclenéni a uplatnéni, postupné profiluje svou individualitu. Po
urcité dobé stabilizace s realizaci prvni partnerské volby, kdy v popredi zdjmu mla-
dych lidi jsou milostné i pratelské partnerské vztahy, otazky rodicovstvi, individualni
struktury hodnot apod., miize kolem 28-30 let nasledovat krize tficatniki s pre-
skupovénim hodnotové orientace véetné vztahu k profesi. Castd je idea budovani
spolecenské pozice, rozvoj sebediivéry, pripadné pracovni postup, ziskani autority.

Mezi 40. a 45. rokem se objevuje krize stiedniho véku s prehodnocovanim do-
savadniho Zzivota, vlastni uspésnosti, osobni ceny pro druhé lidi. Toto obdobi je
nezfidka doprovazeno pochybnostmi. Nékteri lidé se v tomto véku zbavuji iluzi
o0 sobé a usiluji o vyraznéjsi osobnostni zmény. Jini si své iluze ponechavaji, utvrzuji
se 0 spravnosti své cesty a o nepotfebnosti vétsich zmén sebe samych. Pfitom se
v tomto obdobi jiz zac¢ina ohlasovat i védomi konec¢nosti Zivota a reality vlastni smrti.

Dalsi vyvojovou krizi po obdobi krize stfedniho véku je krize Sedesatniki, sou-
visejici s koncem profesionalni drahy, s pocity starnuti, vlastni nepottebnosti, ztraty
vyznamu.
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Nékteré vyvojové krize jsou priznacné pro zivot Zeny. Kromé problémi profe-
sionalniho uplatnéni, které se v podstaté nelisi od obtizi muza, prozivaji zeny nékteré
specifické krizové udalosti. Rada z nich mé néjakou souvislost s zenskou reprodukéni
funkci. Sem patfi menstruace, cyklicky se opakujici béhem celého plodného obdobi.
Kriticka byva zejména prvni menstruace (menarché), bolestiva menstruace (dys-
menorea) i rtizné nepravidelnosti délozniho cyklu. Nastup menstruace pres dnesni
veskeré mnozstvi dostupnych informaci zastihne nejednu dospivajici divku nepfi-
pravenou. To miize mit za nasledek izkost nebo paniku. Asi u 50 % menstruujicich
zen (srov. Vodackova a kol., 2002) se vyskytuje velmi nepiijemny, nékdy velice silny
a obtizné zvladnutelny premenstruacni syndrom s pestrou symptomatologii (drdz-
divy neklid, unava, bolesti zad a hlavy, obtize v sebeovladani apod.). Dalsi zenska
krize je pfimo spojend s matefstvim. Zejména prvni téhotenstvi znamena pro
fadu zen velkou z4téz. Zeny byvaji citlivé, touha po ditéti byva provazena obavami
(z porodu, z anomalii u ditéte, ze zmén postavy, z jiného Zivotniho stylu, z naruseni
profesionalni drahy apod.). Pokud porodem nepfichdzi na svétzdravé dité, ale na-
rodi se s postizenim, nebo dokonce béhem porodu ¢i kratce po ném zemfe, posti-
huje takova kritickd udalost celou rodinu, kterd se na narozeni ditéte pripravovala.
Nékdy zeny naopak prozivaji hlubokou kriziv piipadé, ze z né¢jakého dtivodu déti
mit nemohou, ackoli si to velmi preji. Pro nékteré Zeny je matef'stvi smyslem Zivota,
jinym prinasi pocit dospélosti, vy$si secialni pozici ¢i ztratu pocitu osamélosti. Jsou
ovéem i zeny, které se matefstvi vyhybaji. Diivodem mohou byt obavy provazejici
graviditu nebo strach z odpovédnosti, nechut byt doma a pecovat o dité, osobnostni
nezralost pro roli matky atd. Specifickou zalezitosti je umélé pferuseni téhotenstvi.
Kromé urcitého rizika fyziologickych komplikaci a rizika nasledné sterility se mo-
hou vyskytnout pocity tenze, uzkosti, viny, nete¢nost, bolesti hlavy, zména vztahu
k détem apod.; které tvori komplex psychickych i télesnych priznaka naplnujicich
postinterrup¢ni.syndrom. Nékdy se zvyraziuji psychické obtize v dobé, kdy se dité
mélo narodit, nebo i za rok po potratu.

V nékterych rodinach byva do jisté miry kriticka i problematika profesionalniho
zaméreni dospivajicich déti, spojena s prijimacim fizenim na stfedni, pfipadné vyso-
kou $kolu. Podobné tomu byva v pripadé snatku déti nebo jejich odchodu z domova.
Ten je mnohdy pro zenu psychicky naro¢néjsi nez pro muze. Pak obvykle nasleduji
pocity ztraty, opusténosti, smutku, prazdnoty, bezradnosti, nékdy oznacované jako
syndrom opusténého hnizda. Pfinaseji-li tyto pocity negativni zmény nalad vyhro-
cené proti partnerovi, znamenaji krizové obdobi ve vyvoji manzelstvi. Znama krize
zenského vyvoje souvisi s pfechodem (klimakterium). Fyziologické zmény, jejichz
diisledkem je ztrdta moznosti mit déti, prichdzeji zhruba mezi 45. a 55. rokem Zi-
vota. Neprijemné pocity uzkosti, Spatné nalady, obavy z nemoci, ze ztraty osobni
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pritazlivosti i vlastniho vyznamu jesté doplnuji rtizné bolesti a télesné obtize souvi-
sejici s hormonalnimi proménami v organismu (bolesti hlavy, kloubt, buseni srdce,
zmény krevniho tlaku apod.).

2.3 Diisledky stresu

V odborné literature, zejména psychologicky a lékafsky zaméfené, se tématu dusled-
ki stresu vénuje celd fada autort (napf. Schreiber, 2002; Hladky a kol., 1993; Kebza,
2005; Krivohlavy, 2009). Z ¢asového hlediska lze ur¢it:

« bezprostiedni projevy zatéze a stresu, které se cleni na psychickeé reakce a kratko-

dobé stavy (sem lze zaradit emocni rozladu — annoyance, emocni reakce a nalady;,
unavu a inavé podobné stavy, jako je napt. snizena bdélost a ospalost, mentalni
presyceni, pocit monotonie, ztrata motivace, zietelny pokles vykonnosti, vypadky
koncentrace a kratkodobé paméti), somatické (riizné nepiijemné pocity jako bo-
lest hlavy, bricha i objektivné métitelné zmeény funkei organismu, tepova, dechova
frekvence, zmény peristaltiky stfev).a kratkodobé behavioralni reakce (agresivni
a hostilni projevy, stazeni se, pasivita atd.);

ucinky trvalejsiho razu rozdélené na psychologické symptomy (nespokojenost,
unava, vycerpani apod.), somatické symptomy (respiracni a obéhové problémy;,
potize motorického aparatu, dlouhodobé bolesti hlavy, pretrvavajici sexualni
problémy, trvalejsi, vyrazné a napadné negativni zmény chovani apod.), zvyseni
nespecifické nemocnosti, poruch dusevniho zdravi (adaptacni poruchy, post-
traumaticka stresova porucha, kratka reaktivni psychoéza apod.).

Podrobnéji se zde zminime o nékterych z nich.

2.3.1 Unava

Unavu vyvoléva intenzivni a uréitou dobu trvajici z4téz i slabsi a bézna stimulace,
ale také stimulace nedostate¢nd (mélo intenzivni, monoténni). Rimcové mizeme
rozlisit podle prevazujiciho charakteru zatéze a priznaki inavu fyzickou a psychic-
kou. Oba typy jsou oviem vzdjemné provazany. Unava mize byt bézna (fyziologickd)
a patologicka. Fyziologickou unavu jako pfirozenou reakci na vynalozené usili,
energii ¢i namahu lze v podstaté odstranit pfiméfenym odpocinkem. Patologicka
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unava je zavaznéjsi, souvisi s vycerpanim béznych energetickych zdroji v dasledku
intenzivni, neaimérné dlouho trvajici namahy, pripadné se na jejim vzniku podili
i snizena vykonnost organismu, tfeba v dusledku nemoci ¢i nedostate¢né vyzivy. Za
tyziologickou pri¢inu unavy se povazuji zmény v organismu, jako je nahromadéni
metabolitd prace svalt (laktat, snizeni krevniho pH), vycerpani mediatort na ner-
vovych synapsich a rezerv makroergnich fosfata.

K béznym ptiznakiim tnavy se fadi zrychleny dech, poceni, zvyseni tepové frek-
vence, zhorseni nervosvalové koordinace (je patrné napf. pfi nepfesnostech v jemné
koordinaci pohybii rukou), snizeni citlivosti vnimani, zhor$eni a zpomaleni usuzo-
vani, bolesti svald, hlavy, o¢i, celkovy pocit inavy, pokles vykonnosti. Zatéz piekra-
Cujici meze fyziologické tolerance bez moznosti dostate¢ného zotavenipii vysoké
koncentraci laktitu vyvoldva akutni nebo chronickou patologickou unavu. Akutni
patologickou unavu délime (viz napf. Jirak, Vasina, 2005) na dva stupné, pfetizeni
a schvaceni. Pri pretizeni dochazi k bolesti hlavy, zrychlovani dechu, poklesu krev-
niho tlaku, zpomaleni reakci, tfesu prsti, ztuhnuti mimického svalstva v obliceji,
zblednuti, snizeni produkce slin, zhor$eni vnimavosti a chapavosti, apatii atd. Schva-
ceni se projevuje poklesem tlaku, zblednutim, pocenim, nevolnosti s nutkanim ke
zvraceni, poruchami termoregulace, zménami svalového napéti (ochablost, krece,
zaskuby), narusenim racionality mysleni atd.

Chronicka patologicka tinava byva oznacovana jako prepracovani ¢i pretré-
novani v disledku dlouhodobého pretézovani. K ndpadnym priznakiim chronické
unavy patfi pokles vykonnosti, ztrata jistoty pohybd, sily, rychlosti, zhorseni ko-
ordinace a presnosti pohybu, pokles motivace. K dalsim pfiznakiim se fadi zména
chuti k jidlu (nechutenstvi nebo nadmérna chut), zmény spanku, nadmérné poceni
i vklidu, zvySend drazdivost, zlostna nalada nebo apatie, nepfimérené reakce. Pocit
unavy az vycerpani anedostatku energie je permanentni.

Jednostranné zatézovani nékterych svalovych skupin muze mit po urcité dobé
zdravotni diisledky. Casto se jedna o onemocnéni nervii (neuropatie), $lach a sva-
lovych ipont (entenzopatie). K nejc¢astéjsim patii onemocnéni v oblasti tpond,
natahovaci a ohybact predlokti (tenisovy loket a ostéparsky loket).

Exhaustivni syndrom burnout (exhausce = vycerpani) a obdobné koncipovany
NFTT (nonorganic failure to thrive), coz by se dalo volné prelozit jako chybéni pocitu
uspésnosti vlastniho pracovniho snazeni (Stamler, 1997), patfi k negativnim dusled-
kim intenzivniho nebo dlouhodobého rozporu mezi kladenymi naroky a adapta-
bilitou jedince, zejména v emocionalni roviné. Tyto syndromy patii vedle pocitu
nespokojenosti, vycerpani, deprese atd. k jeviim v odbornych kruzich ¢asto zmino-
vanym. V pojeti C. Maslachové (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001) je syndrom vyho-
feni tvofen tfemi dimenzemi. Ty predstavuje emocionalni exhausce, depersonalizace
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a pocit snizené osobni vykonnosti (personal accomplishment), ktery zfejmé souvisi
s konstruktem self-efficacy. Zminéné symptomy jsou povazovany zejména za disle-
dek kazdodenniho emocionalné naro¢ného kontaktu s lidmi, ktefi prozivaji zavazné
obtize. K podstatnym faktoriim zvysujicim riziko ohrozeni syndromem burnout se
fadi pfitomnost nerealistickych predstav, ocekavani a ideald vztahujicich se k urcité
profesi, silné emocionalni angazovani, ochota pfijimat ukoly nad ramec pracovnich
povinnosti ¢i nedostatek socidlni opory.

2.3.2 Vztah zatéze a zdravi

Relativné samostatnou oblast zajmu v ramci problematiky disledka stresu pred-
stavuje otazka vztahu zatéze a zdravi. K tomuto tématu se vyjadiuje cela rada
badatelt. Pti hledani prislusné odpovédi je tfeba posuzovat tento vztah vzhledem
ke kontextu, v némz jsou oba pojmy uzivény. Siroké pojeti zdravi na zakladé jeho
vymezeni WHO jako relativné optimalniho stavu télesné, psychické a socialni po-
hody pfi zachovani optimalni funkce osobnosti jako celku i jejich jednotlivych
subsystému ve vSech socidlnich rolich a zméndach prostiedi i operacionalizovana
charakteristika zdravi WHO z roku 1999 (&esky 2001), obsahujici redukci mortality,
morbidity a negativnich dusledkil chorob a poruch a zvyseni pocitu zdravi, impli-
citné zahrnuje predpoklad schopnosti zvladat prislusné naroky (zatéz). V takovém
kontextu neni opét jednoznaéné urcen smér kauzality zatéze a zdravi. Zhorseny
zdravotni stav pravdépodobné sniZuje odolnost viici zatézi. Neméné pravdépodobné
se jevi moznost, Ze snizend odolnost a z ni pochazejici zvysend stresovanost miize
do ur¢ité miry negativné ovliviiovat zdravotni stav. Pfitom je mozné, Ze stresory
pusobi negativné pfimo na organismus clovéka nebo nepfimo prostfednictvim
zmén v chovani clovéka, které jsou z hlediska zdravi rizkové (napt. nevhodna zivo-
tosprava). Podrobnéji se plisobenim stresu na zdravotni stav u nds zabyval naptiklad
J: Ktivohlavy (2009).

V. odbornych kruzich prevlada nazor, ze vliv stresu na zdravi neni pfimy
ani jednoznacny (napf. Kebza, 2005). Tedy silny nebo dlouhotrvajici stres muze
(a nezfidka tomu taky byva), ale nemusi nutné vzdy vyvolat onemocnéni. I kdyz
je nepochybné, ze akutni a zejména silné stresory mohou mit pfimy negativni
dopad na zdravi, ma se za to, ze celkovy ucinek stresovych situaci na zdravi je
vysledkem koincidence fady vlivii objektivni i subjektivni povahy (zvysena vni-
mavost k nociceptivnim vliviim, urcité ,vyladéni® osoby s vyssi zranitelnosti, se
sniZenou imunitou, ,,pfiznivy terén” atd.), ktera vytvari synergicky efekt (soubézné
pusobeni nékolika vlivli vyvolava dusledky, které jsou vyssi, nez odpovida jejich
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prostému ,souctu®). Mezi nemoci, v jejichz etiopatogenezi se objevuje stres (nékdy
jsou oznacovany jako nemoci ze stresu, pripadné civiliza¢ni choroby), jsou casto
fazeny (Schreiber, 2002) ischemickd choroba srde¢ni (infarkt myokardu, angina
pectoris), k niz dochazi ztizenim nebo ucpanim koronarnich tepen, které zasobuji
srdce krvi, ukladanymi tukovymi a vapenatymi latkami, dale vysoky krevni tlak
(hypertenze), viedové onemocnéni dvanactniku a zaludku (zde se miize uplatnit
mimo jiné i bakteridlni infekce). Déle se predpoklada podil stresu na vzniku chorob,
jako je napriklad migréna ¢i astma.

2.3.3 Aktivni a pasivni reakce na stres

Zatéz urcité intenzity, ktera kratkodobé prechazi i do stresovych (ale v zasadé zvlad-
nutelnych) hodnot, muze predstavovat uzite¢ny podnét k posilovani odolnosti (vy-
uziva se napf. v technikach pracujicich se stresovou ,inokulaci, po niz nasleduje
prostor k obnoveni zdrojt) i k dalsimu osobnostnimu rozyoji (v této souvislosti se
hovofi napf. o posttraumatickém rustu). Stres pocitovany jako zdroj prijemnych
vzrusujicich zazitka (eustres) byva fadou jedincli dokonce vyhledavan ve formé
pocitacovych her, filmovych a televiznich thrillert, riskantnich sportovnich vy-
kont atd. Odborna i laickd verejnost vénuje ovsem velkou pozornost negativnimu
vlivu stresu na zdravi. Casto se naptiklad v daném kontextu mluvi o civiliza¢nich
chorobach (problémy koronarni, zazivaci, bolesti zad, hlavy, diabetes, nadorova
onemocnéni apod.), pripisujicich se na vrub chovani souvisejiciho se zménami Zivot-
niho zptisobu, ktery ¢asto neumoziuje reagovat na stres fyziologicky adekvatnim
zptisobem. Dlouhotrvajici stresy vyvolavajici reakce organismu (na néz upozorno-
val napt. Selye; 1983)jsou pro zdravi ¢lovéka nespornym rizikem. Stru¢ny prehled
onemocnéni a negativnich emocnich stavii s predpokladanou souvislosti ke stresu
prinasinapriklad J. Kfivohlavy (2009).

V. 10. revizi Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace
(WHO) z roku 1992 (¢esky Mezindrodni klasifikace nemoci /MKN-10/. Dusev-
ni poruchy a poruchy chovani, 1992, s. 132-134) v ramci oddilu F43 nazvaného
»Reakce na zavazny stres a poruchy prizptsobeni, zminéného jiz v pasazi o poru-
chach adaptace, jsou zarazeny jako samostatné kategorie ,akutni reakce na stres*
(F43.0) a ,,posttraumaticka stresova porucha“ (F43.1). Do téchto kategorii obecné
spadaji poruchy identifikovatelné podle svého prubéhu a symptomidi.

Vyjimec¢né silny a zavazny podnét narusujici adaptacni proces vyvolava i u zdra-
vych osob akutni stresovou reakci (zahrnuje akutni krizovou reakci, krizovy stav,
psychicky $ok, bojovou unavu), ktera mtize byt az patologicka s priivodnimi znaky
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jako Sok, zuzené védomi se zhor§enim koncentrace pozornosti, snizenim chapa-
vosti, dezorientaci. K nim se pridavaji somatické ptiznaky jako poceni, zrychleni
tepu a dychani apod., zmény chovani jako ustrnuti nebo naopak hyperaktivita,
uték ¢i utocent.

Vycet jednotlivych aktivnich reakci na zvysenou akutni zatéz typu ,,uték, nebo
utok® na télesné, emoc¢nii behavioralni trovni, jejichZ podstatou je rychla mobilizace
sil, nachazime naptiklad u D. Vodackové a kol. (2002, s. 361):

« svalové napéti, ¢asto v celém téle;

« zrudnuti v obliceji i jinde (skvrny na krku u Zen), krev se presouvé do periferie;

« silné poceni, pocity horka;

« vsechny fyziologické projevy se zrychli - tep, dech apod.;

« mimika je vyrazna a rychle se miize i ménit;

» psychomotoricky neklid - klient mtze pobihat ¢i délat ,,neucelné® pohyby nebo
¢innosti;

« Kklient disponuje neobycejnou silou, koordinace mtize byt narusena do ,,nepres-
nosti‘;

« emoce jsou vyrazné a jsou i vyrazné projevovany;

» prevazuji smutkové nebo zlostné emoce, krik, narek, zloba nejsou vyjimkou;

« objevuji se emoce, které nejsou vzhledem k situaci ,,priléhavé“ — naptiklad smich
v tragické situaci;

o tfes rukou, nohou nebo celého téla;

« agresivni projevy, autoagresivni tendence;

« tempo feci je prekotné, jedinec rychleji mluvi, nez mysli;

« zrak kontroluje okoli, pohled téka (prevence eventudlniho ohrozeni);

o Castéjsi ¢i imperativni potfeba mocit;

o cas se subjektivné zkracuje;

o nesoustredénost, tékani, zhorsena schopnost komunikace.

V zavaznych stresovych situacich miize cloveék reagovat na akutni stresor prevaz-
né pasivné. Takova reakce je fyziologicky podlozena zvysenou aktivitou parasym-
patiku. Kromé pohybové pasivity se projevuje také omezeni vnimavosti ¢i citlivosti
k podnétim, jehoz krajni podobou je emo¢ni otupélost ¢i napriklad mdloba. K po-
zorovatelnym projeviim pasivni reakce na stresory, kterd se vyskytuje méné casto
nez reakce aktivni, patii napriklad (Vodackova a kol., 2002, s. 362):

o ztuhlost, strnulost, omezeni pohybu, ,,zamrznuti;
« pokud se jedinec pohybuje, pohyb je nekoordinovany, nemotorny;
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« zblednuti, pfipadné promodrani okolo ust, periferni ¢asti téla se odkrvuji;

+ ledové ruce, nohy;

« zpomaleni fyziologickych procest;

 pot je studeny, chvéni se zimou;

« mimika je minimalni, vyraz obliceje je maskovity, pfipadné se mtize objevit ,,ne-
japny“ Gsmév;

« emoce nejsou pocitovany ani projevovany;

e roz$ifeni zornic;

« snizeni percepce téla aZ neschopnost citit télo, coz miize vést k tomu, Ze se cloveék
zamérné zranuje, protoze se snazi citlivosti dosdhnout;

« Casova distorze: klient proziva kratky okamzik jako nekone¢né dlouhy;

o prozitky derealizace: to, co se déje, je prozivano jako neskute¢né;

 vyrazné snizena schopnost porozumét verbalnim sdélenim;

+ pohled je upfen ,,dovniti“, neschopnost navazat o¢ni kontakt;

« jedinec mize budit dojem, Ze je v tak zdrcujici situaci’,,rozumny, state¢ny*, a to
proto, zZe se vyrazné neprojevuje, ni¢eho se nedomaha, ,,neobtézuje” okoli.

Aktivni i pasivni reakce na stres se mohou objevit v rizné formé i intenzité.

Reakce na akutni stres (MKN-10, F43.0) obvykle odezniva béhem pomérné krat-
ké doby (hodiny, nékolik dnit).

Masivni zatéz (katastrofy, hriizné udalosti) mtze vyvolat i reakci nastupujici
opozdéné (zpravidla po nékolika tydnech az Sesti mésicich) a trvajici déle nez v pri-
padeé akutniho stresu. Takova reakce je soucasti posttraumatické stresové poruchy
(MKN-10, F43.1). Psychické trauma lze chapat jako silny stres, ktery jedince vy-
znamné ovlivni a ¢asto prinasi dlouhodobé ¢i trvalé nasledky. Vznikd pisobenim
extrémné intenzivniho vnéjsiho stresoru nebo dlouhodobou kumulaci stresujicich
podnéti. Kzakladnim znakiim traumatu patfi (srov. Vodackova a kol., 2002), ze je
spojeno s prozitkem ohroZeni Zivota nebo psychické integrity (obavy, ze ¢lovek ze-
$ilf, uplné ,se sesype®), ktery vyvolava extrémni zdéseni a pocity naprosté bezmoci.

Pfi posttraumatické poruse se obvykle objevuje strach a snaha vyhnout se vSemu,
co traumatizujici udalost pfipomina. Tato udalost md pritom tendenci nutkaveé se
vracet ve snech a vzpominkach. Kromé toho se objevuje emocni otupélost, poruchy
nalad, uzkost, deprese, ztrata zajmu o lidi a okolni déni. Vyjime¢né muze dokonce
dojit i k dramatickym panickym ¢i agresivnim vybuch@im v situacich vyznamné
pripominajicich traumatickou udalost.
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2.3.4 Posttraumaticky rist

Masivni stres nevede pouze k negativnim diisledktim. Nékdy se naopak miize stat
jednim z podnétt osobniho rtstu. Zavazné stresory, napriklad bolest ¢i onemocnéni,
mohou jedinci paradoxné pfinést pozitivni zmény v jeho chovani a prozivani oproti
stavu pred zacatkem pusobeni stresoru.

V zasadé priznivé disledky traumatizujicich udélosti jsou pfedmétem zajmu
pozitivni psychologie (Ktivohlavy, 2004; Slezackova, 2012; Snyder, Lopez, 2002).
Uspésné prekondvani tézkosti spojenych se stresem piinasi ¢lovéku mnohdy silné
uspokojeni, podili se na zvy$eni jeho sebevédomi a miize byt jednou z cest k dosazeni
vyssi kvality Zivota. Vysoké naroky spojené i s bolesti a titrapami nuti ¢lovéka vydat
ze sebe maximum, vyspét, dokonce prekrocit své moznosti, prekonat sam sebe. Pre-
kroceni ramce vlastnich moznosti a potieb zahrnuje do svého pojeti sebepresazeni
(sebetranscendence) V. E. Frankl (1994). Podle néj je sebetranscendence prizna¢na
schopnosti nalézt ve svém zivoté smysl (viile ke smyslu), zaméfeny na nékoho nebo
néco mimo sebe, a schopnosti vyporadat se s utrpenim. Lid¢, ktefi byli vystaveni
extrémnim negativnim podminkam (vale¢ni zajatci, vézni koncentra¢nich tabor),
prezili utrapy pravdépodobnéji, kdyz byli orientovéni na smysl, u néhoz si uvédo-
movali svou vazbu k nému. Smysl mtze vzdsadé spocivat v postojich zaujimanych
v duchu uréitych hodnot, v ¢innosti-(vytvofeni dila, pomoc druhym), v prozitku
(cit viici nékomu, pfipadné nécemu). V situaci, kdy je ¢lovék vystaven utrapam jako
bezmocna obét, kdy stav véci a pribéh udalosti nemtze nijak ovlivnit, je obsazena
ivyzva, aby bojoval s tézkostmi a prokazal, ceho je schopen, vyzva k zasadni zméné
v jeho Zivoté.

Posttraumaticky rist Ize vymezit jako zdsadni pozitivni zménu v jedincové cho-
vani a prozivani, charakteristickou dosazenim vy$si arovné adaptace, odolnosti
a postoju kzivotu, ktera je vyvolana silnym stresem.

Rizni autori hovorii o riiznych druzich osobnostnich zmén podle svych teo-
retickych vychodisek a pouzitych metod. Prehled novéjsich teoretickych pristu-
pt k posttraumatickému rozvoji prinasi napriklad J. Mare$ (2012). L. G. Calhoun
a R. G. Tedeschi (2006) uvadéji, ze rozvoj mize podnécovat jen stres urcité urovné,
tedy ani slaby, ani prilis intenzivni. Ve svém pojeti posttraumatického rtstu berou
v tvahu zmény ve vnimani sebe samého, ve vztahu k jinym lidem, k Zivotu vibec
a k duchovnim hodnotam (jedinec objevuje nékteré své vlastnosti, jez dosud ne-
znal, a nové moznosti pro rozvoj, dochazi k celkovému prohloubeni jeho zivotniho
nazoru, pohledu na zivotni hodnoty, posileni duchovniho rozméru véetné priklonu
k vife). To, zda u dospélych lidi dojde k posttraumatickému riistu a rozvoji, zalezi
na typu traumatické udalosti, na socialnich souvislostech i na jejich individualnich
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charakteristikach. U déti a dospivajicich je pohled na svét ve srovnani s dospélymi
na jedné strané plasti¢téjsi a pruznéjsi, na druhé strané jsou ale oproti dospélym
zranitelnéj$i. V béznych zivotnich podminkach prevazujici pfedpoklady pro vytva-
feni spiSe pozitivnéjsiho obrazu o svété a lidech i sobé samém se u déti v traumatu
zasadné narusuji. Zavislost na pomoci a ochranné péci dospélych, zejména u malych
déti, klade zvySené naroky na chovani dospélych v traumatizujicich situacich. Jak
pripominaji ]. Mare$ a kol. (2007), dilezita je nejen role rodi¢ti a dospélych viibec
jako poskytovatelt socialni opory, ale i jako vzoru efektivniho adaptivniho chovani
ve stresu. Pritom je potfebné zejména racionalni vyuziti kognitivnich zdrojt pro
realistické hodnoceni situace i vlastnich moznosti, sméfujici od uzkosti k zamé-
feni na nachazeni smyslu. Podstatnou podminkou odolnosti v tomto kentextu je
schopnost specifického uceni, umoznujici détem a dospivajicim traumatické uda-
losti racionalné zpracovat. Pfi rozvijeni této schopnosti by jim méli kromé rodict
pomahat ucitelé i dal$i odbornici z oblasti pomahajicich profesi.
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3. Zvladani stresu

Kdyz se hovorti o zvladani stresu, vystupuji do popredi zajmu predevsim prislusné
déje, které v zatézové situaci probihaji. Jak jiz bylo uvedeno, lze pfitom uvazovat
o zacatku, pribéhu, ukoncent, pripadné disledcich prislusnych procesti i o viceméné
stabilnich predpokladech pro dosazeni urcité urovné téchto procesti, umoznujicich
adaptaci na dané naroky.

V psychologii, v badatelském pristupu ke studiu problematiky procest zvladéni
zatéze, je v poslednich zhruba sto letech mozno zaznamenat trend, zamétujici se
zejména na dynamické charakteristiky priabéhu déji, nebo se pozornost badate-
It orientuje spiSe na viceméné stabilizované invariantni pozadi zvladacich jevia.
Ve druhém pripadé jde hlavné o analyzovani podstaty a projevii egodefenzivnich
mechanismu (zejména v ramci psychodynamického pristupu, pomérné dosti rozsi-
feného zhruba v prvnich dvou dekddach 20. stoleti) nebo relativné ustélenych zpti-
sobtl vyrovnavani se s naroky, zachycenych v pojmech zvladacich stylt ¢i strategii,
pripadné adaptacnich dispozic pro zvlddani (schopnosti, osobnostni vlastnosti).
Pritom vlastni kategorie zvladani nebyla do roku1967 v Psychological Abstracts jako
zékladni pojem registrovana. Zvladanizatézovych situaci mtize byt v zasadé zalozeno
na eliminaci stresort (véetné vyhybdni se jim nebo jejich popirani ¢i preznaceni),
na ziskavani, zpfistupnovani ¢i mobilizaci vnéjsich zdrojti nebo posilovani vlastnich
vnitfnich zdroja (kapacity zvladani) tréninkem, otuzovanim, o¢kovanim atd. (srov.
Henry, Morris, Harrist, 2015), jak o tom jesté pojednavame déle (zejména v kapitole
vénované copingu). Dal$i moznosti, jak pfistupovat ke kladenym narokim, kterd
jesté pripadd yuvahu, je rezignace na jakoukoliv aktivitu, pasivni poddani se.

310 Obranné mechanismy

Adaptace na subjektivné neprijemné skutecnosti ohrozujici obraz o sobé a tim mimo
jiné i pocit jistoty je asto zabezpecovana obrannymi mechanismy. Obranné me-
chanismy jsou vice ¢i méné neuvédomované zplisoby omezovani uzkosti pramenici
z ohrozeni sebepojeti. Jejich zdkladem je zména (mnohdy zkresleni) hodnoceni
a prozivani vnimané reality. Podrobné se jimi zabyva S. Freud (1926) nebo A. Freu-
dova (2006) a mnozi daldi. Freud popsal deset obrannych mechanismd, jeho dcera
Anna k nim pridala jesté dal$i. Za zaklad obrany sebepojeti a pocitu jistoty, ktery
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se k ustalenému a vnitfné konzistentnimu hodnoceni sebe sama véze, lze povazo-
vat nevédomé vytésnéni a védomé potlaceni. Vytésnéni je zaloZeno na odstranéni
nepfijatelnych a nepiijemnych pocitii a myslenek z védomi. Prestoze si je ¢clovék
neuvédomuje, mohou jeho chovani i prozivani mimo védomou kontrolu ovliviiovat
(napt. formou tézko vysvétlitelnych a pochopitelnych tendenci ve vztazich k oko-
li). Potlaceni spociva v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity nebo jeji
odlozeni na pozdéji. Mze vychazet z popreni jeji dilezitosti a vyuzivat presunu
pozornosti na jiné véci. Z rady dalsich obrannych mechanismu se jedna napriklad
o regresi (navrat k projeviim chovani odpovidajicim mlad$imu véku, nez je vék
dotycné osoby), projekci (promitani svych pocitti a motivii do jinych lidi; projevem
projekce je také napf. hodnoceni svého, moralnim zdsadam méné vyhovujiciho
chovani jako bézného, stejného jako u jinych osob), introjekci (zvnittnovani ¢i
pfivlastiovani si pociti nebo vysledki jinych osob), racionalizaci (zdvodnovani
existenci ,,rozumnych® a pochopitelnych diivodit), bagatelizaci (snizovani vyznamu
néceho, co nemuzeme ziskat; prikladem miize byt réeni o, kyselych hroznech®),
sebeobvinujici chovani (pric¢itani si viny za néco, co jsme bud viibec nezptsobili,
nebo za co jsme vice ¢i méné nemohli), od¢inéni (snahu o nahrazeni néceho, co
jsme zpisobili, né¢im jinym, v zasadé hodnotnym), opacné postoje (snahu vyhnout
se odpovédnosti zaujetim opozi¢niho stanoviska), reaktivni vytvory (jedinec utvari
a projevuje opacné postoje, nez jaké ve skutecnosti zaujimd, a chova se protikladné
k tomu, nez jak by se ve skutec¢nosti rad choval), socidlni izolaci (uzavfeni se do
sebe pred kontakty s okolim), identifikaci s agresorem, altruistickou sebeprezentaci
(jedinec se stylizuje do role ,lidumila“ respektujiciho ostatni a konajiciho obecné
prospésné dobro), vzdani se néc¢eho ve prospéch jiného (jedinec prenechava néco
pro néj zajimavého ¢i hodnotného jinym) apod.

Smysl takovych postuptt uvazovani piivodné spocival v obrané ega (sebetcty)
pomoci eliminace nebo zmirnovani emo¢né negativnich pocitti a tenzi vychazejicich
z mozného negativniho posuzovani jeho ¢ind a v usnadnéni socidlniho prizpiso-
bovani jedince. Diskuse na téma omezenosti individualniho repertoaru obrannych
mechanismi a jejich vazanosti na urcité problémy vedla naptiklad k rozliSovani
obran v souvislosti s jejich adapta¢ni hodnotou (Vaillant, 1977). Jisté existuji situace,
kdy je pouziti zminénych obrannych mechanismi viceméné ucelné a opodstatnéné
a kdy mohou sehrat pro utvareni subjektivné vyhovujiciho sebepojeti pozitivni roli.
Mnohdy v3ak, jak to pfipomina fada autorti (napf. Balcar, 1991), je 1ze povazovat
spiSe za ndhradni a neplnohodnotné zptisoby adaptace na zatéz, podléhajici rtiznym
subjektivnim zkreslenim a klamtim. Takovy pohled, v podstaté neodpovidajici sku-
tecnosti v disledku nerealistickych prani a iluzi a dalSich, ¢asto nevédomych ten-
denci, které znehodnocuji realné pisobeni zpétnych vazeb, neprospiva adekvatnimu
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sebehodnoceni a efektivhimu seberozvoji. G. E. Vaillant (1977) v této souvislosti
rozliSuje nezralé obrany, z nichZ nékteré je mozno oznacit jako ,,nezdravé“ (neuro-
tické, psychotické, obrany vychazejici z poruch osobnosti). Kromé nich ovsem podle
Vaillanta existuji i obrany zralé, piipadné ,,zdravé®, jako je tieba odreagovani pomoci
jinych, pozitivné zamérenych aktivit (sport, zajmové materialni tvofeni), humor-
ného nadhledu, altruistického chovani ¢i zaméreni na pripravu feSeni problému na
zaklad¢ jeho predvidani.

Lze tedy shrnout, Ze lidska adaptace na zatéz se uskutecnuje v podstaté dvéma
v nécem obdobnymi, v né¢em rozdilnymi zptisoby: jednak jako obranné reakce, jed-
nak jako reakce zvladaci. Ke spolecnym znakiim obrannych a zvladacich reakci patfi
to, Ze ovliviiuji emoce a snizuji nezadouci stres, jsou dynamické a potencialné vratné,
rozvijeji se s vékem a je u nich mozno rozlisit dil¢i slozky (srov. Erickson, Feldman,
Steiner, 1997; C4p, Mares, 2007). Odli§né charakteristiky obrannych a zvlidacich
reakei priblizuje tabulka 3.1, shrnujici nazory Ericksonové, Feldmana a Steinera
(1997), kterou jsme pievzali z publikace Capa a Marese (2007,'s. 532).

Tab. 3.1 Charakteristiky obrannych a zvladacich reakci

Obranné reakce Zvladaci reakce

Obsahuji implicitni operace. Obsahuji explicitni operace.

Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostredim, okolnostmi.

Obtiznéji pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.

Jedinec si je uvédomuije. Jedinec je ovlada vuli.

Determinovany osobnostnimi rysy. Determinovany jak osobnostné, tak situacné.

Zakladem je instinktivni chovani. Zakladem jsou kognitivni procesy.

Predchazi zhodnoceni situace i vlastnich
moznosti.

Nepfedchazi zhodnoceni situace.

Vysledkem je'automatické chovani. Vysledkem je promyslené chovani.

K obranam uplatiiovanym v zatézi, jejichz hodnota z hlediska osobniho rozvoje je
problematicka, Ize radit také naucenou bezmocnost a zamérné sebeznevyhodnovani.
O naucené bezmocnosti (Seligman, 1975) jsme se jiz zminili v oddile 1.4.1. Jedi-
nec, ktery dospél k presvédceni, ze v podstaté nema smysl fesit problémové situace
vlastnim usilim, se miize pod zaminkou vlastni neschopnosti a slabosti pomérné
uc¢inné zbavovat nejriiznéjsich ukold, na néz udajné nestaci, na ukor ostatnich (ro-
dic¢t, sourozenct, spolupracovniki), za predpokladu, ze je nékdo z nich ochoten
jejich feseni prevzit. Dominantni osoby a nadmérné ochranujici rodice to neztidka
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chapou jako nutnost, ¢imz mohou pocit néci bezmocnosti jesté posilovat. V pripadé
strategie zamérného sebeznevyhodnovani se sice na rozdil od vétsiny obrannych
mechanismu jedna o védomy adapta¢ni postup (napt. Mares, 2001), nicméné jeho
uplatnéni v zatézovych situacich ma povahu spise tthybného ¢i defenzivniho manév-
ru pred nebezpec¢im selhani a naslednym obvinénim okolim z neschopnosti. Jedinec
predem sdéluje ostatnim, Ze do hry vstupuji dalsi okolnosti, které pfimo nezpisobil
on a které jsou bariérou jeho uspé$ného jednani. Sebeznevyhodnéni tak mazeme ve
shodé s Maresem oznacit za ,,masku®, ktera zakryva snahu ziskat néjakou vyhodu
pfihlddenim se k urc¢itému handicapu. Mezi faktory, jez se zimérnym sebeznevy-
hodnovanim jako egoprotektivnim postupem souvisi, uvedeme jen sebeocenovani,
sebevédomi a sebedtivéru. Pokud se na zakladé snizeného sebevédomi a sebediivéry
dopfedu moznost netuspéchu predpokladd, omezuje to jeho negativni dopad poté,
kdy k nému dojde. Pfi vysokém sebeocenéni je frustrace z pripadného netispéchu
silngjsi. Dosavadni vyzkumy, jak naznacuje J. Mares (2001), podporuji domnénku,
ze tendence k zdmérnému sebeznevyhodnovani v zatézovych situacich je patrnéjsi
u chlapcii a muza nez u divek a Zen.

3.2 Coping

Pro aktivni a védomy zptisob zvladani stresu se ustalilo oznaceni coping. Z termino-
logického hlediska je vhodné rozlisovat (jak to ¢ini napft. J. Kfivohlavy v citovaném
dile) mezi adaptaci a copingem. Diference téchto dvou terminii koresponduje
s rozliSenim zatéze a stresu ve vySe zminéném systémovém pojeti (stres jako zvlast-
ni pripad neoptimalni zatéze). Adaptace se vztahuje ke zvladani zatéze jako tako-
vé. Copingse uplatiiuje v ptipadech, kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti
nadlimitni nebo podlimitni, a je tedy potifebné vyvinout zvysené usili k vyrovnani
se s ni. Jinymi slovy, coping pfedstavuje zvladani naro¢nych ¢i stresovych situaci.
V odbornych kruzich panuje v podstaté shoda v tom, co se pojmem ,,coping“ mini.
Napriklad Folkman, Lazarus, Gruen et al. (1986, s. 572) charakterizuji coping jako
»behavioralni, kognitivni nebo socialni odpovédi souvisejici s usilim osoby elimi-
novat, zvladat ¢i tolerovat vnitfni nebo vnéjsi tlaky a tenze pochazejici z interakce
osobnosti a prostiedi‘. Coping predstavuje ,stabilizujici faktor, jenz mtze pomoci
udrzovat psychosocialni adaptaci béhem stresuplné epizody” (Holahan, Moss, 1990,
s. 910). Za urcity typ copingu vyuzivajicim kognitivnich procest lze povazovat
monitoring zaloZeny na vyhledavani informaci o ohroZeni (srov. Shiloh, Orgler,
Shoob, 2006).
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Ve znamé starsi praci R. S. Lazarus (1966) rozliSuje ctyfi kategorie strategii copingu:

[a—

utok na obtézujici a rusivy fenomén (noxa);

2. rtzné druhy aktivit sméfujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti viici
noxam;

3. vyhybani se noxam;

4. apatie (pocity beznadéje, deprese, bezmocnosti).

Pozdéji Lazarus (napf. 1993, 1994) urcil dva zékladni obecné typy copingu
podle toho, jak ptisobi: (1) coping zaméfeny na problém (problem-focused coping),
ptiznacny usilim zménit situaci k lep$imu prostrednictvim tpravy okolnosti nebo
vlastniho chovani, a (2) coping zaméfeny na emoce (emotion-focused coping)
tak, aby dostal jedinec své emoce pod kontrolu a ty nenarusovaly jeho integritu
ani vztahy s lidmi v okoli. Jednotlivé typy se prosazuji podle vysledki hodnoceni
situace. Pokud subjekt soudi, Ze je mozno néco délat, voli coping zaméfeny na
problém. Ten spociva v pfimé akci, v Usili ziskat a vyuzit potfebné informace
a uplatnit je pfi zméndch vlastniho chovani nebo pti aktivnich zasazich do pro-
stfedi i ve vyhledavani pomoci od druhych lidf. Pokud hodnoceni vyusti do zavéru,
ze se nic délat neda, prevladne coping zaméreny na emoce. Zaklada se na snaze
o regulaci emo¢niho doprovodu stresovych situaci prinasejicich skody nebo na
jejich riziko. Jedinec se zpravidla pokousi vyhnout mys$lenkdm na ohrozeni, méni
ndzor na to, co se déje nebo co se bude dit, dava udalostem a jeviim jiny vyznam
atd. Podle Lazaruse je coping komplexnim dynamickym jevem. Lidé maji tendenci
pouzivat zakladni strategie zvladani ve vSech situacich. Na zakladé hodnoceni,
co se dé4 za danych okolnosti délat, pak davaji pfednost nékterym z nich. U¢inné
zvladnuti vlastnich emoci umoznuje ¢lovéku celkové zklidnéni a dosazeni odstupu
od problému.

Kromé aktivniho boje a vyhybdni se zatézi (avoidance-oriented coping) uva-
zuji dalsi autofi i o jinych hlediscich tfidéni typt copingu. Casto se napiiklad
hovofi o aktivnim hledani vhodnych nastroji fe§eni a vyhledavani pomoci
(napf. Amirkhan, 1990) nebo se bere v ivahu funk¢énost copingu (Carver, Scheier,
Weintraub, 1989). Podrobnéji se této zalezitosti budeme vénovat v nasledujici
samostatné pasazi.

Vedle zaméfeni copingu na zvladnuti stresort jiz pisobicich je mozno uvazovat
také o pripravé na prekonani stresort, jejichz pisobeni lze o¢ekavat v budoucnosti
(anticipatory coping). Carver, Scheier a Weintraub (1989) rozlisuji kromé copingu
zaméfeného na problém a na emoce tfeti skupinu dysfunk¢nich zptisobu zvladani,
které podrobnéji charakterizuji jako:
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 projevovani negativnich emoci;

« mentalni a behavioralni oddéleni (snaha odpoutat se od problému zamérenim
na jiné aktivity, projevy pasivity, bezmoci, rezignace na cile);

« snaha uniknout z obtizné situace a vyhnout se nutnosti jejiho feseni pomoci drog.

Ve snaze o urcité pojmové usporadani lze vyjit z rozliSeni G. Prystava (1981),
operujiciho v ramci fenoménu zvladani se ¢tyfmi diferencovanymi pojmy (srov. Brat-
ska, 2001, s. 110-111):

« zvladaci schopnosti jako souhrn osobnostnich dispozic ovliviiujicich zvladéni
zatézi na kognitivni, emocionalni i behavioralni arovni;

« zvladaci zdroje aktudlni charakteristiky jedince (aktudlni psychosomaticky stav)
a prostredi (socialni opora, bioklimatické vlivy, materialni podminky apod.),
dalezité pro zvladani;

« zvladaci procesy jsou psychofyziologické déje, které nastavaji v transakcich or-
ganismu a prostredi v okamziku vnimaného stresu;

« zvladaci strategie (styly, vzorce), pomérné stabilni, habitudlni, vzorce poznavani,
chovani a prozivani, které jedinec uziva ve snaze adaptovat se na zatéz.

O integraci rtznych pojeti copingu se pokousi dualni model zvladani (viz Lovas
akol., 2011). Jeho autoti B. E Compas, J. K. Connor-Smith, A. H. Thomsen a M. E.
Wadsworth (2001) rozliSuji kentrolovany coping a automatické zvladaci reakce
na stresory. Kontrolované copingové strategie jsou zaloZzeny na védomém usmérno-
vani, automatickych, okamzitych, fyziologickych, psychologickych a behavioralnich
odpovédich na stres.

S ohledem na casovou perspektivu lze rozliSovat coping reaktivni (zvladani
stresu, ktery uz nastal) a proaktivni (zaméfeny na potencidlni stresové situace).
Proaktivni coping je ve své podstaté pozitivni. SpiSe nez na hrozby se zamétuje
na cile. Vychazi z presvédceni o vlastnich schopnostech vyrovnat se s budoucimi
vyzvami a dosahovat cili i za nepfiznivych okolnosti. Néktefi autofi (srov. Pelcak,
2013) jesté v této souvislosti uvazuji o copingu anticipa¢nim (bezprostiedni hrozby)
a preventivnim (hrozby pravdépodobné ve vzdalenéjsi budoucnosti). Anticipacni
coping (srov. napft. Strnadova, 2001) mize zahrnovat kognitivni, emociondlni i volni
pripravu véetné cilevédomého tréninku.

Proces zvladani zatéze souvisi s autoregulaci a sebekontrolou. Pfitom je mozné

chapat coping jako obecnéjsi pojem, zahrnujici i seberegulaci a sebekontrolu, nebo
podobné jako Lovas a kol. (2011) nahlizet na autoregulaci a kontrolu jako na $irsi
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pojem, zahrnujici vedle copingu také procesy, které se uplatnuji i mimo stresové
situace.

3.2.1 Copingové styly a strategie

V zasadé je mozno coping chapat predevsim jako déj. I v tomto pojeti je ovSem
veelku logické uvazovat o néjaké v ¢ase relativné stabilizované osobnostni promén-
né, pripadné o vice proménnych, tvoricich zaklad, od néjz se pak odviji tendence
k urcitému konzistentnimu zptisobu chovani ve stresovych situacich. O takovém
zakladé, ur¢eném pomoci podobnych nebo shodnych prvki, které lidé uplatiuji,
pokud jejich reakce neni ovlivnéna predevsim vyrazné pusobicimi okolnostmi,
se pak nékdy hovorti jako o zvladacim (copingovém) stylu. V tomto pojmu se
zobecnuji charakteristické relativné neménné (jako dispozicni invarianty lidské
adaptace) vzorce prozivani a chovani jedince v zatéZové situaci; a zejména jeho
tendence hodnotit situaci ur¢itym zptsobem a reagovat na ni v obecném smyslu.

V tomto smyslu by se jednalo o urcitou skladbu repertoaru generalizovanych
psychickych aktivit v zatézi, kterou se jedinec snazi uplatnovat v riiznych situacich
(aktivit transsituacné relativné konzistentnich). Kromeé toho se v ramci problematiky
zvladani zatéze mizeme setkat i s pojmem zvladacich (copingovych) strategii. Aniz
bychom se poustéli do podrobné;jsi analyzy a feseni moznych terminologickych
sport, priklanime se k chapani stylu jako obecnéjsi, stabilnéjsi charakteristiky cho-
vani v zatézové situaci, vice osobnostné zakotvené a podlozené i vrozenymi ¢initeli,
a strategie jako volby postupil, vice situa¢né ovlivitované a piihlizejici k danym pod-
minkam. Strategie jsou oproti stylim méné obecné. Jsou vice podminény ucenim
konkrétnich ukont nez styl zvladani. Urcity styl se projevuje v preferenci jistych
strategickych postupti. Ve vztahu ke stylu tedy mizeme zvladaci strategii chépat
jako prostredek realizace, prihlizejici v jeho ramci k aktualnimu psychosomatickému
stavu jedince a k vnéj$im situa¢nim podminkam. Nékdy se jesté uvazuje o taktikach
zvladani (napf. Kfivohlavy, 2002), jimiz se rozumi drobnéjsi a konkrétni postupy ¢i
kroky, smétujici k vyfedeni urcité zatézové situace. Pokud chceme zdtraznit aspekt
uplatnéni urcitych dovednosti, miizeme hovorit v danych souvislostech také o tech-
nikach zvladani (v fec. techné = dovednost). Pokud budeme za obecnou osobnostni
proménnou v daném vztahovém ramci povazovat adaptabilitu (viz oddil 1.1), pak
zvladaci styl predstavuje osobnostni charakteristiku ,stfedni irovné obecnosti®
(srov. napt. Ruiselova a kol., 2006, s. 56) a strategie, a zejména taktiky stoji na pomy-
slném zebricku obecnosti a $ife zabéru jesté nize a zahrnuji spise jednotlivé kroky
s ohledem na konkrétni situaci tady a ted.
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Zameéieni na styly zvladani jako urcité globalné;jsi a relativné pretrvavajici cha-
rakteristiky v sobé nese urcité riziko ztraty informaci o vlivech, ptsobicich v kon-
krétnich podminkach. Na druhé strané vyhranéna idiograficka orientace akcentujici
diraz na konkrétni osoby a situace je zase poznamenand rizikem ztraty moznosti
zobecnéni a nalezeni obecné platnych souvislosti.

S ur¢itymi stabilnimi (habitudlnimi) individualné ptizna¢nymi postupy, uplato-
vanymi lidmi v zatézovych situacich nezévisle na zménach podminek v ¢ase, pocita
fada autort. Jako priklad je mozno uvést Carvera, Scheiera a Weintrauba (1989).
Lazarus (1993) pak shrnuje, Ze nékteré copingové strategie (napt. hloubéji osob-
nostné zalozend tendence pozitivné hodnotit riizné situace) jsou relativné stabilnéjsi
(a maji tendenci konzistentné se uplatiovat transsituacné) nez jiné (napi.socialnim
kontextem vice ovlivnéna snaha hledat socialni oporu), variujici podle dané situace.
Zmény copingovych strategii jsou s ohledem na zna¢nou variabilitu moznych situac-
nich konstelaci a z nich vychazejicich stresortt mnohdy nezbytné. Jinymi slovy,
rozsah, do jakého se uplatnuji dispozi¢né fixované (habitudlni) preference urcitych
strategii, je limitovan velikosti a zdvaznosti zmén situa¢nich podminek, které jsou
pro jedince podstatné a zasadni.

Nékteti autofi pro tcely teoretické analyzy komplikované situace, spojené se zvla-
danim narok plynoucich jiz ze samé povahy lidskeho Zivota, viceméné uplatiuji poj-
mové rozliseni copingu jako mnohostranného, vicedimenzionalniho, dynamického
jevu, méniciho se adekvatné se zménami situace, jak pfipominaji naptiklad Folkman
a Lazarus (1980), a odolnosti jako relativné stabilizované, na osobnostné dispozi¢ni
bazi zalozené na kvalité s tendencik pretrvavani napfic ¢asovou a situacni variabilitou.

V dalsi ¢asti této kapitoly se budeme zabyvat zvladdanim nékterych stresovych
situaci, o nichz jsme pojednali v oddile 2.2.

Vyzkum naznacuje, ze pii volbé copingovych strategii se objevuji urcité rozdily,
které Ize dat do souvislosti s osobnostnimi rysy i pohlavim (napft. Paulik /ed./, 2012).

33 Zvladani strachu

Strach m4, jak bylo uvedeno v predchozi kapitole, signalni i obrannou funkci. Proto
neni predmétem této pasaze boj se strachem jako takovym, ale jde nam o zvladani
strachu nepfiméreného, stresujiciho. Pfitom nema smysl strach ani popirat, ani se za
néj trestat (sebekritikou), ani se za néj jakymkoli zptisobem odménovat (napt. slad-
kostmi, alkoholem, tolerovanym zahdlenim). Autofi zabyvajici se moZnostmi, jak
se vyrovnat s vlastnim strachem, nabizeji rizné alternativy.
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Odvahu jako soucast odolnosti proti strachu nemtizeme chapat oddélené od

schopnosti odhadovat rizika a nepodstupovat je za kazdou cenu. Obecné plati (napft.
Hosek, 2003), ze ochota riskovat koreluje negativné s intelektovymi schopnostmi,
se schopnosti predvidat mozny vyvoj situace (anticipace) a domyslet do detailu
praktické diisledky vlastniho jednani (elaborace), s odpovédnosti apod.

Psychologické prostiedky ke zvladnuti strachu jsou mnohdy aplikaci obecnéji

uplatnitelnych prostfedki vyrovnavani se i s jinymi stresovymi situacemi, vyuzivaji
napiiklad:

yYrye

Racionalni rozbor pfi¢in strachu (¢eho a pro¢ se bojim) a zhodnoceni redlnosti
hrozeb samych (co se opravdu miize a nemuze stat) i ve vztahu k vlastnim moz-
nostem. Pomoci muize, vzpomeneme-li si, kdy jsme podobné situace jiz zvladli,
a tak ¢erpame davéru v dobry vyvoj stavajici situace.

Verbalizaci ¢ili slovni popis (potichu pro sebe, pripadné i nahlas) soucasné
situace i cilového stavu, ¢eho chceme dosahnout, vhodného postupu, na co se
zamérit. Pfitom miizeme vyuzit i pfedem pfipravované formulace pro interpre-
taci situace i pro dalsi postup.

Zpracovani obavané situace nejprve v predstavach a myslenkach (co budu délat
za danych okolnosti), potom realizaci pfedstav v realné situaci. V praxi lze uplat-
nit techniku paradoxni intence —-misto abychom se obavanym situacim nebo
aktivitim vyhybali, naopak je vyhleddvame ve snaze s nimi spojené obavy cilené
navodit a zvladnout.

Trénink zvladani strachu. Subjektivni ndro¢nost situaci lze pfi procvicovani
stupnovat. Nacvik vede jednak k ur¢itému navyku (habituaci) na situace pivodné
navozujici strach, jednak k vytvoreni reak¢nich automatismii omezujicich ne-
jistotu pri rozhodovani o volbé alternativ. V minulosti se pfi vycviku vojaka pro
boj k eliminaci jejich strachu vyuzival dril tak, aby vojakim nezbyl ¢as uvazovat
(a bat se) ani prostor pro vlastni iniciativu. V soucasnosti se pfi nacviku zvladani
strachu pouziva spise princip modelovani (srov. Hosek, 2003), kdy jsou zui¢astné-
né osoby vystavovany urc¢itym podnétim, analogickym, do urcité miry redlnym
situacim, tak aby se na né mohly adaptovat. Pfedpoklada se transfer odvahy do
realnych situaci. Takovy transfer ma ovsem své meze. Nacvikem lze ziskat urcitou
kontrolu nad situaci a odstup posilujici sebedtvéru a odvahu - vhodné ptisobi
také pohled na obavanou situaci jako na pro nas v zasadé zvladnutelnou a jako
na vyzvu k boji s ni.

Relaxace predstavuje jinou moznost nez aktivni pfistup a nacvik. Pocita se s tim,
ze v celkovém svalovém uvolnéni, podobné jako pfi zaméfeni pozornosti jinam,
nepusobi uzkost a strach tak velkou intenzitou jako pii svalové tenzi.
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o Odvadéni pozornosti od predmétu strachu i vlastnich pociti, zaméfeni na jiné,
pokud mozno zajimavé myslenky nebo ¢innosti, odreagovani strachu.

« Autosugesce jakozto ovlivnéni vlastnich uzkostnych pocitt a predstav cilenym
pusobenim na vlastni emoce s tim, zZe se strachem se dokdzeme tspé$né vyrov-
nat tak, aby pievézily pozitivni pocity. Clovék opakované sim sebe presvédcuje,
ze nema duvod se bat, Ze md k dispozici potfebné podminky a schopnosti pro
zvladnuti dané situace.

+ Vyhledani odborné pomoci a socialni opory véetné pripadné ochrany pred
nasilim.

Pro uplatnéni autoregulacnich postupi pii zvladani vlastniho strachuje dilezité
predevsim vyrovnat se s destruktivnim piisobenim pripadné paniky. Ta se projevuje
napiiklad bezcilnymi neucelnymi pohyby. Tém lze zabranit uplatnénim techniky
»stop!“. V. daném pripadé si pfimo feknéme: ,Zastav se! Ziistan na misté!“ Pfi tom
pomdhd soustredit se na své chodidla, jejich kontakt se zemi a posadit se, je-li to
mozné. Kromé toho se mizeme koncentrovat na vlastni télesné funkce. Nejsnaze
si uvédomime sviij dech (vhodna je navic snaha, aby dech byl pravidelny), svalové
napéti (miizeme nékolikrat zatnout a povolit pésti, pokr¢it a narovnat ruce v pred-
lokti se zaméfenim na pocity napéti a uvolnéni), pripadné tep (napf. pomoci dlané
polozené na hrudnik v misté srdce nebo palce prilozeného k tepné na zapésti). Po-
dobné se snazime zamérit své myslenky na pritomnost a do detailu slovné popsat
(verbalizace), co se pravé tadya ted déje a jak by se situace méla dale vyvijet.

Prikladem bézného druhu strachu ¢i uzkosti je strach ze selhani, z netuspéchu,
ostudy v kontaktu s lidmi, pti vefejném vystoupeni, pred spoluzaky ve skole apod. Pro
zvladnuti trémy je vhodné nezabyvat se pfedem projevy a disledky moznych chyb
a selhani (vysloveni obav je fixuje ve védomi a sniZuje nasi jistotu). Lépe je zamérit se
na vlastni predpoklady, a zejména se utvrdit, Ze jsme na danou akci dobte ptipraveni
(odpovidajici priprava je samoziejmé nutnym zakladem takového utvrzeni).

Metoda uzivana pfti terapii strachu (fobii), spojujici relaxaci s imaginaci konkrét-
nich situaci vyvolavajicich strach, se oznacuje terminem systematicka desenzibili-
zace. Vyuziva mechanismu protipodminovani, zejména k odstranéni stracht (fobie)
a neprijemnych tisnivych pocitt. Zjednodusené lze tuto techniku popsat s ohledem
na moznosti uplatiovat ji i bez odborné pomoci nasledovné: Jedinec, ktery si osvojil
urcitou relaxa¢ni techniku, vytvori seznam situaci od nejméné po nejvice neprijem-
né. V hluboce relaxovaném stavu si postupné co nejnazornéji predstavuje jednotlivé
situace od téch, které vyvolavaji nejmensi strach a tisen, az do okamziku, kdy rela-
xace nestaci kompenzovat neprijemné zazitky a ty prevazi. Ve chvili, kdy predstava
zptisobuje silné rozruseni, se vybavovani strachovych podnétt prerusi a jedinec se
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snazi obnovit stav relaxace. Poté mtize opét pokracovat v predstavach podle seznamu.
Kdyz se dosahne stavu, v némz zadna ze situaci neptisobi v predstavach velké obtize,
je mozné postupné vyhledavat realné, pivodné obavané situace.

Metodu systematické desenzibilizace vypracoval J. Wolpe (1990) jako soucast
behavioralni psychoterapie. I kdyz ji sam povazoval za velmi u¢innou (uvadi, Ze po
10-30 sezenich doslo k desenzibilizaci vii¢i vSem zdrojium strachu v seznamu az
u 90 % pacienttl), metoda se v ptivodni podobé, vyzadujici uicast terapeuta a pacienta,
pouziva pomérné malo (Kratochvil, 2012). Spise se praktikuje protipodminova-
ni strachu relaxaci nebo zaméfenim pozornosti na pfijemné podnéty a aktivity
v béznych situacich. Na Slovensku vyuzival principti systematické desenzibilizace
O. Kondas (1973) ve svém pristupu nazyvaném ,discentna psychoterapia®

Pti zvladani strachu Ize uvazovat i v podstaté opacné nez u desenzibilizace a po-
stupné privykani na strachové podnéty nahradit plnym vystavenim (expozici) témto
podnétiim (srov. Kratochvil, 2012) najednou. V tomto pripade se ptedpoklada, ze
zesileni podnétl vyvolavajicich negativni emoce v predstavach nebo i v realité na-
konec pfi nemoznosti tniku vede k vyhasinani ptivodni negativni emocni reakce.
Implozivni terapii vytvorili T. Stampfl a D. Levis (1973). Vyzkumy jeji uc¢innosti
(srov. Prochaska, Norcross, 1999) naznacuji velmi dobré vysledky, které jsou srov-
natelné s vysledky systematické desenzibilizace.

Ve snaze zbavit se nepiijemného strachu, uzkosti ¢i depresi sahaji lidé nékdy po
nékteré z latek ovliviujicich lidskou psychiku (psychotropni latky). Prostfedky sni-
zujici tzkost se oznacuji jako anxiolytika nebo antifobika, latky ptsobici na psychi-
ku podnécujicim vlivem (psychostimulancia, psychomimetika) mimo jiné omezuji
zabrany a zvysuji odvahu. Latky s pfedev$im uklidnujicim t¢inkem se oznacuji jako
psychorelaxancia. Do jisté miry piisobi proti uzkosti také antidepresiva. V patologic-
kych pripadechjsou ordinovana lékari tam, kde psychologické prostredky nestaci. Ne-
vyhodou jsou nékteré neprijemné vedlejsi icinky a nebezpeci navyku. K prostredkiim
z tohoto okruhu latek bézné dostupnym a ¢asto pouzivanym se fadi alkohol. V malém
mnozstvi a po omezenou dobu muze alkohol pomoci strach a obavy utlumit. Ve vét-
$im mnozstvi v8ak sniZuje sebekontrolu, negativné ovliviiuje presnost a spolehlivost
vykonu a nakonec neztidka uzkost a depresi po urcité dobé dokonce prohlubuje.

3.4 Alternativni léCeni nemoci

Vedle 1é¢by chorob realizované v oficidlnich zdravotnickych zatfizenich za ucasti
prislusnych odborniki se pfi feseni zdravotnich problému uplatnuji i dalsi écebné
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postupy oznacované jako alternativni medicina, v posledni dob¢ jako nekonvenc-
ni a komplementarni medicina (angl. complementary and alternative medicine).
Predstavuje celou fadu metod, které mnohdy nesplnuji pfisné pozadavky klade-
né na védeckou medicinu (lege artis), nejsou oficidlné uznany a provéreny podle
pravidel klinického vyzkumu. Casto vychdzeji z filozofickych pojeti alternativnich
k paradigmatu soucasné moderni védy. Neni nezbytné, aby je vzdy provadél lékat,
mnohdy jde o lé¢itele bez prislusného odborného lékarského vzdélani, ktery nenese
pravni odpovédnost za pfipadné poskozeni klienta (srov. Heft, 2010). Pfesto je o né
mezi vefejnosti zdjem a nékteri 1écitelé dosahuji pomérné velké popularity. Pojmy
»alternativni, nekonvencni a komplementarni medicina® vyjadtuji skutecnost, Ze se
nejedna o standardni a oficialné v systému zdravotni péce uznavany zptisob 1écby,
ktery nenahrazuje klasické standardni postupy, ale stoji vedle nich, navazuje na né
a pripadné je dopliuje.

Alternativni a komplementarni postupy se zameéruji na celkovou Zivotospravu
a Casto vyuzivaji ptirodnich surovin. Vychazeji z pfedpokladu; Ze ptirodni latky
(rostliny a zivé organismy a jejich produkty) ptisobi komplexné na akutni i chronické
infekce. Mikrobidlni loziska v lidském téle jsou jednou ze zakladnich pfic¢in chronic-
kych onemocnéni a urychluji starnuti organismu. Rostliny jsou zivé bytosti s fadou
ucinkd oproti chemicky pripravenym lékiim, u nichz ptsobi zpravidla jen jedna
nebo nékolik uc¢innych latek. Rostlinna antibiotika (fytobiotika) mnohdy ptisobi
soucasné proti bakteriim, virm i plisnim a jejich komplexné fungujici mechanismy
brani i vzniku rezistenci bakterii avirt (srov. Jonas, Kuchat, 2014).

Podle Jonase a Kuchafe jsou zdsadnimi pilifi v boji se skodlivymi mikroorga-
nismy zejména:

1. vnitfni psychicka vyrovnanost s pfimérenou sebejistotou a pocitem spokojenosti
a $tésti;

2.-vitalni energie (vis vitalis, prana, échi) - elan, pocit sily, ¢ilost zalozena na volné
cirkulaci télesné energie v organismu (ziskané na zakladé vrozenych dispozic
z prijimané potravy a kysliku); cirkulaci blokuje stres, nedostatek pohybu, $§patna
strava a dal$i (napt. disledky rtiznych poranéni);

3. funkce stiev - v tenkém strevé dochazi ke vstiebavani zivin, tlusté stfevo zajistuje
absorpci vody, zpracovani a odstranéni zbytkl potravy, traveni vlakniny; mezi
tenkym a tlustym stfevem se nachazeji tzv. Playerovy platy, dilezité pro funkéni
rozvoj bunék imunitniho systému;

4. funkce mozku - zpracovani véech informaci z organismu i prostfedi véetné
odezvy.
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Fungovani téchto zakladnich opor spravného chodu organismu narusuji pti-
rodni a chemické jedy, radioaktivni latky, $kodlivé mikroorganismy, $kodliviny
z nevhodné stravy i silné negativni zazitky, celkové oznacované jako toxiny. Pokud
se jim dokazeme ucinné vyhybat, pfipadné se jich zbavime detoxikaci, vytvarime
predpoklady k tomu, aby byl na$ organismus schopen zdarné odolavat ¢etnym
$kodlivym vliviim (noxam). Preventivné i lé¢ebné miize ptisobit fada rostlin, kovi
¢istopovych prvki (napf. rizné druhy cesneku, lichofefisnice, nanocastice selenu,
stfibra atd.).

3.5 Zvladani bolesti

Pfi zvladani bolesti se v urcitych modifikacich uplatiuji postupy (zminéné napft.
v predchozi kapitole), u¢inkujici obecné protistresoveé.

Problematikou zvladani bolesti se 1ze zabyvat s ohledem na to, zda se jedna o bo-
lest, jiz je mozné predpokladat v budoucnu, napiiklad v souvislosti s lékarskym
zakrokem, nebo bolest, kterd prichazi neocekavané, kuptikladu po trazu.

Zvy$ovani odolnosti viici bolestivym podnétiim je v zdsadé mozné formovanim
postojti k bolesti, zamérnym ovliviiovanim zptisobti reagovani na bolest, zmirno-
vanim bolesti, pfipadné se lze situacim s pravdépodobnym vyskytem bolestivych
podnétt vyhybat. Kromé postupit autoregula¢niho charakteru je mozné postoje
k bolesti a reakce na ni ovliviiovat psychoterapeutickymi prostredky.

Autoregulacni postupy ke zvySovani tolerance na bolest mohou byt zalozeny na
relaxa¢nich a imaginativnich technikach, na zamérném odvadéni pozornosti od
bolestivych pociti, na uplatnéni biologické zpétné vazby (biofeedback).

3.5.1 Priprava na zvladani bolesti

Zvladani bolesti, kterou lze ocekavat, usnadnuje ptiprava. Jeji soucasti by mélo
byt ziskani co nejvice informaci o situaci, v niz se predpokladana bolest vyskytne.
Pfitom mize byt ucelné (srov. Kiivohlavy, 2002b) si nékteré informace opakovat
(napft. vizualni ¢i audiovizualni ukazky toho, co nas ¢eka) pro smifeni negativni
tenze. J. Ktivohlavy shrnuje na zakladé vyzkumu tfi zakladni formy ptipravy na bo-
lestivé situace souvisejici se zdravotnickymi vykony: poskytovani informaci, nacvik
relaxaci a konfrontace s modelem ,,nadéjeplného” pacienta. Zda se, ze tyto formy
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pripravy lze vyuzit i v situacich ocekavani bolesti, nesouvisejicich s 1ékarskymi zasa-
hy. Informace o bolestivych prihodach nepiisobi na véechny lidi stejné. Nékteri z nas
jsou vnimavi k jednotlivym detailiim a reaguji na né tzkosti (ta se vsak zpravidla pti
opakovani ur¢ité informace snizuje), jiz se snazi své obavy potlacovat. Jsou i lidé,
ktefi se informacim o budouci bolesti snazi vyhnout, na rozdil od osob, jez se snazi
ziskat informaci co nejvic, aby se mohly s bolesti vyrovnat aktivné bojem. Pritom
se neda jednoznacné fici, ktery pristup je pro zvladani bolesti vhodnéjsi. Ziejmé
zalezi na konkrétnim typu bolestivého podnétu.

V pripravé na bolest 1ze vyuzit celé fady relaxacnich a imagina¢nich technik,
jako je napriklad Schultziiv autogenni trénink ¢i Jacobsonova progresivni relaxace.
Stru¢né se o nich jesté zminime (viz oddil 6.7).

Modelovani situace poméha nékterym lidem pfipravit se na bolestivé podnéty
prostfednictvim nazorné ukazky prislusné situace, naptiklad videoprodukce pa-
cienta podstupujiciho urcity zakrok miize zahrnovat i vlastni stav pfed zakrokem,
obavy pacienta, jeho pripravu, vlastni zkusenost, ispésné provedeny a pacientem
zvladnuty zakrok.

3.5.2 Akupunktura a akupresura

Zvladani bolesti, kterd uz nastala, mtze napomoci pouziti 1éki a dalsich drog, odve-
deni pozornosti, vyuziti relaxace, meditaci, hypndzy, akupunktury, akupresury apod.
Pouzitim 1ékti (anestetik, sedativ) se zde nebudeme podrobnéji zabyvat. Méla by
s nim byt spojena ur¢ita opatrnost kviili moznym nezadoucim vedlej$im uc¢inkiim,
k nimz patfi ufady z nich nebezpeci navyku a zavislosti. Mnohé z téchto 1éki by
nemély byt uzivany bez lékarského predpisu. O relaxacich a meditacich pojedname
v samostatné pasdzi (viz oddil 6.7).

Akupunktura je metoda, ktera je tradi¢ni soucasti léc¢eni ve vychodni mediciné.
Je uznavana jako regulérni lécebna metoda doplnujici pouzivané lé¢ebné postu-
py i u nds a v fadé zapadnich zemi (napf. USA). Spociva, zjednodusené receno,
v aplikaci jehel do presné lokalizovanych bodi na riiznych mistech téla, v nichz se
koncentruje virici energie, lezici podél tzv. meridiant. Predpoklada se, Ze meridiany
jsou kanaly, jimiz proudi energie. Prakticky jsou vhodné body zjistitelné pomoci
pristrojii snimajicich bioelektrické potencialy z kiize. Kromé specifickych lécebnych
ucinkt akupunktura navozuje pocity pohody a uvolnéni. To se vysvétluje (srov. Tuo,
2001) spojenim podrazdéni akupunkturnich bodt s uvoliiovanim vnitinich opiata
(endorfint) z mozku. Endorfiny blokuji pfenos nervovych impulza z bolestivych
mist do centralniho nervového systému v talamu.
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Urcitou moznost, jak se zbavit nékterych béznych bolesti (nesouvisejicich se
zavaznymi priznaky, jako je napf. vysoka télesna teplota, zvraceni, nahlé poruchy
vnimani, zavraté, pri kterych je nutné okamzité vyhledat lékarskou pomoc), nabizi
také akupresura. Vyhodou akupresury je Ze ji mizeme aplikovat pfi zakladnich
znalostech sami na rozdil od akupunktury, zalozené na podobnych zakladech, pro
niz jsou v$ak nezbytné kromé vybaveni jehlami podstatné dukladnéjsi znalosti a do-
vednosti. Napriklad pfi dnes bézné bolesti zad, zplisobené nevhodnymi pohyby
(pri sportu, pri chiizi na vysokych podpatcich po schodech, sezenim na nevhodné
zidli, $patnym drzenim téla apod.), si sami mtizeme (srov. Ebner, 1993) masirovat
deseti stredné silnymi pritlacenimi §pickami prostiednika body lezici v poloviné
vzdalenosti mezi okrajem ramen a zacatkem krku asi ptl prstu od horni ,,hrany®
ramene smérem k zadtm.

Zastanci akupresury (Ebner, 1993) doporucuji naptiklad pfi zachvatu strachu
ucesat stfedem hlavy pésinku a lehce po ni poklepavat odzadu dopredu konecky
prsttl. Prikladem dalsi moznosti je spojit brisko palcti a prosttedniki a tlacit jimi
proti sobé. Podle potreby se tlak zesiluje, jako bychom tlacili masita briska proti
nehttim alespon dvé minuty. Strach ze zkousky lze béhem pripravy zmirnit masazi
usnich laltickti od dolniho okraje vzhiiru na pravém uchu a poté odshora dolii na
levém uchu. KdyzZ se nedafi vybavit si néco, co.urcité zname, a za¢ind to vzbuzovat
obavy, mtizeme polozit dlané na kolena a dvé minuty masirovat mista pod prsteniky.

3.5.3 Zvladani bolesti z popaleni a bolesti hlavy

Dale se budeme zabyvat otazkou zvladani bolesti podobné jako J. Ktivohlavy (1994)
s ohledem na bolesti pri popaleninach, povazovanych za jedny z nejtézsich, a u bo-
lesti hlavy.

Ukazuje se, ze vétsina lidi postizenych rozsahlej$imi popaleninami miva soucas-
né i psychické problémy (tzkost, deprese, regrese, obavy z viditelnych nasledku),
a pokud tyto problémy existovaly jiz pfed popalenim, vesmés situaci popaleného
jesté zhorsovaly. Jednim z obavanych znaki bolesti pfi popaleni je kromé intenzity
jeji dlouhé trvani. Moznosti postupu pti zvladani bolesti z popaleni I1ze shrnout
(srov. Ktivohlavy, 1994, s. 89-90) takto:

1. Uvédoméni si, Ze bolest je normalni reakci na to, co se pfihodilo, a jeji intenzitu
ovliviuje zavaznost poskozeni, citlivost k bolesti, ale i vlastni postoj a viile. Sou-
¢asti prvniho kroku je i bilance - zvladnuti tézkych stresovych situaci v minulosti
a uvédoméni si, co z ni se da vyuzit nyni.
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2. Nacvik ovladani dechu (pomalé hluboké dychani pfi zavienych ocich, nadech
i vydech na ¢tyfi doby s kratkou prestavkou), relaxace nékterou ze znamych
metod s vyuzitim zvukového zdznamu. Vytvoreni asociace zacatku relaxace
a slova ,,klid®, specialni relaxace spocivajici v uvolnéni svald v postizené télesné
oblasti.

3. Odvedeni pozornosti riznymi zptisoby, napiiklad pomoci néjaké manualni ¢in-
nosti, soustfedénou predstavou ptijemné aktivity, koncentraci pozornosti na
konkrétni predméty, mentalni ¢innosti (pocitani v duchu, s¢itani apod.). Pfitom
lze pouzivat urcita slova jako signaly predstav (napt. more — dovolena na plazi,
guma - predstava, Ze postiZzené misto je ohebné a pruzné jako z gumy). Pozitivni
roli sehrava vlastni tvofivost. Na bolestivy moment je vhodné se pripravit, uveé-
domit si, Ze je mozné predejit panice (dychani, relaxace). Diilezité je i pozorovat
sebe sama (zvladam to) a ocenit kazdy kladny projev (vyborné, zvladl jsem to).
Vhodné je snazit se uplatnit rizné moznosti zvladani bolesti. Nevede-li jeden
zpusob k tdleve, je treba zkusit jiny.

Moznosti, jak se vyporadat s bolestmi hlavy, zdviseji na tom, zda maji spise cha-
rakter napéti, nebo jsou lokalizované a jejich intenzita se méni (migrény). Bolesti
s charakterem napéti neztidka provazeji napéti akonflikty ve vztazich k lidem. Proto
je za preventivni opatfeni mozno povazovat snahu o reSeni a predchazeni inter-
persondlnim konfliktim. Migrénni bolesti mivaji $ir$i okruh pficin. Obecné mize
pomoci zvlddnout bolesti hlavy uplatnéni relaxace, zména Zivotospravy vychazejici
z analyzy pravdépodobnych pricin bolesti (co predchazelo) a vysledki snah bolest
zvladnout (co obvykle déldm a s jakym vysledkem).

Pfibolestech hlavy lokalizovanych do urcitého mista se doporucuje (napt. Ebner,
1993) jednoduse pritlacit na bolestivé misto prst, a pokud mozno silné jej masirovat.
Pro tiSeni bolesti‘hlavy, které nelze snadno lokalizovat, je vhodné silné stisknout
najednou oba usni lalacky palci a ukazovacky a masirovat je, i pokud to boli. Dalsi
bod, jehoz masirovanim lze omezit bolest hlavy, je na vnitfni strané predlokti, asi tfi
prstynad zapéstim. Spravné misto se pozna podle toho, ze tlak na néj je bolestivy. Je
treba presto pokracovat v tlaku, nez se bolest hlavy zmirni. Obecné plati, Ze tlak na
levé predlokti (a na body na levé strané téla viibec) pusobi proti bolestem na pravé
strané hlavy.

Pfi bolesti zubti je vhodné napriklad pisobit tlakem na ukazovacky (posledni
¢lanek ze strany od palce v misté, kde z kiize vyrusta nehet), opét na ruce, ktera
je na opac¢né strané nez bolavy zub. Jinou moznosti je tlacit na bod mezi nosem
a sttedem horniho rtu. Rovnéz je mozné masirovat opacné usni lalicky ve vztahu
k doty¢nému zubu.
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3.6 Reseni konflikta

Problematiku zvladani konfliktnich situaci 1ze rozdélit na otdzky prevence vzniku
destruktivnich konflikt(i a efektivniho feseni konflikta jiz vzniklych, pripadné
na omezovani nezadoucich disledki. V zivoté je nepochybné dobré programové
eliminovat predev$im negativni a destruktivni konflikty a jejich dopady, i kdyz vSem
konflikttim se samoziejmé predejit vzdy neda.

Pro feseni intrapersonalnich konfliktti doporucuje naptiklad L. Micek (1984,
s. 154-156) diikladné zvazeni vlastnich motivi se snahou o maximalné moz-
ny odstup a objektivni pohled na své skutecné potreby, ktery je ani nepopira,
ani nepotlacuje. Je tfeba si uvédomit, ze v konkrétni situaci zpravidla-nepisobi
jednotlivé podnéty izolovang, a tedy neni vhodné zaméfit se na jediny stresor,
predstavy nez situace samotnd). Dale je tfeba vzit v tvahu, ze véci a udalosti
kolem nds nejsou jednoznac¢né, nybrz obsahuji rtizné rozpory, a tedy vétSinou
neexistuje jediné spravné feseni. V podstaté kazdd zmoznych variant ma néjaké
vyhody i nevyhody, jejichz porovnavani u riznych feseni nevede k jednoznac¢né-
mu vysledku. Proto je tfeba pfijmout riziko.a rozhodnout se. Moznost samostat-
ného rozhodnuti je prednosti i ur¢itym nedostatkem svobody (jehoz se nékteri
jedinci obavaji). Pri rozhodovani je potiebné nepodlehnout panice z moznych
negativnich dusledkd. Tenzi pfi rozhodovani se mame snazit co nejvice snizit,
naptiklad udélat si fyzické pohodli, vyhledat prijemné prostiedi, odreagovat se fy-
zickym pohybem, relaxovat. Rozhodovani by se mélo opirat o dukladnou analyzu
podminek a ciltl, testovani moznych variant fe§eni s vyuzitim rtznych postupd,
napriklad SWOT analyzy (nazev je odvozen od silnych a slabych stranek reseni,
existujicich hrozeb a prilezitosti). Pfi nedostatku potfebnych podkladi nékteri
lidé prenaseji tihu rozhodnuti na druhé lidi nebo se priklanéji k feseni podle
nahody (losovani, hod minci apod.). Schopnost rozhodovani je podporovana
osobnostnimi kvalitami jako vnitini kazen, vytrvalost, schopnost ujasnit si vlastni
zameéry, tendence dokoncovat zahajené akce (konativni perseverace), schopnost
ucinné se koncentrovat apod.

3.6.1 Tri pristupy k prevenci konflikti

Americky autor M. Armstrong (1999) uvadi tyto tfi nadéjné piistupy k predchazeni
konfliktti v redlném pracovnim a koneckoncti i soukromém zivote:
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1. Vytvoreni pokojné spole¢né existence bez vyhrocenych rozport a strett, za-
loZzené na programové vytvarené atmosfére spoluprace. K dispozici ma byt
dostate¢né mnozstvi informaci, je poskytovan prostor pro volny pohyb lidi,
mezilidské kontakty, vyménu nazori. Podobny stav predstavuje urcity ideal,
k némuz se neda priblizit za v§ech okolnosti. Pfekazkou jsou naptiklad kon-
fliktni osoby, vyhranéné zaméfeni na osobni zajmy, zdiraznéné soutézeni
a konkuren¢ni vztahy.

2. Hledani kompromisti pomoci vyjednavani a dohod. Je zalozeno na uznani, ze
neexistuje jedno nejlepsi feseni a kazda z realnych moznosti ma kromé vyhod
inevyhody, které nelze jednozna¢né posoudit a vzajemné porovnat. Kompromis
se uplatnuje zejména tehdy, kdyz neni mozna pokojna spolecna existence ani
hledani optimalniho feseni.

3. Programové reseni problému, do néjz se aktivné zapojuje co nejvic ucastniki
(idedl je vsichni). Pritom se uplatnuje odpovédnost za funkeni vysledky, je-
jichz dosazeni se upfednostiiuje pred pouhym zmirnénim nebo odstranénim
néazorovych rozport. Tento pristup je zfejmé ve vétsiné pripadii nejefektivnéjsi.

3.6.2 Reseni konfliktt jiz vzniklych

Regeni konfliktd mezi lidmi, k nim?Z jiz doslo, spociva v riiznych moznostech (stra-
tegie, metody). Reseni vnitfnich (intrapersondlnich) konflikti vyzaduje dtikladnou
analyzu jejich pri¢in, podlozenou mimo jiné soustfedénym zamérenim na sebe
sama, své motivy, predstavy, myslenky a emoce (sebereflexe). Dale se budeme za-
byvat v tomto smyslu predevs$im konflikty interpersonalnimi.

Postupy zaméfené na prevenci a feSeni mezilidskych konflikt mohou byt zcela
nesystematické a viceméné nahodilé, zalozené na improvizaci nebo promyslené
a programove. Z ¢asového hlediska mohou mit riznou délku trvani, od kratko-
dobych po dlouhodobé. Pii jejich rozboru zde budeme hovotit o strategiich jako
obecnéjsich a dlouhodobgéjsich, viceméné promyslenych a planovanych postupech
a taktikach, vice vazanych na konkrétni situace ,tady a ted”. Urcita strategie pak
muze byt realizovana riznymi taktickymi postupy a variantami. Taktické postupy
v konfliktnich situacich v podstaté sméfuji v konkrétnich podminkach k uplatné-
ni vlastnich pfednosti, zatajeni slabin pred souperem, ktery by jich chtél zneuzit,
a k pripadnému pozitivnhimu vyuziti slabin soupere a zamezeni zneuzivani jeho
prednosti zptisobem, ktery je za danych podminek pro nas nepfiznivy. RozliSovani
strategii a taktik md ovSem vyznam predevs$im teoreticky a didakticky. V konkrétnich
podminkach je pouze relativni.
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V obecném smyslu lze rozlisit strategické postupy podle toho, na co se v zdjmu
snahy o feseni konfliktii orientuji. V zasadé je mozné zaméfeni na:

« o0soby (na sebe nebo na druhé);
« vysledek (akci, vykon, udélost);
o vztah.

Dale Ize rozlisit strategie na statické a dynamické. Statické strategie se béhem
celého reseni konfliktni situace v zasadé neméni. Dynamické strategie se méni po-
dle okolnosti. J. Kfivohlavy (2002a) oznacuje statické strategie jako nepodminéné
(jedna strana postupuje podle svého planu bez ohledu na chovani druhé strany)
a dynamické strategie jako podminéné (jednotlivé kroky jsou podminény kroky
protistrany).

Dynamické i statické strategie mohou byt dale podle Kfivohlavého benevolentni
(respektujici, nevyhrocujici, se snahou o porozuméni druhé strané) a malevolentni
(vyhrocujici, nerespektujici druhou stranu, neptatelsky ladéné). Spojenim obou
hledisek ziskame Ctyfi typy strategii:

podminéné (dynamické) benevolentni;
podminéné (dynamické) malevolentni;
nepodminéné (statické) benevolentni;
nepodminéné (statické) malevolentni.

Lol o

Nékteré priklady strategickych nebo taktickych zpisobt pouzivanych casto lidmi
v konfliktnich situacich uvadime ve shodé naptiklad s J. Plaminkem (1994, s. 18-21):

o Pasivni(;,mrtvy brouk®, ,vyhnivani®, spontanni odeznéni, ndhoda). To, Ze necha-
me veécem zcela volny prubéh, je sice do jisté miry usporné, nicméné zahrnuje
nebezpeci, ze vysledek nebude priznivy.

 Nasilné (fyzické nebo psychické nasili) s uplatnénim agresivity. V drtivé vétsiné
se jedna o nevhodné strategie.

o Delegace (povéreni rozhodnutim nezucastnéné strany, zpravidla davéryhodné
autority, jako je napt. rodi¢, expert, ucitel, soudce, vedouci pracovnik, media-
tor) — pro fedeni je podstatné, zda se arbitr fidi pouze vlastnim tsudkem, nebo
je vazan urcitymi predem danymi pravidly (legislativnimi predpisy, zvyklostmi).
Nevyhodou je pomérné vysoka pravdépodobnost, Ze feseni nebude zadnou ze
zUcastnénych stran konfliktu vnimano jako uspokojivé. Nastalé rozpaky jsou
neziidka vétsi, nez kdyz rozhoduji Gcastnici sami.
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+ Vyjednavani se snahou najit feseni prijatelné pro obé strany (kompromis - viz
samostatna kapitola vénovana vyjednavani). Soucasti vyjednavani muze byt do-
hoda tykajici se naptiklad nadfazenych cill, zavaznych pravidel pro obé strany
(podle potieby se mohou stanovit), respektovani zticastnénych stran k ptijatému

vy

rozhodnuti, pfistich naroki obou stran pfi pripadné nedohodé.

Soucasti zavaznych pravidel by mélo byt odpovidajici vzajemné respektovani,
prilezitost pro v§echny zucastnéné vyjadrit sva stanoviska a ocekavani. O spravném
feSeni muze rozhodovat nezavisly arbitr nebo vétsina pti hlasovani vice ucastniki.
Pti samotném jednani je nékdy vhodné kviili zabranéni eskalaci emocionalné pod-
barveného konfliktu znesvarené strany od sebe fyzicky oddélit. Jednani by se mélo
opirat o rozbor situace a potfebnych informaci, uzite¢nou technikou za ur¢itych
okolnosti miize byt naptiklad vymeéna roli, poskytujici moznost vzit se do situace
druhé strany a lépe ji pochopit.

Individualni styly feSeni konflikta

Pti volbeé strategickych ¢i taktickych postupt v konfliktnich situacich se uplatiuje in-
dividualni styl feseni konfliktu. Je dan pfiznacnym sklonem upfednostiovat v feseni
interpersonalnich konflikti nékteré postupy pred jinymi. Lidé zpravidla uplatiuji
urcity styl v riznych konfliktnich situacich i pfesto, Ze se pro danou situaci piilis
nehodi. Navic univerzalni zpiisob chovani vhodny pro vsechny situace ani neexistuje.

Prikladem individudlnich styld feseni interpersonalnich konfliktti mohou byt
tyto styly (srov. Gillernova, 2001):

o Zralok (soupetivy styl) - je zaloZeny na uptednostiiovéni vlastnich cild a na
snaze dosahnout jich za kazdou cenu (napadani, zastrasovani, udolani dlouho-
dobym tlakem). Dosazeni cile je vhimano jako uspéch, vitézstvi, nedosazeni jako
porazka, diisledek vlastni slabosti, selhani.

Vyhodou tohoto stylu je rychlost, pfimocarost, nevyhodou mozné naruseni mezi-
lidskych vztaht. Vhodné je jeho uplatnéni v krizovych situacich a proti manipu-
lativnim postuptim (napt. typ chudacek, obétavec, brec¢tan — podrobnéji viz nize).

o Zelva (tnikovy styl) - v jistém smyslu je protikladem Zraloka. Svych cili se
snadno vzdava, kdyz se dostane do stretu s cili jinych osob. Ve snaze vyhnout
se konfliktu se uzavira do sebe v nadéji, ze je snadnéjsi pred konfliktem uhnout
nez jej fesit.
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Vyhody spocivaji v nevyhrocovani sport, v moznosti upfednostnéni feseni dii-
lezitéjsich a naléhavéjsich zalezitosti, v uspore energie. Nevyhody jsou zfejmé
a plynou z rezignace na prosazeni vlastnich zajmu. Tento styl je vhodné uplatnit
pri stfetu s podstatné silnéjsim protivnikem nebo se stranou, kterd ma k dispozici
mnohem uc¢innéjsi reseni, v situaci, kdy neni nadéje na uspéch, kdyz jsou nase
cile ve srovnani s cili konkurujicimi méné podstatné a dilezité.

Medvidek (prizpuasobivy styl) — preferuje zejména dobré vztahy s ostatnimi,
touzi po oblibé a uzndni i za cenu ustupki. Snazi se konfliktiim vyhnout nevy-
hrocovanim a urovnavanim protichiidnych tendenci.

Vyhody i nevyhody tohoto stylu jsou nejspis jasné. Nevyhrocovani kenflikti na
jedné strané muize byt pozitivni (zejména u téch destruktivnich), na druhé strané
upeviovani stavajiciho stavu nefeSenim nezadoucich rozporti mize omezovat vy-
voj. Snaha vychazet se viemi a byt vSemi milovan je problematicka prinejmensim
kvli rozdiliim mezi lidmi. Vhodné uplatnént: v situacich, kdy je dilezité udrzet
mezi lidmi soulad a stabilni vztahy, vznikne-li poteba napravit vlastni omyl,
jsou-li sporné zalezitosti pro zucastnéné velmi dilezité (vztah ke spokojenosti).

Liska (kompromisni styl) - jde za:dosazenim svych cila ve snaze slevit z nich
jen v mife za danych okolnosti nezbytné. K ustupkim se snazi pfimét i druhou
stranu zptisobem ,,néco za néco®.

Vyhody: neplytva se energii na méné podstatné cile a tam, kde protistrana ne-
hodla ustoupit, ispora ¢asu, alespon docasné odvraceni destruktivniho stfetu pri
nemoznosti nalezeni spole¢nych stanovisek nebo kdyz neni mozné soupefeni.
Nevyhody vyplyvaji z nutnosti vzdat se ¢asti svych zameéra. Vhodné uplatnéni:
tam, kde ob¢ strany jsou stejné silné a nechtéji ustoupit; v situaci, kdy hodnota
cilit neodpovida nutnému usili na jejich dosazeni za danych okolnosti (postoj
a sila protistrany); je-li potfebné dosahnout alespon dil¢ich fesent slozitych za-
lezitosti; v ¢asové tisni.

Sova (integrativni styl) — pristupuje ke konfliktim uvazlivé a vécné. Chéape je
jako prilezitost ke zlepseni mezilidskych vztahi. Snazi se je fesit racionalné, vy-
uzivat pfi tom diskusi pti hledani riiznych alternativ vysledku (zpravidla existuje
vice moznych fedeni) pro vSechny zucastnéné, véetné odstranéni negativnich
pocitd.

Vyhody: odstranéni napéti mezi ucastniky konfliktu, sblizeni rozpornych stano-
visek, uchovani nebo zlep$eni vztaht, dlouhodobé trvani vysledki. Nevyhody:
niz$i uc¢innost proti silnému agresivnimu souperi.
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Znaky dobrého reseni konflikti

Dobré feseni konfliktt 1ze charakterizovat témito znaky:

o realisti¢nost (uskuteénitelnost);

« prijatelnost, pfinos (zisk) pro obé strany;

« rovnopravnost a aktivni zapojeni vSech ztucastnénych;

« preventivni pisobeni proti vzniku a vyhroceni dalsich konfliktt stejnych tcastniki.

V praxi je pri feseni vzniklych konfliktnich situaci vhodné:

1. Nespéchat s vlastni odpovédi na vzniklou situaci a napriklad prerusit rozhovor,
premyslet a pokusit se ziskat od bezprostiedni situace odstup s nahledem na
okolnosti.

2. Co nejdukladnéji analyzovat vsechny dtilezité okolnosti, ptat'se pti tom druhé
strany a zjiStovat jeji divody bez snahy o okamzité hodnoceni.

3. Své stanovisko objasnovat postupné bez zietelného tlaku na protistranu, prilis
neustupovat ani neprosazovat svou.

4. Pokusit se souhrnné vystihnout podstatu problému a zamérit se zejména na
spole¢na hlediska (nékdy se muize ukdzat, ze spiSe nez o nesmiritelny spor jde
jen o nedorozumeént).

5. Uvazlive hledat cesty k dohodeé:

Taktické postupy

V konfliktnich situacich se casto setkavame s uplatinovanim raznych taktickych
postupi ve snaze dosahnout svého. Nékteré z nich nejsou zcela fér:

« Manipulace - ptisobeni ve prospéch svych zajmi zneuzivajici riizné prostredky,
jejichz cil je vice nebo méné zastfeny. Soucasti manipulaci ¢asto byva natlak
spocivajici v pusobeni na druhého s pouzitim ¢i zneuzitim vlastni sily a jeho
slabosti (hrozby, vydirani, kritika, sliby, pfisahy), zaméreny na city, diivéru apod.

« Racionalni diskuse s vyuzitim argumentti (oddéluje osobni a vécny pohled,
hleda alternativy).

« Konfrontace - stfetnuti sil s moznym vysledkem ,vyhra, nebo prohra“ (vyhra
jednoho zde znamena prohru druhého).
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+ Spoluprace - snaha o spolecné feSeni (vyhravaji v podstaté obé strany, nékdy za
cenu nizsiho zisku obou).
+ Vyhybani se - snaha vibec se do konfliktu nedostat nebo se ho nezucastnit.

« Ustup.
o Dohoda.
Manipulace

Manipulace (zde ve smyslu pfevazné nekalého ¢i nezcela ¢estného jednani) jsou
prikladem uplatnovani méné transparentnich, nezfidka i méné regulérnich vliva pri
plisobeni na mysleni a chovani jinych osob. Existuji ovéem i manipulace, které lze
hodnotit pozitivné, nebot ptisobi na ostatni ve smyslu veobecnych hodnot (viceméné
manipulativni postupy odbornikd, psychologti, 1ékar, zachranart, krizovych vyjed-
navacii). Manipulace jsou zaméfené nejen na védomou a racionalni mysl, ale i na
dalsi stranky lidské bytosti. Manipula¢ni chovani maze byt velmi riznorodé. Spolec-
nym znakem jeho rtiznych projevti je urcitd zaludnost, viceméné skryté porusovani
ptijatych zasad a pravidel. Tim muiZe byt obtizné identifikovatelné, alespon na prvni
pohled, a nepredvidatelné. Manipulace ¢asto apeluji na city, moralku, odpovédnost
a dalsi uznavané hodnoty, ovSem v nepoctivém umyslu jich zneuzit v néci prospéch.

Cesky psycholog Jeronym Klimes (2005) déli manipulace podle nékolika hle-
disek. Podle nasmérovani mtize byt manipulace pfima a nepfima, z hlediska
prospéchu altruisticka a egocentricka, z hlediska naslednosti spoustéci a obranna
a z hlediska objektu se mtize jednat o manipulaci realnymi lidmi a manipulaci
fantazijnimi piredstavami. Pfi pfimé (natlakové) manipulaci vyviji manipulu-
jici tlak proti vili manipulovaného. Chce tim dosahnout néceho, co si manipu-
lovany nepfeje.. To je typické napiiklad pro jednani z pozice vyssi autority nebo
moci. Nepfima (taktizujici) manipulace sméfuje mimo védomi manipulované-
ho, takze si ani neuvédomuje, Ze se déje néco, co pro néj neni vyhodné a s ¢im
by nebyl srozumén. Nepfimou manipulaci uplatiuji neztidka kuptikladu osoby
v podfizeném postaveni (dité snazici se obejit zdkaz rodich projevy lasky k nim ¢i
usluznosti, dospéli, ktefi ve snaze vyhnout se odpovédnosti nebo kritice pfehnané
akcentuji svou nesikovnost ¢i neinformovanost). Zatimco cilem altruistické ma-
nipulace je dosazeni prospéchu manipulovaného (napf. rodicovské manipulovani
s détmi), egocentrické manipulace slouzi k ziskani prospéchu pro manipuluji-
ctho (napt. prodej zbozi). V praxi snahu manipulovat s druhym uplatiuje ten,
kdo zacina jako prvni spoustéci manipulaci, na niz maze reagovat druha strana
také manipulativné-obrannou manipulaci. Objektem manipulace mize byt realny
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konkrétni ¢lovek, ale i postava vytvofena ve fantazii, na niz se manipulujici snazi
néjak pusobit ve svych predstavach.

Prikladem jiného pohledu na déleni manipulaci jsou typy manipulativniho
chovani podle E. L Shorstroma (1968):

« Diktator - tvrdé prosazuje své nazory a zajmy, vyuziva vhodné vybrané citace,
vyviji natlak.

o Chudacek - zduraznuje své nedostatky, svou neschopnost a zavislost na druhych.
Naznacuje, ze pokud mu nepomohou, jsou vlastné odpovédni za jeho netspéchy.

o Poctar - rad by néc¢eho dosahl, ale vzdy se vyskytne néjaka prekazka, kterd tomu
brani (podava vycty davoda).

« Bfectan - predstird naprostou zavislost na druhé osobé. Bez ni by ni¢eho nedo-
sahl, vSe chce délat s jeji pomoci (mini tim ov§em, ze vSe nékdo udéla za né¢j).

o Drsnak - prosazuje svou velmi dirazné az nevybiravé. Ma tendenci vsechny
prekricet.

« Obétavec - je ten nejhodnéjsi, nejlaskavéjsi. Vsechno déld pro jiné, vyhradné pro
jejich dobro, nic pro sebe. Dokonce je ochoten ve prospéch ostatnich jedinct,
skupiny ¢i spole¢nosti provadét i neregulérni ¢i nezakonné véci. Proto ma pravo
na urcité vysady (diky své ,nezistné" péci o.druhé si je plné zaslouzi) a ostatni
to musi pochopit a ridit se tim.

 Posledni spravedlivy - vyvoldva pocity viny u jinych. On je ten, kdo vi, co je
spravné, a je nejpovolangjsi kontrolovat, soudit, kritizovat.

o Paternalista — sam vi, co je nejlepsi pro vsechny, a to také udéla. Ty, které si
vyvolil, vede. Rozhoduje za né¢ a chrani je pred véemi vlivy, jez by mohly ohrozit
jeho zaméry.

o Mafian - tvari sejako ochrance slabych, ovSem nikoli nezistné. Za své sluzby
nekompromisné vyzaduje protisluzby (néco za néco), neziidka neimérné své
pomoci. Nevaha prosazovat své zajmy i vice ¢i méné zastfenymi hrozbami.

Poznatky o zakladnich typech a formach manipulaci ze strany druhych osob,
zejména téch nezadoucich, tvori dilezity predpoklad pro jejich uspé$né zvladani.
Jejich znalost pak miize napomahat k tomu, abychom se nenechali zaskocit, zachovali
klid a reagovali uvazlivé s tim, Ze odhaleni skryté podstaty jednani manipulujiciho
oslabuje jeho pozice.

V konfliktnich situacich se lidé ¢asto uchyluji k hrozbam ve snaze prosadit svou,
kdyz se jim to nedaft jinym zptisobem, pripadné pokud jim takovy postup v minulosti
prinesl uspéch. Tendence dosdhnout svého pomoci hrozeb se zvySuje u agresivnich
konfliktnich osob.

138

31.10.2016 1:42:53 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 139

Utinnost hrozeb je ptitom problematickd. Abychom se nedali zastrasit formalni
strankou hrozby (atmosféra napéti, ohrozeni), je dilezité soustredit pozornost na
jeji obsah, predevsim na jeho realnost, tj. zda hrozici skute¢né miize to, ¢im hrozi,
udélat a soucasné zda to mize udélat pouze on, nikoli jeho protivnik.

K dal$im formam manipulaci patfi zneuzivani moci a kritiky. Moc mtize mit
rtiznou podobu (srov. Mikulastik, 2003, s. 96):

e Moc donucovaci - nuti lidi k ur¢itému chovani rtiznymi donucovacimi pro-
stredky.

e Moc expertni - autorita moci je ddna predevsim znalostmi a odbornosti ur¢itého
jedince, ¢imz si tento jedinec vyminuje urcité pravomoci vici jinym.

o Mocinformacni - moc je dana privilegiem mnozstvi informaci, které ma urcity
jedinec navic vici ostatnim.

o Moc legitimni - podle pozice v organizaci, podle oficialni role, kterou urcity
jedinec v organizaci zastava.

« Mocodménovaci a sankéni — hmotné podminky umoznujici poskytovat finan¢ni
nebo vécné zvyhodnovani, pripadné trestani.

« Moc prenesena - svéfovani pravomoci jiné osobé.

Kritika jako nastroj manipulace piisobi zejména, je-li neadekvatni nebo zkres-
lena. Jeji nebezpeci v tomto smyslu spociva predevsim v zaménovani fakta a kriti-
kovych subjektivnich interpretaci situace a chovani kritizovaného.

Pro zvladani kritiky je proto dtilezité rozlisit fakta (a vyuzit jich k hledani na-
pravy) od interpretaci kritika. Pfitom je tfeba zvazit, zda je na tyto interpretace
viibec tfeba reagovat (¢asto se osvédcuje ignorovat je). Zpravidla je vhodné nerea-
govat agresivné, nenechat si vnutit generalizovany pocit viny a branit se vieobecnym
nafcenim,

Neékdy vyvijeny silny natlak nevede k ocekdvanému vysledku, ale dochazi k jevu
oznacovanému jako bumerangovy efekt — nezadouci postoj se pres vSéechnu snahu
nejen nezmeéni, nybrz se upevni.

Hnév a agresivni tendence

Konfliktni situace mnohdy vyvolavaji negativni emoce. Je tfeba vyrovnat se s vlast-
nim i cizim hnévem (vztekem) a agresivnimi tendencemi, které se v konfliktnich
situacich objevuji docela pfirozené a pravdépodobnost jejich vyskytu se jesté zvysuje
v dtisledku unavy z naro¢né prace nebo jako vysledek emocionalni indukce (hnév
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a agresivni projevy se totiz snadno v osobnim kontaktu prendseji z clovéka na ¢lo-
véka). Vhodné je naptiklad naucit se spolehlivé rozpoznat signaly prichazejicitho
vzteku a vcas uplatnit nékterou jiz osvédcenou techniku k jeho zvladnuti:

« Rozhodné se nesnazit o jakékoli zavazné rozhodnuti, dokud se neuklidnime.

o Ticha samomluva s instrukci, napfiklad ,to mé prece nemuize roz¢ilit® ,,stop,
premyslej, nenech se vyvést z miry®, nebo pouzivajici riizné pripravené zlehcujici
prupovidky (,,pfece tu nejde o Zivot®, ,jsou zavaznéjsi véci®, ,,zvladl jsem i horsi
situace“ apod.).

+ Odvedeni pozornosti od roz¢ilujicich jevii (otevrit okno; podivat se ven nebo viitbec
divat se jinam a hledat néco, co by nas zaujalo; zabyvat se néjakou jednoduchou
mentalni ¢innosti, napt. poc¢itanim v duchu do deseti; napit se vody; je-li to mozné,
na chvili opustit inkriminované misto; omyt si oblicej, udélat né¢jaky jednoduchy
ukon a plné se na néj soustredit; provést par cviki; zhluboka pomalu dychat apod.).

« Snaha dat dané situaci jiny vyznam, méné negativni a'drazdici (tzv. pfeznacko-
vani), pfipadné je mozno zamérit se na hledani pozitiv (podle hesla ,vSechno
zIé je k né¢emu dobré®

» Posouzeni zavaznosti dané situace vzhledem k ¢asu (jak to budu posuzovat za
rok, za pét let apod., co je to proti délce Zivota atd.).

« Programové soustfedéni na reSeni dané situace bez rozptylovani se ,nemoznymi“
projevy druhé strany (co bych ted mél a mohl udélat, co asi udéla druha strana
apod.).

Zvladnout vlastni agresivni tendence v interpersonalnich konfliktnich situacich
muze pomoci (srov. Pragko, 2003, s. 141-143):

 vytvoreni seznamu spoustécich faktort (vychdzi se napt. z popisu konkrétni
agresivni epizody);

+ vedeni a hodnoceni celkovych zdznamu o konkrétnich zlobnych reakcich se
zaméfenim na okolnosti, spoustéce, emoce, nasledky i na hledani moznosti, jak
na dané okolnosti reagovat konstruktivnéji;

« propracovani potfebnych dovednosti, jako napriklad rozpoznavani vzniku vzte-
ku, preruseni vyvoje afektu pomoci techniky ,,stop!*;

» odreagovani a relaxace, kontrola kognice (pfeznackovani, pozitivni mysleni, re-
lativizace problémt apod.);

« nacvik alternativnich reakci odlisnych od zlostného chovani;

« kontrola diisledka (nepodporovat pocit ulevy z vybiti, ihned se snazit o napravu,
napf. omluvou).
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Omezovani nezadoucich nasledku konfliktu

Jednim z moznych zptsobd, jak zmirnit nezadouci nasledky konfliktu, je uzavieni
a nasledné respektovani dohody o podminkach ukonceni konfliktu, nebo alespon
o dal$im nevyhrocovani situace. Pfi tom muze byt vhodnym prostfedkem ohrani-
¢eni spornych bodii a oddéleni od dalsich zalezitosti, kde neni spor bezpodminecné
nutny. Diilezitd je oboustranna ochota ke kompromisu, kterd v§ak md vyznam i pro
predchazeni vzniku konfliktt a pro feSeni téch, jez uz nastaly. Pomiicka pri hledani
kompromisu by mohla mit podobu nasledujicich konstatovani:

« Jediné, v ¢em se shodneme, je, Ze se nemiizeme dohodnout.

« Presto udélam vse, abych té vyslechl a pochopil co nejlépe tvé stanovisko.

« Vtotéz doufdm u tebe.

« Zkusme jednat v KLIDU, dokud nedospéjeme k néjakému ZAVERU.

» Nechci rozdavat rany pod pas — kdykoli se to snad ptes vSechnu snahu stane,
je to nedopatfenim, prosim, nenech se tim vyvést z miry a upozorni mé na to!

Pfi uto¢nych ndmitkach protistrany by mohla poslouzit asertivni poznamka
typu ,,chapu, Ze ti to tak mize pripadat. Vice o zvladani konfliktt viz napriklad
D. Gruber (2005).

3.7 ZvladaniKrizovych situaci

Obecné v krizovych situacich, zejména v jejich akutnich fazich, je kromé mobilizace
vnitfnich zdroji dulezitda pomoc zvenci, zajistujici bezpeci, uklidnéni, emoc¢ni
oporu a dilezité informace (Ze postiZzeny neni osamocen, pomoc je nablizku, jeho
problémy se vytesi apod.). Je-li doty¢na osoba v $oku, ktery se zpravidla projevuje
netecnosti a motorickym utlumem (nékdy ale miize byt napadny i neklid a zma-
tenost), nelze ji nechat samotnou a je tfeba zabezpecit zakladni protiSokové pod-
minky, znamé jiz ze skolnich pravidel pro prvni pomoc (sucho, teplo, tekutiny,
mirnéni bolesti). Po odeznéni ptipadného Soku (muze trvat nékolik hodin i dni)
je vhodné pro vyrovnani se s celou krizovou situaci vyjit z dikladné analyzy pro-
blému smérujici k nalezeni zdroju, zvazit moznosti vyuziti dosavadnich osobnich
zku$enosti s analogickymi situacemi a jejich fesenim a dale vyuzit podle moznosti
i fadu dal$ich postupti zminénych na jinych mistech této knihy v souvislosti se
zvladanim strachu, bolesti, hnévu apod.
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V zavaznych pripadech je vhodné obratit se na odborniky bud pfimo pri navste-

vé instituci zaméfenych na poskytovani krizové intervence (krizova centra a dalsi
pracovisté s krizovym programem), nebo prostfednictvim telefonu (linek davéry).
D. Vodackova a kol. (2002, s. 48-53) uvadéji celou fadu strategii, které 1ze progra-
mové vyuzit pfi zvladani krizi. Ve zkratce a v upravené podobé si je zde uvedeme:

. Védoma registrace a orientace v pocitech a schopnost odreagovani. Lidé

v masivnim stresu jsou mnohdy zaskoceni intenzitou i nejasnosti vlastnich
emoci. Nékdy se za né dokonce stydi a omlouvaji je jako nepatfi¢né. Dilezité
je autentické proziti a vyjadreni vlastnich emoci (i respektovani emoci dal$ich
osob) a odpovidajici odreagovani v placi ¢i hnévu.

. Schopnost sdélovat a sdilet. Ve zvysené zatézi miize situaci uleh¢it odpovidajici

sdéleni o vlastnich pocitech blizkym osobam (sebeotevreni) bez obav z diisled-
k. Presvédceni o tom, Ze lidé ochotni pfijmout s porozumeénim nasi informaci
o vlastnich tézkostech jsou nablizku, je soucasti socialni-opory, piisobici ve
stresu protektivné. Obohacenim vzajemnych vztaht je také prijeti podobnych
intimnich vypovédi druhych se snahou jim porozumét a pomoci.

. Vnimavost k télesnym pocitiim a potiebam. Masivni stres byva spojen se

snizenim senzitivity k bolesti i dal$im signdlim naseho téla. Nicmén¢ infor-
mace tohoto typu jsou pro lidsky zivot velmi dilezité. Néktefi autori, napriklad
C.R.Rogers (1995), v této souvislosti hovoti o ,,moudrosti téla“ (body wisdom),
diky niz (dokud z ni dokdZeme tézit) se mizeme dozvidat, Ze se néco podstat-
ného pro nas a s nami déje dfive, nez se to manifestuje. Nékdy (napf. ve stavu
télesného vycerpani ¢i stradani) je dulezité uspokojit zakladni potfeby jako piti,
jidlo (napf. sladkosti jako rychly zdroj energie), teplo, sucho, spanek, lidsky
kontakt atd.

. 'Vnimavost k dal$im potifebam. Prekondani kritickych momentd v Zivoté mtze

napomoci také obraceni se k dal$im vlastnim potrebam dosud problematizo-
vanym, opomijenym ¢i potlacovanym. Je mozno polozit si otazky typu ,,Mohu
si viibec dovolit néco takového chtit?, ,Nejsou mé pocity Spatné, nenormal-
ni?“ atd. (podobné dotazovani sebe samého je ¢asté napf. v tranzitornich
a vyvojovych krizich) a ridit se jimi mimo jiné v jednani s lidmi. Na tomto
zakladé je pak mozno hodnotit je i sebe, vyjadfovat jasné sva prani i souhlas
¢i nesouhlas.

. Vyuzivani dostupnych informaci a prostiedku k orientaci v situaci. Vhod-

nym prostfedkem pro zvladani naro¢nych situaci je ,inventura“ a usporadani
informaci, které jsou k dispozici. Ve stresu, jak zndamo, ¢asto dochazi ke zkresleni
azuzeni vjemového pole i omezeni vybavitelnosti obsahu z paméti a celkovému
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kognitivhimu zmatku. Prehledné usporddani dostupnych informaci mize po-
moci ziskat klid i ur¢ity pocit jistoty, podporeny racionalnim hodnocenim stava-
jicich poznatkii a stanovenim potieby jejich pfipadného doplnéni a detailnéjsiho
zhodnoceni. Pfitom je mnohdy vyhodné také provéreni moznosti vyuzit vlast-
nich starsich zkusenosti s obdobnymi situacemi i zkusenosti lidi z naseho okoli.
K tomu lze zvolit metodu rozhovort a pti nich pozorné naslouchat sdélenim
ostatnich, stejné jako se pokusit iniciovat pfipadné potfebné zmeény v nasich
vzajemnych vztazich. Dulezité je davat pozor na rtizna uskali a meze pratelské
pomoci, spocivajici napfiklad v moznosti zteknuti se vlastni odpovédnosti (pri-
jimani konkrétnich rad), omezeni vlastni nezavislosti ¢i uplatiiovani ucelovych
manipulaci.

Moznym dopliujicim zdrojem informaci i inspirace pro jednani ve stresu mo-
hou byt také literdrni, divadelni ¢i filmova zpracovani dramatickych udalosti
v lidském Zivoté a jejich feseni.

Vyuzivani potencialu pfirozené komunity. Spolecenstvi lidi Zijicich ve stejné
lokalité nebo sdruzujicich se na zakladé spolecného zajmového zamérenti je
zpravidla slozeno z lidi rtizného véku, vzdélani, schopnosti apod. To mtize z po-
hledu zvladani krizovych situaci pfindset urcité vyhody. Na zdkladé¢ principu
vzdjemnosti byvaji v komunité podporovanijedinci s problémy a tézkostmi. To
ovSem muze mit i negativni stranky, naptiklad v omezeni svobody volby pod
tlakem socidlnich roli. Clovék ptili§ vybocujici ze zvyklosti a norem komunity
miiZe z ni byt i vyloucen.

Vyuzivani vzorcu kolektivniho chovani. Kolektiv jako socialni skupina pti-
zna¢nd zejména pozitivnimi interpersondlnimi vztahy a umoznujici odpovi-
dajici uplatnéni a rozvoj kazdého c¢lena usnadnuje vyporadat se s riznymi na-
ro¢nymi situacemi vzajemnou podporou, nezistnou pomoci. Prijaté zvyklosti
a ritualy predstavuji prostfedek osvédcené strukturace a navaznosti riznych
udalosti a mohou tak pomahat i pfi pfechodu z jedné Zivotni etapy do druhé
(napt. svatba, kitiny, odchod do diichodu). Ospravedlnuji urcité chovani (pri-
chod emoci), poskytuji navody, jak se chovat (bonton), apod. Pti katastrofach
je chovani zucastnénych vhodnym zdrojem pouceni o moznych vhodnych i ne-
vhodnych zptsobech kolektivniho jednani za podobnych okolnosti.

Zapojeni fantazie, otevienost neobvyklym novym postupim. Vsude tam, kde
nestaci nebo selhavaji osvédcend feSeni a postupy, je diilezité je pruzné adap-
tovat do stavajicich podminek a produkovat nové zptsoby feseni s ohledem na
redlnou situaci. V tomto smyslu je mozno krizi chapat jako podnét k dalsimu
rozvoji osobnosti a vyzvu k uplatnéni vlastnich schopnosti a jejich dalsimu
tvorivému rozvijeni.
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9. Vira a nadéje. Jednim z divodt drastického ptsobeni krizovych situaci na
clovéka je jejich realna ¢i domnéla bezvychodnost spojena s beznadéji. Nadéje
a vira ve zlepSeni mohou byt onim povéstnym svétlem na konci tunelu.

10. Hleddni smyslu utrpeni. Nalezeni smyslu prozivaného utrpeni je dalezitym
momentem pro orientaci v kritickych udalostech i pfijeti riiznych s nimi spoje-
nych ztrat, ktery také muze predstavovat opodstatnéni usili vyvinutého v zajmu
zvladnuti situace. To vyzaduje mimo jiné pocitat s moznosti vyskytu tendenci
vedoucich v traumatickych udalostech k nepochopeni jejich vyznamu, k jejich po-
pirani a k neefektivnimu (z hlediska feseni) reagovani na né ve zkratu, napiiklad
agresi viici sobé, okoli ¢i obecnym hodnotam, a snazit se tyto tendence prekonat.

Pro zvladani emoci pfi utrpéné zavazné ztraté (truchleni) doporucuje napriklad
V. Kastova (2000) nesnazit se na zac¢atku ani v pribéhu celého truchleni vyhnout
zarmutku ani nepopirat vlastni vnitfni zmatek. Naopak je potiebné prozivané emoce
vyjadrit a snazit se je vydrzet. Vili potlacené emoce maji tendencise pozdéji vracet
jako pocity viny a zlosti. Postupné je tfeba se odpoutat od ztraceného objektu, aniz
by byl nahrazovan bolesti a zaméfenim na sebe sama.

3.8 Intervenujici promeénné
ve zvladani 2atéze

Pro oznaceni ¢initelt, jejichZ tlohou v adaptaci na pozadavky (tedy také v odolnosti
vici zatézi) je jakésizprostredkovani vztahti mezi podnéty a reakcemi, zmirnéni,
omezeni, pfipadné zesileni zatézového vlivu urcitého podnétu na lidskou osobnost,
se uziva pojm( moderatory a mediatory. Nékdy (napt. jde-li spiSe o obecné orien-
tované uvahy abstrahujici od detailt ve prospéch podstatnych momentt) se chapou
jako synonyma. Néktefi autofi je vSak v zdjmu subtilnéjsi analyzy a zdiiraznéni urci-
tych aspektii problému rozli$uji (napt. Folkman, Lazarus, 1980; Judd, Kenny, 2010;
Baron, Kenny, 1986; Quinter, Gleckauf, Jackson, 1990; Paulik et al., 2009). Podle
Folkmanové a Lazaruse jsou moderatory proménné existujici jiz pred zacatkem
stresové situace, a jsou tedy na ni i na pribéhu zvladani nezavislé (napft. vlastnosti
osobnosti, védomosti, dovednosti a zkusenosti, socialni vztahy, vék, pohlavi). Mode-
ratory jsou vice spojeny s individudlnim svérazem jedince, jsou relativné stabilni
v Case a spiSe konzistentni. Oproti tomu mediatory jsou proménné, které se tvori
az pri vystaveni ¢loveka zatézi a poté zasahuji do vztahti mezi proménnymi. Souvisi
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tedy se zatézi i procesem a situaci jejiho zvladani a na rozdil od moderatort vykazuji
vy$§i variabilitu. Ulohu mediatort ve zvladani piiblizuje naptiklad J. Mares (2001,
s. 6) pomoci tif cest a tfi konkrétnich otazek. Prvni cesta sméfuje od stresoru pres
medidtor k vysledku a vyvolava otazku: ,,Pro¢ je vysledek zvladani dané stresové
situace jedincem, ktery je stresu vystaven, pravé takovy, a ne jiny?“ Postup druhé
cesty je stres—-mediator-zvladani a vyplyva z néj otazka: ,,Pro¢ si stresovany jedinec
vybira pravé tento, a ne jiny postup?“ Podoba tfeti cesty je zvladani-mediator-vy-
sledek a prislusna otazka zni: ,,Jak urcita zvladaci strategie ve skute¢nosti funguje?“
S jistym zjednodusenim pak autor vymezuje dva hlavni typy medidtort zatéze:
(1) kognitivni hodnoceni miry zédvaznosti ohrozeni a miry vlastnich moznosti tuto
zatéz tspésné zvladnout a (2) miru pozornosti, kterou je jedinec schopen, pripad-
né ochoten stresoru a jeho zvladani vénovat. Roli medidtoru emocnich reakci ma
napiiklad coping ¢i socialni opora.

A. L. Quinter, R. L. Gleckauf a D. N. Jackson (1990) vidi rozdil mezi modera-
tory a mediatory predeviim z metodologického hlediska. Moderatory se statisticky
prezentuji v interakci s nezavisle proménnymi. Jejich povaha je tedy antecedentalni,
tj. podileji se na podminkach, za nichz se méni pusobeni nezavisle proménné na
zavisle proménnou. Medidtory se podle téchto autort testuji analyzou zpusobu,
kterymi dochazi ke zménam zavisle proménnych: Mediatory hraji podstatnou tlohu
mezi prediktory dusledki zatéze.

R. M. Baron a D. A. Kenny (1986) povazuji moderatory za kvalitativni ¢i kvanti-
tativni proménné ovliviujici vztah mezi podnétem a reakci co do sily i sméru. Me-
diatory tento vztah odivodnuji. Jejich ptisobeni dodava podnétiim vnitini psycho-
logicky vyznam. K provérfeni role moderatoru ¢i mediatoru v empirickém vyzkumu
navrhuji specifické matematicko-statistické postupy, vyuzivajici napriklad regresni
analyzy a analyzy cest(path analyses). Nase vyzkumy (Paulik et al., 2009) napovidaji,
ze to, zda urcita proménna ptisobi v roli mediatorti a moderatord v pojeti Barona
a Kennyho, zdlezi na jedine¢nych interakcich dalsich zkoumanych proménnych, jako
jsou vnéjsi podminky, za nichZ dochazi k zatézi (napt. prace, pracovni podminky,
délka praxe), a jejich percepce a hodnoceni.

Tve l 7 r__r revY V7
3.9 Ucinnost zvladani zatézi
Jednou z podstatnych charakteristik zvladani zatéze (copingu) je jeho tucinnost.
Lidé reaguji na stres rznymi zptisoby. Néktefi se v situacich zvysené ¢i kumulo-
vané zatéze snazi upravit sviij pracovni rezim (lépe organizovat cas, vice odpocivat
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a spat), vyuzit riznych postuptt doporucovanych psychology (relaxace, meditace,
preznackovani apod.), jini hledaji socialni oporu v okoli nebo odbornou lékatskou,
psychologickou ¢i pravni pomoc. Takové postupy lze v podstaté povazovat za racio-
nélni. Casto se ovéem uplatiiuji i postupy méné racionalni jako zvy$end konzumace
lékd, alkoholu, cigaret a dalsich tlumicich ¢i stimulujicich drog apod., které kromé
urcité (¢asto casové omezené) odezvy v sobé zahrnuji fadu neptiznivych vlivi a rizik.
K efektivnim copingovym strategiim pri traumatizujicich situacich (napf. akutni
nahromadéni problémi pfi pracovnim pretizeni, pfimé ohrozeni zdravi) patii také
naptiklad (srov. Hobfoll et al., 1991) roz¢lenéni hlavnich problému na radu zvlad-
nutelnych ¢asti, stanoveni priorit feSeni a dil¢ich postupnych cilt. Pritom je dalezité
pamatovat i na malé odmény za jejich dosazeni. O dalsich vybranych piikladech
postupt zvladani stresu z novéjsi odborné literatury se zminime v kapitole 6.

A.]. Zautra a A. B. Wrabetz (1991) ucinnost copingu operacionalné definuji
jako rating tspésnosti jedince ve zvladani specifickych Zivotnich stresorti. Percepce
vlastni ispésnosti copingu je pak dynamickou interakci osobnostnich zdroju, adap-
tivnich podnéti ze stresorti a dosazené obecné urovné psychické adaptace. Povaha
této interakce se rtizni podle druhu stresoru. Podle Zautry a Wrabetze se napriklad
lidé, ktefi uvadéji aktivni copingové usili, relativné snaze vyrovnavaji se zhor§ovanim
zdravotniho stavu. Za dulezitou, relativné samostatnou (smysluplné oddélitelnou)
slozku copingu a dobry prediktor adaptace zejména u tizivé ztraty a chronickych
zdravotnich obtizi povazuji zminéniautofi sebehodnoceni. Na druhé strané konsta-
tuji v tomto smyslu jako malo prinosné méreni obecnych osobnostnich vlastnosti.

Z celé tady vnéjsich €initeld, které ptsobi proti radé rizikovych a viibec nega-
tivnich faktort a podporuji u¢innost zvladani zatéze, jmenujme zejména rodinu
a skolu.
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4. Odolnost jako psychologicka
charakteristika

4.1 Pojem ,,odolnost*

Na obecné trovni socio-ekologickych systémt lze podle Franklina a Downinga
(2004) odolnost vymezit prostfednictvim tfi charakteristik: (1) rozsah zmén, které
miize systém podstoupit, aniz by se zasadné zménila jeho identita, struktura, funk-
ce a zpétnovazebni mechanismy; (2) rozsah schopnosti sebeorganizace systému;
(3) rozsah, v némz je systém jesté schopen uplatnit kapacitu pro uceni a adaptaci.
V aplikaci tohoto vymezeni na clovéka v obecné roviné odolnost predstavuje kvalitu
jeho adaptacni schopnosti umoznujici adekvatné zvladat dynamické podminky;,
v nichz Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi naroky (zatézi), aniz by
bylo podstatné naruseno fungovani jeho osobnosti.

Na humaénni drovni mtzeme v duchu evropské kartezianské klasifika¢ni tradice
i pres casto konstatované nedostatky takového déleni rozlisit odolnost fyzickou
a psychickou. Za cenu zjednoduseni a jisté miry nepfesnosti je mozno uvazovat
o fyzické odolnosti tam, kde jde predevsim o dispozice ke zvladani naroku kladenych
primarné na lidsky organismus, namahajicich predevsim kosterné-svalovou soustavu
v soucinnosti se soustavou obéhovou. Zprostredkujicim cinitelem pro obraz fyzické
zatéze ve védomi a prozivani jsou télesné pocity. Jejich prostrednictvim zvysené
pozadavky na télesné funkce mohou byt nasledné spojeny s psychickym stresem.
Fyzickou odolnost predstavuji strukturalni i funk¢ni vlastnosti organismu za-
hrnujict (srov. Hladky a kol., 1993, s. 19):

» vlastnosti charakterizujici specifickou funkéni kapacitu jednotlivych dil¢ich té-
lesnych struktur organismu, jejichz souhrn se projevuje v urcitém prechodném
¢i trvalej$im stavu celého organismu (zdravotni stav);

« vrozené funk¢ni vykonové vlastnosti, tj. zptisobilost k ¢innosti a vykontim v urci-
tém sméru, projevujici se v zakladnim télesném fondu (télesna zdatnost) a v za-
kladnich psychickych schopnostech;

o veskeré kvality ziskané béhem dosavadniho Zivota (trénovanost, zkusenosti, zna-
losti, dovednosti);
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« osobni psychické vlastnosti projevujici se ve struktufe potieb, zptsobt percepce
skutecnosti a vzorct chovani (navyklé zptsoby reakci a chovani v zatézovych
situacich).

Psychicka odolnost je kvalita lidské psychiky prizna¢na (srov. napt. Gruhl, Kor-
bicher, 2013; Kebza, Solcova, 2015; Mares a kol., 2007) schopnosti nenechat se vyraz-
néji vyvést z miry, rychle po odeznéni zatéze obnovit ptivodni stav akceschopnosti
i kreativné vyuzit poznatky z jiz zvladnuté zatéze s vynalozenim odpovidajiciho
volniho usili v dals$i adaptaci. Odolnost tedy predstavuje:

1. schopnost klast odpor a odolavat tlaktim (resistance) v sirokém rozsahu (od mir-
né po silnou az extrémni zatéz) bez zavaznéjsiho naruseni funkce psychického
systému a volit optimalni vzorce interakéniho chovani;

2. schopnost rychlé, pruzné regenerace (odstranéni naruseni rovnovahy, navrat
k ptivodnimu stavu) systému (recovery, bounce back);

3. schopnost zmény systému (osobnosti) spocivajici ve vyuziti ziskanych zkuSenosti,
pripadné nové osvojenych poznatki a dovednosti ve stresové situaci k zvladnuti
situaci pristich (reconfiguration);

4. schopnost pripravovat a vyuzivat vnéj$i a vnitini zdroje pro zvladani zivotnich
naroku a ukoly;

5. schopnost cilené aktivizovat osobni rozvoj k ti¢inné adaptaci na zatézové naroky;

6. schopnost akceptovat své pozitivni i negativni prozitky vcetné prislusnych téles-
nych pocitii a pfitom se jim pasivné nepodvolovat, nevyhybat ani se nesnazit je
kontrolovat za kazdou cenu. Tato schopnost se oznacuje jako flexibilita.

Snaha kontrolovatneptijemné zazitky (i se jim pripadné vyhybat) vyzaduje vyna-
lozeni urcité energie. Jeji ,,usetfeni® pfi akceptaci zazitkl a pocitt takovych, jaké jsou,
znamena Usporu energie a moznost jejiho efektivnéjsiho vyuziti. Vyhybani (avoidan-
ce) predstavuje opak k flexibilité. Jak pripominaji Kebza a Solcova (2015), potladovéni
nezadoucich prozitki sice mize pfinést momentalni tlevu, ale jeho vysledkem mize
byt ijejich hromadéni a pripadné i omezeni zkusSenosti, kterda muze byt dale vyuzita.

Pfi pohledu na odolnost jako psychicky fenomén Ize akcentovat riizna hlediska
a chapat ji naptiklad (srov. Paulik, 2015) jako:

» Vrozeny nebo ziskany individualné pfiznac¢ny znak (vlastnost, dlouhodoba
dispozi¢ni charakteristika) osobnosti, umoznujici jedinci zvladat zatéz. V této
souvislosti je mozno uvazovat i o osobnostnich vlastnostech, které schopnost
adaptovat se na zatéz pozitivné ovliviuji (Walsh, 2015).
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 Aktualni psychosomaticky stav predstavujici tady a ted dosazenou uroven adap-
tace.

« Kvalitu procesu adaptace na neptiznivé podminky a rizika za Gicasti osobnostnich
i situacnich facilita¢nich ¢i protektivnich Cinitelt (srov. Kaplan, 1999).

 Jednu z podstatnych vstupnich podminek pozitivné ovliviujicich interakei ¢lo-
véka a prostfedi podporujici i osobnostni rozvoj viibec (srov. Benard, 1995).

+ Souhrnny vysledek (vystup) dynamickych adapta¢nich procesti vzajemného pu-
sobeni (interakce) mezi jedincem a prostfedim béhem &asu (srov. Solcova, 2009).
Odolnost tedy neni jednoduchym jevem, ale diisledkem souvislosti riiznych
jevt a okolnosti (Bartelt, 1994), mimo jiné socidlnim prostfedim a kulturou
(srov. Lerner, 1995; Ungar, 2006, 2008; Ungar, Liebenberg, 2011).

 Viceurovinovy, multidimenziondlni interindividualné diferencovany jev, ktery
se béhem Zivota vyviji a jehoz zdroje jsou v jedinci i mimo néj. Pfitom tento
jev neni generalizovany. Uspésna adaptace na zatéZ v urcité oblasti neznamena
automaticky jeji zvladani i v oblastech dalsich (srov. Rutter, 1987).

Obsah pojmu ,,odolnost viici zatézi“ se zda intuitivné jasny prinejmensim v béz-
né komunikaci. Jeji aroven lze povazovat za znak efektivity stavajici adaptace
(a jeji vysledek) v celém systému osobnost-prostiedi i v jednotlivych podsysté-
mech a podminkou u¢inné adaptace pristi. Odolnéjsi ¢clovék odpovidajici pred-
stavé silné, zdatné, vykonné bytosti ma (oproti méné odolnému) v aktudlni situaci
k dispozici §ir$i okruh podnétd a narok, s nimiz se dokaze v bézném zivoté bez
vétsich problémt efektivné vyrovnat, aniz by doslo k naruseni, vycerpani nebo
zhrouceni adapta¢nich mechanismi. V dlouhodobé perspektivé se jedinec s vyssi
odolnosti v kazdodennim zivoté ve srovnani s jedincem s nizsi odolnosti miize citit
celkové lépe ama zfejmé méné diivodi k nespokojenosti. Dokaze podavat vyko-
ny odpovidajici jeho dispozicim, miva méné problémi v mezilidskych vztazich,
zdravotnich obtizi atd. Jak jiz bylo uvedeno, odolnost hraje v interakénim pojeti
stresu spolu s objektivnimi parametry situa¢nich pozadavkd rozhodujici roli ve
stanoveni miry zitéze.

Ve vymezeni odolnosti jako odborného terminu se vSak objevuji problémy (po-
dobné, jaké jsou u rady dalsich psychickych jevil) véetné obtizi spojenych s jejim
empirickym zkoumanim. Pfi pfesnéjsim vymezovani psychické odolnosti se objevuji
nékteré nejasnosti a oteviené otazky tykajici se napriklad stability odolnosti v case,
jeji univerzalnosti (prenositelnosti do rtiznych oblasti zivota), miry jejiho vztahu
k prostfedi a kulture, toho, zda se ma studovat jako celek, nebo po jednotlivych do-
ménach apod. Diskutabilni je také mira zavaznosti zatéze, tlak ¢i rizik, vii¢i nimz
se odolnost uplatniuje vzhledem k tomu, Ze se rizika v bézném zivoté méni.
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V odbornych souvislostech je tedy mozno o odolnosti uvazovat jako o neurcitém
pojmu, jasné nevymezeném (fuzzy), podobné jako to ucinil svého ¢asu U. Neisser
(1979) v pripade¢ inteligence. Da se Fici, Ze ani odolnost neexistuje jako jediny a jed-
notny jev, nybrz se jednd o mnoho rtiznorodych vlastnosti a projevi, které mohou
mit jen volné propojeni. Na rozdil od inteligence se ovSem u odolnosti neprokazala
existence spole¢ného obecného faktoru. Podobné uvazuji u nas naptiklad V. Kebza
al.Solcova (2008, s. 4), kdyz navrhuji pohliZet na odolnost jako na ,,fuzzy mnozinu®
osobnostné, socialné a somaticky zalozenych zdroju, jejichz vyznam pro odolnost
je rizny a nékteré z nich jsou spole¢né odolnosti i dal$im konstruktim z oblasti
zvladani narokd kladenych na lidskou osobnost v interakci s prostfedim, kterych
je celd rada.

Pti studiu lidské schopnosti zvladat zatéz se v soucasné psychologii uplatnuji
v zasadé tii vztahové ramce, v nichz badatelé uvazuji o proménnych ovlivaujicich
zvladani zatéze a zduraznuji jednotlivé Cinitele vztahu osobnost-prostfedi: (1) dispo-
zi¢ni faktory, (2) interak¢ni a transakéni procesy a (3) podil situaci. Na pozadi dtirazu
na dispozi¢ni faktory v adaptaci na zatéz je mozno vidét predstavu, ze zatézové
situace aktivuji prislusné dispozice jako viceméng¢ trvalé charakteristiky osobnosti,
jejichz ulohou je reagovat na riiznych urovnich regulace a vyvinout adaptacni ak-
tivity potfebné ke zvladani. Dispozice predstavuji v tomto smyslu urcity potencial,
ktery se podle potieby vice ¢i méné vyuziva. Badatelé orientovani na ptisobeni vlivia
prostiedi (napt. Dollard, Miller, 1950) prijali tlohu osobnostnich dispozic az pozdéji
po pocate¢nim odmitani (Rotter, 1966, aj.).

Pro druhy vztahovy ramec je pfizna¢ny diraz na procesy probihajici v ramci
interakci a transakci mezi osobnosti (dispozice) a prostfedim (situace). V této
interakci se klade dtraz (napf. Lazarus, 1966, 1993) na kognitivni, emocionalni
i motivacni slozky probihajicich déji. Sleduje se, jak ¢lovék pti zvladani naroka
vyuziva syych schopnosti a zkudenosti, pficemz je kromé objektivnich situa¢nich
parametru (jez mohou znamenat pfimé ohrozeni) podstatné i to, jak situaci proziva,
jaky vyznam situacnim parametrtim pricita ve svétle posuzovani vlastnich moznosti
a o¢ mu za danych okolnosti jde.

Treti vztahovy ramec predstavuje diiraz na vyznamny podil zatézovych situaci
v chovani jedince. Pivodné byl takovy situacionisticky ptistup zaméren proti pred-
stavé uplatnovani urcitych dispozic v riiznych situacich (transsitua¢ni konzistence
dispozic) s tim, ze se ¢loveék chova odli$né v riznych situacich a zpiisob jeho reago-
vani vychazi predevsim z téchto situaci (napt. Dollard, Miller, 1950). K podstatnym
situa¢nim ¢initeldm pozitivné ovliviiujicim zvladani zatéze patti napriklad socialni
opora. Negativné pusobi rizné zivotni udalosti a drobné denni nepfijemnosti. Poz-
déji vsak situacionisticky pristup pocita i s dispozicemi (napt. Rotter, 1966).
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Vydéleni téchto vztahovych ramcii a prislusnych zornych thlii je ovSéem pouze
umélé v zajmu zjednoduseni popisu. Redlné je proces zvladani slozity komplex jevi
a udalosti s mnozstvim vzdjemnych vazeb a souvislosti, vzdy vychazejici z konkrét-
nich konfiguraci podminek a pozadavki v daném ¢asoprostorovém ramci interakci
lidské osobnosti s prostiedim. Vyzkum podminek zvladani komplikuje otazka, co
vlastné zkoumat a v jakych kauzalnich souvislostech (zda je vhodnéjsi chapat odol-
nost jako vystup adaptacniho procesu, tedy reakci na stres, nebo jako pric¢inu toho,
ze je vysledek adaptace pravé takovy, a ne jiny) a pfipadné jak zkoumat (jaké pouzit
metody).

Je patrné velmi obtizné postihnout v empirickém vyzkum cely komplex feno-
mént spadajicich pod dany koncept, jakoz i validné operacionalizovat-jednotlivé
proménné. Autofi vénujici se problematice odolnosti obvykle pracuji s ur¢itymi zjed-
nodusenimi. Vice ¢i méné akcentuji nékteré podstatné znaky a stranky sledovanych
jevtia do jisté miry abstrahuji od nékterych jinych, aniz by je ovsem popirali. At tak,
¢i tak, pro ucely subtilngjsi analyzy je tfeba rozlisit odolnost jako relativné dlouho-
dobou dispozi¢ni charakteristiku (napf. jako soucast adaptability ¢ili schopnosti
adaptovat se) a jako aktualni uroven adaptace na zatéz zde a nyni - ¢ili odolnost
jako kvalitu aktualniho psychosomatického stavu. Z hlediska adaptace v bézném
zivoté je dulezité mit jasno, zda je potfebné usilovat o dosazeni urovné odolnosti
postacujici pro zvladnuti béznych kazdodennich problémt, nebo je potfebné spise
se zamé¥it (a vice méné programové se pripravovat) na potencialni zvladani i téch

vevr

.....

(srov. Block, Block, 1980; Letzring, Block, Funder, 2004; Linsley, 2004; Rotter, 1966)
aneziidka se stale vice nebo méné explicitné uplatniuje (srov. Novotny, 2015). Nékteri
autofi sice odolnost pfimo jako osobnostni vlastnost nevymezuji, ale jejich pojeti se
takovému vymezeni v podstaté blizi.

Pojeti odolnosti jako osobnostniho rysu je zaloZena na predpokladu, Ze odolnost
je relativné stabilni individualni, vrozenou nebo ziskanou charakteristikou pfiznac-
nou adaptivnim zvladanim urcitych naroku (pak se mize hovotit o odolnosti viici
konkrétnim pozadavkim) nebo relativné Siroké skaly narokd, s jejichz rozsahem
a intenzitou pak souvisi mira odolnosti jedince. Pfi hledani ur¢ité osobnostni cha-
rakteristiky, ktera by vysvétlovala uspéch pri zvladani rznych néaroki, se oviem
nepodarilo pomoci védeckého vyzkumu prokazat existenci néjakého obecného
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zakladniho faktoru (obdobného napt. g-faktoru u inteligence), spole¢ného specific-
kym faktortim uplatiujicim se v konkrétnich podminkach. Pohled na odolnost jako
osobnostni vlastnost mtize v zasadé zahrnovat strukturalni a dynamické hledisko.
Strukturdlni (rysovy) pohled se zaméfuje na relativné stabilizovanou skladbu indi-
vidualnich predpokladii osobnosti disponujicich lidského jedince k adaptabilnimu
zvladnuti na néj kladenych narokd, ¢ili hledd dlouhodobé relativné stabilni cha-
rakteristiky umoznujici zvladani pozadavki. Dynamicky (funk¢ni a behavioralni)
pohled sleduje predevsim pribéh a vysledky zvladani s ohledem na individualni
zvlastnosti (napf. copingovy styl), tedy charakteristiky procesti spojenych se zvla-
danim, jejich determinaci, projevy v chovani za danych okolnosti a jejich efekty.

Ze strukturalniho pohledu lze odolnost nazirat jako dispozi¢né kapacitni adap-
tacni substrukturu osobnosti (klicovou komponentu tzv. jadra osobnosti - viz
Miksik, 2002), umoznujici zvladat naroky kladené na jedince v riznych situacich,
nepodléhat rusivym $kodlivym ¢i ohrozujicim vliviim. Zvy$ujici se odolnost pred-
stavuje zvy$eni potence k uspésnému zvladani narokd, rostouci rozsah pozadavka,
s nimiz se ¢lovék pravdépodobné vyrovna bez zavazngjsi ujmy (nenecha se vyvést
z normalniho stavu), a sniZeni rizika nezvladnuti ur¢itych naroki za danych okol-
nosti. Rada autor@ zabyvajicich se touto problematikou se shoduje v nézoru, Ze se
jedna o komplexni vicerozmérny jev ovliviiovany fadou riznych ciniteld.

Za dulezity osobnostni predpoklad odolnosti 1ze povazovat schopnost jedince
vytvaret funkéni interpersondlni yztahy, podilet se na nich a vyuzivat jich k uceni se
adekvatné reagovat na narokyinterakce s prostfedim. V této souvislosti se pouziva
pojmu vztahova kompetence, ktera je predpokladem osobniho rozvoje; jeji pripad-
né nedostatky vedou k fadé psychickych problémt. Teorie vztahové kompetence
(relational competence theory — RCT) predpoklada (LAbate, 1994), Ze tato kompe-
tence je tvorena péti komponentami: (1) emocionalita, (2) racionalita, (3) aktivita,
(4) vSimavost (awarenes) a (5) kontext. Funkéni pozitivni vztahy a socialni opora
jako vysledek vztahové kompetence se ukazuji jako vyznamny ¢initel odolnosti
(srov. Novotny, 2015).

Nartist zajmu o osobnostni moment ve studiu reakce na zatéz je v ramci zkou-
mani stresu a jeho zvladani mozno zaznamenat od posledniho desetileti 20. stoleti
(napt. Suls, David, Harvey, 1996; Blatny, Kohoutek, Janusova, 2002). Vychazi se pti-
tom z predpokladu, ze reakce na zatéz souvisi s relativné stabilnimi a konzistentnimi
rysy osobnosti v interakci se situa¢nimi faktory. Ur¢ité osobnostni charakteristiky
(rysy) se spojuji s preferenci urcitych styla zvladani pozadavki, kladenych na ¢lo-
véka v riznych Zivotnich situacich. J. Suls a spolupracovnici uvadéji v historickém
kontextu tfi generace pristupu ke zvladani zatéze v osobnostné dispozi¢nim ramci.
Prvni z nich zastupuje psychodynamicky ptistup, vysvétlujici odolnost predevsim
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obrannymi mechanismy (Freudova, 2006), druhd, transak¢ni (napt. Lazarus, 1966,
1993), zdtiraznuje zejména ulohu kognitivnich a pozdéji emocnich slozek osob-
nosti. Soucasnd generace (srov. Balastikova, Blatny, Kohoutek, 2004) se zaméfuje na
interakci osobnostnich a environmentalnich faktorti. Kromé dispozi¢nich charakte-
ristik, predstavujicich odolnost jako slozku ¢i dil¢i znak osobnosti (hardiness, SOC
/sense of coherence/, Gi¢innd integrovanost osobnosti), se zacala sledovat osobnost
jako celek (napf. pétifaktorovy model). Vyzkumy naznacuji, Ze faktory postihuji-
cimi osobnost jako celek 1ze vysvétlit zhruba stejné procento rozptylu jako faktory
situa¢nimi.

V. Kebza a I. Solcové (2008) upozorfuji na moznost rozlisit autentickou odolnost
a pseudoodolnost (pseudoresilienci), ktera je pouhou stylizaci, navenek predstirajici
vlastnosti spolecensky ocenované zejména u ,,silnych“ muzii (state¢nost; vytrvalost,
schopnost ochranovat druhé v naro¢nych situacich apod.).

V rozvoji odolnosti od détstvi sehravaji dilezitou ulohu tzv. protektivni faktory
(protective factors), které lze vymezit (vidime zde zfetelnou podobu se zvladacimi
zdroji) jako specifické individualni nebo situa¢ni znaky nezbytné pro formovani
odolnosti (napt. Dyer, McGuinness, 1996). M. Rutter (1987) v ¢asto citované studii
uvadi seznam témér tii desitek protektivnich faktoru (specifickych vlastnosti nebo
situaci, které maji zdsadni vyznam proodolnostjako cinitelé oslabujici neptiznivé
okolnosti), zminovanych v odborné literature. V této souvislosti se miizeme setkat
také s pojmy ,,kompenzacni faktory, ,vnitini zdroje®, ,vyvojové vyhody*“ (assets)
nebo ,trumfy, u nichz se zpravidla predpoklada pisobeni i v béznych podminkach
bez diirazu na pritomnost rizik. Na nékterych z nich, jako jsou napfiklad pozitivni
vztahy, smysl pro humor, vysoka ocekavani, vira v osobni ucinnost (self-efficacy),
interni misto kontroly, se shodovala fada dal$ich autorti. Nicméné je otazkou, do
jaké miry lze témto faktortim pricitat obecnou podpiirnou platnost pro odolnost
a do jaké miry se jejich vyznam lisi s ohledem na zvlastnosti osob i situaci, jak
na to upozornuji dalsi autofi (napf. Johnson, Wiechelt, 2004). V daném kontextu
u nas pouzivaji Matéjcek a Dytrich (1998) pojmu ameliatorni faktory. Ani pri
uvahdch o osobnosti v kontextu osobnostnich rysi ovéem neni mozno, jak ptipo-
mina M. Rutter (1987), chapat odolnost jako urcitou superdispozici ke zvladani
vSech naroki. Jedna se o jev, jimz se lisi jedinci nejen mezi sebou, ale ktery je roz-
manity i u téhoz jedince v rtiznych situacich (vcetné socialnich a kulturnich vlivi)
i v rizném case. Vedle protektivnich faktort ptisobi i rizikové faktory (zivotni
udalosti, kumulace drobnych nepfijemnosti, dysfunkéni rodina, neptizniva social-
ni situace, silné konflikty s blizkymi lidmi apod.), omezujici schopnost efektivni

NIV

i vyvojové poruchy. Rizikové faktory mohou ptisobit pfimo nebo zprostiedkované
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pres jiné faktory. Jednotlivé faktory mohou mit riznou zdvaznost, kterd se navic
muze ménit v ¢ase, a jejich ucinek se mize kumulovat. Podstatnym komplexnim
rizikovym faktorem miize byt urcité chovani, které mize ohrozit zdravi i dalsi Zivot
jedince. Rizikové chovani se vyskytuje ¢asto zejména v dospivani. Uvadi se, ze az
60 % adolescenti ma zku$enost s alespon jednim osobnim aktivnim zapojenim
do rizikovych a socialné neakceptovanych aktivit (srov. Pelcak, Hoferkova, Bélik,
2015), které pro né mohou mimo jiné predstavovat satisfakci a sebepotvrzeni pri
hledani vlastni identity. WHO oznacila adolescenty jako samostatnou rizikovou po-
pulac¢ni skupinu a hovoii se o syndromu rizikového chovani v adolescenci. I kdyz
experimentovani s riziky pfizna¢né pro dospivani je zpravidla casové omezenéa ve
vétsiné pripadu se obejde bez zavaznéjsich nasledki, miize rizikové chovani prinést
problémy i pro dalsi Zivot jedince. Tti hlavni oblasti rizikového chovani predstavuje
(1) zneuzivani latek ovliviujicich chovani a prozivani a stav organismu (drogy),
(2) negativni psychosocialni jevy jako hostilita, vandalismus, kradeze, porusovani
riiznych predpist a pravidel, zaskolactvi apod., (3) nezodpovédné reprodukéni
chovani (predc¢asné zahajeni sexudlniho zivota, pohlavni promiskuita).

Odolnost jako proces nebo jeho vysledek

Pohled na odolnost jako proces akcentuje zptisob, kterym se jedinec uspé$né vy-
rovnava s naroky prostredi (srov. Winfield, 1994). Jde tedy predevsim o charakte-
ristické znaky prubéhu Gspésné adaptace na zatéz a pusobici vlivy (srov. Tugade,
2010). Takovy pohled sméfuje k pochopeni riiznych déji, které ovliviuji plisobeni
vulnerability, rizikovych i protektivnich faktort, vyvojovych vyhod apod. Z interak-
tivni perspektivy je pro adaptaci rozhodujici kvalita interakce osobnosti (dispozice)
a prostredi-(situace). V prislusnych procesech ma osobnost aktivni ulohu a vyuziva
svych schopnosti, dovednosti, znalosti, zkusenosti i situa¢nich moznosti ke zvladani
zétézovych naroku i rizikovych faktorti a feseni s tim spojenych problémd, k vyhyba-
ni se stresortim, jejich eliminaci ¢i prevenci nebo ke zméné svych reakci v kontaktu
se situacnimi podnéty. Pfitom se mohou uplatiiovat i protektivni faktory, které nejen
podporuji tspésny prubéh adaptace, ale samy jsou v ném pozitivné podporovany
a rozvijeny (srov. Bernard, 1995). Pro oznaceni procesu zvladani narokt presahuji-
cich bézné moznosti adaptacni kapacity jedince nebo ji nedostatecné vyuzivajicich
(stres) se, jak bylo jiz feceno, pouziva pojem coping.

V procesudlnim pohledu je mozno chépat odolnost nejen jako dynamicky adap-
tacni déj probihajici za urcitych okolnosti (naroky, vnéjsi podminky, osobnostni
predpoklady), ale i jako vysledek adaptacniho procesu. Za urcity vysledek pred-
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choziho vyvoje lze koneckoncti povazovat i odolnost jako osobnostni vlastnost.
Jednoduse to lze vyjadrit tak, zZe u ¢lovéka, ktery vyvinul ur¢itou aktivitu (a usili), sle-
dujeme, k jakému vysledku tato aktivita vedla, tedy do jaké miry prispéla ke zvladnuti
dané situace. Na predpokladu dosazeni urcitého zadouciho adaptivniho stavu jako
vysledku vyvinutého usili pfi postupném zvySovani zatéze, ktery by byl prenositelny
inazvladani dalsich viceméné podobnych situaci, je zalozeno vyuzivani psychologie
uceni se zvladani zatéze (napt. desenzitizace, preznackovani, posilovani vlastnich
zdrojt, trénink, psychického ,otuzovani® ¢i ,,o¢kovani“ atd. — srov. napt. Henry,
Morris, Harrist, 2015; Ktivohlavy, 1994, a dalsi).

Psychickou odolnost Ize tedy nazirat a chapat z rtiznych zornych uhlt. Nejasnosti
v jejim vymezovani v odbornych kruzich i metodologické problémy spojené s jejim
vyzkumem vedly nékteré autory k tomu, Ze se explicitnimu pojednani o odolnosti
vici stresu bud vyhybaji, nebo mu vénuji jen okrajovou pozornost, pripadné podob-
né jako naptiklad M. H. Appley a R. Turnbull (1967) dokonce 0 smyslu odolnosti
vici zatézi jako obecné charakteristiky pochybuji. Takovou pochybnost koneckonct
podporuje i jiz zminéna skute¢nost, ze dosavadni vysledky vyzkumi dosud nepo-
tvrdily, Ze by na pozadi uspé$né adaptace byl néjaky spolecny obecny faktor. Pres
tyto problémy se vSak zda, ze pojem ,odolnost®, obecné zahrnujici vysledek kon-
stelace rtiznych vnéjsich i vnitinich pedminek vstupujicich do interakce osobnosti
s prostfedim, ma své opodstatnéni jako obecna charakteristika adaptac¢ni funkce
osobnosti a v tomto smyslu lze i predpokladat, ze jde o vicerozmérny, mnohostranné
podminény, komplexni dispozicni jev, umoznujici i¢innou adaptaci a osobnostni
rozvoj i za nepfiznivych podminek. V obecném smyslu se tedy pojem ,,odolnost*
tyka zvladani naroku viibec véetné bézné kazdodenni zatéze i zvladani situaci stre-
sovych (neptiznivych, naro¢nych, nebezpecnych atd.). Takové pojeti odolnosti od-
povida (srov. Solcovd, 2009) pojmiim resiliency, ptipadné ego-resiliency i , resilience”
v terminologii, jiz uzivaji naptiklad S. S. Luthar, D. Cicchetti a B. Becker (2000).
Pojem ,,odolnost“ mtize byt pro konkrétni osobu vyjadren ur¢itou mirou (osoba
malo, hodné, vSestranné odolna), jez miize byt zpresiovana ve vztahu k situacim
(charakteristiky), které dany jedinec obvykle dobfe zvlada, pfipadné nezvlada, i ve
srovnani s jinymi osobami (za danych podminek je jedinec A odolnéjsi nebo méné
odolny nez jedinec B). Pokud bychom chtéli v zajmu subtilnéjsi analyzy postihnout
odolnost s diirazem na nékteré jeji stranky a znaky nebo ve vztahu ke konkrétnim ¢i
dil¢im podminkam, pak bychom mohli hovotit (srov. napt. Solcové, 2009) o odolnosti
typu hardiness, sense of coherence apod. V druhém pripadé by bylo mozné, jak to vidi-
me napriklad u M. Czaka, M. Seemanové a M. Bratské (1982), pouzit téz kuptikladu
pojem tolerance (k neptiznivym klimatickym vliviim, ke skodlivym latkam apod.).
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Pojeti odolnosti jako komplexniho, dynamicky se méniciho a rozvijejiciho, mno-
hostranné podminovaného psychického jevu je v podstaté blizké pojmu resilience
(s tim rozdilem, ze neklade diraz na nutnou pfitomnost rizika a nepfizné, a tyka se
tedy zvladani zatéze viibec), dal$im blizkym pojmem je ,,kompetence pro zvladani

Yv o

zatéze“.

4.1.1 Pojem ,,resilience

Pojem ,,resilience® patfi v psychologii mezi vyznamné koncepty odrazejici pozitivni
hlediska stejné jako odolnost, nezdolnost, salutogeneze atd. Béhem poslednich zhruba
¢tyt dekad pribyva v této oblasti vyzkumii a vymezeni tohoto pojmu prochdzi vyvo-
jem ptizna¢nym konceptualnimi diferencemi (srov. Kebza, Solcov4, 2015; Novotny,
2015; Paulik, 2015, Solcova, 2009, a dalsi), promitajicimi se i do oblasti metodologie
vyzkumu. Byla vytvorena fada teoretickych koncepci postihujicich rtizné znaky, cha-
rakteristiky, aspekty, roviny, slozky a souvislosti (individualni, skupinové, vztahové,
socialni, kulturni, vyvojové...). Jejich autofi se ovem lisi v tom, co zduraznuji (jak
jsme jiz uvedli, je to koneckoncii patrné i u mnohych dalsich psychologickych koncep-
tl1), takze jednotny vyklad k dispozici neni'a dosud také postradame jasnou, Siroce
akceptovanou definici resilience, ktera by poskytovala jednotici metodologicky
zaklad pro vyzkum. Ve vyzkumu cetni badatelé zabyvajici se resilienci nezfidka ani
z jasné definovaného konceptudlnitho ramce nevychazeji a pro vlastni vyzkum voli
rizné metody, takze neni mozno jednoduse srovnavat dosazené vysledky. V nasi
odborné literatute byva pojem ,,resilience” nékdy uplatiiovan jako synonymum obec-
ného pojmu ,,odolnost, jindy jej néktefi autofi chapou ve specifi¢téj$im smyslu jako
druh odolnosti: Napriklad J. Kfivohlavy (2009) a podobné B. Bastecka a P. Goldmann
(2001) uvazuji o resilienci jako o konstruktu oznacujicim ur¢ity typ odolnosti, stojici
vedle nezdolnosti typu hardiness a sense of coherence ¢i salutogeneze. Kiivohlavy
v podstaté bere v ivahu technické pojeti resilience a klade u ni diraz na pruznost,
pevnost, houzevnatost, nezlomnost (diky nimz pres ur¢ity tlak nedojde k podstatnym
zménam hmoty ani k narusenti jeji funkce a podle potfeby nastava navrat do ptivodni
podoby), umoznujici cloveéku ,,nedat se“ a bojovat s obtizemi.

Také pii obecném vymezovani pojmu ,resilience” v psychologii je zdtirazné-
na plasticita, pruznost a flexibilita umoznujici u¢innou adaptaci na nepfiznivé
podminky a okolnosti (zatéz nepriméfenou moznostem jedince). Pritom se hleda
odpovéd na otazku, co zptsobuje, ze rizni lidé reaguji na nepfiznivou zatéz riizné
a s rozdilnymi efekty. Zfejma je také konceptudlni korespondence mezi pojmy
»resilience” a ,coping®. Copingu vénujeme samostatnou podkapitolu (3.2).
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V zahranicni literatufe v poslednich zhruba ¢tyticeti letech jsou reflektovany pii

studiu resilience vysledky cetnych vyzkumi. Vyzkumy v této oblasti se zejména zameé-
fuji (Masten, Obradovi¢, 2006; Novotny, 2015; Ruiselova a kol., 2006; Solcovd, 2009) na:

1. Odhalovani a popis charakteristik a souvislosti uspésné adaptace osob, které byly

béhem svého vyvoje vystaveny nepfiznivym okolnostem (analyza nepfiznivych
vlivii v prostiedi, které ohrozuji a/nebo interferuji se splnénim urcitych, napf. vy-
vojovych ukold; urceni potencialnich rizik, rizikovych faktort, vulnerability
a déle charakteristika jednotlivci, situaci nebo jejich interakci, které predikuji
negativni vystupy podle urcitych specifickych kritérii, a rovnéz identifikace roz-
diltt mezi osobami, které se adaptovaly uspésné, a témi, které stejnou nepiizen
uspésné nezvladly).

. Studium protektivnich faktoru (snaha o identifikaci a objasnéni ¢initelti tspés-

ného zvladani nepriznivych vlivii a rizik a postizent, charakteristik jedince, situaci
nebo jejich interakce, regulacnich systému a procesii jejich fungovani), které
predikuji lepsi vystup z nepriznivé situace. Vedle oznaceni ,,protektivni faktory®
se v daném kontextu setkavame s koncepty jako vyvojové vyhody, prednosti
(assets), trumfy, zdroje, kompenzac¢ni faktory (charakteristiky jedince ¢i situaci
predikujici obecny nebo specificky pozitivni vystup), ameliorativni faktory (pii-
sobi jako ochrana a soucasné podporuji zlepSovani a rozvoj adaptacnich funkci
organismu - viz Matéjcek, Dytrych, 1998).

. Vytvéfeni vhodnych intervenci podporujicich resilienci (rozvijeni potfebnych

kompetenci u ohrozenych déti, prevence, vyuziti poznatku v intervencich u ohro-
zenych jedinct).

. Integraci poznatku z riznych védnich oborti (vyuzivani nejnovéjsich poznatki na

interdisciplinarni-bazi o genetickych vlivech, fungovani mozku, seberegula¢nich
systémech atd.).

Ziejmé zakladnim predpokladem, na némz se rtizna vymezeni obsahu pojmu

»resilience” v zasadé shoduji, je to, Ze jde o schopnost uc¢inné adaptace na situace,
v nichz je pfitomna neprizen, nebezpeci, nezadouci riziko, tedy na situace, které
zahrnuji realné ¢i potencialni ohrozZeni jedince, spojené s neoptimalni zatézi (stre-
sem). Na ukazku uvedeme priklady definic, kde je dliraz na pritomnost rizika patrny.
Jde o definice autortt Mastenové a Monna, Ruttera, Adgera, trojice Atkinson, Martin
a Rankin, dale Grotberga, Gilligana, dvojice Lutharova, Ciccheti, trojice Cohler, Scott
a Music, Ungara a Earvolinové-Ramirezové.

Mastenova a Monn (2015, s. 6) charakterizuji resilienci jako ,,kapacitu pro aspés-

nou adaptaci v nepriznivych podminkach®. Rutter (1985) vymezuje resilienci jako
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schopnost uspésné zvladnout nepratelské, nepfiznivé podminky s navratem do
funkéniho stavu. Podle Adgera (2000) predstavuje resilience naraznikovou (buffe-
ring) kapacitu nebo schopnost systému absorbovat rusivé podnéty, dokud systém
nezméni svou strukturu zménou proménnych a procest, které reguluji chovani.

Atkinson, Martin a Rankin (2009) chéapou resilienci jako schopnost rychle se
vzpamatovat, dat se dohromady po $patné zkusenosti, a dokonce zlepsit své dusevni
i fyzické zdravi, Grotberg (1997) jako schopnost jedince vyvijet se zdravé a normal-
né navzdory vyrazné negativnim a rizikovym vliviim. Gilligan (2000, s. 35) pojima
resilienci jako ,,soubor rysi, které pomahaji jedinci snést fadu negativnich ¢initel
a nepriznivych situaci®. Luthar, Cicchetti a Becker (2000) uvazuji o resilienci jako
o schopnosti uspésné plnit vyvojové ukoly i v nepfiznivych podminkach, Cohler,
Scott a Music (1995) v této souvislosti podtrhuji schopnost dodrzet ur¢ité chovani
i za nepriznivych rusivych zivotnich udalosti.

Také Earvolinova-Ramirezova povazuje samu existenci nepfiznivé situace
a nutnost jeji zmény za hlavni pfiznak resilience jako schopnosti uspésné zvlad-
nout rusivé, nepfiznivé, nepratelské podminky a vratit se do ptivodniho funkéniho
stavu. Podle této autorky pusobi neprizen jako vyzva. Disledkem prijeti vyzvy je
efektivni coping, ovladnuti situace a pozitivhi adaptace. Jako atributy resilience
vystupuji reintegrace s obnovenim normalniho stavu, vysokd ocekavani, sebe-
davéra, sebevédomi s presvédcenim owvlastni ti¢innosti, smysl pro humor, pozitivni
mezilidské vztahy a socidlni opora. Do popiedi se tedy dostavaji charakteristiky
umoznujici pozitivni adaptaci na nepfiznivé, naro¢né a obtizné situace, které jsou
Casto priznacné rychlymi, tézko predvidatelnymi i necekanymi a mnohdy ohro-
Zujicimi zménami.

Diky resilienci je dosazena adaptacni uroven pres veskerou neptizen a ohro-
zeni podstatné lepsi; nez by se dalo za danych neptiznivych okolnosti (mnozstvi
zakous$eného stresu) cekat (Bartelt, 1994); Earvolino-Ramirez, 2007; Luthar, 2006;
Wolin, Wolin, 1996, a dalsi). Navzdory negativnim vlivim Zivotnich udalosti ak-
tudlné ¢i dlouhodobé provazejicich zivot jedince prispiva resilience k zachovani
urcitého Zadouciho chovani (Cohler, Scott, Music, 1995) a ve vyvojové perspek-
tive k uspésnému splnéni vyvojovych cili a kol i k relativné nizkému vyskytu
vyvojovych problémi. Navic resilience sama je nejen podporovana protektivnimi
individualnimi i environmentalnimi faktory, ale ptisobi i na rozvoj pozitivnich znaki
osobnosti (Bernard, 1995).

Z nasich autort napriklad Vagnerova (2010, s. 354) definuje resilienci jako ,,sku-
te¢nost, ze urcity jedinec ma dost fyzické i psychické sily a dostatecné socialni do-
vednosti, aby se mohl uspésné vyrovnat s nejriiznéjsimi problémy a jesté dokazal
takto ziskané zkusenosti vyuzit ve sviij prospéch®
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Ungar (2008, s. 225) definuje resilienci s ohledem na $irsi kontext ¢initeld. V tomto
pojeti tedy neni resilience primarné vazana pouze na osobnost, ale zahrnuje kromé
individudlnich predpokladu také pfiznivé podminky prostiedi: jde o ,,schopnost
jedince sméfovat (navigate) se (a sviij zivot) smérem ke zdravi podporujicim zdrojim
a zaroven schopnost jedincovy rodiny, spole¢nosti a kultury poskytnout tyto zdroje
(kulturné) smysluplnym zptisobem®. Tato definice sice explicitné pritomnost nepri-
znivych a rizikovych vlivii nezdiraznuje, ale nejspi§ predpoklada, jak je zminéno
v predchozich pracich (napt. Ungar, 2004), Ze jedinec si dokaze uchovat zdravi diky
dostupnosti zdrojii i v nepfiznivych podminkach. Na druhou stranu ovsem, pfisné
vzato, ustoupeni od dlirazu na pritomnost rizika a neptizné, kterého je si moznovpo-
sledni dobé vsimnout (srov. Novotny, 2015), by ve vymezovani resilience zaznamenal
zasadni zménu. Néktefi autofi totiz povazuji za dtlezité brat pri vymezovdni resi-
lience v tvahu nejen zvlddani zdvaznych rizik, ale i béznych ndroki a rizik relativné
slabych, ktera prinasi kazdodenni Zivot (daily hasless), pripadné rizik, ktera sama
o0 sobé nejsou nijak zavazna, ale skodlivé pusobi jejich kumulace nebo dlouhodobé
pusobenti, nebo rizik pouze subjektivné vnimanych, ktera jsou objektivné nepodstat-
na ¢i nerealna. Rizika, jimz je jedinec v Zivoté vystavovan, se navic méni.

Dal$im ¢asto prijimanym predpokladem je, Ze se nejedna o univerzalni dispozici
zvladat a prekonat veskerou neprizen, nybrz resilience je diferencovana a tspésné
zvladnuti uréitych situaci neznamena, ze ispéchu bude dosazeno i v jinych situacich
(srov. napt. Solcovd, 2009).

Podstatné znaky definic resilience riznych autord shrnuje Earvolinova-Rami-
rezova (2007) nasledovné: (1) obnova dobrého zdravi (rebounding) a reintegrace
s navratem k normalnimu stavu; (2) vysokd ocekavani (expectancy) a sebeurceni
(self-determination); (3) pozitivni mezilidské vztahy a socialni opora; (4) pruznost;
(5) smysl pro humor;(6) sebedivéra (self-esteem) a presvédceni o vlastni ti¢innosti
(self-efficacy). Wolin a Wolin (1993) uvadéji jako faktory resilience vhled, vztahy,
autonomii, iniciativu, tvofivost, humor a respektovani etickych pravidel.

Resilienci nelze jednoduse chapat jako logicky protiklad zranitelnosti (vulne-
rability). V praxi se totiz stava, Ze schopnost zvladat nepfizen neni generalizovana
a uspésné prekonavani urcitych rizik se tyka spie zvladnuti jednotlivych konkrét-
nich oblasti nez zvladani veskeré neptizné viibec (srov. Bartelt, 1994).

Siroky multidimenzionalni a multikondicionédlni koncept resilience tedy zahr-
nuje cely komplex predpokladii, disponujicich jedince k adaptivnimu zvladnuti
pozadavki, které jsou na néj kladeny v interakci s prostfedim. Obsahuje dispozic-
né kapacitni vlastnosti osobnosti (klicovd komponenta ,jadra osobnosti“ - viz
Miksik, 2002), zdroje dostupné v prostiedi i prislusné procesy vcetné jejich vy-
sledku a stavy umoznujici zvladani zatéze v interakci s prostfedim. Pfitom hraji
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roli (Ungar /ed./, 2011) individudlni, vztahové, spole¢ensko-kulturni, spolecen-
sko-komunitni faktory i fyzikalni a ekologické faktory, které vstupuji do interakci
s osobnostnimi predpoklady. Jde tedy pro danou situaci o optimalni proporci vza-
jemné na sebe plisobicich ¢initeld, z nichz nékteré predstavuji rizika a jiné podnéty,
kompenzacni funkce, protektivni nebo ameliorativni faktory ¢i vyvojové vyhody.
Podle Ungara (2006) miiZe rozvoji resilience pomoci nasledujicich sedm ciniteli:
(1) pristup, (2) vztahy, (3) identita, (4) sila a kontrola, (5) kulturni vazby, (6) socidlni
spravedlnost, (7) koheze.

Ungar a Liebenberg (2011) urcuji tfi zdkladni dimenze resilience, které obsahuji
dohromady osm faktort: (1) individudlni faktory (zahrnuji osobni a socialni-do-
vednosti a podporu u vrstevniki), (2) vztahy s primarné pecujici osobou/osobami
(psychicka a fyzicka péce), (3) kontextualni faktory (vzdélani, kulturni souvislosti,
spiritualita).

Aktualni pojeti resilience - jednoho z centralnich pojmi v oblasti zvladani zate-
ze — je vysledkem snahy o co nejuplnéjsi a nejvystiznéjsi postizeni jevii a souvislosti,
které maji pro lidsky zivot nepochybny vyznam. Nicméné vymezovani resilience
jako komplexniho multikondiciondlniho a mnohatrovinového procesu v sobé nese
nejasné ¢i sporné momenty vcetné rizika, ze kvili prilidnému rozsahu subsumova-
nych jevii a vztaht v kone¢ném dusledku miize dojit k obsahovému predimenzovani
prislusného pojmu, provazenému neurcitosti a vagnosti.

Kromé pojmi ,,odolnosti“ a , resilience se v dané oblasti setkavame, jak jiz
bylo feceno, s fadou dalsich koncepti, jako je naptiklad kompetence, pracovni
kapacita, SOC, hardiness, z nichZ nékteré lze chapat spise jako soucasti ¢i ¢initele
odolnosti a jiné predstavuji viceméné samostatné pojeti (srov. Kebza, Solcova,
2008).

4.1.2 Kompetence pro zvladani zatéze,
frustracni tolerance

V souvislosti s adaptaci na zatéz a se schopnosti zatéz zvladat se nabizi moznost
uplatnit také pojem kompetence, etablovany v odborné komunikaci od osm-
desatych let 20. stoleti zejména v anglosaské oblasti i u nas. V tomto pojmu je
zahrnuta (srov. Armstrong, 1999) kromé opravnénosti k néjaké ¢innosti také
schopnost ¢lovéka chovat se urcitym zptsobem, odpovidajicim pozadavkim
prostfedi, a dosahovat zadoucich vysledkt. V ptipadé adaptace na podminky
zivota jde tedy o schopnost uspésné zvladat prislusné naroky. Slovo ,,kompetence®
ma svij ptvod v latinském competence, competeo, které vyjadiuje opravnénost,
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povolanost, pfipravenost. Tomu v podstaté odpovida anglicky vyraz competence.
Vztah k odolnosti je patrny spiSe u pojmu competency, jejz se také v anglictiné
uziva. V ném je kladen duraz hlavné na zpusobilost k plnéni urcitych tkolu.
V ¢eském jazyce tomuto vyrazu ziejmé odpovidaji pojmy ,,schopnosti®, ,doved-
nosti“ nebo pojem pracovni kapacita, uzivany v pracovni oblasti v souvislosti
se schopnosti podavat urcity pracovni vykon (zahrnuje i implicitni pfedpoklad
zvladnuti pracovnich narokd a vyrovnani se s uréitym rozsahem rtiznych vlivi,
zahrnujicim i viceméné neptiznivé podminky). Pfi analyze kompetenci pro zvla-
dani zatéze podminujicich odolnost je v zasadé mozné (srov. Woodruffe, 1992) se
blize zamérit bud na rozsah osobnostnich dispozic (jako soucast odolnosti), nebo
na rozsah narokd, které je doty¢ny jedinec bez vétsich problémt schopen zvladat.
I kdyz pomineme méné podstatné rozdily v definovani kompetence, v ptipa-
dé kompetenci ke zvladani zatéze ziistavaji nékteré nejasnosti, které komplikuji
dorozuméni. Napriklad neni zfejmé, co je protikladem kompetence, zda je to
nekompetence, nebo nekompetentnost. V praxi se bézné stava, ze nékdo urcitou
situaci nezvlada dobfe. Co je ale pri¢inou? Absence potiebné kompetence (tedy
nedostatecna odolnost nebo jen neznalost, co je treba délat) nebo nekompetent-
nost spocivajici v tom, Ze doty¢ny jedinec, byt dostatecné odolny (je schopen
situaci zvladnout a vi, co by mél za danych okolnosti délat), se z néjakych davoda
s naroky spojenymi s urcitou situaci¢i aktivitou vyrovnavat nechce, ptipadné mu
v tom néco (urcité vnéjsi okolnosti) brani. Obé moznosti jsou zfejmé odlidné.
Protiklad kompetence a nekompetence se neziidka relativizuje riznym odstup-
novanim (napf. minimalni kompetence, primérnd kompetence, jesté dostatecna
¢i vyhovujici kompetence). Jindy se naopak kompetence chape zptisobem ,vsech-
no, nebo nic® .V tomto pripadé se predpoklada, ze doty¢ny jedinec bud urcité
naroky zvlada; nebone. Kompetenci, u nichz lze vidét vztah ke zvladani zatéze,
je cela fada. Jejich podstatu ve vztahu k ¢innosti Ize charakterizovat stru¢né jako
védét pro¢ i jak a umét i mit moznost (nebrani tomu existujici okolnosti) urci-
tym zpiisobem jednat tak, aby bylo mozno se vyrovnat s danymi naroky. V této
souvislosti lze uvazovat napriklad o seberozvojové kompetenci (schopnost ucit
se, ridit rozvijeni a realizace svych schopnostnich pfedpokladti). S ohledem na
adaptaci na podminky Zivota ve spolecnosti se hovori napriklad o psychosocial-
nich kompetencich, umoznujicich seberealizaci osobnich potencialit v kvalitnim
zivoté v souziti s ostatnimi lidmi v rdmci spolecenského systému. Zaklady pro
tyto kompetence jsou zalozeny jiz v raném véku (srov. Hoskovcova, 2006). Kom-
petence umoznujici u¢innou adaptaci na zivotni zatéze souvisi s koncepty kvality
zivota nebo zdravi. Tato tvaha vyzniva logicky bez ohledu na detaily rtiznych
pristupii k jejich konceptualizaci.
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Dal$im pojmem, ktery ma vztah ke zvladani zatéZe predevsim v emocni oblasti, je
frustracni tolerance. M. Nakonecny (1997) pripomina, zZe se jednd o pojem zavade-
ny S. Rosenzweigem (1944) ve ¢tyficatych letech minulého stoleti pro oznaceni pro
schopnost odolavat bez vaznéjsiho naruseni psychosomatické rovnovahy vnitfnimu
napéti pri kontaktu s prekazkami branicimi uspokojeni aktualizovanych potteb, coz
vyvolava pocit zmaru s emo¢né negativnim napétim.

Nezdolnost

Badatelé zabyvajici se otazkami spojenymi s odolnosti viici zatézi se zamétuji na
postizenti jevil, které Ize povazovat za Cinitele odolnost néjak pfimo ¢i nepfimo ovliv-
nujici nebo za jeji soucasti ¢i jednotlivé stranky, pripadné indikatory ¢i symptomy,
nebo se snazi o globalni charakteristiku zahrnujici odolnost jako takovou.

K nejznaméjsim explicitnim konceptim odolnosti'se radi hardiness a SOC
(sense of coherence). O nich hovori néktefi nasi autofi s vyuzitim Krivohlavého
prekladu jako o nezdolnosti. Setkavame se také s pojmy ,salutogeneze® nebo
»smysl pro soudrznost“u SOC (napt. Basteckd, Goldmann, 2001; Heretik, Heretik
jr., 2007).

Kromé negativnich disledka stresu zaujaly badatele zabyvajici se vlivem ptiso-
beni stresort na osobnost také jejich pozitivni charakteristiky. Tito badatelé (fadi se
k nim napf. i Selye, 1983) si povsimli skutecnosti, Ze navzdory okolnostem nékteri
jedinci nepodlehnou rusivému ¢i $kodlivému piisobeni, neztrati dusevni rovnovahu
a pohodu, nezhrouti se ani v situacich, které jini nezvladaji, pfipadné neonemocni.
Procesy vedouci k podpore a rozvijeni zdravi byly oznaceny jako salutogeneze.
A. Antonovsky (1985;1987) pise o salutogenezi jako o procesu obnovy naruseného
zdravi, jeho upeviiovani a prevenci jeho ohrozeni.

Z pojmt, které s odolnosti i salutogenezi souviseji nebo je 1ze povazovat za jejich
soucast, se nejcastéji uplatiuje optimismus, pozitivni mysleni, neuropsychicka
stabilita, sebediivéra, vinimana osobni ucinnost (self-efficacy), smysl pro humor,
lokalizace kontroly, styl chovani, spiritualita, typ chovani ¢i osobnosti atd. Jevy,
které jsou oznac¢ované témito pojmy (zabyvame se jimi i na riiznych dal$ich mistech
této knihy), maji soucasné patrny vyznam pro salutogenezi, tj. 1ze u nich nalézt
urcité salutoprotektivni uc¢inky. Napriklad Rotterova (1966) koncepce lokalizace
kontroly (locus of control) se dale rozvijela a zfejmé inspirovala dalsi badatele. Vztahy
lokalizace kontroly a zdravi se zabyvaji napiiklad K. A. Wallston, B. S. Wallston
aR. DeVellis (1978). Jejich $kala Multidimensional Health Locus of Control (MHLC)
stanovi tfi ortogonalni faktory (Vasina, 1999, s. 49): internalitu, vyznamné jiné osoby,
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$anci. Timto zptisobem dochazi k rozsifeni piivodniho Rotterova modelu o zretel
k vlivu konstelace prostiedi véetné jednani jinych lidi a k vysledkim vlastniho cho-
vani. Tak je zvyraznén podil jedince na jeho zdravotnim stavu. G. Koeske a S. Kirk
(1995) zjistili, Ze interni misto kontroly je spojeno se zvysenou odolnosti proti vzniku
vyhoteni (burnout) a s vys$si pracovni spokojenosti. Vztahy konceptt typu chovani
A/B, C a D k salutogenezi lze vyvodit z charakteristik popsanych jiz dtive (viz od-
dil 1.4.3). Zdravotni rizika s témito typy spojena se pak zvysuji i kviili jejich tthnuti
k nevhodnému zivotnimu stylu, naptiklad u chovani typu A s nepravidelnou vy-
zivou, tendenci kompenzovat nedostate¢ny odpocinek povzbuzujicimi latkami, jako
je naptiklad kofein ¢i nikotin.

Z konstruktt vytvorenych s ambici postihnout odolnost globalné jako celost-
ni osobnostni charakteristiku patfi k nejzndméjsim sense of coherence a hardiness.
V nich jsou zachyceny v podstaté kognitivni, konativni i emotivni slozky adaptace.
U nas naptiklad O. Miksik (1991) pouziva v tomto vztahovém ramci pojem ,,psy-
chicka integrovanost osobnosti®

4.1.3 Sense of coherence (SOC)

V pripadé SOC (Antonovsky, 1985, 1987) jde o dlouhodobou osobnostni orientaci,
pro niz je pfiznacny pohled na svét jako na smysluplny, vnitiné soudrzny celek.
Jeho zakladem je diivéra, ze ¢lovek Zije v prostredi, jehoz ptsobeni (i vnitini odezva
na néj) je usporadané, pochopitelné a predvidatelné. Pritom dispozi¢ni vybava
¢lovéka na pozadavky Zivota staci, a ma tedy smysl vynakladat energii na fedeni
ukold, které chapejako vyzvu, a plné se vénovat dosazeni cile. Navic sama ¢innost
jedinci ptinasi radost a spokojenost. To vyjadiuji zakladni komponenty SOC:
manageability (zvladnutelnost situace pfi uvédomeénti si vlastnich moznosti mit
nad danou situaci kontrolu, vyfesit problémy), comprehensibility (srozumitelnost,
pochopitelnost) a meaningfulness (smysluplnost feseni daného problému vyvola-
vajici pozitivni emoce). Manageability v tomto smyslu pfedstavuje instrumentalni
komponent, comprehensibility kognitivni komponent. Centralnim komponentem
podle A. Antonovského (1987) je meaningfulness diky svému motiva¢nimu naboji.

Jednotlivé komponenty SOC jsou chidpany jako dimenze, které 1ze odstupnovat
od kladné po zapornou polaritu (srov. Ktivohlavy, 1990, 1994).

V ramci komponenty manageability je z hlediska odolnosti pozitivni polarita
pfiznac¢na pocitem, Ze vlastni pfedpoklady i predpoklady dalsich lidi z okoli v za-
sadé umoznuji vyfeseni danych problémi. Jinymi slovy, ¢lovék se domniva, ze je
dostatecné silny a zpusobily sam, pfipadné za pomoci dal$ich lidi odpovidajicim
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zplisobem reagovat na vzniklé situace a zvladat je. Opacna polarita se vyznacuje
naopak dojmem vlastni nedostatecné vybavenosti potfebné ke splnéni danych
ukold, které tak presahuji moznosti a sily jedince danou situaci ovladnout a vyfesit
problémy.

U dalsi soucasti SOC, comprehensibility, charakterizuje zadouci pdl pro zvladani
zatéze prevazujici osobni presvédceni o pretrvavajicim smysluplném usporadani
véci a svéta jako celku, na néz je mozno se spolehnout. Z takového usporadani mtize
pramenit i jistota, ze dalsi vyvoj lze predvidat a pfipravit se na néj. Na negativnim
polu se nachazi celkovy dojem, Ze svét je neuspofadanym a neptehlednym soubo-
rem plnym nejasnosti az chaosu, kde neplati zadny rad ani pravidla, na néz by bylo
mozno se spolehnout a podle nichz by se dalo orientovat. Jednotlivé udalosti ve své
chaoti¢nosti jsou prili§ komplikované na to, aby je slo pochopit a adekvatné na né
reagovat.

Konecné u treti komponenty SOC, meaningfulness, je na kladném polu vyrazna
tendence povazovat feSeni situace, jez nastala, za smysluplnéa stojici za to, aby
ji clovék vénoval pozornost, ptijal vyzvu k prislusné aktivité a vyvinul pottebné
usili. To je spojeno s pozitivhim emoc¢nim ladénim provazejicim presvédceni,
ze vynalozené uUsili pfinese pozitivni efekt vCetné socialniho ocenéni. Zaporny
pol predstavuje citové distancované odosobnéne stanovisko k situaci (odcizeni).
Jedinec se ve svém lhostejném pristupu dostava mimo déni, coz se spojuje i se
socialni izolaci.

Podle Antonovského se SOC projevuje jak v primarnim, tak sekundarnim hod-
noceni situace. Zaklad SOC se ustanovuje jiz v raném vyvoji jedince. Béhem prvnich
tfi dekad se miize modifikovat (dtlezitou fazi predstavuji prvni roky po nastupu
do zaméstnani). Poté se relativné stabilizuje, ovSem i pak jsou mozné zmény, spise
vs$ak mensi a pozvolné.

Nedostatek SOC tedy usti v pocit, ze zdkladnim rysem Zivota je chaos. Neexistuje
74dny ¥4d; niCemu se nedé véfit, na nic nelze spoléhat, ani na sebe sama. Zivotni
udalosti neni mozno zvladnout, faktory rozhodujici o podstatnych vécech jsou mimo
jedincovu kontrolu. Podobné pocity vedou k depresi, uzkosti, obavam ze selhani
v zadanych tkolech, k pocitu odcizeni, omezeni socialnich kontakti i k pocitu mar-
nosti, nespokojenosti a zbyte¢nosti vlastntho snazeni.

Pro ucely operacionalizace konstruktu SOC vyvinul autor inventaf k jeho méfeni
pro dospélé i déti (Child SOC), ktery prosel urcitym vyvojem, jak se jesté¢ zminime
v kapitole 5. V ptivodni podobé mél inventar SOC 29 polozek, ve zkracenych verzich
posléze 13 polozek, a dokonce jen 9 polozek. Psychometrické parametry SOC-29
(Pelcak, 2013) naznacuji, Ze jej 1ze povazovat za dostatecné validni, reliabilni nastroj
pouzitelny i v interkulturnim kontextu.
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Vyzkumy vyznamu SOC pro zvladani zatézi

Vyzkumii dokladajicich urc¢itym zptsobem pozitivni vyznam SOC pro zvladani
z4té7i je celd fada a podileji se na ném i Cetni autoti z Ceska a Slovenska, zamétujici
se na rtizné souvislosti.

Pritom v$ak sam autor konstruktu SOC zdiraznuje, Ze se jedna o jeden ze zdroju
zdravi spiSe nez o zvlastni copingovy styl, a dale se domnivd, ze SOC neni primarni
naraznikovou proménnou stresu. Osoby s vysokym skére SOC nejsou omezovany
jednim zptsobem zvladani, nybrz projevuji flexibilitu pti vyuzivani potencialnich
zdroju a uplatiuji situacné adekvatni reakce na stresory.

Jako priklad podpory predpokladu o pozitivnim vlivu SOC na zatézevou odol-
nost vyzkumem mize poslouzit prace T. Feldta (1997). Na rozsahlém, ndhodné
vybraném vzorku zaméstnané populace prokazal vztah mezi SOC a subjektivni
percepci charakteristik prace. S nartistem SOC se spojovalo zvyseni celkového well-
-beingu, pracovni spokojenosti, odolnosti proti negativnim pracovnim vliviim, po-
citu kompetence, zdravi, pribyvani projevti zdravého zivotniho stylu, snizovala se
cetnost psychosomatickych symptomt. Je vak dokladana i negativni vazba mezi
SOC a percipovanym pracovnim stresem, tzkosti, depresi, pfiznaky nemoci apod.
Také v jednom nasem vyzkumu pracovni spokojenosti a zatéze ucitelt (Paulik, 1999)
se u relativné velkého souboru uditelti zakladnich, stfednich i vysokych skol (N =
1280, 924 zen, 356 muzl) vyskytovaly vyznamné negativni korelacni vztahy mezi
SOC a hodnocenim vlastni pracovni zatéze (¢im vy$si SOC, tim niz$i vnimana zatéz)
a pozitivni korelace SOCa pracovni spokojenosti. Tyto korelace se objevovaly jak pri
posuzovani globalni pracovni spokojenosti, tak u nékterych slozek pracovni spoko-
jenosti uciteld pii jeji dekompozici na dil¢i soucasti (spokojenost se zaky a kolegy,
spokojenost s materialnim vybavenim). U uciteld s vysokym meaningfulness, ktefi
méli sklon-pohlizet na pracovni tkoly jako na vyzvu, nevedla ke snizeni pracovni
spokojenosti ani relativné vysokd pracovni zatéz. K podobnym vysledkim jsme
dospéli také u jinych profesi, naptiklad u socidlnich pracovniki (Paulik, 2006b).

V. souvislosti se studiem SOC jako soucasti psychické odolnosti se na zakla-
dé analyzy vysledki vyzkumi jevi jako pravdépodobné, Ze se nejedna o psychicky
jev plné odpovidajici pojmu osobnostniho rysu, ktery je vymezovan jako relativ-
né stabilni a transsituacné konzistentni zalezitost. Pfesto se fadi k mnoha autory
uznavanym dalezitym charakteristikdim odolnosti viici zatézi. Dalsi autofi vénovali
pozornost SOC v souvislosti se zvladanim studijnich naroku. Napriklad E. Solla-
rova a M. Popelkova (2004) konstatuji u studentii maturitnich ro¢nikd stfednich
$kol (N = 303), Ze jednotlivci s vysokou koherenci pouzivaji efektivnéj$i ucebni styly
a jsou méné zavisli na vnéjsich okolnostech. S. Pelcak (2013) shrnuje vysledky rady
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vyzkumt zabyvajicich se vztahem SOC a nékterych korelatt zdravi. V zahrani¢nich
studiich souvisel vys$$i SOC mimo jiné se somatickym zdravim, s lepsim zvladanim
bolesti, niz§i obecnou umrtnosti, vyssi fyzickou zdatnosti, nizkym subjektivhim
hodnocenim stresu, lepsi adaptaci na naro¢né zivotni situace, nizsi uzkostnosti a de-
presivitou, vyssi subjektivni pohodou, ¢astéjsi volbou priklonovych copingovych
strategii. Ve vyzkumu vztahti SOC a ptiklonu k souc¢astem zdravého Zivotniho stylu
adolescenttl za ucasti 150 stredoskolaki zjistili S. Pelcak, S. Hoferkova a V. Bélik
(2015), ze troven SOC ovliviiuje volbu copingovych strategii i psychickou reakci na
stres vcetné jeji vegetativni a endokrinni slozky. Pro zvladani zatéze i pro posuzo-
vani odolnosti jedince je dulezita jeho pozice na pomyslné $kale s pély nezdolnost
SOC - zranitelnost.

4.1.4 Hardiness

Hardiness znamena (Kobasa, Maddi, Kahn, 1982, aj.) tuhost, pevnost, zdatnost, ne-
zdolnost, zocelenost ¢ili schopnost vytrvale a usilovné bojovat s tézkostmi. U nas
se hardiness podobné jako SOC casto prekladd jako ,,nezdolnost®. Naprtiklad J. K¥i-
vohlavy (1991, s. 59) rozumi nezdolnosti ,takovou charakteristiku osobnosti, ktera
umoznuje ¢lovéku zmirnit ¢i ztlumit negativni vliv nepfiznivych Zzivotnich situaci®
Predpoklada se, Ze tato proménna svym charakterem patii k dispozi¢ni vybavé jedince
a vaze se na omezeni aktivity sympatiku pii reakci na ptisobeni stresoru. Slozkami
hardiness jsou: presvédceni o vlastnich moznostech ovladat a zvladat déni (control)
v rozpéti maximalni kontrola — bezmocnost (zavislost na vnéjsich vlivech, ndhodé,
osudu apod.); vyzva (challenge) s protipoly vyzva (naroky jsou ptijimany jako podnéty
k aktivité, pripadné bojovnému nasazeni a k dal$imu rozvoji) a hrozba (dojem ohro-
zeni, nebezpeci) a osobni zaujeti (commitment), polarizované na jedné strané jako
plné zaujeti, pohrouzeni se, angazovanost v piislu§né ¢innosti, zahrnujici také divéru
vto, co délame, ,dilezitost a hodnotu tohoto poc¢inani® (Tartasky, 1993), smysluplné
ztotoznéni se s touto ¢innosti, se sebou samym i s podstatnymi souc¢astmi prostiedi,
vnémz se ¢innost odehravd, a na druhé strané vymezené pélem odcizeni (pocit prazd-
noty, marnosti, zbyte¢nosti usili). Provéfovani téchto komponent konceptu hardiness
ovsem vede k urcitym pochybnostem o jeho vnitini konzistenci a vyvazenosti. Zda
se, Ze vyznamngéj$i soucast tvori komponenty control a commitment nez zbyvajici
komponenta challenge, jez se jevi z hlediska svého vlivu na celkové pozitivni vyznéni
hardiness pro zvladani zatéze jako méné vyznamna.

Pfi optimalné rozvinutych komponentech hardiness jedinec pohlizi sim na
sebe jako na aktivniho ucastnika déni, ktery do néj muze u¢inné zasahnout, a tak
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ovlivnit a zvladnout i pfisti vyvoj. Pfitom se ptislusnym aktivitam, které povazuje
za smysluplné, zcela vénuje, déla je ,naplno® a setrvava v cesté za nastoupenym
cilem i za nepfiznivych okolnosti. Dtlezité jsou pro néj také vztahy k dal$im li-
dem. V jednani je aktivni a iniciativni. Neobvyklé, necekané ¢i obtizné situace jsou
pro néj vyzvou k jejich feseni a je presvédcen o svych schopnostech je zvladnout
a dosahnout uspokojeni.

Naopak je-1i charakteristika hardiness nedostate¢né rozvinutd, je pro clovéka
priznacny pocit bezmoci a beznadéje s pocitem marnosti snahy o zasah do udalosti,
jejichz smysl mu ¢asto neni zfejmy. S tim se poji neujasnénost hodnotové orientace,
nerozhodnost, nedtivéra v sebe i ostatni, odcizeni (alienation), pesimismus, deprese,
nespokojenost. Relativné vysoka negativni korelace mezi hardiness a neuroticismem,
kterou uvadi napriklad C. S. Funk (1992), navozuje otazku, zda nizké hodnoty har-
diness vlastné nepredstavuji neuroticismus (srov. J. Kfivohlavy, 2009). Snad nejzna-
méj$i metodou pouzivanou k vyzkumu hardiness je Personal View Survey (PVS),
0 niz se jesté zminime v kapitole 5.

Studie o hardiness

Studii zabyvajicich se fenoménem hardiness v souvislosti se zatézi je velké mnozstvi.
Nékteré z nich, vénujici se ptisobeni hardiness jako narazniku stresu (napt. Ktivo-
hlavy, 2009; Wiebe, 1991), poukazuji napriklad na negativni vazby mezi hardiness,
hodnocenim miry ohrozeni situaci a negativni afektivni a psychofyziologickou reakci
na zatézové podnéty. Osoby s vyssi urovni hardiness sledované v téchto vyzkumech
soucasné vykazovaly nizsi troven distresu a vys$s$i miru sebeovladani. Tito jedinci
také castéji uplatnovali aktivni coping a preferovali jej pred pasivitou a tendenci
vyhybat sezatéZovym situacim. Celkové se o sebe 1épe staraji, jejich télesny i dusev-
ni zdravotni stav je lepsi, 1épe zvladaji obtize po kardiologickych operacich, castéji
vyuzivaji socialni opory apod. Nékteré vysledky také naznacuji moznost existence
urcitych sexualnich diferenci. U muzi se obecné jevily souvislosti mezi hardiness,
psychofyziologickou reakci na zatéz, uvadénou mirou prozivaného distresu i prefe-
renci aktivnich postupt zvladani vyraznéjsi nez u zen.

Provadéné vyzkumy se zabyvaly mimo jiné i vazbami hardiness na prozivanou
pracovni zatéz a subjektivni posuzovani zdravotniho stavu. Na§ autor B. Vasina
(1999) ovéroval tyto souvislosti na velkém souboru ucitelt (N = 3 000). U osob
dosahujicich vyssich (nadpriimérnych) skort hardiness byl patrny signifikantné
nizsi vyskyt subjektivnich zdravotnich problémii nez u osob s niz§imi (podpriimeér-
nymi) skdry. To platilo zejména ve slozkach control a commitment. Zda se ovsem,
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ze situace kolem vztahu hardiness a frekvence subjektivnich stiznosti na zdravi je
slozitéjsi. Dtilezitou roli zde sehrava jesté pfinejmensim mira percipované pracovni
zatéze. Tam, kde respondenti posuzovali svou pracovni zatéz jako nadprimérnou,
byl efekt zjisténé miry hardiness na Groven zdravotnich steskii vyraznéjsi. K vysled-
kiim podporujicim predpoklad souvislosti hardiness a pracovni zatéze jsme dospéli
i ve vyzkumu (Paulik, 1999; Paulik et al., 2009; Paulik /ed./, 2012), kde se ukazovaly
vyznamné negativni korelace mezi hardiness a pracovni zatézi a pozitivni korelace
hardiness s pracovni spokojenosti vcelku i s nékterymi jejimi slozkami. Podobné
tomu bylo u SOC u ucitelt riiznych druht $kol i u pracovniki nepedagogickych
profesi. Hardiness také spolu se SOC, optimismem a nékterymi vlastnostmi osob-
nosti podle pétifaktorového modelu ptisobil jako mediator ve vztahu percepce zatéze
a spokojenosti v zaméstnani i v zivoté viibec.

Koncepty hardiness a SOC jsou kompozitem ¢ili jakousi slitinou tfi dispozic
ovliviujicich velikost zatéze. Patrna souvislost mezi nimi je vyjadfena mimo jiné
statisticky vyznamnou korelaci. Stfedni hodnota ptislusnych korelacnich koeficien-
tt v rznych vyzkumech soucasné napovida, ze vzajemny vztah hardiness a SOC
neni jednoznacny a je ovliviiovan i dalsimi jevy. 'V SOC je oproti hardiness navic
zduraznén i emocionalni aspekt (pozitivni emoce souvisejici se zaujetim smyslu-
plnou aktivitou). Pfes mozné namitky vii¢i opravnénosti uvah o téchto slozenych
proménnych, kde jednotlivé slozky mohou mit riznou vahu (napf. Wiebe, 1991),
se jejich chdpani jako celostnich fenoménti vcelku rozsifilo a v odborné literature
je k dispozici fada udaji o vyzkumech ovérujicich jejich zprostredkujici vliv na
prozivani a hodnoceni pisobeni riznych stresort. Problémem ztstava jejich presné
terminologické vymezeni visystému vztaht osobnost-prostiedi ve vazbé obou kon-
strukti ke stresové adaptaci, tedy zda se v obou pripadech jedna o rys, nebo o stav
(trait or state).Pojmy,schopnost® ¢i ,vlastnost® pouzité k oznaceni hardiness a SOC
v systému-osobnosti nejspis nevystihuji presné jejich podstatu, a dokonce mohou
byt spise matouci. Ostatné, jak pripomina napriklad O. Kolafikova (2005), termino-
logické a lexikalni problémy provazeji historickou i sou¢asnou psychologii. Z lexi-
kalniho hlediska i vyborny preklad méni vyznam ptuvodniho konstruktu, a navic
¢asto neuvazené uzivani pojmi, provazejici nejen psychologii, ale spolecenské védy
obecné, terminologické problémy jesté zvyrazinuje. Aniz bych si chtél délat naroky
na kone¢né fesent, priklanim se k ndzoru, ze obecné lze charakterizovat SOC i hardi-
ness jako konstrukty sice relativné ustalené prinejmensim co do preference zptisobti
reagovani na podnéty, nicméné promeénné, které maji blize k charakteristikam typu
postoje s vétsi afinitou k situa¢nim zménam nez k rysu osobnosti jako globalnimu
¢asové a transsituacné vice stabilizovanému. OvSem prisné vzato, diskuse, zda se
v pripadé urcitého psychického jevu jedna o rys, nebo nikoli, miize jen stézi dospét

— 168

31.10.2016 1:42:54 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 169

k definitivnimu zavéru, nebot sam pojem ,,rys“ v soucasné psychologii, podobné
jako je tomu u fady dal$ich pojmi, jednoznac¢nou a obecné akceptovanou definici
nema (napt. Kolarikova, 2005).

4.1.5 U¢inna integrovanost osobnosti

Uéinna integrovanost osobnosti je dal$i komplexné pojatou osobnostni proménnou,
jejiz vztah k odolavani zatézi je podstatny (Miksik, 1991). Jedna se o charakteristiku
zahrnujici ty osobnostni vlastnosti, které jsou rozhodujici pro zptisob a formu inter-
akci se svétem z hlediska vyrovnani se jedince s prostfedim. Na zakladeé faktorové
analyzy vymezuje Miksik koncept psychickeé variabilnosti osobnosti, zajistujici pruz-
nost, plasticitu reakci na promeénlivé prostiedi. Psychicka variabilita ma kognitivni,
emocionalni, adjusta¢ni a regulacni komponenty. Tyto komponenty individualné
pfizna¢nym zpiisobem determinuji vyrovnani se se zatézi. Jejich zakladem jsou
obecnéjsi faktory, motoricka hybnost a obecna vzrusivost.

Ptiznivy rozvoj variabilnosti se vyznacuje postihovanim zmén v situaci a jejich
dynamickym zpracovanim (obdoba s challenge u hardiness), emocionalni stalosti
(nizky neuroticismus u Eysencka) pfi odpovidajici proporci emocionalniho a racio-
néalniho hodnoceni situace a soustavnym viazovanim anticipace moznych efektt do
rozhodovéni a jednani. Ddle je rozvinuta psychicka variabilnost spojena s i¢innym
fizenim ¢innosti a se $irokou $kalou ptizptisobovani se situacim. Nedostatecny roz-
voj urovné psychické variability pak prinasi obtize v situacich novych a neznamych
diky vysoké vzrusivosti a prozivani tenzi, nestabilité emocionalniho ladéni, nizké
autoregulovanosti a pomérné izkému rozsahu adaptability. To vie ¢ini clovéka zvy-
$ené citlivym na pozadavky okoli, zranitelnym se sklony k ¢asté nespokojenosti.

V $irsich souvislostech je mozno uvazovat i o dal$ich fenoménech a prislusnych
pojmech je oznacujicich, které 1ze davat do vztahu k odolnosti viici zatézi. Je jich celd
rada, napriklad kvalita Zivota, zdravi, subjektivni pohoda, spokojenost, a vénuji se jim
mnozi autofi (napt. D. Kovac, V. Kebza, J. Mares, J. Payne, K. Hnilica, J. Dzuka a dalsi).

4.1.6 Odolnost: terminologicky souhrn

V oblasti jevt, tvoricich zaklad pro lidské zvladani zatéze, stresu, neptiznivych situa-
ci, problémt a podobné, ale i béznych kazdodennich narokii se pti snaze o jejich
konceptualizaci v soucasné psychologii setkdvame s fadou pojmd, které jsou si pri
zbézném pohledu alespon v obecné roviné obsahové blizké. Detailni rozbor ovsem
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napovi, ze jsou zde urcité vétsi ¢i mensi diference a pfesahy v $ifi obsahu akcen-
tovanych charakteristik, coz vede k terminologickym nejasnostem a komplikuje
dorozuméni mezi badateli. Kazda snaha o terminologicky konsenzus nardzi na fadu
problémt vychdzejicich nejen z obsahu, ale i z rozdilnych teoreticko-metodologic-
kych stanovisek a pristupt rtiznych autort. Nékteré z téchto koncepti jsou svymi
autory deklarovany piimo jako zakladni a zasadni pfedpoklady (funkci oznacova-
nych jevi je zvladani) pro zvladani zatézi (at jiz béznych, nebo zvysenych, pripadné
extrémnich), jinymi slovy zvladani zatézi je jejich zakladni funkci nebo podstatou,
jiné predstavuji vhodné predpoklady, které za priznivé konstelace zvladani zatéze
usnadiiuji. V tomto smyslu Ize ptislusné koncepce délit (srov. Kebza, Solcov4, 2008)
na hlavni a prototypické.

K hlavnim koncepcim zvlddéni s odpovidajicimi pojmy lze spolu s Kebzou a Sol-
covou radit odolnost, hardiness, sense of coherence, resilienci, egoresilienci, i¢innou
integrovanost osobnosti, kompetence ke zvladani, pfipadné i frustracni toleranci
(jejiz obsah je ovsem ponékud uzsi) a dalsi. Jako prototypickd pojeti a koncepty
je mozno chapat self-efficacy, locus of control, optimismus, sebedtivéru, pozitivni
mysleni, konstruktivni mysleni, pozitivni emotivitu, inteligenci, u¢innou kapacitu
rozumu atd.

Dva obsahové blizké pojmy, ,resilience” a ,odolnost, zde prezentujeme v Sir-
$im smyslu, kdy zahrnuji jak v case relativné stabilni znaky osobnosti jako rysy
(nendchylnost, nezranitelnost, invulnerability, pohotovost, aktivnost), tak kvalitu ¢i
vysledek procesu adaptace (aktudlni psychosomatické stavy) na naroky plynouci
z interakce jedince a prostredi (které zahrnuji rizikové i protektivni faktory, vyvojové
vyhody, aktiva apod.) ¢i vlastni priibéh procest probihajicich v §ir§im environ-
mentalnim kontextu. V. podstaté tedy lze odolnost i resilienci obecné chapat jako
osobnostni dispozici, stav, proces i vysledek. V daném kontextu se ovSem v sou-
¢asné psychologii uplatnuji, jak jiz bylo feceno, i dalsi pojmy, viceméné akcentujici
nékteré formalni charakteristiky psychickych jevi.

Funkci odolnosti i resilience je adaptivni ptsobeni v procesu interakce ¢lovéka
s prostfedim, v piipadé potfeby kompenzujici negativni vlivy a rizika (srov. Werner,
1993). Pritom je dtlezita funkce kognitivni (adekvatni percepce, a zejména zpiisob
hodnoceni situace), afektivni (kvalita a intenzita prozivani), motiva¢ni (podné-
covani aktivity) i regula¢ni (pfiméfena reakce a volba vhodného jednani, zadouci
usmeérnéni usili bez neucelné vyvinutého vydeje energie, regulace emoci a eliminace
jejich negativniho pusobeni na chovani a prozivani). V konkrétnich situacich je
ukolem odolnosti volba adekvatnich adaptivnich vzorci chovani (v pripadé stresu
copingovych strategii) a jejich realizace za danych podminek. Resilience, odolnost
i kompetence nejsou univerzalni ani stabilni kvality umoznujici zvladani zatézovych
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situaci jako takovych a méni se v ¢ase. Je mozno je rozvijet tréninkem a programové
vytvaret podminky pro uspésné zvladani stresu. Pojem ,,resilience® je ponékud uzsi
ve smyslu okolnosti, které umoznuje dany jev zvladat, diky uvedenému diirazu na
pritomnost rizik a nepfizné. S poklesem tohoto diirazu se ziZeni oviem omezuje.

Pojem ,,odolnost® je vdomaci odborné literatufe i bézné mluvé etablovany a ¢as-
to uplatiovany. V $ir§im obecném pojeti, k némuz se priklanime, mutize slouzit
jako obecny zastresujici koncept, ktery predstavuje soubor jevi z oblasti interakce
osobnostnich dispozi¢nich faktord s prostfedim, zahrnujicim mimo jiné pfiznivé
i nepriznivé vlivy. O adekvatni, efektivni apod. odolnosti mizeme hovorit v§ude
tam, kde mame na mysli optimadlni vybalancovani vnéjsich i vnitfnich podminek
umoznujici ispésnou adaptaci, poc¢inaje individualné prizna¢nou, relativné dlouho-
dobou strukturou dispozic az po jejich aktualni turoven, vstupujici do interakci
se vSemi priznivymi i nepfiznivymi vlivy pfi zvladani kladenych naroka. Z tako-
vého zorného uhlu neni tedy podstatna pritomnost rizik a neprizné. Uplatnéni
pojmu ,,odolnost“ povazujeme za vhodné vSude tam, kde jde o obecné oznaceni
predpokladi ke zvladani zatéZovych situaci (bez ohledu na miru zatéze). Pfi de-
tailnim pohledu by pak tento obecny pojem mohl byt podle potieby specifikovan
pomoci dalsich pojmti, pokud by zfetelné akcentovaly potfebna relevantni hlediska.
V konkrétnich situacich, kdy jsou na ¢lovéka kladeny urcité naroky ,tady a ted”
by pojem ,,0dolnost® z formalné klasifikacniho hlediska oznacoval spise aktualni
psychicky stav (prechod mezi procesem a vlastnosti), predstavujici vysledek dosa-
vadniho pribéhu adaptacniho procesu (zahrnujici dosavadni vyvoj dispozic za
dlouhodobého i okamzitého ptisobeni protektivnich i rizikovych faktort prostredi)
a vstupni predpoklad dalsiho pribéhu adaptace v dané situaci se vSemi aktudlnimi
naroky, riziky, ochranami i podporami.

Fyzicka odolnost se vztahuje predevsim k narokim na lidsky organismus a jeji
funkci je uchovavat vnitfni rovnovahu organismu pti zméndch prostiedi. Psychicka
odolnost se vyznacuje schopnosti setrvavat ve stavu, v némz jsou v relativni rovno-
vaze potieby, zajmy a realita. Tato rovnovaha pretrvava i pfi vystaveni jedince urci-
tym narokim, pripadné se po skonceni pisobeni zatéze rychle obnovuje. Pfitom je
jedinec pripraven k adekvatni reakci na dal$i vzniklé pozadavky. K tomu jsou tvorivé
vyuzivany relevantni zku$enosti, adaptovany nové poznatky a vynakladano odpovi-
dajici usili pro dalsi adaptaci. Vy$si odolnost jedince pravdépodobné provazi vyssi
spokojenost, schopnost podavat vykony odpovidajici dispozicim, méné problémi
v mezilidskych vztazich, zdravotnich obtizi atd. V tomto smyslu je odolnost obecnym
kvalitativnim znakem adaptace prizna¢nym rozsahem podnétd, s nimz se jedinec
dokaze efektivné vyrovnat, aniz by doslo k naruseni nebo zhrouceni adapta¢nich
mechanismi. Z hlediska casové perspektivy lze rozlisit aktualni odolnost jako kvalitu
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aktualniho psychosomatického stavu ¢ili jako momentalné dosazenou troven adap-
tace ,,tady a ted” a odolnost jako relativné dlouhodobou dispozi¢ni charakteristiku.

Odolnost miizeme stru¢né vymezit jako psychofyziologickou dispozici spociva-
jici v ziskavani, rozvijeni a optimalnim vyuzivani véech vnéjsich a vnitfnich zdrojt
pro funkéni interakei s prostfedim, umoznujici zvladnuti kladenych narokd.

Pojem adaptace ve smyslu procesu prizpiisobovani pozadavkiim dynamického
prostiedi viibec bez specidlnéjsiho upfesnéni lze fadit mezi vySe uvazovanymi poj-
my k tém nejobecnéjsim. V takovém smyslu je adaptabilita adekvatni reakce na
zmény a mira odolnosti pfedstavuje vlastné kvalitu adaptace. V interakénim pojeti
stresu ma odolnost vedle objektivnich parametrt situa¢nich pozadavki rozhodujici
roli pro stanoveni miry zatéze. Stav odolnosti jedince ,tady a ted” rozhoduje pri
stavajicich narocich o aktudlni velikosti jeho zatizeni. Priklanime se k rozliSovani
termint ,adaptace® a ,,coping", které koresponduje s rozliSenim zatéze a stresu ve
vy$e zminéném systémovém pojeti (stres jako zvlastni pripad neoptimalni zatéze).
Adaptace se vztahuje ke zvladani zatéze jako takové. Coping se uplatiuje v pripa-
dech, kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, a je
tedy potfebné vyvinout zvysené usili k vyrovnani se s ni.

4.2 Odolnost a onfogeneze

Dosud jsme se zabyvali zvladanim zatéze predevsim v obecném smyslu, coz v pod-
staté znamend zvladani dospélymi lidmi. Pokud se vSak zaméfime na zvlastnosti
zvladani zatéze v ruznych fazich vyvoje od détstvi pres adolescenci k dospélosti
a stari, vystupuji do popredi zajmu rtizné specifické otazky v souvislosti s vyvojem
adaptability v jednotlivych vyvojovych etapach a citlivymi a kritickymi obdobimi
ontogeneze, kdy dochazi ke zvySeni naroki na adaptaci v dtisledku urychleni ¢i na-
hromadéni podstatnych vyvojovych zmén, s nimiz se jedinec musi v zajmu dalsiho
osobnostniho rozvoje vyrovnat. D4 se Fici, Ze problematice vyvoje odolnosti v riiz-
nych vyvojovych etapach détstvi i staii je v psychologii dosud vénovano relativné vice
pozornosti nez vyvoji odolnosti v dospélém véku (Solcova, 2009). U nas v posledni
dobé kromé prace L. Solcové, pojednavajici o vyvoji resilience v détstvi a dospélosti,
vy$la i kniha S. Hoskovcové (2006), vénovana odolnosti déti v predskolnim véku,
kterd se blize zabyva zejména socializaci, vnimanou osobni Gc¢innosti (self-efficacy),
diagnostikou odolnosti u déti i moznostmi jejiho zvy$ovani vychovou.

Vrozena vybava lidského jedince je pro adaptaci na zivotni podminky v prvnich
meésicich zivota zcela nedostate¢na a jeho vyvoj ovliviiuje konstelace protektivnich
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faktort a rizik. Vyskyt rizikovych faktor nedostate¢né kompenzovanych faktory
protektivnimi zvySuje pravdépodobnost maladaptace a jejich negativnich dopadi.
Pozitivni ulohu pfi vzniku protektivnich faktort ma priznivé vybalancovani vza-
jemného ptisobeni prostiedi a dédi¢nych faktort, pfimérené vystavovani ditéte
zatézovym podnétim, i fada dal$ich vnéjsich okolnosti (srov. Solcova, 2009).
Uspokojovani potfeb po narozeni a v raném véku je zcela v rukou dospélych.
Dospéli, zpravidla rodice (a zejména matky), poskytuji détem kromé vyzivy, tepla,
nezbytné hygieny i fadu vyvojové dilezitych podnétti emocnich, taktilnich (laskani),
vizualnich (4smév) i zvukovych. Clenové rodiny také obvykle bezprostfedné reagu-
ji na détsky ktik i projevy spokojenosti (vokalizace). Dilezitost funkce pecujictho
dospélého v raném véku prokazuji i neurologické vyzkumy (napt. Fisher, Gunnar,
Dotzier et al., 2006). Jeho pritomnost ovliviiuje ¢innost neurohumorélniho systému
a promita se i do pozdéjsiho chovani v dal$im vyvoji ditéte. Zdrojem zvysené zatéze
zhruba v sedmém az osmém meésici (za¢ina rozliSovani znamych a neznamych osob)
je pro nékteré déti setkani s cizimi lidmi, na néz reaguji projevy nespokojenosti az
strachu. To trvd asi do konce prvniho roku Zivota. V:ebdobi kolem jednoho roku
byva zvlaste silna vazba ditéte predevsim na matku nebo na osobu podobné blizkou,
travici s ditétem podstatnou c¢ast jeho bdéni. Dité projevuje radost, kdyz se matka
objevi, a naopak pfi jejim odchodu i nakratkou dobu je znepokojeno. V této souvis-
losti se hovori o separa¢ni izkosti, ktera pretrvava jesté v druhém roce zivota. Trileté
dité jiz snasi kratkodobou nepfitomnost rodici dobre, pokud jsou uspokojeny jeho
zakladni potieby a je-li ve spolec¢nosti jinych déti, pripadné dospélych. To lze dat do
souvislosti se schopnosti paméti zprostiedkovat zkusenost, Ze se matka vrati, dale
s rozvojem osobni autonomie a v neposledni fadé s moznosti domluvy s okolim. Vazba
déti k matkam ma §irsi vyznam nez zabezpeceni vyzivy. Matky zajistuji détem citové
podnéty, pocit prijimani druhymi, bezpeci, néhy apod., coz je pro zdravy psychicky
vyvoj nezbytné. Vztahy k otctim, zpravidla zaloZené na obdivu k jejich schopnostem,
védomostem a sile, se zvyraznuji ponékud pozdéji, zhruba v predskolnim a mlads$im
$kolnim véku. Pro vztahy k sourozenctim je dilezité poradi narozeni a vékovy rozdil.
Zdrojem zvysené zatéze u nékterych prvorozenych déti zvyklych na to, ze jsou stie-
dem pozornosti dospélych, se miize stat narozeni mladsiho sourozence, maji-li pocit,
ze se sourozenec stava jeho konkurentem. Lepsi predpoklady pro vzajemné chapani
maji sourozenci, mezi nimiz neni vétsi vékovy rozdil. Rodinna situace s relativné
méné stabilnimi vazbami mezi manzeli s sebou pfinasi pro dité fadu moznych slozi-
tych problémt v mezilidskych vztazich (nevlastni rodi¢, sourozenec apod.). Vztahy
k vrstevnikiim mimo rodinu byvaji zpocatku spisSe letmé, povrchni a nestalé. Béznym
zdrojem zvyseni zatéze byvaji konflikty, zpravidla kratkodobé, vystfidané naslednym
usmifovanim. Postupné se v téchto vztazich projevuje urcita stabiliza¢ni tendence,
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s niz souvisi uvédomovani si socialni prislusnosti (asi od treti tfidy zakladni skoly).
Kamaradské a pratelské vztahy se formuji na zdkladé zamérné volby. Pfednost je pri-
tom davana spise osobam stejného pohlavi. To trvéd az do puberty, kdy v souvislosti
s fadou fyziologickych i psychickych vyvojovych zmén se také méni vztah ke druhému
pohlavi a zvysuje se zdjem o kontakty s nim. Navazovani a udrzovani pratelskych ¢i
eroticky podlozenych vztahti s moznymi nedorozuménimi a zklamanimi byva ve spo-
jeni s hledanim vlastni identity v pubertalnim obdobi ¢astym zdrojem zvysSené zatéze.
Pro uspésnou adaptaci a zvladani zatéze v pribéhu zivota (srov. napt. Millovd, 2012)
je nezbytna existence vice moznosti a zdrojt pfi dosahovani cile i schopnost jedince
rozhodnout se pro nékteré z nich, vybrat si k tomu pottebné zdroje, podle okolnosti
cile i zdroje ménit, vyrovnat se pfitom s pfipadnymi netspéchy a kompenzovat je.

4.2.1 Tranzitorni krize

V souvislosti s nahromadénim vyvojovych narokd do urcitych relativné kratkych
usekil vyvojové kiivky se nékdy hovoii o vyvojovych ¢i tranzitornich krizich (viz
oddil 2.2). V détstvi je od jeho ranych fazi pro zdravy vyvoj osobnosti v¢etné odol-
nosti proti zatézi dilezity pevny vztah s pecujici-osobou (osobami). Pecujici bytost
zajistuje splnéni zakladnich potieb ditéte, které ma mimo jiné zabezpecit pokud
mozno relativni bezproblémové rozvijeni vrozenych dispozi¢nich zakladi pro zvla-
dani naroku interakce jedince a prostfedi. Tento obecny predpoklad se vsak uka-
zuje jako ne zcela jednoznacny. Jednou z otazek, které si psychologové v souvislosti
s vyvojem v détstvi kladou, je, co zptisobuje, Ze nékteré déti prospivaji i v prostiedi
vyvojové malo podnétném az rizikovém. Napriklad E. E. Wernerova a R. S. Smith
(2001) poukazali na to, ze i ¢ast déti z velmi chudych pomérti se muze v dospélosti
plné socialné zapojit. Nekteré vyzkumy (napt. Lackovd, 2008) dokonce zazname-
navaji vyssi odolnost déti pochazejicich z nefunkénich rodin ve srovnani s détmi
zrodin funkénich. Na tomto zdkladé se nabizi hypotéza, ze pravé rodinné prostredi
poskytujici détem relativné méné ochrany a podpory miize stimulovat rozvoj jejich
adaptacnich dispozic. Nicméné L. Lackova upozornuje na to, ze lidé pochazejici
z nefunk¢nich rodin, ackoli jsou sami schopni se vyrovnavat se zatézi velmi dobre,
mivaji ¢asto v dospélosti problémy v manzelstvi a partnerskych vztazich. ,Akoby
neboli schopni vytvarat ,nieco, ¢o nezazili, chybal im vzor. Resilientna osobnost sa
sice vytvorila, ale resilientna rodina uz nebola automaticky vysledkom spolunazi-
vania odolnych jedincov.“ (Lackovd, 2008, s. 108) Pro odolnost viici zatézi zfejmé
hraje dilezitou roli s postupem vyvoje proporce ochrany a samostatnosti, naro¢nost
ukolt na dité kladenych a podil jeho vlastni aktivity na jejich feseni.
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Z hlediska zatézovych momentt zahrnutych ve vztahu ditéte a dospélych vy-
volava pozornost zejména obdobi souvisejici s uvédomovanim si vlastniho ja jako
zaklad osobni identity zhruba kolem druhého az tfetiho roku zivota. V této zivotni
etapé se nékteré déti dostavaji do rozporti s dospélymi ve snaze prosadit svou vlast-
ni vili za kazdou cenu. O néco pozdéji, mezi tfetim a patym rokem Zivota (falické
vyvojové stadium), se podle S. Freuda ve vztahu ditéte k rodi¢im projevuje piiklon
k opa¢nému pohlavi a soupefivy, rivalitni vztah k rodici stejného pohlavi (u chlapcti
Oidiptwv, u divek Elektfin komplex), na néjz dité zarli a pfeje si mit druhého rodice
jen pro sebe. V tomto obdobi se navic ¢asto vyskytuje konflikt pfijemnych pocitii
z uspokojovani sexudlniho pudu (masturbace apod.) s vnéjsimi zakazy, reprezen-
tovanymi dospélymi v okoli ditéte. Potlacovani pudovych tendenci usti do tuzkosti.
Uroven zvladnuti tohoto obdobi se projevuje v mife sebevéhy, jesitnosti na jedné
strané az sebezavrhovani na strané druhé. Pfekonani Oidipova komplexu (potlaceni
sexualnich prani vii¢i matce/otci a identifikace s otcem/matkou) vede podle Freuda
k prijeti odpovidajici sexualni role.

Z hlediska formovani odolnosti viici zatézi je v dospivani a adolescenci jako
tranzitorni zivotni vyvojové etapé dulezité prekonanivnitinich zmatka plynoucich
z nejasnosti vlastni socialni pozice a role. Tytozmatky komplikuji formovani vlastni
identity. Dospivani i adolescence jsou spojeny. pro vétsinu lidi se zvySenymi naro-
ky, hrozbami i rozvojovymi podnéty. Jedinec v této etapé ontogeneze se neziidka
projevuje antisocialng, ve vétsiné ptipadi vsak tyto projevy po dosazeni dospélosti
ustavaji. V dospélosti je odolnost podporovana uspéchy pri reSeni vétsich i drobnych
problému souvisejicich s pripravou na povolani a s vlastni profesionalni kariérou,
partnerskymi vztahy, plnénim rodicovské role apod.

4.2.2 Vyvojové vyhody

Normalni vyvoj lidského jedince se od narozeni vyznacuje zvysujici se mirou samo-
statnosti a odpovédnosti za sebe sama. Pfitom se zvysuje i rozsah narok na adaptaci.
V souvislosti s tim se zvyraznuje tloha schopnosti vyrovnat se s tkoly, problémy,
pozadavky ¢i vyzvami zivota v daném prostredi.

Jednim z koncepti akcentujicich vyvojové hledisko v souvislosti se zvladanim
zatéze je pojem vyvojovych vyhod (development assets), aktiv, trumft ¢i prednosti.
Ty byly vymezeny na zakladé poznatku (srov. Novotny, 2015), Ze nékteré déti, pres-
toze byly vystaveny neptiznivym podminkdm, nejevily Zddné znamky patologie
a vyvijely se normalné. Zkoumani pri¢in zvladani nashromazdéni nepfiznivych
podminek bez zfetelné Gjmy se zamérovalo na stanoveni silnych stranek téchto déti
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(strength-based approach), k nimz patii napriklad inteligence, zvidavost, frustracni
tolerance aj. Vyvojové vyhody se uplatnuji i v béznych podminkach bez pfitomnosti
nepiiznivych a ohrozujicich vlivli a zahrnuji i pozitivni vliv pfiznivé konstelace
prostiedi (srov. Solcovd, 2009).

Soucasna spolecnost se snazi podporovat odolnost déti viici zatézim vychazejicim
z interakce jedince a prostfedi, zejména prostrednictvim rodiny a dalsich vychovnych
instituci, a podnécovat jeji optimalni rozvoj jako soucast vyvoje. Podstatnou roli pri
tom hraje kultura, socialni a ekonomické podminky. Naptiklad L. Winfield (1994) pri
tom povazuje za dilezité podporovat zmirnovani negativnich dopadi rizik pomoci
riznych socialnich opatfeni (organizace pomoci pti zajisténi stravy pro déti z chudych
rodin, poskytovani ndhradni rodinné péce apod.) a adresnych programu, které maji
zabranit nebo zmirnit navazovani rizikovych projevii chovani (¢lenstvi vasocialnich
skupinach, zaskolactvi, kradeze, nésili) a pomahat udrzovat a rozvijet sebevédomi
jedince (poskytovani prilezitosti ispésného uplatnéni ve skolnich i zéjmovych akti-
vitach, které jsou détem v jejich okoli dostupné). V ekonomicky vyspélych zemich
se klade dtiraz predev$im na vzdélani, které provazi jedince prakticky po cely Zivot.
Soucasti vzdélavani a vychovy je formovani celé fady osobnostnich kompetenci.

Vytvareni podminek pro optimalni rozvej odolnosti jedince tvofi organickou
soucast socializace, at jiz je na tento rozvoj v teorii kladen explicitni dtraz, nebo
je predpokladan viceméné automaticky jako pravdépodobny dusledek ptisobeni
jednotlivych socializa¢nich faktoru.

V procesu socializace se ovS§em uplatiiuje soucasné i proces formovani vlastni
jedinecnosti (individuace) soucasné se zaclenovanim do vztaht s jinymi lidmi; jejich
poznavanim a komunikovanim s nimi ¢lovék musi poznavat i sebe sama, vyrovnat
se s vlastni individualitou a identitou. Lidskd zkusenost obsahuje nesc¢isIné poznatka
o naroc¢nosti tohoto procesu. Rozpory mezi vnimanim a hodnocenim svého ja a jeho
hodnocenim okolnimi lidmi pak predstavuji zavazny problém v lidském Zivoté,
ktery md patrné dopady i na schopnost zvladani zatézi. V humanistické psychologii
(napr. Rogers, 1995) se v této souvislosti uplatiuje pojem inkongruence. Jeji pre-
konani, umoznujici jedinci zbavit se nezadouci zavislosti na externich hodnoticich
soudech a ,,byt sam sebou, je pak zasadnim terapeutickym cilem.

4.3 Odolnost organismu, imunita

Imunitou se v biologickém smyslu bézné rozumi schopnost organismu branit se vli-
vim cizich latek a odolavat bez zavaznéjsi Gjmy napadeni $kodlivinami (patogeny).
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Na lidské imunité se podileji psychické i somatickeé slozky. Vztahem mezi psychikou
a imunitnim systémem ¢lovéka se zabyva védni disciplina psychoneuroimunologie,
zkracené psychoimunologie. Toto oznaceni zfejmé zavedli (srov. Tschuschke, 2004)
G. E Solomon a R. H. Moss (1964). Koncepci tohoto sméru rozpracoval zejména
R. Ader (1981). Dulezitost funkce imunitniho systému pro psychickou odolnost
¢lovéka dokladaji ¢etné vyzkumy (napt. Biela et al., 2015). Podle Biely et al. zajistuji
psychickou odolnost ¢tyfi psychoimunologické faktory: (1) sila viile ke smysluplné-
mu zivotu, (2) pocit vlastni kompetence ke zvladani zatéze, (3) proaktivita a socialni
opora, (4) autonomni cile.

Imunitni systém se fadi k zdkladnim, relativné samostatnym homeostatickym
podsystémim osobnosti. Jeho spravna funkce je nezbytna pro udrZovani Zivotné
dulezité vnitini rovnovahy (homeostazy) organismu, predevs$im pro uchovani
zdravi. Spolu s nervovym a obéhovym systémem (zajistujicim v organismu transport
zivotné dulezitych latek, jako je kyslik a Ziviny, a zprostfedkujicim hormonalni re-
gulace) se podili na zajisténi adaptace v prostfedi. Propojeni centralniho nervového
systému, hormonalniho a imunitniho systému vyznamnou mérou zprostredkovava
vegetativni a neuroendokrinni reakce.

Naruseni funkce imunitniho systému, braniciho organismus pted vlivy ohrozu-
jicimi jeho ¢innost ¢i existenci, ma zamdasledek-akutni nebo dlouhodobé poruchy
spravné funkce organismu (onemocnént).

Zakladni podminkou fungovani imunitniho systému je odliseni $kodlivych
podnétt zvenku i zevnitf organismu od neskodnych. Skodlivé podnéty (noxy) jsou
likvidovany. Na ¢innosti imunitniho systému se podileji nespecifické, prirozené
mechanismy i specifické adaptivni mechanismy. Nasledujici popis je pouze ram-
covy a zjednoduseny. Ve skutecnosti je vSe mnohem komplikovanéjsi, coz je patrné
také z prislusné odborné literatury (u¢ebnice imunologie ¢itaji nékolik set stranek).

Imunitni systém je tvofen zakladnimi anatomickymi a fyziologickymi celky
(Bartuikovd, Sedivé, Janda, 2007), lymfatickymi orgény a tkinémi, bunéénymi
slozkami a humoralnimi slozkami.

Centralni lymfatické organy jsou tymus a kostni dfen. V kostni dfeni se tvori
vSechny imunitni bunky ze spole¢né hematopoetické kmenové bunky. Nositelé bu-
nécné imunitni odpoveédi, T-lymfocyty, opoustéji kostni dren a ¢ast z nich se dife-
rencuje az do jednotlivych bunécnych typt v tymu, ¢ast mimo néj predevsim ve
stfevni sliznici. Stfevni tkan tak funguje jako diilezita bariéra proti choroboplodnym
zarodkdm a $kodlivinam.

T-lymfocyty dovedou rozpoznat a nékteré z nich si i dokazou zapamatovat ab-
normalni bunky a zajistit jejich zniceni prostfednictvim dal$ich bilych krvinek,
NK-bunék (prirozeni zabijaci — natural killers). Nékteré druhy T-lymfocyti likviduji
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vetfelecké mikroorganismy pomoci produkce tzv. lymfokin, jiné piisobi tlumivé
na aktivitu dal$ich lymfocytt, aby nebyla nadmérnd a nestala se nebezpecim pro
organismus (autoimunitni onemocnéni).

Humoralni imunitni reakci zajistuji B-lymfocyty schopné vytvaret protilatky
imunoglobuliny. Nékteré z nich se tvori jesté pfed narozenim. Imunoglobuliny se
navazuji na patogeny a poskozuji je. Navic k nim ldkaji T-lymfocyty a NK-bunky,
které je znici.

Periferni lymfatické organy tvori slezina, lymfatické uzliny a lymfaticka tkan
spojena se sliznicemi. V perifernich lymfatickych organech dochazi ke kone¢né
diferenciaci lymfocyti T a B.

Na zakladé objevii nositelit Nobelovy ceny v mediciné za rok 2011 B.A. Beutler,
J. A. Hoftman (za objev tykajici se aktivace vrozené imunity) a A. R. M. Steinman
(objev dendritickych bunék a jejich role v adapta¢ni imunité, viz https://www.nobel-
prize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2011/press.html) je moZzno rozligit dvé
linie (srov. Biela et al., 2015), v nichzZ se lidsky organismus brani proti patogentim.
Prvni predstavuje nespecificka, pfirozena imunita. Po zjisténi ptisobiciho pato-
genu receptory oznac¢ovanymi jako TLR (toll-like receptors) reaguje imunitni systém
rychle, aby zabranil postupu infekce. Adaptivni imunita jako druhd linie imunity
je zajistovana dendritickymi bunkami;jejichz ukolem je identifikovat cizi antigeny
a spustit reakci bunék imunitniho systému, které jej eliminuji.

Nespecifické slozky imunitniho systému, tvorici tzv. pfirozenou imunitu, jsou
evolu¢né starsi, nemaji imunologickou pamét. Jejich soucasti jsou buné¢né i hormo-
nélni struktury. Na $kodliviny reaguji béhem nékolika minut az hodin. Hormonalni
slozka pfirozené imunity sestava napriklad z interferont, riiznych druht proteind,
plazmatickych bilkovin (tzv. komplement) produkovanych zejména jatry, pripadné
makrofagy, dale z prirozenych protilatek produkovanych lymfocyty B1, udrzujicimi
rovnovahuorganismu proti antigentim, apod. Pfirozené protilatky jsou dilezité také
v prvnich fazich infekci, nez za¢nou fungovat specifické imunitni mechanismy -
zajistuji zanétlivou reakci a hojeni poranéni.

Bunécna slozka nespecifického imunitniho systému je tvorena fagocytujicimi
bunkami a NK-bunkami. Fagocyty jsou schopny rozpoznat cizorodé ¢astice a zli-
kvidovat je (fagocytoza). Do této skupiny patii granulocyty, monocyty, z nichz se
diferencuji makrofagy, velké bunky pohlcujici cizorodé latky. NK-bunky dokazou
ni¢it nékteré nadorové bunky a bunky infikované viry. Jsou dilezité (Bartankova,
Sediva, Janda, 2007, s. 38) v ¢asné obrané viéi infekcim a pfi kontrole rozvoje na-
dorti a metastaz.

Specifické slozky imunity, geneticky mladsi, dokoncuji sviij vyvoj az po kontaktu
s ur¢itym antigenem. Maji schopnost imunologické paméti. Specificka imunitni
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reakce je pomalejsi nez nespecificka. Probiha v fadu dni az nékolika tydnt pfevazné
v sekundarnich lymfatickych organech. Lymfocyty maji receptory specializované na
jediny antigen. Je-li to potfebné pro likvidaci urcitého cizorodého ¢initele, mohou
se béhem nékolika dni mnozit délenim.

Hormonalni slozka specifické imunity ni¢i patogeny ptsobici vné bunék
(napt. bakterie, paraziti). Je tvofena protilatkami imunoglobuliny produkovanymi
B-lymfocyty (vyvijejicimi se v kostni dfeni).

Bunécnou slozku specifické imunity, zamérenou na infekty piisobici uvnitf
bunky (jako jsou napf. viry), reprezentuji T-lymfocyty (nékteré druhy T-lymfocyti
jsou na hranici mezi specifickymi a nespecifickymi slozkami imunity).

Pro adekvatni imunitni reakci je nezbytné funk¢ni propojeni jednotlivych bunék
imunitniho systému s dal$imi bunikami, nepochdzejicimi z krvetvornych kmenovych
bunék, i s mezibuné¢nou hmotou. Spojeni mezi lymfatickymi tkanémi a organy
zajistuje sit lymfatickych a krevnich cév.

Slozky imunitniho systému se rozvijeji jiz béhem téhotenstvi. Velice brzy se ob-
jevuji B-lymfocyty - jejich prekurzory je mozno zaznamenat ve zloutkovém vacku
jiz osmy den gestace (Barttinkova, Sediva, Janda; 2007).

4.3.1 Vliv stresu na imunitni systém

V soucasnosti se vSeobecné predpoklada vyznamné ptlisobeni stresu na imunitni
systém (srov. Solcova, Kebza, 2007a). Reakce organismu na stres je reakci vybocujici
vice nebo méné z normy, podobné jako odpovéd imunitniho systému na zdvaznou
skodlivinu. Imunitni reakce je vyvojové starsi a je vlastni i jednoduchym organis-
mum. Stresova reakce je mozna az na takové vyvojové irovni, na niz je organismus
schopen rozpoznat ohrozeni a reagovat na néj pohybem v zdsadé ve sméru od né;j.
Piedpoklada se (Solcov4, Kebza, 2007), ze stresova reakce typu ,,uték, nebo ttok* je
vyvojovym pokracovanim imunitni zanétlivé reakce na patogen, smétujici k jeho
likvidaci a obnoveni normélni funkce organismu. Imunitni i stresova reakce se sho-
duji v tom, Ze mobilizuji energii. Jejich pozadavky na chovani organismu jsou ale
odligné. U¢inek stresu na funkci imunitniho systému je nesporné slozity a dosud ne
zcela jasny. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze lidé vystaveni dlouhodobé zvysené zatézi
jsou také casto nemocni (poruchy kardiovaskularniho a zazivaciho systému, ledvin
apod.). Extrémné silny akutni stres miize byt spojen i s vyraznou negativni zménou
zdravotniho stavu. Podobné dlouhodobé prozivany stres s kumulaci nepiijemnosti
a chronickym nedostatkem kontroly nad situaci, ktera obsahuje negativni znaky
arizika, bez realné pravdépodobnosti zlepseni, miize mit jisté dopad na pretrvavajici
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snizeni aktivity imunitniho systému a onemocnéni. Kromé toho viak plati, Ze ne
kazdy stres zakonité vede k onemocnéni. Existuje i moznost ovlivnéni nemoci stre-
sem bez souvislosti s imunitou, stejné jako moznost psychického ovlivnéni imunity
bez pritomnosti stresoru. Ma se za to, ze dlouhodobé stresy maji pravdépodobné
na zdravotni stav zavaznéjsi vliv nez kratkodobé. Béhem delsiho ptisobeni stresu
se ale mohou negativné na zdravi projevit také dalsi ¢initele, jako jsou Skodliviny
v prostiedi ¢i nezdravy zpusob Zzivota, at jiz pfimo souviseji s nevhodné uskutec-
novanou snahou zvladat stres, nebo ne. Poruchy imunitnich funkci jsou v zasadé
dvojiho druhu. Spo¢ivaji bud v imunodeficienci (sniZena obranyschopnost), nebo
v nepfimérené imunitni reakci, kterd muiize organismus ohrozovat (alergie, nadorova
nebo demyeliniza¢ni onemocnéni apod.). V neuroimunologii se vsak hovori spise
o zvy$ovani nebo snizovani aktivity imunitniho systému.

Rada psychoneuroimunologickych studii zaméfenych na vztah stresu a imunitn{
reakce nedospiva k jednozna¢nym vysledktim kvili slozitosti problému, stale pretr-
vavajicimu nedostatku potfebnych poznatki i metodologickym obtizim. K vlivnym
hypotézam ve sledovaném vztahovém ramci patifi ptedpoklad o rozdilné reakci
imunitniho systému na akutni a chronicky stres (Evans, Clow, Huckelbridge,
1997). Akutni stresory véetné drobnych dennich neptijemnosti (daily hassles) vedou
k vzestupu aktivity, u chronickych dlouhodobych stresti (napt. Zivotni udalosti - life
events) dochazi k poklesu imunitni aktivity. Podili se na tom kortizol vylu¢ovany
ve stresu kirou nadledvin, ktery rozklada tkanové bilkoviny (Schreiber, 2002).
Ptitom se zda (Solcovd, Kebza, 2007a), Ze imunitni reakce je ovlivnéna vyraznéji
realné ptisobicimi nez domnélymi stresory. DilezZitou roli zde pravdépodobné hraje
pocitovana mira kontroly nad situaci, volnost rozhodovani a emo¢ni zabarveni
prozivani situace (eustres versus distres).

Endokrinnizmény souvisejici se stresem ovliviiuji pohyb leukocyti v organismu.
K nejvyraznéj$im projeviim akutniho stresu patii okamzitd mobilizace NK-lymfo-
cytli, doprovazena vzestupem hladiny kortizolu a katecholaminu v krvi. Tyto zmény
zpravidla netrvaji déle nez dvé az tfi hodiny. Mohou byt ovlivnény i celkovou reakci
sympatiku a u Zen fazi menstrua¢niho cyklu (Ktikava, Dostal, Balcar a kol., 2007).
Zmény v zastoupeni T-lymfocytti v krvi trvaji pravdépodobné déle.

Z vyzkumu zaméreného na souvislosti mezi osobnostnimi proménnymi a imu-
nitni aktivitou vychdzeji nékteré zajimavé poznatky (srov. Solcovd, Kebza, 2007a).
Negativni vliv se objevil napfiklad u neuroticismu a depresi. Pozitivni vliv se jevi
jako pravdépodobny kuptikladu u hardiness a dispozi¢niho optimismu.

Na nadmérném zatézovani imunitniho systému se podileji mimo jiné nedo-
statky zivotniho stylu a Zivotospravy i negativni vlivy zivotniho prostiedi. To lze
dat do souvislosti se souhrnem mnoha nezadoucich vlivii, poc¢inaje vrozenymi
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dispozicemi pres pusobeni nejriiznéjich vnéjsich skodlivin k tomu, co ve svém
zivoté délame z hlediska zdravi zasadné nespravné nebo co nedélame, ac¢ by to bylo
spravné a zadouci.

Dosavadni poznatky v oblasti vztahti stresu a ¢innosti imunitniho systému zatim
nejsou natolik uplné a jednoznacné, aby jich bylo mozno pfimo vyuzivat v 1écebné
praxi. Otazky o pri¢innych souvislostech onemocnéni a uzdraveni jsou v mnoha
ohledech stéle oteviené. Nicméné nékterd zjisténi naznacujici, Ze lidsky imunitni
systém reaguje na zatéz v zavislosti na jejim charakteru a trvani, umoznuji vyvodit
urcité zavéry pro moznost ovliviiovani funkce imunitniho systému.

4.3.2 Psychologické faktory vzniku a zvladani
nadorovych onemocnéni

Jednou z oblasti psychoneuroimunologie je psychoonkelogie, vénujici se souvis-
lostem psychologickych faktort vzniku a zvladani nddorovych onemocnéni. Pres
poznatky o tltumivém vlivu intenzivniho a dlouhodobého stresu na imunitni funkce
je vztah stresu a rakoviny stale nejasny. Jeden z predpokladil je, Ze psychické vlivy
na imunitni systém pusobi na vyvoj rakoviny jako zprostfedkovatel (,mediacni
hypotéza“, viz Tschuschke, 2004). To-podporuje mimo jiné nazor (napf. Vymeétal,
1997), ze onkologickym pacientiim je potfebné pomahat nejen biomedicinskymi,
ale i psychologickymi prostiedky (psychoterapie, psychologické poradenstvi), zvy-
$ujicimi jejich odolnost viici priznakiim choroby. Doklady o mozném ptisobeni na
imunitni systém psychologickymi prostifedky se netykaji jen nddorovych chorob.
Jako slibné se jevi naptiklad vyuzivani mechanismi uceni pfi ovliviiovani imunity
(srov. Solcova, Kebza, 2007a). Tak tfeba vytvofeni zadouci reakce na neskodnou
substanci (placebo) podminovanim umozni dosazeni urcitého zadoucicho efektu
bez nezadoucich vedlejsich ucinkt pozivanych medikamentti u autoimunitni nemoci
podobné jako u chemoterapie.

Kladné ptisobeni na imunitu se da predpokladat také u socialni opory, relaxaci
a imaginativnich postupt.

Jednou z pravdépodobné se jevicich moznosti psychické nachylnosti (afinity)
k rakoviné predstavuje koncepce typu osobnosti C (nddorové osobnost), o niz jsme
se jiz zminovali v oddile 1.4.3. Zda4 se, Ze pro tvahy o rizikovych cinitelich vzniku
rakoviny ma vétsi vyznam nez hypotézy depresi a truchleni. Typ C je pfiznacny
mimo jiné rezervovanosti a konformismem v socidlnich vztazich a potlacovanim
emoci, predevsim zlosti. V. Tschuschke (2004) dale pripomind ponékud dosud nedo-
cenény inverzni vliv socioekonomického statusu na vznik nadorovych onemocnéni.
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Dale je tieba si uvédomit pravdépodobny vliv masivni psychosocidlni zatéze, jiz
jsou vystaveni onkologicky nemocni po stanoveni diagnozy. V této souvislosti se
ukazuje dtlezitost volby strategie pro prekonavani tézkosti. Pomoc nemocnym pri
rozvijeni pozitivniho osobniho potencidlu mize pfiznivé ovliviiovat jejich postoj
k 1é¢enti i kvalitu jejich Zivota (napf. Ziakovd, 2005).

Nékteré uzite¢né podnéty pro zvladani vlastni nemoci lze nalézt u klinického psy-

chologa, ktery sam prodélal zkusenost boje s rakovinou (Fiore, 1984, in Kfivohlavy,
2002b). Jejich prehled uvadime podle J. Ktivohlavého (s. 108-109):

10.
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Kognitivni ocista — zbavovani se falesnych predstav (napf. o tom, Ze existuje
zazrany lék) a uznani, Ze clovek je smrtelny a ja jsem clovék.

RozliSovani dvou druht skute¢nosti:

a) toho, co se zménit za zadnou cenu neda (napf. amputace nohy);

b) toho, co se zménit da (napt. vlastni postoj k handicapu).

Soustredit se na to, co se zménit da, a vytipovat si realisticky (ne fantasticky),
zadouci a dosazitelny cil — a na néj se zamérit.

Roz¢lenit si cestu ke vzdalenému cili na fadu po sobé nasledujicich dil¢ich
(postupnych) cilti (etap).

Upfesnit prvni etapu (fazi) cestyk cili, pfesné definovat kritéria aspésného
zvladnuti prvniho kroku a udélat prvni krok. Poté se odménit za splnéni prvniho
kroku.

Vydrzet jesté jeden dalsi krok —a potom se zase zaméfit vzdy jen na jeden jediny
dalsi krok a ten realizovat.

Zvladat vnitini dialog (rozhovor se sebou samym), kdy si fikdm na jedné strané
»to nezvladnu“ ana druhé strané ,,to musim zvladnout®

Uit se zit'se zdravotnim postizenim - i kdy?z to je tézké (napt. vytvorit si jiny,
novy zivotnistyl s ohledem na zdravotni postizeni).

Zit cele v piitomnosti, tj. neutdpét se v minulosti (napt. v myslenkéch na to,
jaké to mohlo byt, kdyby nebylo zdravotniho postizeni).

Mit zivot rad, i kdyz je to zivot nékdy dost tézky, a radovat se na kazdém kroku,
vzdor véemu, i z kazdé malickosti.
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4.4 Odolnost muzu a zen

V souvislosti s odolnosti viici zatézi se vynofuje mimo jiné i otazka rozdilti mezi
muzi a zenami ve schopnostech dtilezitych pro adaptaci na zatéz. Studium téchto
rozdilt predstavuje jednu z logicky moznych cest, kterou se zajem autorti odbor-
nych pojednani o zatézi ubird. I kdyz nelze pfimo tvrdit, Ze je tento aspekt zvladani
vyzkumem podcenén, pro fadu badatelii neni toto téma pfedmétem hlavniho zajmu
a zminuji se o ném vedle dalsich skutecnosti a souvislosti. Na rozdilné momenty
ve vnimdni, hodnoceni a z néj se odvijejici miru zatéze u muzi a Zen, piipadné
chlapct a divek, upozornuji v riznych souvislostech a s rozdilnym dtrazem cetni
badatelé (napf. Sigmon, Stanton, Snyder, 1995; Baumgartner, 2001; Kebza, 2005;
Hrebickovd, 2011; Medvedova, 2005; Karsten, 2006; Ruiselova, Prokopéakovd, 2006;
Saforek, Pavlica, 2008; Schneiderova, 2008; Bud4¢, Spajdel, 2009; Mickova, 2012;
Paulik /ed./, 2012, a dalsi). To lze fici jak o autorech koncentrovanych spise na
problematiku zvladani, tak i o autorech, v centru jejichZ pozornosti je predeviim
genderova problematika (napf. Kimmel, 2000; Archer, Lloyd, 2002). Pfesto je mozno
vcelku konstatovat, Ze oblast souvislosti mezi sexudlnimi diferencemi a zvladanim
zatéze patii k tém oblastem zajmu, kde existuje jesté dostate¢né velky prostor pro
dalsi vyzkum.

Vyzkum muze k dané otazce pristupovat z nékolika zornych uhli. Je mozno se
zajimat nejen o to, zda a do jaké miry jsou Zeny ¢i muzi odolnéjsi, jestli se lisi jejich
styly zvladani, zda voli rozdilné zvladaci strategie, ale tfeba i o to, zda urcita specificka
zatéz nevyplyva z ocekavani souvisejicich s prislusnosti k nékterému pohlavi a jestli
nevyzaduji pozadavky kladené na muze nebo Zeny v souvislosti s jejich genderovymi
rolemi rozdilné predpoklady pro jejich zvladnuti.

Pfi hledani-odpovedi na tyto otazky, opfeném o odbornou literaturu, je tieba
brat v ivahu rozdily teoretické baze uplatnované riiznymi autory a s ni souviseji-
cich pouzivanych konceptti. Néktefi autofi se zaméfuji hlavné na biologické aspek-
ty a pripadné sexudlni diference pricitaji spiSe anatomickym odli$nostem funkce
centrdlniho nervového a hormonalniho systému muzi a Zen, jini sleduji zejména
psychosocidlni a kulturni vlivy. Diikladna analyza relevantnich teoretickych kon-
ceptualnich i metodologickych aspektii sexualnich diferenci odolnosti vici zatézi
evidentné presahuje oblast zaméfeni této knihy. Proto se zde omezime jen na nékteré
otazky dilezité pri ivahach o odolnosti, aniz bychom si délali narok na tplnost. Ve
sledovanych souvislostech se uzivaji pojmy jako ,biologické pohlavi®, ,,maskulini-
ta—feminita®, ,,gender®, ,genderové role®, ,genderova identita“ atd. Zde se o nich
zminime jen strucné.
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4.4.1 Biologické pohlavi

Biologické pohlavi ma u ¢lovéka podobné jako u velké rady dalsich Zivych druht
alespon v ramci normy dvé alternativy podle primarnich a koneckoncti i sekundar-
nich pohlavnich znaki: muz a Zena. V prenatalnim vyvoji urcuji pohlavi odlisné
chromozomy ve 23. paru, oznac¢ované jako X a Y. V sedmém tydnu téhotenstvi se-
hrava v pohlavni diferenciaci rozhodujici tlohu maskulinni gen SRY chromozomu Y
(sex-determining region Y). Jeho pritomnost je od devatého tydne zdrojem muz-
skych pohlavnich hormont (fetdlnich androgenti, zejména testikuldrniho induktoru
urcujiciho gonadalni muzské pohlavi). Po prvnich devadesati dnech téhotenstvi se
zavr$uje proces maskulinizace utvorenim muzskych genitalii. Na zacatku ¢tvrtého
mésice pod vlivem testosteronu a dehydrotestosteronu roste v mediobazdlni c¢asti
hypotalamu skupina bunék a vznika muzské erotiza¢ni centrum jako zaklad neuro-
regula¢niho pohlavi (Mellan, 2008).

Biopsychologicky zaméfené vyzkumy napovidaji, Ze androgeny jsou spoluod-
povédné za rozdily ve funkci mozku muzi a Zen, promitajici se také do chovani
i prozivani v zatézovych situacich. Toto chovani a prozivani v$ak nelze vysvétlit
pouze biologickymi ¢initeli (srov. napt. Ponésicky, 2003; Schneiderova, 2009). Na
sexualnich rozdilech maji sviij podil i kulturné-historické faktory (napt. délba tko-
16 muzt a Zen v riznych etapach lidskych déjin, spolecenské zvyklosti, pravidla,
vychova).

Biologicky orientovani badatelé ve snaze objasnit mozné souvislosti anatomic-
kych a fyziologickych rozdili muZského a Zenského organismu a odlisnosti v adap-
taci na zatéz se zaméruji zejména na centralni nervovy systém a hormonalni systém.
Jiz del$i dobu se poukazuje na rozdily ve fyziologickych parametrech ovliviiujicich
silu, rychlost nebo obratnost pohybti a v masivnosti neuronového propojeni obou
mozkovych hemisfér muzt a zen. O nich se predpokladd, ze se mohou promitat
(srov. mapt. Balcar, 1991) do rozdilt v ¢asovém usporadani viemi (sériové ¢i para-
leln¢), v mire nazornosti, celostnosti i v podilu fe¢ového zprostredkovani informaci.
Podle nékterych badatelt (napt. Biddulpf, 2006) muzi pti feSeni urcitych problémi
zapojuji vice jednu hemisféru, zatimco Zeny pouzivaji hemisféry obé. Vydatnéjsi
neuronové propojeni obou hemisfér v corpus callosum (napt. Kulistak, 2003) muze
na zakladé této hypotézy Zendm poskytovat dobré predpoklady pro integraci raci-
onalnich a emociondlnich aspekti situace. To by mohlo pozitivné ovlivnit jejich
odhad pti hodnoceni situace a pruznost prfi ptizptisobeni jejim zménam. Rozdily
v hormonalni aktivité, které souviseji se zvladanim strestt obou biologickych pohlavi,
zjistili naptiklad S. E. Taylor, Klein, Lewis et al. (2000). Oxytocin podilejici se na
hormonalni reakci Zen na stres ma uklidnujici u¢inky a byva spojovan s tendenci
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k laskavému, pratelskému ¢i pec¢ovatelskému chovani. Tyto uc¢inky podporuje a ze-
siluje dalsi zensky hormon - estrogen. Hormon testosteron, ktery je muzskym orga-
nismem produkovan ve vétsim mnozstvi nez u Zen, oproti tomu podporuje aktivni
a agresivni tendence. Zvy$ena hladina estrogenu u fertilnich Zen byva povazovana
za jeden z protektivnich faktort obéhovych poruch, diky némuz se napriklad ko-
ronalni onemocnéni vyskytuji u Zen méné casto nez u muzi. Podobné viceméné
hypotetické uvahy je oviem potreba déle dikladné ovérovat ve vyzkumu. V posledni
dobé se pri studiu Ciniteld, které pravdépodobné protektivné ptisobi v etiopatogenezi
rtiznych chorob, klade diiraz na $irsi souvislosti a interakce vice jevl spiSe nez na
vyzdvihovani jednotlivych biologickych ¢i jinych vlivi.

4.4.2 Maskulinita, feminita a androgynie

Z psychologického hlediska se tradi¢né vedle pohlavi vymezeného tzv. primarnimi
pohlavnimi znaky (genitalie), pfipadné sekundarnimi pohlavnimi znaky (charak-
teristické ochlupeni na téle a obliceji u muza, nadra uzen, vyska a zabarveni hlasu)
hovoti o tzv. terciarnich pohlavnich znacich s variantami maskulinita, feminita
a androgynie, charakterizovanych urcitymi projevy chovani a prozivani, tradi¢né
povazovanymi v dané kulture za_,typicky muzské a ,typicky zenské®. Tyto cha-
rakteristiky nejsou tak vyhranéné jako primarni ¢i sekunddrni pohlavni znaky, ale
jsou ovliviovany socidlnim oc¢ekdvanim, takze maji do jisté miry charakter socialni
role. Maskulinita a feminita tvorf dva poély $kaly s plynulymi prechody mezi nimi,
na nichz lze urcit pomyslnou pozici kazdé Zeny i muze. Neutralni stfedni Groven
predstavuje androgynie (z feckého oznaceni pro muzstvi — andro a Zenstvi — gyne).

Maskulinita (muznost) se vyznacuje silou, sebejistotou, aktivitou, vykonnosti,
racionalnim, resitelskym pristupem k problémiim, samostatnosti. Pro feminitu je
pfiznaéna spise slabost, mékkost, poddajnost, pasivita, zavislost, pristup k feSeni
problémil je spiSe citovy a prozivajici nez racionalni. Androgynie je ve znament
nevyhranénosti obou charakteristik, kdy obé jsou vyvazené, zadna neni patrnd vice
nez druha a uplatnuji se také s ohledem na situace. Maskulinita a feminita nejsou
nutné vazané na muzské ¢i Zenské pohlavi. Jak bylo feceno, jedna se o abstraktni
vlastnosti provazejici predstavy urcitého spolecenstvi lidi o ,,podstaté“ muzskych
a zenskych vlastnosti ¢ili o urcitou generalizovanou muzskou ¢i Zenskou socialni
roli. Takto je miizeme v riizné mife nachazet u obou pohlavi. Nékteré psychologické
diagnostické metody tuto miru stanovi.

Vyskyt zvysené maskulinity nebo feminity u odpovidajiciho pohlavi i u pohlavi
opac¢ného se projevuje zvyraznénim vyse uvedenych charakteristik. Zvys$ena feminita
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u muzi je napadna pasivitou, nesamostatnosti, precitlivélosti a zranitelnosti, snize-
nou fyzickou vykonnosti, estetickym zamétenim, virou v idedly. U Zen se projevuje
zvyraznénim az na uroven kiehkosti, snadné zranitelnosti, bezmocnosti, natikavosti.
Vyrazna maskulinita u muza se vyznacuje zdiraznovanim télesné sily, vykonnosti,
muznosti (,chlapactvim®), sebejistotou, vytrvalosti, dominanci, dobrodruznymi
sklony. U Zen zahrnuje zvy$ena maskulinita sebejistotu, uvolnénost, razanci ve vy-
stupovani na vefejnosti, zvySenou tendenci k prevySovani druhych, k jejich ovladani,
i agresivitu az obhroublost.

4.4.3 Gender

S pojmy ,maskulinita“ a ,,feminita“ Gzce souvisi pojem ,gender”. Pivodni vyznam
tohoto slova v angli¢tiné je jednak pohlavi, jednak mluvnicky rod. Podobné jako
maskulinita a feminita zahrnuje psycho-bio-socio-kulturni souvislosti. Vii¢i nim jej
lze povazovat za viceméné obecnéjsi pojem v tom smyslu, Ze vyrazy ,maskulinita®
a »,feminita“ zpresnuji jeho obsah jako charakteristiky, vymezujici podil roli pri¢itanym
jednotlivym pohlavim. V nasi odborné literature se termin ,,gender objevuje relativné
pozdéji nez pojmy ,,pohlavi®, ,,maskulinita“ ¢i,, feminita“ (srov. Saforek, 2006). Rozsitu-
je se ve smyslu sociokulturnim a nabyva novych konotaci, v nichz podstatné presahuje
pojeti pohlavi jako v zdsadé¢ dichotomicky kategorizovanou biologickou danost.

Psychologicky slovnik (Hartl, Hartlova, 2004, s. 176) predstavuje heslo ,,gender®
jako zpravidla neprekladany termin (¢eské ekvivalenty ,,rod* nebo ,,pohlavi® jej ne-
vystihuji zcela presné), ktery se v posledni dobé ¢asto uziva k vyjadreni muzskych
a zenskych odli$nosti - rozdilti v pojeti socidlnich roli a osobni identity ,,spojenych
s prislusnosti k biologickému pohlavi®

Obsah pojmu,,gender® je pomérné iroky. Spojuje v sobé individudlni stranku
se svérdzem utvareni rodové identity a socialni stranku danou rolemi, normami
i'stereotypy. Clovék ptijimé urcitou genderovou roli s proporci maskulinity a fe-
minity v pribéhu svého individualniho vyvoje jako soucast své genderové identity
(védomi vlastni totoznosti jako prislusnika urcitého pohlavi, davajici odpovéd na
otazku, zda jsem muz, ¢i Zena). Identita se utvari v interakci mezi jedincem a jeho
prostfedim, které je ovliviiovano kulturou (srov. Miiller, 2007, s. 788). Nalezeni
vlastni sexualni identity je dtlezitym pfedpokladem zvladani zatézi prinejmensim
tim, Ze tvori soucast védomi existence urcitého smyslu a fadu svéta, v némz Zijeme,
a omezuje konfuzi roli, ktera genderové nevyhranénym jedinciim hrozi.

Bézné se predpoklada, Ze u normalni zeny prevladaji femininni a u normaélni-
ho muze maskulinni znaky. Pfitom by se mélo o téchto charakteristikach uvazo-
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vat pfedev$im v souvislosti s konkrétnimi osobami (Oakleyova, 2000). Charakter
maskulinity a feminity je ovSem odli$ny v rtiznych spole¢nostech a méni se v case.
Presto v jeho ramci existuji urcité tendence k pretrvavani nékterych znaku i k jejich
navaznosti (srov. Vétsinova-Kalivodova, Marikova /eds./, 1999) v genderovych
stereotypech promitajicich se do genderovych roli. Tyto stereotypy, pokud chapou
vztahy mezi pohlavimi jako hierarchické a nerovné, nadrazujici jedno pohlavi
druhému, se mohou podilet i na zvy$ené mire zatéze prislu$nikt obou pohlavi
(srov. Babanova, Miskolci, 2007).

Genderové role

V pojmu socialni role obecné jsou v psychologii zachycena ocekavani tykajici se
chovani a prozivani, vztahujici se k jedinci v urcité socialni pozici. V pripadé gende-
rovych roli se tato ocekavani tykaji piislu§nosti k urcitému pohlavi. Jejich vyjadieni
je zahrnuto napiiklad v jiz zminénych konceptech maskulinity a feminity. Gende-
rové role a genderova identita strukturuji neurcitost, vytvareji rad v jedné oblasti
lidského Zivota. To mize mit pozitivni vyznam pro orientaci v socialnich situacich
a ziskavani jistoty. Pravidla a navody pro jednani v dané situaci usnadnuji jedinci
rozhodovani, a dokonce mohou za jistych okolnosti i jeho chovani do urcité miry
vysvétlit ¢i ospravedlnit (plnéni prikazu, respektovani zvyklosti apod.). To vSak plati
pouze tehdy, pokud jsou pravidla ocekdavaného chovani jedinci jasna, pokud chce
a ma realnou moznost je naplnit. Neztidka se stava, Ze jedinec nedokaze spolehlivé
identifikovat, co se od néj ¢eka, co by mél délat. Nejednoznacnost role (role ambi-
guity), nejistota, jak ji naplnit, muaze byt v situacich pocitovaného tlaku k aktivité ¢i
zaujeti urc¢itého stanoviska stresujici stejné jako neznalost ¢i neexistence predpisu,
nebo miZe mit stejné negativni disledky jako tlak norem. V této souvislosti hovofil
jiz ped vice nez sto lety (1897) E. Durkheim (1951) o fatalistické a anomické sebe-
vrazdé jako o krajnim diisledku nezvladnuti tlaku, plynouciho jak z determinace roli
(norem), tak z jejich indeterminace (anomie). Role ovSem neobsahuje jen navod,
ale i zavazek, ktery muze byt rovnéz silné zatézujici. Dalsim problémem je konflikt
roli. R. K. Merton (1957) upozornuje na to, Ze role miva vice dimenzi a ,,sdélova-
teld (v této souvislosti zavadi pojem set role), jejichz o¢ekavani mohou byt tézko
slucitelna pro svou diametralni odli$nost. Vykonavatel role je pak postaven pred
nutnost rozhodnuti, kterému pozadavku vyhovi. Podle E. Goffmana (1999) je role
podminéna urc¢itym mnohodimenzionalnim prostorem i spoluhraci. To v§e mize
vést ke konflikttim, naptiklad u osob permanentné stresovanych v dusledku snahy
o naplnéni nerealistického idealu zeny jako schopné, spolehlivé, vykonné, privétivé,
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stale dobre vypadajici, pfipravené starat se o rodinu a pomahat resit problémy dru-
hym, byt dobrou matkou i sexualni partnerkou. Pod vlivem silného stresu mohou
néktefi jedinci usilovat o vystoupeni z jedné role (role exit) a o pfijeti nové role
s novou identitou v této roli (srov. Ebaugh, 1988).

Odmitnuti nékterych genderovych roli muze byt za urcitych podminek zdro-
jem silné zatéze, jak to ilustruji naptiklad znamé pribéhy rady realnych osobnosti ¢i
literarnich hrdinek Lva Nikolajevice Tolstého, Gustava Flauberta, Louise Aragona
a mnoha dalsich.

Problematikou zatéze souvisejici s pfijimanim ¢i nepfijimanim urcitych gende-
rovych roli se zabyvame jiz nékolik let i na nagem pracovisti (napt. Saforek, 2006,
2007; Saforek, Pavlica, 2008; Paulik et al., 2009; Paulik /ed./, 2012). Vyzkumna data
napiiklad napovidaji, Ze genderové postoje a pojeti genderovych roli jsou' v populaci
relativné rozmanité a zahrnuji kromé akcentu na rovnost pohlavi i dalsi pohledy.
Na zakladé vysledki se zda, Ze mohou sehravat ur¢itou moderujici roli vzhledem ke
zvladani zatéze. U zastanct tif typ genderovych roli zjisténych faktorovou analyzou
(»tradicionalisticky pristup®, ,Zena jako ta druha“a ,,rovnost pohlavi®) oproti jejich
odpircim se projevovaly urcité rozdily v mife sledovanych proménnych z okruhu
odolnosti proti zatézi — hardiness, sense of coherence (SOC), optimismus, vlastnosti
z okruhu ,velké pétky* (Big Five). Napriklad zastankyné tradicionalistického pojeti
a diskriminac¢niho pojeti (,,zena jako ta druha®) vykazovaly oproti odptirkynim sni-
zené hodnoty v nékterych proménnych souvisejicich s odolnosti (nizs$i optimismus,
SOC, hardiness, vyssi neuroticismus), celkové mély tendenci vnimat zatéz svého
zivota spise jako vyssi. Privrzenkyné ,rovnosti pohlavi“ dosahovaly ve srovnani
s odptirkynémi vyssich hodnot hardiness a svédomitosti a svou zivotni zatéz vnimaly
jako relativné nizkou.

Prostfedi ptisobi na formovani maskulinity-feminity, ¢asto ve prospéch jejiho
posilovani-zptsobem odpovidajicim pohlavi jedince. Stale napriklad existuje fada
¢innosti tradi¢né povazovanych za doménu Zen nebo muzt. Muzi pak mnohdy od-
mitaji vykonavat ,,zenské prace®, nebo dokonce se jen na nich podilet (v domacnosti
apod.), pfipadné se za to, ze je vykonavaji, pred jinymi muzi stydi. A podobné se
mnohé zeny zfikaji ,,muzskych praci“ (napr. udrzba bytu, auta, zatizeni domacnosti)
a nechavaji je na muzich. To za urcitych okolnosti mtize vyvolavat i konfliktni strety.
Pokud jde o rozdéleni maskulinnich a femininnich tendenci v chovani a proziva-
ni v populaci, muze ji ilustrovat jeden americky vyzkum, realizovany na vzorku
1 500 absolventt vysokych $kol. Podle jeho vysledki bylo nevyhranénych 30 %
androgynnich jedincti. Polovina dotazanych pfijimala svou psychosexudlni roli, 20 %
se klonilo k roli opa¢né (Morris, 1982). Je otdzkou, jaké vysledky by pfinesl podobny
vyzkum u nas. Jistou pfedstavu mtizeme ziskat z nasich vyzkumu (napt. Paulik et al.,
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2009; Paulik /ed./, 2012; Saforek, Pavlica, 2008), zahrnujicich vysokoskolské stu-
denty, ucitele zakladnich a stfednich $kol i osoby z dalsich profesi. Naprosta vétsina
dotazanych (téméf 100 %) uvedla, Ze jsou radi/rady muzi/Zenami. Jen velmi mélo
(kolem 3 %) respondent sdélilo, Ze se svym pohlavim nejsou spokojeni. Na otazku,
zda by nechtéli byt osobou jiného pohlavi, odpovédélo ,,ne” pies 85 % muzi a pres
70 % zen, odpovéd ,,nékdy* volilo zhruba 10 % muzii a 25 % zen (rozdily jsou statis-
ticky vyznamné). Pfani zménit pohlavi na opac¢né trvale vyjadrili pouze jednotlivci
(Castéji zeny). V téchto vyzkumech byly na zakladé faktorové analyzy identifikovany
tfi zakladni genderové modely vztahti mezi Zenami a muzi. Prvni z nich, oznaceny
jako ,tradicionalisticky®, vychazel z délby roli obou pohlavi na zakladé¢ zvyklosti,
které vymezuji také oblasti, kde ma vzdy jedno z pohlavi dominantni-postaveni
(muz zabezpecuje zejména ekonomické funkce rodiny, Zena vychovu déti a starost
o domacnost). Druhy model - ,,Zena jako ta druha® - pfiznava zenam do jisté miry
méné moznosti a prilezitosti k uplatnéni nez muzim. Treti model, nazvany ,,rovnost
pohlavi®, klade diraz na rovné prilezitosti pro muze i zeny. Prvni uvedeny model
prijimali castéji starsi respondenti nez mladsi bez rozdilu pohlavi. Muzi a Zeny se
ligili v ptiklonu ke druhému modelu. Zeny jej odmitaly vyznamné ¢astéji nez muzi.
Nazor o rovnosti pohlavi zahrnuty ve tfetim modelu byl pfijiman stejné ¢asto obéma
pohlavimi.

Uplatnuje-li se maskulinita—feminita v relativné vyhranéné a dlouho pretrvavajici
podobé, ptisobi nékdy chovani, které ,,respektuje” prislusnou muzskou ¢i zenskou
roli v rozmanitych situacich, mélo pruzné. To mize mit za urcitych okolnosti ne-
ptiznivy dopad i na reSeni problému spojenych se stresy. V naroc¢nych situacich,
vyzadujicich pohotovou reakci pruzné se prizptisobujici ménicim se podminkam,
mohou byt Gspésnéjsi osoby v genderovych charakteristikich maskulinita a femi-
nita nevyhranéné diky své mensi zavislosti na roli. Tento pfedpoklad podporuji
napfiklad vysledky nadeho vyzkumu (Schneiderova, 2009) sledujiciho maskulinitu,
feminitu a androgynii ve vztahu k zatézové odolnosti. Z hlediska zvladani zatéze
se jako relativné nejvhodnéjsi jevila androgynie, zahrnujici maskulinni i femininni
genderové charakteristiky. Jedinci s vys$$i irovni androgynie, podobné jako jedinci
maskulinni, méli snizeny neuroticismus, dostatecnou sebedtvéru, vyssi dispozi¢ni
optimismus, zvySenou Uroven obecné vzrusivosti (arousability). Androgynni oso-
by mély déle zvysené hodnoty SOC (na rozdil od maskulinnich jedinct, kde byla
vy$$i pouze komponenta manageability — zvladnutelnost). K faktorim pozitivné
ovliviiujicim percepci zatéze u androgynie patfila i soutézivost (opak privétivosti
v koncepci osobnostnich vlastnosti Big Five). Oproti tomu z hlediska odolnosti jako
nejméné vyhodna se u obou pohlavi jevila zvy$ena troven feminity, predstavujici
tradi¢ni pojeti Zenské role (gender stereotypti) s pfiznacnou senzitivitou, nachylnosti
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k psychickému vycerpani, zvysenou uzkostnosti a obavami. Jako ¢initele pozitivné
ovlivijici zvladani zatéze u femininnich jedinct se projevily srozumitelnost, prive-
tivost a u Zen extraverze. Maskulinita vykazovala vyznam pro zvladani zatéze diky
své vazbé na neuropsychickou stabilitu, optimismus, zvy$enou trovenn SOC a obecné
vzrusivosti (arousability). U maskulinnich Zen se k témto proménnym ptifazovaly
jesté zvysené hodnoty extraverze a svédomitosti. U maskulinnich muzii byla ndpadné
zvy$end hodnota SOC v komponenté srozumitelnost (comprehensibility).

Predpoklad, Ze se v reakci na zatéz uplatnuji genderové znaky zptisobem odpovi-
dajicim jejich obecnym charakteristikam, podporuji vysledky dalsich vyzkumd, za-
byvajicich se vztahem genderovych charakteristik a adaptace na zatéz (srov. Kebza,
2005; Mickova, 2012; Paulik, 2010; Paulik /ed./, 2012), tedy ze muzi reaguji na
stres s véts$i mirou aktivity (agrese, itoceni, rivalita), bagatelizace, externalizace
(tendence shledavat priciny stresovych situaci spise ve vnéjsich okolnostech) nez
zeny (rezignace, odmitani, sebelitost, snaha o unik ¢i nahradni uspokojeni apod.).
Nekteré vysledky napovidaji, Ze maskulinni reakce na stres jsou vice zaméfeny
na vlastni problém (napft. se snazi vidét ho i jinou optikou) a obecné se vyznacuji
relativné vysokou odolnosti vii¢i akutnimu stresu, ale nizsi odolnosti vici stresu
dlouhodobému. Oproti Zendm maji muzi silnéjsi tendenci spoléhat sami na sebe.
Tim se ovSem ve stresovych situacich- mohou dostat az do socialni izolace a pri
nezdaru maji sklon k sebeobvinovani. Dale se konstatuje, Ze zeny byvaji oproti
muzim vici dlouhodobé zatézi odolnéjsi, maji vyznamnéjsi tendence k pratelskym
a podplirnym projeviim a k vyhledavani socialni opory (zde by se mohly s vyho-
dou uplatnit pomérné dobré verbalni schopnosti Zen, a zejména jejich predpoklady
pro neverbalni komunikaci, jimiz prevysuji podle nékterych nazort muze), vice
se zabyvaji vlastnimi pocity a jejich ventilovanim, ale také maji castéjsi tendenci
vyhybat se problémua unikat i do fantazijnich prestav. Urcity pozitivni vliv byva
v interpretaci vysledkd pric¢itan také schopnosti intuitivniho uvazovani (,,8esty
smysl®), citlivosti, souciténi, které by mohly podpofit tendenci pfesahnout vlast-
nf problémy a angazovat se pfi pomoci druhym. Rozdily mezi muzi a Zenami ve
zpusobu zvladani zatéze také ziejmé souviseji s vlastnostmi osobnosti. V nasich
vyzkumech (Paulik, 2010) jsme naptiklad zjistili rozdilné vztahy volby copingovych
strategii a strategii muzii a Zen ve vztahu ke vSem vlastnostem pétifaktorového mo-
delu osobnosti a optimismu. Pokud jde o strategie zvladani volené muzi a Zenami
v obdobnych zatézovych situacich (napf. Frankovsky, 2001), na zaklad¢ vlastniho
vyzkumu konstatuje statisticky vyznamné rozdily mezi muzi a zenami jak na urovni
jednotlivych situa¢nich kontextd, tak na urovni generalizovanych strategii. U obou
pohlavi mezi volenymi zptlisoby copingu shodné dominovala snaha o samostatné
feSeni problémtl.
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Co se tyka taktickych pristupd, které voli Zeny a muzi ve snaze vyrovnat se
s naroky svého zivota ¢i profese, priblizime situaci prostfednictvim odpovédi v po-
lostandardizovaném rozhovoru (Paulik, 2005). Dotazani muzi a Zeny uvadeéli celou
fadu zptlisobd, které 1ze hodnotit z hlediska dusevni hygieny pozitivné i negativné.
Z negativnich zptisobt odreagovani to byl v tomto smyslu zejména alkohol, niko-
tin ¢i jiné ,,uklidnujici®, ptipadné ,,povzbuzujici“ drogy, po nichz pravidelné nebo
obcas sahnou obé pohlavi zhruba stejné ¢asto. Z dalsich prostfedkt odreagovani,
uvadénych zenami Castéji nez muzi, to jsou domaci zvirata, kulturni akce, cetba,
pratelé. Muzi se Castéji nez Zeny obraceji k (cernému) humoru, pasivnimu (divac-
tvi) i aktivnimu sportovani nebo k nicnedélani a také castéji nez zeny uvadéli, Ze
se védomeé snazi zachovat si od pracovnich problému odstup a nezatézujise v praci
»ha doraz®

V dal$im vyzkumu provedly Z. Ruiselova a A. Prokopc¢akova (2006) srovnani
muzu a Zen zamérené na jejich hodnoceni vlastnich predpokladii pro feseni zavaz-
nych Zivotnich situaci. U Zen oproti muzim zjistily vyraznéjsi tendenci spoléhat na
své dobré schopnosti zvladani zatéze (self-mastery) nez podléhat pocitu bezmoc-
nosti. Podobné bylo u zZen vyraznéjsi spojeni orientace na self-mastery a zvysené
otevienosti zkusenostem v Big Five.

Vysledky nékterych vyzkumi vak nejsou vzdy vzhledem k predstavam o vlivu
genderovych charakteristik na zvladani zatéze zcela konzistentni a plné je nepotvr-
zuji. Nekonzistentnost vyzkumnych zjisténi mtze mit fadu pficin, napiiklad mize
spocivat v obecné casto se vyskytujicich problémech, spocivajicich v nevyjasnéni
samotnych pojmu a jejich operacionalizace pro vyzkumné ucely, v problémech spo-
jenych s nejasnou validitou a reliabilitou pouzitych metod, s nedostatky ve struktufte,
rozsahu a reprezentativnosti zkoumanych vzorka (metodologicky korektni srovnani
obou pohlavi by méle mit reprezentativni vzorky splnujici kritéria nahodného vy-
béru) apod:

Urcité rozdily mezi muzi a zenami se tykaji také ,,optiky“ jejich pohledu a hod-
noceni miry zatéze, souvisejici s jejich zivotem viibec a s vykonem jejich profese.
Ilustrovat to miizeme na prikladu nasich vyzkumi zaméfenych na percepci pracovni
a mimopracovni zatéZe a s ni souvisejici spokojenosti zaméstnanci rtiznych profesi
(Paulik et al., 2009; Paulik /ed./, 2012). V souborech respondenti pracujicich v po-
mahajicich i jinych profesich (socidlni pracovnici, ucitelé) byl patrny rozdil v tom, ze
muzi ¢astéji hodnotili svou pracovni zatéz jako ponékud nizsi nez zZeny a byli o néco
méné spokojeni v praci nez zeny. V pomahajicich profesich také byly u muza zfe-
telnéjsi fluktuacni tendence (coz je vzhledem k feminizaci téchto profesi podstatny
signal). Zdrojem negativnich pocitt z prace byly zejména nedorozumeéni s klienty
(vice u zen), $patné materialni podminky (vice u muzit), problémy s legislativou
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a s jinymi urady, nadmérna administrativa a organiza¢ni problémy, nedostatecné
finan¢ni ocenéni prace (vice u muzi).

Co se tyce dusledkil zvySené pracovni zatéze pracovnikil pomahajicich profesi,
jako je napriklad syndrom vyhoteni, zda se, Ze zde faktor pohlavi piisobi jako mo-
derator v interakci s dal$imi faktory. Nékteré rozdily mezi muzi a zenami bylo také
mozno zaznamenat ve zvladani zatéze spojené s pripravou na zaméstnani vysoko-
$kolskym studiem a v emocionalnich a behavioralnich reakcich na ztratu zamést-
nani. Naptiklad v nasem vyzkumu (Paulik, Saforek, 2012) dotazani muzi castéji
nez zeny pocitovali pfi ztraté zaméstnani jako problém omezeni spotteby cigaret
a alkoholickych napojii. Zeny castéji vidély problém v omezeni dovolené mimo-do-
mov a nav$tév kulturnich akci. Ve volbeé strategii volenych ke zvladani zatéze spojené
s nedobrovolnou nezaméstnanosti se statisticky vyznamné lisily zeny od muzi tim,
ze se Castéji snazily svou situaci spiSe popirat, vyuzivat citové a instrumentalni opory
a své negativni pocity ventilovat.

4.5 Odolnost a zdravi

Da se predpokladat, ze vztah odolnosti a zdravi je oboustranny. Rozsah naroki,
s nimiz se zdravy a zdravé se citicijedinec bez vétsich problémi vyporada, je nejspis
vét$i nez u ¢lovéka se zdravotnimi problémy alespon v obecné roving, bez zietele na
povahu naroku a poruchy zdravi. Stejné tak mizeme smysluplné uvazovat o pozi-
tivnim vlivu odolnosti jako takové na zdravotni stav.

Zdravi se radi k tradi¢nim hodnotam uznavanym spolec¢nosti i jednotlivcem.
V prubéhu zivota clovéka se s pribyvajicim vékem zpravidla také zvysuje dile-
zitost, kterou priklada svému zdravi. Vyvoj nazort na podstatu zdravi postupné
dospél ’k pohledu na zdravi jako na jev, ktery neni pouze pfimym kvalitativnim
protikladem nemoci, nybrz je spise druhou, viceméné odlisnou strankou téze
podstaty. Pfechod mezi nimi je plynuly a rozdily spocivaji pfedevsim v cetnosti
a intenzité patologickych priznakt (ptiznaka funkéniho naruseni). Soucasné se
zdiiraznuje spise osobnostni integrita, udrzovana i pres existenci béznych drob-
nych neduht, nez zdravi jako idealni stav (napf. Basteckd, Goldmann, 2001).
V dutsledku takového pohledu je kladen vétsi diraz na subjektivni pocitovou
stranku (pozitivni zdravi).

Zdutraznéni subjektivnich pociti je patrné i v novéjsi verzi znamé komplexni
definice zdravi WHO jako relativné optimalniho stavu psychické, fyziologické a so-
cialni pohody (well-being) pti zachovani vSech zivotnich funkci, spolecenskych roli
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a adaptability organismu na ménici se podminky prostredi. Tento stav je charakteris-
ticky nejen nepfitomnosti vaznéjsich chorobnych priznaki a schopnosti optimalni
realizace v normadlnich pracovnich a spolecenskych podminkéch, ale také pocitem
psychické rovnovahy (ekvilibria), zZivotni spokojenosti - je to stav, kdy se clovék citi
dobfe z télesného, dusevniho i socidlniho hlediska.

Toto pojeti zdravi odpovida souc¢asnému celostnimu pristupu psychologie k osob-
nosti jako bio-psycho-socio-ekologické jednoté. Nicméné v duchu urcité katego-
riza¢ni tradice evropského racionalnitho mysleni je dosud bézné déleni zdravi na
télesné a dusevni. Nékdy se pouziva i pojem ,socidlni zdravi“ (napf. jako vysledek
efektivni socializace jedince, pfipadné jako nepfitomnost nebo jisty protiklad socidlni
patologie).

Zdravi muze byt v osobnim Zivoté hodnotou cilovou (pfejeme si byt zdravi)
i nutnou podminkou k dosazeni dal$ich cilti (uvazujeme o realizaci urcitych cila za
piedpokladu, Ze ndm to zdravotni stav ,,dovoli“). Radou souvislosti zdravi podstat-
nych z hlediska zaméfeni této knihy se u nds zabyva V. Kebza (2005).

Vysledky nékterych laboratornich vyzkumii naznacuji souvislosti zptisobii chova-
ni a prozivani v zatézovych situacich a zvolenych strategii s neuroendokrinni reakci
organismu, kterd ma vyznam pro zdravotni stav jedince. Ukdzal se napiiklad vztah
mezi defenzivnim pristupem k zatézovym situacim se snahou z nich unikat a zvyse-
nou produkci kortizolu (Biondi, Picardi, 1999) a naopak tendence k uspokojivému
kognitivnimu pfehodnoceni vedly k niz§imu uvolnovani tohoto hormonu (Bohnen
et al,, 1991). Billings, Folkman, Acree a Moskowitz (2000) dospéli ke konstatovani,
ze odolnost, opirajici se‘o sebeovladani a pozitivni emotivitu a pozitivni interper-
sonalni vztahy (socidlni opora), ptisobi na sniZeni vyskytu negativnich somatickych
priznak.

4.5.1 Well-being

V teoretické i fenomenalni roviné se ¢asto predpoklada existence vzdjemnych vzta-
ht odolnosti viici zatézi viibec a subjektivnich pocitt charakterizujicich aktualni
psychosomaticky stav i dlouhodobé habitualni tendence prozivani. Bézné se ma za
to, Ze pozitivni emoc¢ni ladéni ma na odolnost podptirny vliv. Pfitom se akcentuji
rtizné zorné uhly i vztahové ramce, nachazejici rozmanité konceptudlni vyjadreni,
které zahrnuje rovinu individualni (dusevni i télesné blaho) i socialni (socioeko-
nomicky status, mezilidské vztahy, kulturni podminky, Groven vzdélani a moznosti
jejiho rozvijeni apod.). Za souhrnny termin zavedeny v této oblasti 1ze povazovat
pojem subjektivni pohody (well-being). Akcentem na stranku prozivani je tento
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pojem mozno chapat zejména jako psychologicky, nicméné dotyka se i dalsich véd
(kromé mediciny napt. filozofie, pedagogiky, sociologie, ale i ekonomické a poli-
tické védy). V psychologii se vyraz well-being (srov. Kebza, 2005) fadi na rozhrani
afektivnich vztaht a osobnostnich vlastnosti. Souc¢asné diky priibéznym hodnoticim
procesiim zasahuje i do oblasti postojii (postoje jsou jeho soucasti). Pfi vymezovani
pojmu well-being se zpravidla uziva opisné formy. Napriklad v antické filozofii se
mu obsahové priblizuje pojem blazenost (eudaimonia), v anglictiné je vztahovan
k termintim ,,spokojenost® (satisfaction), ,radost (pleasure), ,,stésti“ (happiness),
»blaho® (welfare), v némciné je zaveden pojem Wohlbefinden apod. V cestiné se v této
souvislosti pouziva naptiklad vyraz ,,osobni pohoda® a v danych souvislostech se
uplatnuji i pojmy oznacujici pozitivni a prijemné emocionalni prozitky, podobné
jako napftiklad v anglictiné. Kazdy z téchto termint oznacuje jev, ktery reprezentuje
urcitou soucast dusevniho zivota ¢lovéka a ktery je mozno vymezit s dirazem na
jeho urcité determinanty a soucasti. Pfi neexistujici terminologické shodé rtiznych
autori jsme pak svédky zakonitého obsahového prekryvénia prolinani uvadénych
charakteristik i jejich komponent. Dany vyraz a oznacovany fenomén muze byt
chapan jako nadrazeny dal$im souvisejicim pojmim, pfipadné jako jejich soucast,
indikator ¢i prediktor atd. Za zakladni dimenze osobni pohody povazuji napriklad
C. D. Ryft a C. L. M. Keyes (1995) sebeptijeti-(self-acceptance), pozitivni vztahy
k druhym lidem, autonomii, zvladanizivotntho prostredi (environmental mastery),
osobni rozvoj a smysl zivota. K.nim pozdéji Keyes (2002) pridava emociondlni
a socialni pohodu (emotional a social well-being). Vyznamny predstavitel pozitivni
psychologie, americky psycholog E. Diener, ktery se otazkami osobni pohody zabyva
jiz dlouhou dobu, se svym synem Robertem Biswas-Dienerem (Diener, Biswas-
-Diener, 2008).fadi k soucastem subjektivni pohody pfevahu pozitivnich emoci
nad negativnimi, raciondlni pfistup k hodnoceni zivotni spokojenosti, hodnoceni
spokojenosti s diilezitymi oblastmi Zivota (mira viestranného osobniho rozvoje,
osobnostni prosperity a spokojenosti s ni, tj. spokojenosti se sebou samym a svym
zivotem, oznacované jako flourishing).

Diference v pojeti subjektivni pohody se tykaji zejména zdtiraznovani vzajemné
proporce kognitivnich a emociondlnich nebo aktualnich a dlouhodobych (habi-
tualnich) aspektti. Nékteri autofi se zaméruji pfedev$im na emociondlni stranku
subjektivni pohody (ndlada, rozpolozeni), vychazejici z pfedpokladu, ze v Zivoté
jedince prevazuji pozitivni udalosti nad negativnimi (srov. Bradburn, 1969). Jini
(napt. Dzuka, Dalbert, 1997) vénuji vice pozornosti zptisobu, jakym subjekt po-
suzuje pozitivni a negativni stranky své situace. Pritom ani udalosti vSeobecné
hodnocené jako vyrazné pozitivni nebo negativni (jako je napf. blahobyt, neoce-
kavany finan¢ni zisk ¢i vdZné onemocnéni) nemusi mit jednoznac¢né odpovidajici
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dopad na subjektivni pohodu (srov. Kozeny, Klaschka, 1994). Je to proto, Ze ¢asto
existuje podstatny rozdil v posuzovani situace doty¢nym jedincem a vnéjsim, vi-
ceméné na situaci nezavislym posuzovatelem. Dal$i nejasnou otazkou tykajici se
hodnoceni zivotni situace v souvislosti se subjektivni pohodou je subjektivni vaha
prikladana jednotlivym udalostem (mimo jiné i vzhledem k jejich trvani a dobé,
ktera od jejich skonc¢eni ubéhla) pro celkovy pocit pohody. Nékteti autoti poukazuji
napriklad na to, Ze aktualni nalada je nejen podminéna celkovou zivotni pohodou,
ale ze se také promitd do hodnoceni jednotlivych zivotnich udalosti i do global-
niho posuzovani zivotni situace jedince (napt. Cohen, Towbes, Flocco, 1988). Pfi
hledani odpovédi na tuto otazku se zda vhodné rozlisit subjektivni pohodu na
aktualni (situacni, ,tady a ted”) a habitualni (dlouhodobou, pretrvavajici jako
generalizovana, individualné ptizna¢na dispozice), jak to ¢ini naptiklad P. Becker
(1991). Ve svém strukturalnim modelu aktualni a habitudlni subjektivni pohody
rozlisuje ¢tyti komponenty celkové subjektivni pohody (aktualni a habitualni psy-
chickou pohodu a aktudlni a habitualni fyzickou pohodu). J. DZuka a C. Dalbertova
(1997) tento model doplnuji o ukazatele aktualnich i habitualnich komponentt
dvou zakladnich slozek celkové subjektivni pohody (psychické a fyzické). Aktualni
ukazatele jsou emoce a nalady (city a emocionalni rozpolozeni) a télesné pocity.
Habitualni ukazatele jsou zaloZeny na dlouhodobé prevaze pozitivnich kvalit pocitt
a emocionalnich procest a stavil. V pripadé habitualni subjektivni pohody (Zivotni
spokojenosti) se fada autort (napr. Kozeny, Klaschka, 1994) shoduje na tom, Ze se
jedna spise o generalizovanou dispozici (z pfevazujiciho pozitivhiho souhrnného
hodnoceni jedincem prozitych udalosti) se vztahem k dalsim osobnostnim dimen-
zim (napf. temperamentovym) i k objektivnim charakteristikam situaci. U aktudlni
subjektivni pohody je situace méné prehledna a podil osobnostnich a situa¢nich
faktort je chapan rtizné.

46 Odolnost a kvalita zivota

Obecnéjsi pohled na problematiku zvladani zivotni zatéze reprezentuje koncept
kvality Zivota. Zahrnuje vSechny podstatné Zivotni podminky a zptsoby chovani
v danych okolnostech, diilezité pro pocit pohody, pro zdravi i zZivotni spokojenost
s diirazem na jejich subjektivni hodnoceni a prozivani ¢lovékem. Setkat se s nim
mizeme jiz ve dvacatych letech 20. stoleti, zprvu v souvislosti se socialni podporou
chudych (srov. Hnilicova, 2005). V Sedesatych a sedmdesatych letech byla kvali-
ta Zivota (ve smyslu jejiho zlepSovani) prohlasena dokonce za cilovou kategorii
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vnitrostatni politiky (napf. USA, SRN). V poslednich dvou az tfech dekadach
se koncept kvality Zivota stava pfedmétem pomérné Casto projevovaného zajmu
védeckého vyzkumu. V odborné literature se zacal objevovat zfejmé az v padesa-
tych letech minulého stoleti (srov. Mare$ a kol., 2006). Do psychologie a dalsich
disciplin, od nichz se odvijeji tzv. pomahajici profese, se dostal pres predchozi
uplatnovani v ekonomii, sociologii ¢i politologii, kde byly jeho doménou uvahy
o kvalitativnich charakteristikdch zivotnich podminek obyvatelstva ve vztahu
k existujicim prilezitostem.

Pokud jde o obsah pojmu ,kvalita zivota®, jeho definovani komplikuje pri-
nejmensim to, ze se jedna o slozity jev a Ze s nim pracuji rizné védy. Pohled na
komplexni povahu kvality Zivota, a plati to v podstaté i pro dal$i pojmy se $irSim
rozsahem, Ize ovSem zpochybnit. Jak pfipominaji naptiklad J. Mares akol. (2006)
s poukazem na nazor R. Veenhovenové (2000), slozitou situaci v pojmech nelze
v celém komplexu postihnout, vzdy zachycujeme jen jeji uréité vybrané ¢asti a as-
pekty. Vzhledem k mnozstvi moznych zornych ahli, pod nimiz je mozno kvalitu
zivota nazirat (srov. Slezackova, 2012), je obtizné nachazet shodu v tom, které
stranky kvality zivota jsou zakladni. Z psychologického hlediska vystupuje do po-
predi zajmu zejména to, jak ¢lovék hodnoti a proziva objektivni podminky svého
zivota. V posledni dobé se v souvislosti se subjektivni kvalitou zivota (subjective
quality of life) uvazuje zejména o subjektivni pohodé (subjective well-being). Pri-
tom se subjektivni pohoda (srov. Dzuka, 2012) se subjektivni kvalitou Zivota bud
ztotoznuje, nebo se povazuje za jeji soucast, indikator, pripadné se chape jako na
kvalité Zivota nezavisla.

D. Kova¢ (2007) zduraznuje mnohovrstevnatost kvality Zivota, coz mimo jiné
poskytuje moznost urcovat jeji komponenty ¢i dimenze. Jeji zdkladnu podle néj tvori
skutecnosti jako télesny a psychicky stav, rodinna a ekonomicka situace, potieby
a prostredi- Ve sttedni urovni je individualni pozice na skéle zdravi-nemoc, socidlni
status, kulturni a vzdélanostni troven, jistota a nepfitomnost katastrof. Nejvyssi
uroven tohoto modelu kvality zivota — metatroven - je dana jevy jako pfirozena
smrt, seberozvoj, spiritualita, sila a moc lidské dobroty ¢i laskavosti apod. Ve shodé
naptiklad s K. Hnilicou a H. Hnilicovou (2005, s. 579) lze rozlisit tfi komponenty
kvality zivota: (1) kognitivni hodnoceni vlastniho Zivota, které se promita do celkové
zivotni spokojenosti; (2) emocionalni prozivani vlastniho Zivota, tvorené frekvenci
kladnych a zapornych emoci v prozivani; (3) subjektivni zdravi, reflektujici vlastni
realny zdravotni stav. Rozliseni aspektu subjektivni kvality zZivota kognitivniho
(hodnoceni podminek) a emocionalniho (dopad hodnoceni do prozivani, jehoz
vysledkem je spokojenost) je diilezité zejména z metodologického hlediska, jak
pripomina napriklad Dzuka (2012).
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V definici kvality zivota Svétové zdravotnické organizace (WHOQOL Group,
1995) je polozen diiraz na vnimani clovéka své vlastni pozice v zivoté s ohledem na
hodnotovy systém a kulturu, pfislu§né normy a jeho oc¢ekavani a cile. S pokusem
o syntézu riiznych pojeti kvality zZivota prichazi N. Kelley-Gillespie (2009). Zahrnuje
sem $est oblasti: socialni, fyzickou, psychickou, kognitivni, spiritualni a environ-
mentalni, z nichz kazda ma dalsi podoblasti.

Spokojenost l1ze chapat (Paulik, 2001) jako zazitkovy fenomén vychdzejici
z hodnoceni aktualni i celkové zivotni situace jedince; je jednak privodnim je-
vem i vysledkem dosavadniho adapta¢niho procesu na pracovni i mimopracovni
podminky Zivota jedince, jednak jednim z jevii ovliviiujicim dalsi adaptaci. Vztaz-
nym momentem pro vysledny pocit spokojenosti ¢i nespokojenosti je posuzovani
reality a ocekavani. Toto posuzovani vychazi zejména z osobniho hodnotového
systému. Vztah spokojenosti a odolnosti je v teoretické roviné mozno vidét po-
dobné jako u well-being, zminéného v oddile 4.5.

4.7 Odolnost a vyziva

Ptijem potravy s ur¢itym slozenim a energetickou hodnotou je nutnou podminkou
zdravi a Zivota viibec. PrestoZe je tento fakt vSeobecné znamy, existuje v oblasti vyzivy
v souvislosti s optimalni adapta¢ni funkci fada problému. Lidé z mnoha divodu
neprijimaji potravu, ktera by mnozstvim a skladbou odpovidala potfebam jejich
zivotniho stylu. Napiiklad ¢asto neni v souladu energeticka bilance pfijaté potravy
a vynalozené namahy v souvislosti s aktivitou. Jedinci se neztidka v oblasti vlastni
vyzivy dopoustéji chyb natolik zasadnich, ze pfimo omezuji, nebo dokonce ohrozuji
své predpoklady zvlddat zatéz souvisejici s jejich Zivotem v danych podminkach.

Z psychologického hlediska jsou dalezitymi ¢initeli hlad, chut k jidlu (apetit),
stravovaci ¢i potravinové (nutri¢ni) navyky, postoje k jidlu, jeho dostupnost apod.
Dulezitym motiva¢nim ¢initelem ovliviiujicim alimentarni (potravni) chovani je
pritom hlad. Pocit hladu se u ¢lovéka dostavuje po nékolika hodinach od posled-
niho jidla. Pocit hladu, jak naznacuji vysledky vyzkumi, neni zptisoben pouze
stahy prazdného zaludku. Ty sice tento pocit zesiluji, ale hlad je mozno zazivat
i bez nich. Jistou roli pritom hraje i zvyk jist v urc¢itou dobu. Fyziologicky je hlad
vyvolan snizenim mnozstvi nékterych latek v krevni plazmé (predpoklada se, ze
jde o glukézu, lipidy, aminokyseliny), poklesem teploty krve a také stahy prazdné-
ho zaludku (ty v8ak, jak ukazaly vyzkumy, viz napt. Plhakova /2007/, nejsou pro
hlad nutnou podminkou). Centralni tlohu ve fyziologické regulaci alimentarniho
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chovani sehrava zejména hypotalamus a sviij podil zde maji i dalsi oblasti mozku.
Pocit hladu, podnécovany chuti k jidlu, zptsobuje chovani zamérené na ziskani po-
travy. Clovék v ném uplatiiuje vynalézavost, projevujici se naptiklad jiz v péstovani
pozivatelnych plodin, v chovu zvirat, ve zpracovani potravin a obchodovani s nimi,
ve vymysleni riznych zptsob ptipravy jidla i jeho konzumace. Sama konzumace
jidla kon¢i nasycenim a pro mnoho lidi je spojena zejména v souvislosti s chuti jidla
a intenzitou pocitu hladu s pfijemnymi pocity. Hlad byva v rad¢ klasifikaci potteb
fazen k potfebam zakladnim ¢i fyziologickym. Napriklad A. H. Maslow (1954)
fadi hlad k potfebam, jejichz uspokojeni redukuje pudovou tendenci k vyhledavani
(apetencni faze) a konzumaci potravy. Z praxe je ovSem znamo, ze jidlo mtze byt
i zdrojem nahradniho (zastupného) uspokojeni jinych potreb (napf. potieby jistoty)
a prostiedkem proti tizkosti ¢i depresi. Konzumace potravin miize vyvolat pocit
uspokojeni diky pocitim spojenym s kontaktem rti a ustni dutiny s jidlem ¢i se
zvykanim a polykdnim, dfive nez dojde k fyziologickym zménam v organismu. Na
druhé strané, zejména kdyz je potravy hodné a jime rychle, miizeme se pfesytit,
protoze pocit nasyceni podlozeny zménou fyziologického stavu pivodné navozu-
jictho hlad se dostavuje s urcitou latenci.

Trva-li hladovéni delsi dobu, dochazi ke zfetelnému nartstu tlaku k opatfeni
potravy. Pii dlouhodobé nedostupnosti potravin se pocit hladu, ktery se ptivodné
objevoval v urcitych vinach (pocity hladu stfidavé slabnou a opét se zvyraznuji), stava
téméf permanentnim a myslenky na jidlo postupné dominuji. Clovék je pak scho-
pen jist i latky téZko stravitelné, nezdravé, nebo dokonce nepozivatelné a skodlivé.
Vybeér pozivatin (je-li viibec mozny) je ovliviiovan chuti jist. Utvari se jako navyk ve
vztahu k jidlu v souvislosti s kulturnimi vlivy, socialnimi zvyklostmi, individualnimi
konzumacnimi stereotypy apod.

Vlastni chutové vjemy jsou u ¢lovéka zprosttedkovany receptory v ustni dutiné,
hltanu a na povrchu jazyka, ozna¢ovanymi jako chutové poharky (dospély clovék
jich ma asi deset tisic). Chutové receptory jsou stimulovany chemickymi latkami
rozpusténymi ve slinach nebo jinych tekutinach. Rozlisuji se ¢tyfi zakladni chuté:
sladkd, slana, horka a kysela. Dalsi chutové dojmy vznikaji jejich kombinacemi. Jak
znamo, jazyk je nejcitlivéjsi na sladkou chut na $picce a na slanou chut na bocich
své predni strany. Bo¢ni strany zadni ¢asti jazyka jsou nejvic citlivé na kyselou chut
a zadni ¢ast na hotkou chut. Nicméné do urcité miry je ke vSem zakladnim chutim
vnimavy cely jazyk. Chut rovnéz vykazuje adaptabilitu. Po jisté dobé si navykneme
na vyraznou chut pozivatiny a intenzita prislusného vjemu se snizuje. Chutové vje-
my silné ovliviiuje také cich a teplota potraviny. Subjektivné pfijemna, chutnajici
potrava podporuje traveni stimulaci tvorby Zalude¢nich $tav. Chutové preference
se méni s vékem.
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4.7.1 Energeticky metabolismus

Energii potfebnou na zvladani zatéze i pro udrzovani zakladnich zivotnich funkeci
ziskava organismus oxidaci zivin. Pfi oxidaci (spalovani) se spotfebovava kyslik
a vznika kysli¢nik uhlic¢ity. Energie potiebna pro zakladni Zivotni funkce se oznacuje
jako bazalni energeticka potfeba (nejnizsi spotieba energie je pti celkové narkoze,
v podchlazeni a ve spanku). V souvislosti s potfebou energie na rtizné aktivity se
hovofi o ¢innostni (dodatkové) energetické potiebé.

Bazalni energetickou potfebu ovliviiuje vyvojové obdobi, pohlavi, télesna teplota,
hladina nékterych hormonit. V détstvi a dospivani se bazalni energeticka potieba
zvysuje, mezi dvacatym a tficatym rokem je relativné stabilizovana a potése snizuje.
U zen dochazi k vyraznému poklesu v klimakteriu (prudky pokles produkce pohlav-
nich hormontl), u muzu je pokles pozvolnéjsi (snizovani obsahu testosteronu v krvi
je postupné). Muzi maji v priméru bazalni energetickou potrebu vyssi nez Zeny.
Tato potieba roste se zvysujici se télesnou teplotou, s nartstem produkce adrenalinu
a hormon $titné zlazy (béhem nékolika dni).

Podle orienta¢nich hodnot energetické potfeby je intelektualni aktivita méné
narocnd nez aktivita fyzickd. Obecnou zndmou zasadou je, Ze vydeji energie by mél
odpovidat piijem, tj. energeticka hodnota stravy:

Denni konzumace potravy by tedy.méla vychazet z energetické bilance organis-
mu. Zjistovani energetické potteby organismu v konkrétnich podminkach zpravidla
vyuziva nepfima kalorimetrie'na zakladé udajti o spotiebé kysliku doty¢né osoby
a mnozstvi energie uvolnéné oxidaci jednotlivych zivin pfi spotfebé 1 litru kysliku
(napf. Merkunova, Orel, 2008).

Bazélni enegetickou potiebu Ize zhruba odhadnout na zakladé priimérné hod-
noty pro dospélého ¢lovéka 300 k] na hodinu. Pro vypocet energetické potieby lze
také vyuzit riiznych empiricky urcenych formuli. Vyzivové hodnoty jednotlivych
potrayinarskych produktt byvaji bézné uvedeny na maloobchodnich obalech a jsou
pomérné snadno dostupné v tabulkach.

4.7.2 Neadekvatni vyziva

K béznym jeviim soucasnych civilizaci patfi existence rozporu mezi energetickou

vvvvv

ptijem potravy, jeji nevhodna skladba, zahrnujici latky zdravi neprospivajici nebo
skodlivé, konzumace potravin s nedostatecnou nutri¢ni hodnotou, ale i nedostatec-
né mnozstvi potravy, napriklad v dusledku nechutenstvi, rtiznych diet ¢i chudoby.
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Znamé jsou i pripady uplného nebo drastického omezovani pfijmu potravy kvili
prosazeni urcitych pozadavku (hladovka). Omezeni pfijmu potravy muize byt také
formou trestu. Zvlastnim ptipadem jsou pak poruchy pfijmu potravy.

Problémem celé fady dnesnich lidi je obezita vyplyvajici z nadmérné energetické
hodnoty, mnozstvi a nevhodného slozeni jidla. Tito lidé jako by vyznavali opak zna-
mého réeni a ,,Ziji proto, aby jedli*. Specifickou oblast ve vztahu vyZzivy a odolnosti
vici zatézi predstavuji poruchy pfijmu potravy. Ve své vyhranéné podobé nejsou
ohrozujici jen pro zdravi a adaptacni proces, ale i pro zivot viibec. Nejcastéji jsou
jako poruchy pfijmu potravy uvadény mentalni anorexie a bulimie (srov. Heretik,
Heretik a kol., 2007). Obé¢ jsou pfiznacné strachem z nadvéhy a Gsilim o sniZovédni
télesné hmotnosti. Pfi¢iny anorexie i bulimie jsou nejspi$ komplexniho charakteru
s podilem exogennich i endogennich faktort. V Mezinarodni klasifikaci nemoci,
10. revize (MKN-10, 1992) jsou uvedeny ,,Poruchy jidla“ pod znackou F50. Pfi
mentalni anorexii pacienti dosahuji snizeni vahy omezenim jidla, vyhybanim se
potravinam, ,,po kterych se tloustne®, uzivanim prosttedkt vyvolavajicich zvraceni
a zvysujicich vymeésovani, nadmérnym cvi¢enim. Anorexie se vyskytuje zejmé-
na v dospivani a v adolescenci, ¢astéji u divek a Zen. Kromé permanentnich obav
z obezity se vyskytuje zkreslena predstava o vlastnim téle, které se subjektivné jevi
jako prili§ obézni, dokonce i kdyz objektivné je zfetelna podvaha. Hubnuti se stava
hlavnim Zivotnim cilem bez ohledu nanasledky. Ty byvaji az drastické. Kromé potla-
¢eni hladu, kolisani nalad a omezovani socidlnich kontaktii se vyskytuji hormonalni
poruchy zasahujici hypotalamicko-hypofyzo-gonadovou osu.

U Zen mizi menstruace, u muzu klesa sexualni apetence i potence. Dale se ob-
jevuji chronicka zacpa, pokles télesné teploty, nadmérna suchost pokozky a vlast.
Nastane-li porucha v puberté, dochazi k jejimu opozdovani, zastavuje se riist, rozvoj
sekundarnich pohlavnich znak, nepfichazi menstruace.

Mentalni bulimie se vyznacuje opakovanymi zachvaty prejidani s naslednymi
postupy vedoucimi k urychlenému vylouceni jidla vyprovokovanym zvracenim,
naduzivanim laxativ apod. Jidlo se stava dominantou z4jmi. Konzumace velkého
mnozstvi jidla v kratkém case stfidaji obdobi hladovéni. Nékdy se bulimie rozvine
jako pokracovani anorexie. Opakované uméle vyvolané zvraceni mize vést k vy-
tvofeni navyku. Mimo to mtize zptisobit rizné somatické komplikace (naruseni
srde¢niho rytmu, télesnych elektrolytii, svalovou slabost, epileptické zachvaty apod.).

Kromé popsanych poruch existuji také atypické formy, u nichz v klinickém obraze
nejsou pritomny vsechny klicové symptomy. Pfejidani mutize byt spojeno s riznymi
psychickymi problémy. Snaha o redukci nadvahy, napfiklad uplatiovanim réiznych
diet, miize byt provazena afektivnimi symptomy, jako je rozlada, zmény nalad, neklid,
drazdivost, slabost, nékdy nachylnost k depresim.
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Samostatnou kapitolu v oblasti bézné vyzivy a kazdodenniho pfijmu potravy
predstavuje jeji slozeni a kvalita. Kvalitu jidla a napoji vcetné vody neztidka ze
zdravotniho hlediska velmi negativné ovliviiuji napfiklad rtizné prisady, ptivodné
povazované za neSkodné, nebo dokonce prospésné (napt. pridavani chloru ¢i fluoru
do pitné vody apod.), které se pozdéji ukazaly jako vice ¢i méné problematické
(srov. Struneckad, Patocka, 2011, 2012). Podobné je tomu v piipadé rady rtuznych,
zpravidla synteticky pripravenych latek, uzivanych k dietetickym nebo konzer-
vacnim tcelim (napt. uméla sladidla, zvyraznovace a stabilizatory chuti, barviva,
stabilizatory barev apod.).

4.7.3 Potravinové postoje

Postoje k jidlu u rtiznych jedinct je mozno vyjadrit skalou s poly od negativniho pres
lhostejny a neutralni aZ po vysoce pozitivni. Jidlo se miize stat diilezitou hodnotou,
jejiz nenaplnéni prinasi vyraznou frustraci.

Nékterilidé, jak znamo, vidi v dobrém jidle také prostfedek k uniku z nepfijemné
reality. Proto naptiklad pii stresu zvys$uji konzumaci sladkosti a jidla viibec. Jidlo
miize byt vyuzivano také jako kompenzace utrpéné ztraty nebo odména za dosa-
zeny uspéch. Jsou i lidé, kteti v jidle vidi pouze nezbytnost, s niz se musi vyrovnat
co nejrychleji, pfipadné s co nejmensim pfijmem Zivin a vynalozenim energie a fi-
nan¢nich nakladd.

Stravovaci navyky maji zaklad v urcité kultute (napf. preference nékterych
tzv. narodnich jidel), skupinovych zvyklostech (kupt. v rodiné) i v individualnim
zivotnim stylu. Nékdo muze jist bez vétsich naroku na prostredi ¢i upravu jidla,
ve spéchu, zatimeo jiny chape stolovani jako obfad, ktery ma nezbytné nalezi-
tosti. Nékteri jedinci jedi zcela nepravidelné a jsou schopni vynechat, tfeba kvili
zaneprazdnéni, i nékteré hlavni jidlo, pro jiné je jidlo pevnou soucasti denniho
rezimu. Z hlediska vykonnosti je podstatna otazka doby mezi jidlem a naro¢néjsi
aktivitou. Z bézné zkuSenosti vime, Ze pro vykony vyzadujici zvysené sili, jako je
naptiklad rychly béh, soustfedénost ¢i vynalozeni fyzického usili trvajiciho delsi
dobu, neni optimalnim stavem plna sytost. Na druhou stranu delsi hladovéni nebo
nedostate¢nd vyziva snizuji schopnost vynalozeni sily a vytrvalost.
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4.8 Odolnost a socialni vztahy

Kromé individualni perspektivy zvladani zatéze je mozno se zabyvat odolnosti v nad-
individualnim pohledu. V ném vystupuji do popredi otazky ovliviiovani odolnosti
jedince jeho socidlnimi vztahy (odolnost jako socialné utvarena dispozice) a odol-
nosti urcitych socialnich skupin, predevs$im rodiny, jimz se budeme vénovat poné-
kud podrobngji. Zivot v lidské spole¢nosti je zdrojem fady pozitivnich i negativnich
podnétti pro vyvoj ¢lovéka. Mnohé z nich vzhledem k pozadavkiim na jedince, které
neodpovidaji jeho bytostné povaze a moznostem (jejich nenaplnéni se neziidka
promitd do hodnoceni jedince okolim) a negativné ovliviiuji jeho sebehodnoceni
a sebeuctu (napf. Rogers, 1959, 1995 aj.), se mohou stat zdrojem problémii jedince
a snizovat jeho odolnost. Typické pro spolecnost v hospodarsky rozvinutych zemich
dnes jsou v tomto smyslu napfiklad naroky na vysoky vykon (Vanék /ed./, 2010),
dosahovani uspéchu (bohatstvi, moci apod.) s kritickym postojem k osobam, které
tyto naroky pripadné neplni. Rodina a lidé v bezprostfednim okoli, pratelé, spolu-
pracovnici, spoluzaci, znami, zdjmové organizace apod. jsou pfirozenym zdrojem
odolnosti vici zatézi. V obecné roviné jsou socidlni souvislosti odolnosti vici zatézi
akcentovany zejména v konceptu socialni opory, charakterizujici (viz oddil 1.3) po-
tencialni i faktickou pomoc, poskytovanou jedinei z jeho okoli jednotlivymi osobami
nebo socialnimi skupinami. Z hlediska zvladani zatéze nabyva socialni opora na du-
lezitosti zejména v situacich presahujicich adapta¢ni moznosti jedince. Nedostava-li
se mu pottebné socialni opory; nebo je-li dokonce za pripadna selhani opakované
kritizovan, komplikuje to (jak konstatuje napt. Adler, 1935) jeho sebeocenéni a mtize
se rozvinout pocit ménécennosti. Socialni opora je dulezitym aspektem socialniho
zaclenéni a zivota v pospolitosti, ktery Adler povazuje spolu s praci a laskou za kli-
¢ové oblasti lidského zivota, k nimz se vztahuji témér vSechny problémy. Protektivni
pusobeni pospolitého lidského spolecenstvi se uplatiuje prostfednictvim komu-
nikativnich dovednosti, prosocialnich postojt, empatie, citlivosti k druhym lidem
a citové vazby k nim. Podobné ptisobi také vira v jedince a tolerantni, netrestajici
pristup k nému i naplnovani kulturnich, ndbozenskych i zdravotnich tradic (srov.
Fleming, Ledogar, 2008). V ramci socidlnich vztahti ma pro odolnost vii¢i zatézi
jisty vyznam i koncept socialni role. Ta ve smyslu urcité preskripce chovani jedince
vyplyvajiciho z jeho socialni pozice miize predstavovat v souvislosti s tlakem na jeji
prijeti a osvojeni zatéz sama o sobé. Kromé toho (jak jsme uvedli v oddile 4.4) mtize
socialni role zahrnovat i zptisoby chovani v nékterych zatézovych situacich. Prijeti
té které role by pak mohlo do ur¢ité miry usnadnit naptiklad rozhodovani o volbé
strategii zvladani. Mozné jsou ovSem i situace, kdy oc¢ekavani zahrnuta v roli mohou
zvysSovat vnitfni tenzi jedince nad unosnou mez. Podobné mohou byt stresujici
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i problémy vychazejici z nepochopeni role, neschopnosti ji pfijmout a realizovat
prislusné chovani v praxi nebo problémy souvisejici s konflikty roli.

Odolnost v socidlnich vztazich miize byt chapana v souvislosti s individudlni-
mi adapta¢nimi dispozicemi jednotlivych ¢lent i v §ir$im kontextu s ohledem na
rozmanité rusivé a nezadouci vlivy, s nimiz se musi vyrovnat skupina jako celek.
G. Alperstein a S. Raman (2003) sleduji vlivy rizikovych i protektivnich faktort stre-
su ve tfech vzajemné propojenych urovnich: (1) zaméstnani, pfijem, socidlni rovnost,
finan¢ni a socialni zabezpeceni, tolerance ¢i absence strett a konfliktt v komunité
apod.; (2) genetické dispozice, interpersonalni vztahy, podpora rodi¢ti, omezena
a modifikovana expozice rizikim, dostupnost prilezitosti; (3) osobnostni vlastnosti,
pozitivni sebehodnoceni, lokalizace kontroly, smysl pro osobni autonomii, vztahy
s rodinou a komunitou, empaticka kapacita apod.

O Ye

4.8.1 Rodina jako zdroj odolnosti vici zatézi

V soucasné dobg, pro kterou je pfizna¢né mimo jiné oslabovani zivotnich jistot a hé-
donicka tendence rychle dosahovat uspokojent potteb, je rodina pro mnohé jedince
mistem zajistujicim spokojenost a §tésti — pres vSechny zmény, kterymi za posledni
roky prochazi v souvislosti s kulturni.a genderovou rozmanitosti a ekonomickou
nerovnosti. Jako primarni socialni skupina by méla fungujici rodina poskytovat svym
prisludnikiim v kazdém véku, ale zejména détem, potfebnou podporu a pomoc pri
feSeni problémi, dulezité informace, rady, podnéty pro uceni, pozitivni priklady,
vzory i zpétné vazby, pocit jistoty a bezpeci a prispivat tak k rozvijeni adaptacni
schopnosti viibec. Na druhé strané se v rodiné mohou vyskytovat i rizikové fakto-
ry, napriklad $patny priklad chovani rodi¢ti (zneuzivani drog, agresivni chovani,
hrubost), domécinasili, tyrani, zanedbavani nebo zneuzivani déti (napf. Goldman,
2002). Diskuse na téma zakladnich znaku zdravé funk¢ni rodiny vedla fadu autort
knazoru, ze zakladnimi opérnymi body zdravého rodinného fungovani jsou adapta-
bilita, komunikace a soudrznost (srov. Sobotkovd, 2015). Rtizni autofi se také veelku
shoduji na tom, Ze funk¢ni rodiny se vyznacuji jasnou a flexibilni strukturou, shodou
¢i slucitelnosti postojit a hodnotového zaméreni, schopnosti u¢inné kooperovat pri
fe$eni problémil, poskytovat si vzajemné socialni oporu a vyrovnavat se se zménami
a ztratami, smyslem pro humor, hrdosti na pfislu§nost k rodiné, subjektivni spoko-
jenosti ¢lent a jejich potéSenim ze vzajemnosti.

V této souvislosti se uvazuje také o odolnosti rodiny (family resilence). Rodinna
odolnost je povazovana za ten faktor, jehoz pritomnost je na pozadi skute¢nosti,
ze nékteré rodiny dobre funguji a dokazou uspésné zvladnout i velkou nepiizen
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a vyrovnat se s ni (nékdy dokonce se jesté vnitiné posilit a zlepsit a rozvinout své
fungovani) a zajistovat svym ¢leniim priznivé podminky a potfebnou pomoc, za-
timco jiné rodiny podobné situace nezvladaji.

V posledni dobé se odolnosti rodiny vénuje fada badatelt. Napriklad v roce 2015
v unoru vyslo specidlni ¢islo ¢asopisu Family Relations, které se celé zabyva tématem
individualni a rodinné odolnosti z rtiznych hledisek v interdisciplinarnich souvis-
lostech (Criss, Henry, Harrist et al., 2015). U nas se tomuto tématu vénuji v posledni
dobé napriklad L. Lackova (2012) a I. Sobotkova (2004, 2012, 2015).

V obecném smyslu lze odolnost rodiny charakterizovat jako dynamicky proces,
vnémz se rodina adaptuje na své Zivotni podminky (bézné naroky i stresory a nepfi-
znivé okolnosti, jimzZ je vystavena). MtiZe byt chapana v podstaté ve dvojim smyslu:
jednak jako souhrn individualni odolnosti jednotlivych ¢lent, jednak jako kvalita
fungovani rodiny jako systému (Patterson, 2002). V pojmu ,rodinna odolnost“ je
zahrnut dliraz na pozitivni vysledky funkce celého rodinného systémuii jeho podsys-
tému a jejich pfinos pro adaptaci (Henry, Morris, Harrist,2015). Neznamena pouze
stabilni rys jako schopnost odolavat rusivym vliviim a rizikim (srov. Sobotkova,
2015), ale dynamickou silu umoznujici rodiné fungovat i v nepfiznivych podmin-
kach a po prodélané krizi se dale pozitivné rozvijet.

V pojmu rodinna resilience je (podobné jako u resilience viibec) zahrnut dtiraz
na to, jak rodina zvlada nepfizen a rizika. Naptiklad Random House Webster’s Dic-
tionary z roku 1993 (srov. Sobotkova, 2004, s. 239) definuje rodinnou resilienci jako:

« vlastnost, ktera umoznuje rodiné udrzet si zavedené vzorce fungovani, i kdyz je
konfrontovana s rizikovymi faktory, ¢ili elasticita (elesticity);

 schopnost rodiny rychle se zotavit z krize nebo pfechodné zavazné udalosti,
ktera vyvolala zmény v rodinném fungovani (buoyancy, coz lze volné prelozit
jako schopnost udrzet se ,nad vodou®).

V poslednich letech prodélal tento pojem zmény v souvislosti s globalnimi so-
cidlnimi a ekonomickymi transformacemi i riiznosti forem rodiny a rodinného
usporadani.

Podle E. Walshové (2015) je v pojmu ,,rodinna resilience zachycena transformace
neptizné do pozitivniho rozvoje rodiny. Jeji dulezitou slozkou je presvédceni ¢lent
rodiny o dilezitosti spolecného usili pro tspésné prekonani stresovych zivotnich
udalosti. Pfi vymezovani rodinné resilience musi byt bran zfetel na kulturni kontext,
rodinné hodnoty, zdroje a vyzvy a jejich zmény v ¢ase. Walshova (2015) povazuje za
klicové soucasti rodinné resilience systém hodnot, organiza¢ni procesy, komunikaci
a feSeni problémii.
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Vyzkum rodinné resilience postupné sméfoval od zdjmu o odolné jednotlivé
¢leny rodiny k rodiné jako celku, jeji schopnosti vyrovnat se se stresem a pfi tom
pusobicimi faktory rizikovymi (souhrn vSech stresorti a rodinna zranitelnost) a pro-
tektivnimi (Benzies, 2009). Pozornost se presouvala ze zaméteni na problémové
rodiny k otdzkam podminek zdravého fungovani rodin (srov. Sobotkova, 2012).

Zkusenosti naznacuji, Ze rodiny vystavené zvySenému stresu (rozvodova fizeni,
zévazné ¢i smrtelné nemoci, nedobrovolnd bezdétnost apod.) se mnohdy stavaji
odolnéjsimi, pokud se s danou situaci vyrovnaji. Za odolnou rodinu nepovazujeme
tu, jez nema zavaznéj$i problémy, ale spise tu, ktera je dokaze efektivné resit.

Teorie rodinné odolnosti (McCubbin, Thompson, McCubbin, 1996) (family re-
siliency theory) se pokousi nalézt vysvétleni, v ¢em spociva schopnost rodiny zvladat
zvy$ené zatiZeni, a co tedy odlisuje odolné rodiny od téch méné odolnych. Zamétuje
se pfi tom na ¢tyfi zakladni okruhy dilezité pro zvladani zatéze:

interpersonalni vztahy;
spiritualita a well-being;

Zivotni prostredi a vztahy k okoli;
struktura rodiny a jeji funkce.

Ll e

Podle McCubbina a jeho spolupracovnikt Ize ve snaze ¢lent rodiny zvladnout
zatézovou situaci vyclenit v zdsadé dva kroky. Prvni pfedstavuje bezprostiedni
odpovéd na stresory, kterou autofi teorie rodinné odolnosti oznacuji jako adjus-
tace (tento vyznam je ponékud odlisny nez ten, ktery jsme pouzili v kapitole 1,
kde jsme adjustaci vymezili jako socialni adaptaci). Proces rodinného zvladani
stresu tvori kontinuum s pdly uspésna adjustace (bonadjustment) — neuspésna
adjustace (maladjustment). Pfi netspéchu adjustacnich snah dochazi ke krizové
situaci, kterd evokuje slozitéjsi a dlouhodobéjsi zvladani procesu, ozna¢ovaného
autoryjako adaptace. Adaptace opét mtize byt nakonec ispésna nebo netspésna.
Pro zvladani zatézi rodinou je dulezité jeji hodnoceni stresord. V zasadé muze
rodina predchazet vzniku stresu tak, Ze se snazi (1) kladené naroky snizovat nebo
se jim vyhybat, (2) ziskat dal$i zdroje pro zvladani narokd, (3) fesit problémy
a s nimi spojené napéti prubézné, (4) zatézové situace pochopit a pripadné pre-
hodnotit jim ptivodné pri¢itany negativni vyznam. Krizovy stav nastavajici v si-
tuacich, které se rodiné nedafi uspésné zvladnout, narusuje organizaci a rovnovahu
vztahi v rodiné. Za tohoto stavu, kdy nestaci obvyklé postupy a urcité viceméné
bézné a spiSe drobné zasahy, je nutné pouzit zasadné nové vzorce chovani, které
mohou nakonec podpofit rozvoj rodiny. Teorie rodinné resilience tedy mimo jiné
poukazuje na mozné pozitivni vyznéni krize v rodiné jakozto zdroje jejiho dalsiho
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rozvoje. V dalsi studii z roku 1997 (Sobotkova, 2004) autofi této teorie rozlisuji
faktory rodinné odolnosti:

 protektivni - dulezité pro zvladani specifickych rizik a kumulace stresord; patii
sem rodinné ritudly, komunikace mezi ¢leny rodiny, spole¢né traveny cas, rodin-
ny hardiness, soulad osobnich vlastnosti ¢lenti rodiny;

o obnovujici - podstatné pro adaptaci na krizové situace: optimismus, rodinna
soudrznost, sebedtivéra, orientace na organizaci chodu rodiny;

o obecnéresilientni - nadfazené obéma predchozim faktortim; k nim se radi opti-
mismus, spiritualita, pravdivost, nadéje, zdravi, socialni opora, spole¢né traveny
¢as a rutinni aktivity, flexibilita, rodinny hardiness.

V odborné literature je uvadéna celd fada protektivnich faktord, jimiz rodina
miZe pozitivné ptsobit na odolnost svych ¢&lent (srov. Solcovd, 2009), napiiklad
rodic¢ovska laska, vielost, respekt, povzbuzeni, neobvinovani a pomoc, soudrznost
a jednota v rodiné, srozumitelny rezim a fad, jasné definovani role rodict, autorita
rodici, Cistota a poradek v domacnosti, oteviena komunikace mezi ¢leny rodiny, za-
¢lenéni rodiny do zivota okolni spole¢nosti, zajem rodicti o vzdélavani déti, kontrola
chovani déti, podpora talentd, zajmti-a dal$ich-aktivit napomahajicich skolnimu
vykonu apod.

Pro rozvijeni odolnosti ditéte v rodiné je (jak shrnuje napt. Solcova, 2009) dii-
lezity alespon jeden z rodic¢t(pfipadné jina kompetentni dospéla osoba, kterou
dité respektuje), poskytujici ditéti instrumentalni i emo¢ni oporu. Takto vznikajici
emocni pouto, je-li pevné a dlouhodobé, pisobi ve stresu velmi pozitivné. Kvalitni
citové vazba s dospélymi je dilezita pro vyvoj ditéte od pocatku zivota. Jeji pozitivni
vliv doplnuji pozdéji-kladné vztahy se spoluzaky. Absence citové vazby v détstvi
sice nevede primo a nezbytné k psychopatologickym diisledkiim, ale jeji nezadouci
vliv zejména v prvnich Sesti mésicich véku ditéte neni zanedbatelny (a ma dokonce
iurcité fyziologické dopady), i kdyz se zda, Ze neni vylouc¢ena ani moznost neza-
doucivyvoj pozitivné zménit pomoci laskavych, permisivnich, stimulujicich vztahi
s dospélymi pfi souc¢asném omezeni realnych socialnich rizik. Absence pecujiciho
dospélého v raném détstvi se projevuje i ve fungovani organismu. Nékteré vyzku-
my napiiklad poukazuji na to, Ze neptitomnost pecujici dospélé osoby se miize
projevit v atypické fyziologické reakci na stres (srov. Fisher, Gunnar, Dozier et al.,
2006; Solcova, 2009). Jak piseme v oddile 2.1.1 v &asti o biologickém pojeti stresu,
jeden typ reakce na stres spociva v aktivaci systému hypotalamus - hypofyza — kiira
nadledvin (osa HPA). Pokud nema dité zajisténé uspokojovani potfeb dospélymi
a neni chranéno pred stresem, muze to vést k oslabeni aktivity na této ose (nedochazi
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k rannimu zvyseni sekrece kortizolu s aktivaci organismu po probuzeni). Pozitivni
zména v tomto sméru s obnovenim laskyplného zabezpeceni uspokojovani potreb
a ochrany pred stresem muze vést i k napravé nékterych negativnich désledka ve
fungovani organismu. K dilezitym soucastem pozitivniho psychologického vlivu
rodiny na resilienci ditéte patfi také rozvijeni sebetcty jejich ¢lenti (Satirova, 1994).
Vira ve vlastni sily a védomi vlastni lidské hodnoty, je-li spojena s respektovanim
druhych lidi, sehrava pozitivni roli v integraci rodiny pfi formovani vztaht k ostat-
nim ¢lentim rodiny i dal$im lidem z okoli ditéte. Podpora sebetcty vsech ¢lent
rodiny zardmovana smysluplnymi pravidly fungovani rodiny podporuje pfijimani
zodpovédnosti a konstruktivni interpersonalni chovani.

4.8.2 Laska a pratelstvi

Dalsi oblast, které Ize v rdmci pravé analyzované problematiky vénovat samostatnou
pozornost, pfedstavuji intimni patrnerské vztahy, at jiz v rodiné, nebo mimo ni.
Laska patfik citim, jimz lidé vénuji velkou pozornost, a mnozi z nich ji jako nedil-
né soucasti Stastného Zivota pricitaji vysokou hodnotu. Touha po ldsce a intimité
je ¢lovéku vlastni. V této oblasti Ize rozlisit nékolik pojmd, postihujicich rtizné jevy
vyskytujici se v ramci partnerskych vztahti. Casto se hovoti napiiklad o kamaradstvi,
pratelstvi, zamilovanosti, vasnivé lasce, romantické lasce, platonické lasce atd. V nich
vSech je mozno pfinejmensim predpokladat a nachazet poskytovani uc¢inné socialni
opory jako naraznikového faktoru stresu.

V psychologii se setkavame s riiznymi pfistupy k jejich charakteristice a s jejimi
rizné vymezenymi soucastmi. Rubin (1973) uvazuje o tfech dimenzich lasky: pri-
poutani (attachment); péce a intimita. Znamy cesky psychiatr a matrimoniolog Mi-
roslav Plzak (Kovar, Plzak, 2011) povazuje za zéklad pro lasku v partnerském vztahu
soucit, stesk a starost. V trianguldrni teorii lasky R. J. Sternberga (1986) tvori lasku
intimita (pocit vzajemné blizkosti, emo¢niho souznéni, sdileni, divérnosti, porozu-
méni), vasen (intenzivni emoce, zamilovanost, euforie, sexudlni pritazlivost a touha)
a oddanost (vzajemné odevzdani, angazovanost ve vztahu, zavazek a umysl udrzet
vztah). Pokud nékteré z téchto soucasti chybi, nejedna se o lasku tplnou. Naprtiklad
u romantické lasky prevazuje intimita a vasen na tkor oddanosti a zavazku. Laska,
nézné city a sexualni uspokojeni aktivuji sympaticky nervovy systém, jehoz ptsobeni
zahrnuje fadu fyziologickych reakci v organismu, doprovazenych stavem uspokojeni
a vnitniho klidu a podporujicich spolupraci (srov. Goleman, 1997).

U pratelstvi nebo kamaradstvi v podstaté chybi vasen a nejde zde o erotické vazby;,
nezfidka spojené s intenzivnimi emocemi. Nicméné dlouhodoby vztah zalozeny
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na vzajemném respektu a diivére, ktery se také podili na presvédceni o dostupnosti
socialni opory v pfipadé potieby, je emocionalné uspokojujici a pravdépodobné pozi-
tivné ovliviiuje odolnost viici zatézi i hodnoceni kvality Zivota. To dokldadd naptiklad
vyzkum Z. Mickové (2013), v némz adolescenti, ktefi méli uspokojivy emocionalni
vztah, hodnotili sviij Zivot jako kvalitnéjsi a citili se odolnéjsi nez jedinci bez takové-
ho vztahu. Americti badatelé B. P. Acevedo a A. Aron (2009) zpochybiiuji nejednou
laiky i odborniky vysloveny ndzor, Ze romanticka laska sice pomérné dobre predikuje
pocit celkového $tésti a psychickou pohodu (well-being), podporuje vysoké sebeoce-
néni a miZe slouzit jako naraznikovy stresovy faktor zejména pro negativni Zivotni
udalosti, avSak s tim, ze tento efekt je ¢asové omezen. Zminovani autofi na zdkladé
vyzkumu uvadéji, ze romanticka laska muize existovat i v partnerskych vztazich, které
trvaji dlouhou dobu. Dilezita pfitom je nepfitomnost nutkavé naléhavosti, nejistoty
¢i uzkosti provazejici vadnivy milostny vztah. Vasniva laska byva prizna¢na zejména
v pocatecni fazi vztahu a zpravidla trva kratce. Romanticka laska spojena se spoko-
jenosti ve vztahu je ovliviiovana jinymi alternativnimi faktory nez emocionalni tlak
spojeny s obsesivni zamilovanosti.

Na zakladé metaanalyzy 25 relevantnich studif Acevedo a Aron shrnuji, Ze ro-
manticka laska pozitivné koreluje se spokojenosti (negativni korelace nebyla zjisténa
v zadné z analyzovanych studii) ve vztahu bez ohledu na jeho trvani, kdezto korelace
obsesivniho vasnivého vztahu se spokojenosti je jen nizka, u kratkodobého vztahu
pozitivni a u dlouhodobého vztahu negativni. Laska, naplnénd, sdilena a uspokojiva
(»,$tastna laska“) v duchu réeni, laska hory prenasi; spojena s pocitem sily, energie,
sebedtvéry ¢i optimismu, miize byt dobrym adaptacnim zdrojem. V této souvislosti
je jisté dulezité, aby byly vytvofeny podminky pro jeji pfetrvavani v ¢ase. Vedle toho
neuspokojivy, jednostranny nesdileny milostny vztah, oznacovany jakoby ,,nestastna
laska®, pravdépodobné odolnosti jedince nepfispiva. Dosdhnout a udrzet uspoko-
jivou a napliujicilasku neni viibec snadné. Erich Fromm (2015) v této souvislosti
hovori'o umeéni milovat a rozli§uje sebelasku, lasku matefskou, bratrskou, lasku
kBohu a lasku erotickou.

Ve stavu zamilovanosti provazeném blazenym pocitem $tésti ma rada lidi myl-
nou tendenci vérit tomu, Ze to tak zlistane pfinejmensim velmi dlouho. Vasen a eu-
forie se u zamilovaného navic spojuje s nekritickym obdivem k partnerovi. To
v8ak dlouho nevydrzi. Stav zamilovanosti zpravidla odeznivé zhruba do dvou let.
Postupem casu zac¢indme objevovat na dosud bezchybném partnerovi nedostat-
ky a chyby. V krajnim pfipadé to muze vést az k deziluzi s nasledujici zvySenou
kriticnosti, konflikty, averzi i nepratelstvim. Proti tomu lze jako uc¢inné opatfeni
pfijmout realisticky pfedpoklad, Ze stav zamilovanosti je pouze docasny a je tieba
programové rozvijet vzajemny vztah lasky s partnerem. Odbornici na mezilidské
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vztahy doporucuji fadu postupt (napt. Kratochvil, 2009), vice ¢i méné teoreticky
propracovanych a nazornych. Zajimavy je napfiklad pristup Garyho Chapmana
(2010). Chapman konstatuje, Ze k tomu, aby clovék prozival pretrvavajici lasku
k partnerovi, je nutna uspokojiva komunikace. Pro tu je nezbytné, aby obé strany
pouzivaly nastroje (jazyk), ktery je pro druhého partnera zcela srozumitelny a na-
plituje ho presvédcenim, Ze je opravdu milovan. Srozumitelnost spociva v tom,
ze se jeden partner chova k druhému zptsobem korespondujicim s predstavou
tohoto partnera o zasadnich atributech lasky a jejich jasnych projevech (dikazech).
Cili se chova tak, aby to odpovidalo tomu, na¢ klade druhy partner v milostném
vztahu diraz. Napriklad mu stale vénuje pozornost, ocenuje ho a ubezpecuje o'své
lasce k nému, stara se a pecuje o néj, obdarovava ho, projevuje mu néhuserotickou
a sexualni naklonnost atd.

Castym stresorem ve vztazich k lidem jsou konflikty mezi nimi. Odolnost vici
negativnim vliviim nezvladnutych konfliktii spociva jednak ve schopnosti konflik-
tim predchazet, jednak ve schopnosti kontrolovat vyvoj jiz nastalych konflikti
alespon do té miry, aby se omezovaly jejich negativni charakteristiky, a nakonec
i ve schopnosti vyrovnat se s jejich diisledky. Schopnest predchazet destruktivnim
konfliktim a zvlddat je mize byt zalozena na nékolika moznostech. Radu z nich
jsme probrali v oddile 3.5.

4.9 Odolnost a skola

Z hlediska zatéze aadaptace na ni ma $kola ve svych riiznych typech zvlastni posta-
veni. Vétsina déti a mladych lidi zde (v urcitém véku povinné) travi podstatnou ¢ast
kalend4iniho roku. Skola jako vychovna instituce by méla mimo jiné ptipravovat
zaky pro zivot tim, Ze prispiva k rozvoji jejich adaptacnich schopnosti v kognitivni,
emocionalni i behavioralni roviné. Sama nemiiZze nahradit rodinu, ale maze (a méla
by) jeji ptsobeni (i plisobeni dalsich instituci, které néjakym zptsobem prispivaji
kvychové) vhodné dopliovat napriklad tim, ze détem poskytne podobné jako rodina
(srov. Solcovd, 2009) pecujici vztah, viru v jejich potenciél (o¢ekdvanim pozitivnich
vysledkil), prilezitost podilet se na $kolnich aktivitach a prispivat ostatnim a dale
pocit jistoty spocivajici v urcitém radu, socialni kontakty a pocit sounalezitosti,
podporu a podnéty pro osobni rozvoj véetné ptijimani odpovédnosti, zdroje pro
napodobu atd. Ve gkole si dité ma moznost osvojit vhodné nové copingové styly
a nabyt pocitu vlastni hodnoty. Skolni dspésnost mtize byt i¢innym kompenza¢nim
Cinitelem selhani rodiny (Jackson, Martin, 1998). Pobyt ve $kole mize byt pro dité
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i ur¢itou moznosti alespon na cas se vzdalit z nepfiznivého prostredi dysfunkéni
rodiny (a poptipadé zde zazivat i pocit bezpeci a klidu).

Skola viak také ponékud paradoxné sama produkuje v souvislosti s naroky na
zaky Cetné realné i potencialni stresory. Zdrojem stresu pro mnoho zakt muze byt
také dynamika $kolnich socialnich vztahti mezi Zaky navzajem i mezi zaky a uciteli.

Od zahdjeni $kolni dochazky dostava dité riizné ukoly, je permanentné kont-
rolovano uciteli i rodi¢i a hodnoceno. Hodnoceni s sebou pfinasi také konfrontaci
s uspéchem a netuspéchem. Pravdépodobnost netispéchu s moznosti potrestani se
zvy$uje s mirou mentdlniho ¢i environmentalniho znevyhodnéni (nedostatecné
podminujici domaci prostiedi). Ocekavani netuspéchu s nasledujicim trestem je
zdrojem $kolniho strachu a tizkosti, které mohou nabyvat stresovych hodnet. Urovné
blizici se stresu miize dosahnout i nedostatek podnéti ve vyuce, jejichZ intenzita i
kvalita je vyrazné niz$i nez hladina optimalni stimulace zdka. Miru zatéze spojené
s nudou zakd zvysuje skutecnost, Ze je tato ucast povinna, tudiz zak nema moznost
se ji vyhnout a pfipadné se vénovat né¢emu, co ho vice zajima.

Strach a uzkost $kolniho ditéte muze mit svij pivod také v socidlnich vztazich ve
skole a tridé (odmitani referencni socialni skupinou, ucitelem, psychické ¢i fyzické
nasili, $ikana, poskytovani drog). Obecnou charakteristiku zakovské skolni zatézové
situace prinasi J. Cap a J. Mares (2007, . 528):
 primdrné se tyka zaka jako jednotlivce ¢i skupiny zaku;

« vyskytuje se ve skole nebo tésné se $kolou souvisi;

« ma rtznorodé zdroje (vnéjsi/vnitini, zdkem ovlivnitelné/neovlivnitelné, sta-
bilni/nestabilni apod.);

« pusobi na zaka dlouhodobé ¢i kratkodobé, spojité nebo prerusované;

« je aktualni (funguje realné) ¢i jen potencialni (funguje jako hrozba);

« miva troji podobu: obvyklych pozadavki, naroki nebo zavaznéjsi vyzvy, anebo
dokonce ohrozeni biopsychosocialni sféry zaka;

+ byva provazena neprijemnymi ¢i negativnimi psychickymi stavy zaka;

» miva dvoji tc¢inek: bud'se jeji plisobeni postupné kumuluje, az dosdhne kritické
hranice, anebo predstavuje momentalni ndpor na zaka;

« dase hodnotit objektivné, ale mnohem dilezitéjsi je, jak ji vnima, proziva a hod-
noti konkrétni jedinec.

Subjektivni hodnoceni a prozivani zatéze zakem samotnym ve své primarni ro-
viné (napf. Folkman, Lazarus, 1980) rozlisuje, co je za danych okolnosti ve hte, jaka
je proporce vyzvy a hrozby, do jaké miry je situace pro zaka nepfijemnad. Pfitom se
uplatnuji jeho osobnostni vlastnosti, vék, zkusenosti apod. Ukazuje se napriklad
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(C4p, Mares, 2007), Ze neurotické, bazlivé déti maji tendenci vidét ohrozeni jako
vyraznéjsi nez déti optimistické, vérici ve své schopnosti, odolné (s vyssi urovni
hardiness apod.). Mladsi déti mivaji obtiZe se spravnym odhadem miry ohrozeni
a jeho moznych disledki. Podobné je ovliviiovano i sekundarni hodnocent tykajici
se vlastnich moznosti situaci uspésné zvladnout.

Zavaznéjsi co do moznych dusledki jsou situace (srov. napt. Cép, Mares, 2007,
s. 529), kdy je zak nucen resit ukol, jehoz naroky (obtiznost, slozitost, pozadované
tempo) presahuji jeho mozZnosti (schopnosti, dovednosti), nebo je v (nuceném)
kontaktu s ucitelem, ktery viici nému zaujima negativni postoje, pripadné je navic
dava najevo i pred spoluzaky a jinymi uciteli, nebo s ucitelem autoritativnim, nad-
mérné kritickym a trestajicim (napf. vefejnymi vytkami, zesmé$novanim), ktery
v ném vyvolava strach. Strach miiZe mit i z agresivnich spoluzaki, $ikanoyani z je-
jich strany apod. Ten nabyva na zavaznosti v pfipadé, ze skute¢né dojde k fyzickému
napadenti a zak musi obstat ve rvacce, nebo se stane obéti Sikanovani, vii¢i némuz
miiZe byt bezmocny. Zavazné a pro mnoho zakl subjektivné velmi nepfijemné
je také to, kdyz jsou ve tridé outsidery, které nikdo nebere vazné, nevyhledava je
k rozhovortim a spole¢né ¢innosti, nezajima se o jejich nazor, nebo jsou dokonce
spoluzaky povazovani za neoblibené.

Vlastni zvladani zatéze spojené se $kolou je ovliviiovano zakovymi adaptacnimi
dispozicemi (resistence resources), vnéj$imi Ciniteli (socialni opora, zivotni udalosti
apod.), o nichz byla jiz v obecném smyslu fe¢. Pro postizeni obecné vyjadieni dis-
pozi¢ni vybavy pti vstupu ditéte do skoly se pouzivd pojmu $kolni pfipravenost
(nékdy se v tomto vztahovém rdmci setkavame i s pojmy ,,$kolni zralost®, ,,$kolni
zpusobilost®, ,,skolni uzpiisobenost“ apod.), ktery oznacuje miru dosazeného so-
matického, mentalniho, emociondlniho a socidlniho rozvoje ditéte, potiebnou pro
adaptaci na nové prostiedi bez vétsich tézkosti. V tomto pojmu je zahrnut i vliv
maturace azku$enosti s podnéty vychdzejicimi z vychovného prostiedi (srov. Bara-
novska, Mickova, 2015; Zelinkovd, 2011, a dalsi). Ve vymezeni $kolni pfipravenosti
rtiznych autort byva zpravidla kladen diiraz zejména na pozadavky skoly, celkovy
vyvoj a uspé$né zvladnuti pozadavki prvniho ro¢niku skoly.

V détském véku je v souvislosti se socidlni zavislosti déti pro zvladani zatéze
dilezitou soucasti socidlni opory pomoc pti zvladani (coping assistance) ze strany
osob pro zaka socialné dulezitych. Dostupnost socidlni opory ma pravdépodobné
vliv i na $kolni vysledky. Néktefi autofi (napf. Richman, Rosenfeld, Bowen, 1998)
konstatuji, ze déti, které dostavaly riizné typy socialni opory, byly ve $kole tispésné;jsi
nez déti bez opory.

Néroky kladené na zaky skolou tedy vyzaduji a provéruji urc¢itou miru odol-
nosti a soucasné predstavuji i fadu podnéti k jejimu rozvijeni. Pritom je dilezitym
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taktorem podpora zaka uciteli, spoluzaky, rodinou (Rai, Stanton, Wu et al., 2003)
i dal$imi dospélymi.

Radu podobnych konstatovani jako v ptipadé $kolni zatéze zéki lze v podstaté
uplatnit u zatéze ucitelii. Schopnost ucitelt odolavat zatézi je vzhledem k jejich pt-
sobeni na zaky v pedagogickych interakcich zasadni nejen pro ucitele samotné, ale
i pro zaky. Unaveny, nespokojeny, neurotizovany ucitel v disledku nedostatecného
zvladani na néj kladenych nédroki predstavuje riziko zvySené zatéze i pro zaky. Pri-
tom z bézné empirie i vyzkumu (napt. Travers, Cooper, 1996; Paulik, 1999; Paulik
/ed./, 2012; Priicha, 2002, aj.) vyplyva casto vyslovovany nazor, Ze ucitelstvi se fadi
mezi naro¢né profese, a tedy situace spojené s jeho vykonem predstavujici zvysené
riziko stresu jsou ve $kole takiikajic na dennim poradku. Nejcastéjsi zdroje ucitel-
ského stresu byvaji riznymi autory predklddany v rozmanitych vyctech ligicich se do
urcité miry co do tfidicich hledisek a akcentt. Zpravidla je v nich obsazen poukaz na:

o Obtize zahrnuté v aktualnim zaméstnani na dané $kole (nadmérnd pracovni
zatéz, Casovy tlak, nepriznivé fyzické pracovni podminky, napt. hluk, nutnost pri
praci stat, Spatné chovani zakd, neprizniva pracovni atmosféra a vztahy na pra-
covisti s cetnymi konflikty s kolegy, s nadfizenymi, pfipadné podiizenymi atd.).

« Nedostatky v organizacni struktufe a klimatu (neodpovidajici podil na zavaz-
nych rozhodnutich, direktivni, byrokratické fizeni v ramci vlastni skoly i $kolstvi
viibec s mnozstvim z néj vychazejicich administrativnich nérokt a rozhodnuti,
k nimz se ucitelé nemaji moznost vyjadrit).

« Problémy souvisejici s roli v organizaci (nejednoznacnost role, konflikty roli,
nejasna uroven odpovédnosti), ocekavani a naroky spojené s roli ucitele jsou
mnohdy nekonzistentni (li$i se napf. u riznych populacnich skupin), malo jasné,
a nékdy dokonce protichtidné. Ucitelé jsou v disledku téchto skute¢nosti kon-
frontovani s pozadavky, kterym Ize jen obtizné dostat.

o Problémy v kariéfe (nedostatek perspektivy, mala moznost profesniho rozvoje
a postupu).

» Nedostatky ve spolupraci rodiny a $koly (nezdjem nékterych rodici, jejich
nekonstruktivné kriticky az agresivni postoj k ucitelim apod.).

o Nezadouci prolinani zavaznéjsich problému ve $kole i v Zivoté mimo $kolu
(prenaseni rusivych vlivii ze $koly do rodiny a naopak).

o Nedostatek spole¢enské podpory, uznani ucitelské prace a jeji relativné nizké
spolecenské ocenovani a s nim souvisejici nizky plat (zejména vzhledem ke
kladenym narokiim na ucitele a ve srovnani s jinymi profesemi vyzadujicimi
vysokoskolské vzdélani). Ve vyzkumech zaméfenych na problémy ceskych uci-
telt z posledni doby (napf. Paulik, 1999) patfil pocit, Ze jejich plat neodpovida
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naroc¢nosti ani spole¢enskému vyznamu, mezi nejcastéji uvadéné zdroje stresu,
nespokojenosti a fluktuacnich tendenci vitbec.

o Pocit uciteld, Ze jejich prace a Casto i projevy chovani viibec podléhaji perma-
nentni vnéjsi kontrole (nejen nadrizenych, ale i médii a v podstaté celé verej-
nosti). Je zajimavé, ze ti ucitelé, ktefi zvlast zdtiraznuji permanentni kontrolu
zaka, sami byvaji zvySené tizkostni (Pierce, Molloy, 1990) a permanentni kontrolu
své prace nesou nelibé. V masovych sdélovacich prostfedcich jsou zpravidla
zachyceny a $iroce komentovany vsechny nezadouci projevy, k nimz u ucitelti
dojde. Chybujici ucitelé byvaji vystavovani velkému tlaku, pod nimz jsou nékdy
nuceni i opustit své misto. Z kontroly vychazejici nékterd negativni hodnoceni
byvaji nezfidka generalizovana tak, Ze dokonce vyznivaji jako obvinéni $koly
(a ucitelr) z podilu na nezadoucim vyvoji v oblasti nékterych socialné negativnich
jevi v dusledku nedostate¢ného napliovani vychovné (a preventivni) funkece.

« Strach z negativniho hodnoceni vlastni prace a z pripadné nasledné ztraty
zaméstnani.

« Strach z moznosti vefejného zesmésnéni (napr. prostrednictvim internetu) ¢i
fyzického tutoku ze strany zak, které se v posledni dobé vyskytuji i na nasich
skolach.

Naroky na ucitele se v posledni dobé zvy$uji. Ceska vzdélavaci soustava se vy-
znacuje velkym mnozstvim reforem, které jsou opakované spojovany se zménami
pozadavki kladenych na ucitele. Do popredi se posouvaji nové tkoly v souvislosti
s usporadavanim mnozstvi informaci a jejich zpracovanim a s motivaci zakt k samo-
statné a tvotivé praci a s jejich kompetencemi potiebnymi pro Zivot. Skole se navic
jako vychovné.instituci mnohdy vétsi ¢i mensi mérou dokonce uklada suplovani
funkce dal$ich spolec¢enskych instituci (napt. rodiny). Jeji moznosti uc¢innych vy-
chovnych intervenci jsou omezené, zejména neni-li dostatecnd spoluprace s rodinou.

Proti dopadu skolnich stresorti na zaky a ucitele pisobi jednak individudlni snahy
uciteltia zaku o jejich zvladani i organiza¢ni opatfeni, jako je naptiklad rozsirovani
ptisobnosti $kolnich psychologii, zavadéni preventivnich programi zamérenych na
rizné negativni jevy (agresivita, zneuzivani drog) i na 8irsi oblast socidlnich vztahti
ve $kole. Prikladem mtize byt program Zdrava skola. Tento program se v evropském
méritku snazi dlouhodobé systematicky podporovat zdkladni a stfedni $koly ve
vytvareni nékolikaletého planu obsahujiciho metody a strategie v oblastech podpo-
rovani zdravi. Cilem je, aby skoly poskytovaly optimalni podminky pro rozvoj zaka
i uciteld, respektujici jejich potteby (viz Havlinova, 2006). Program vychazi z analyzy
silnych a slabych stranek skoly z hlediska podpory zdravi. Jeho pilifi jsou pohodové
prostredi, zdravé uceni a oteviené partnerstvi (viz napf. Reissmannova, 2004).
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Soucisti skolnich opatfeni sméfujicich ke zvladani $kolniho stresu jsou i rtizné
programy zaméfené pfimo na rozvoj odolnosti a prevenci proti rizikovym faktortim.
Ptikladem takového programu zaméreného zejména na rozvijeni schopnosti odo-
lavat podnétim socidlniho prostfedi k uzivani drog je Life Skill Training (Botvin,
Schinke, Epstein et al., 1994), ktery zahrnuje tfi hlavni oblasti dtilezité pro odolavani
socialné podnécované tendenci (ndpodoba, pozitivni stanovisko a povzbuzovani, pri-
padné nabidka ze strany kamarad) ke zneuzivani drog: (1) rezistence viici drogam,
(2) schopnost sebeovladani, (3) obecné socialni dovednosti. Vyzkum naznacuje, ze
u zakd, ktefi maji rozvinuté schopnosti v téchto oblastech, je nizsi pravdépodobnost
rizikového chovani.

4.10 Odolnost a zaméstnani

Schopnost adaptovat se efektivné na pracovni zatéz je jednou z nutnych podminek
profesionalniho uplatnéni ¢lovéka. S kazdym zaméstnanim jsou spojeny ukoly
a situace obsahujici potencidlni stresory, které za urcitych, subjektivné ¢i objektiv-
né podminénych okolnosti mohou navodit realny stres. Odolnost proti pracovni
zatézi lze spojovat s pojmy, jako je kompetence, fyzicka zdatnost a vykonnost,
kvalifikace apod. Kazdy z nich akeentuje urcité predpoklady, které mimo jiné
umoznuji vyporadat se vice ¢i mén¢é uspé$né s pracovnimi naroky.

Pracovni zatéz spojena s vykonem povolani (occupational stress, pripadné work-
-related stres ¢i work load) a souvisejicimi vztahy tvofi v produktivnim véku podstat-
nou, relativné samostatnou soucast celkové Zivotni zatéZe (nakolik je mozno oddélit
naroky zaméstnani od narokd bézného Zivota).

V souvislostis-analyzou pracovni zatéze 1ze také aplikovat pomérné znamou stup-
nici naroc¢nosti pracovnich udalosti, analogickou naptiklad modelu T. H. Holmese
aR. N.Raheho (1967), kam jsou zafazeny a ohodnoceny co do miry zatéze udalosti
jako zavazny pracovni iraz, nehoda, propusténi ze zaméstnani, nucend zména pra-
covisté, zména kvalifikace, zména pracovni néplné, odchod do diichodu atd.

Schopnost u¢inné se adaptovat na pracovni naroky (souhrn dispozic) se oznacuje
také jako pracovni kapacita a je chapana jako souhrnny udaj o aktualnim stavu
vnitfnich faktort pracovni adaptace organismu, zajistujicich pfipravu na zvlad-
nuti pracovnich narokt. Podle H. Luczaka (1971) je pracovni kapacita rozhodujici
pro miru namahy ve stresové (pracovni) situaci a spolu s individualni vytrvalos-
ti ovliviuje velikost iinavy organismu. G. C. D. Burger (1964) teoreticky stanovil
maximalni pracovni kapacitu jedince jako nejvyssi snesitelnou zatéz. Maximalni
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pracovni kapacita je pak meéfitkem k urceni zatéze konkrétni pracovni ¢innosti,

kterd se vyjadfuje v procentech maximalni kapacity.

Obecné znaky zvySené (neoptimalni) pracovni zatéZe 1ze shrnout nasledovné:

pracovni prostredi ohrozujici zdravi;

$patné vztahy mezi lidmi na pracovisti;

prace s nadmérnym (intenzivni hluk, chlad, teplo, vlhkost) nebo nedostate¢nym
(nuda, monotonie) mnozstvim a kvalitou podnéti;

casovy tlak;

vysoka pravdépodobnost chyb v rozhodnuti a vykonech spojena s rizikem vel-
kych $kod;

vnéj$i kontrola vyznamné snizujici samostatnost rozhodovani a moznost volby
(muze byt rusivym faktorem jak pro kontrolované, tak pro kontrolujici) nebo bra-
nici osobnimu rozvoji a vyuziti schopnosti (za zvlast stresujici se povazuje napf.
kontrola a omezeni volnosti rozhodovani a pravomoci s vysokou odpovédnosti);
vysoké naroky na vykon, zejména spojuji-li se s omezenymi moznostmi jeho
dosahovdni;

nedostatek informaci potfebnych pro rozhodovéni a feseni naléhavych problémd;
vysokd odpovédnost za praci vlastni i ostatnich;

pocit neadekvatniho hodnoceni prace, nedostatku podpory, mala pravdépodob-
nost povyseni a osobniho rozvoje;

pocit nejistoty a obavy ze ztraty zaméstnani.

Intenzivni andhlé plisobeni pracovniho stresu (v souvislosti se ztratou kontroly
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nad energetickou vyménou) miize zpusobit ohrozeni zdravi (traumata) i psychické

zhroucenia poskozeni organismu i CNS (urazy).

Dusledky intenzivnich nebo dlouhodobé rudivych podnétii v pracovni ¢innosti
mohou byt i déletrvajici - ,,profesionalni deformace® nebo choroby z povolani (zde je

Y.

pri¢ina onemocnéni spjata s pracovni ¢innosti s vysokou pravdépodobnosti). Kromé
toho Svétova zdravotnicka organizace od roku 1988 uznava i onemocnéni ,,se vztahem
k praci® (work-related diseases), kde je vztah k pracovnimu zatizeni pravdépodobny.

Pfi pracovni ¢innosti:

+ Jedopad urovné pozadavkii moderovan radou dalsich faktorti (osobnostni faktory
utvarejici globalni odolnost vici zatézi, socidlni vlivy — napt. socidlni podpora,

$irsi kulturné-socialni souvislost profese).
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Jako rizikové faktory (s vyssi pravdépodobnosti spojené s pesimalni pracovni
zatézi) byly identifikovany situace (srov. napt. Hladky a kol., 1993) jak s nedo-
statecnymi naroky vzhledem k optimalni stimulaci (disledkem je nuda, mono-
tonie), tak s nadmérnymi naroky vzhledem k moznostem je zvladnout. K tomu
¢asto dochazi v situacich, kdy se nahromadi ukoly vyzadujici rychlé rozhodovani
pti nedostate¢nych informacich a redlném riziku vaznych nasledkt chybnych
rozhodnuti, v situacich, kdy nejsou pozitivni vztahy na pracovisti, v situacich
malo rozmanitych pracovnich ukold, pfi $patné organizaci prace, pii nevhodném
rytmu zatéze a odpocinku apod.

Neékterym profesim povazovanym za rizikové (ohrozeni zdravi nebo mate-
ridlnich hodnot) byla jiz vénovana badatelska pozornost (fidi¢i,-eperatori,
policisté, piloti), jiné vSak dosud podrobnéji v kontextu zatéze a zdravotnich
rizik zkoumany nebyly.

Obecné predpoklady pro zvladani pracovni zatéze Ize vyvodit z charakteru poza-

davki kladenych na zaméstnance, které jsou velmi rozmanité s ohledem na povahu

pracovnich ¢innosti. Schematicky je miizeme &lenit (srov. Stikar, Rymes, Kriegel

a kol., 2003) na:

obecné pozadavky a podminky dané pracovni ¢innosti;
pozadavky na aktualni chovani a prozivani pracovnika v konkrétnich situacich;
pozadavky na dispozi¢ni vybavu pracujiciho jedince.

Pti vyjadfeni miry pozadavkd v konkrétnich podminkdch Ize urcovat (srov. Hlad-

ky a kol., 1993) objektivni a kvantifikovatelné parametry (mnozstvi pracovnich ope-

raci, jejich distribuci v €ase, slozitost — pocet moznych, pfipadné nespravnych variant,

obtiznost, mnozstvi produkce /vykonané prace/, pocet odpracovanych hodin atd.).

ObtiZnost prace, kterd ptisobi na pretizeni nebo nevyuziti lidské pracovni kapa-

city, je zptisobovana podle A. Herberta (1978) tfemi skupinami faktor:

spojeni informac¢nich problémi (obtizna dostupnost, nedostate¢nost ¢i nespo-
lehlivost informaci) s rizikem skod pti chybném postupu;

nutnost kooperace pri intenzivni vzajemné nedtivére;

rozpor mezi ¢asovymi a energetickymi pozadavky a skutecnym nedostatkem
¢asu a energie.

K nim lze pridat jesté faktor nedostatku ¢asu a moznosti pro odpocinek a uéin-

nou regeneraci sil ¢i obnoveni (rekuperaci) pracovni energie. Zvlastnim ptripadem

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 216

216

31.10.2016 1:42:55 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 217

extrémné negativnich dusledk kombinace vysokych narokii a nedostatku odpocin-
ku je karési (z japonstiny) — umrti na zdkladé pracovniho pretizeni, pfepracovani.
Porucha, pro niz je pfizna¢né extrémni zaujeti pracovnimi ukoly, které se stavaji
dominantou zajmu i aktivit jedince, se oznacuje jako workoholismus.

Snahu o podporu a zvysovani odolnosti zaméstnanct vici pracovni zatézi je
mozno postavit na teoretickych predpokladech. Uvedeme nékteré vykladové modely,
s jejichz vyuzitim je mozno zlepsovat odolnost pfedevsim vnéjsimi zasahy. Nicméné
mohou byt do urcité miry uplatnény i v ramci subjektivniho zpracovani podminek
samotnym pracovnikem, a tak se stait momentem pfispivajicim i ke zvysovani jeho
odolnosti. Naptiklad uzite¢cnou podminkou ti¢inné adaptace na pracovni podminky
je sladéni kognitivniho hodnoceni téchto podminek zaméstnancem s jeho potieba-
mi a schopnostmi (odolnost podporuje jednak odpovidajici vybér profese a praco-
visté, jednak vnitini presvédcéeni o zajimavosti a uzite¢nosti dané prace a zaméstnani
z hlediska zaméstnancovych potreb) a posilujicimi podnéty v pracovnim prostredi
na zdkladé modelu P-E fit (srov. Hladky a kol., 1993), v némz se za pfi¢inu nartstu
pracovni zatéze povazuje nesoulad mezi osobnostnimi dispozicemi a podminkami
prace. Dalsim dulezitym predpokladem pro zvladani pracovni zatéze je také ade-
kvatni zptsob Fizeni (leadership) s pfiméfenou vnéjsi kontrolou i dostatecnou
mirou autonomie.

Rada vyzkumii realizovand u emociondalné naroénych profesi, jako je naptiklad
oSetfovatelstvi ¢i ucitelstvi (napt. Leithwood et al., 1996; Kanste, Kyngas, Nikkila,
2007), signalizuje, Ze zptisob, jakym jsou lidé fizeni, ovliviiuje jejich odolnost vici
pracovni zatézi. Jako mozny cinitel ovliviiujici negativni dusledky pracovni zatéze
se jevi multidimenzionalni leadership (Bass, 1985, 1990), zahrnujici vedeni lidi
transak¢ni (kazdodenni interakce vedouciho s podfizenymi) a transformacni (vyssi
nadstavbova rovina fizeni podnécujici ptisobeni na pracovni angazovanost podfi-
zenych apelem najejich vyssi hodnoty a idedly). Za nezbytnou podminku efektivity
¢lovékave vedouci pozici (leadera) se povazuje odolnost viici stresu (srov. Prochazka,
Vaculik; Smutny, 2013).

Vyrovnat se se zatézujicim vlivem kontroly je potfebné jiz pfinejmensim vzhle-
dem k jeji bézné pritomnosti v pracovni ¢innosti. Zptisob realizace kontroly nadfi-
zenymi na konkrétnim pracovisti mtze ovlivnit jak pracovni chovani podtizenych,
tak jejich percepci pracovni zatéze (Serafino, 1994, aj.).

Vnéjsi kontrola urcitym zptisobem omezuje autonomii jedince a moznost volby
v duchu stanovenych pravidel (jejichz dodrzovani je pfedmétem kontroly) a prinasi
mu obavy z negativniho hodnoceni (ztrata prestize, negativni postihy), pripadné
muze i omezovat vyuziti schopnosti a osobni rozvoj. Snizeni negativniho dopa-
du vnéjsi kontroly mize predstavovat racionalné zaloZeny postoj ke kontrole jako
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nezbytnému ndstroji fizeni, ktery poskytuje i podnéty pro osobni rozvoj. Nepti-
méfend a nadmérna vnitfni kontrola miiZe tstit do neadekvatnich naroki na sebe
sama i ke generalizaci negativnich diisledka zjisténych nedostatku (snizené sebehod-
noceni, hypochondrie apod.). Kontrolni ¢innost mize také predstavovat specificky
obtézujici a vnitni rovnovahu narusujici faktor samotného kontrolujiciho (zejména
u naro¢nych, malo strukturovanych, nepfehlednych a odpovédnych ¢innosti), které
mohou pramenit z obav z chyb, z negativni reakce kontrolovanych atd.

Roli dostate¢né miry autonomie, volnosti pfi rozhodovani o podminkach a cha-
rakteru pracovni ¢innosti a o jejim tempu (moznost kontroly nad situaci, autono-
mie), zejména u prace s vysokymi naroky na kvalitu, mnozstvi prace a odpovédnost,
jako jedné z moznosti pfedchazeni pracovnimu stresu lze vyvodit také zpojeti dal-
$ich autort (Karasek, 1979; Frankenhaeuser, 2002).

Pfi subjektivnim vnimdni a posuzovani prace a jejich narokd, které je dulezité
pro adaptaci na né, sehrava podstatnou roli hodnoceni smysluplnosti prace (work
meanigfulness). Pracovni smysluplnost je soucasti smysluplnosti zivota viibec a jeji
podil zde je vzhledem k vyznamu prace velmi podstatny. Zajem o tento jev se v po-
sledni dobé zvysuje v souvislosti s uplatnovanim humanistickych a existencialnich
pristuptl v modernim managementu. Smysluplnost prace je tvofena celou fadou
vlivii a procesti. V odborné literatufe Ize nalézt jeji rizna vymezeni (Paulik, No-
votny, Blaha a kol., 2014). V nich je kladen dtiraz na jevy jako pochopeni obsahu
a hodnoty prace, pocit zodpovédnosti a hrdosti na dosazené vysledky, soulad mezi
jedincem (schopnosti, potfeby, zajmy, hodnoty apod.) a praci apod. V prehledo-
vé studii (Roso, Dekas, Wrzesniewsky, 2010) identifikuji autofi ¢tyfi hlavni zdroje
pracovni smysluplnosti. Osobnost (self), ostatni osoby (nadfizeni, spolupracovnici,
pracovni skupina, rodina), pracovni podminky (kontext prace, pracovni prostfedi,
pracovni povinnostia tikoly, organizace prace, finan¢ni podminky, narodni kultura
atd.) a duchovni sféra (spiritual life). Lidé, ktefi povazuji svou praci za smysluplnou
z individudlniho ¢i spole¢enského hlediska, lépe zvladaji pracovni zatéz, maji lep-
8 fyzické i psychické zdravi, odolavaji depresim, maji vyssi pracovni spokojenost
i celkovou zivotni pohodu. Pracovni smysluplnost mé pozitivni vztah k pracovni
motivaci a pracovni angazovanosti jedince (work engagement).

4.11 Odolnost a smysl Zivota

Smysl Zivota jako celostni souhrnnd charakteristika zivota viibec predstavuje du-
lezity moment lidské interakce s prostredim, ktery, pokud je jedinec presvédcen, ze

218

‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 218 31.10.2016 1:42:55 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 219

nezije marné, ma pro co zit atd., je vysoce pozitivni. V soucasném proudu existen-
cialni a pozitivni psychologie se otazkdm smyslu zivota vénuje fada autort. V $ir-
$im odborném povédomi jsou zndmé predevsim myslenky o smyslu Zivota z praci
V.E. Frankla (1994 aj.), I. D. Yaloma (2006), u nas P. Halamy (2007) a dals$ich. V po-
zitivni psychologii je smysluplny zivot povazovan za soucast §tésti a spokojenosti, coz
potvrzuji i soucasné psychologické vyzkumy (napi. Garcia-Aladente, 2015). Casto
je chapan jako podstatny motivac¢ni fenomén, zahrnujici osobni cile a presvédcenti,
zachycené v postojich k zivotu viibec. Smysl Zivota pfitom je spise dynamicky jev,
vyvijejici se na zdkladé ziskanych zkusenosti. Podle Stegera, Pickeringa, Adamse
etal. (2010) jsou komponentami smyslu Zivota jednak vlastni pocit jeho pritomnosti
v zivoté jedince, jednak jeho hledani. V mladsi dospélosti je pravdépodobné hledani
smyslu Zivota intenzivnéjsi nez v pozdéjsim véku (srov. Isik, Uzbe, 2015). Hled4ni
smyslu i pocit smysluplnosti vlastniho Zivota jsou zfejmé ovliviiovany osobnostni-
mi vlastnostmi. Naptiklad S. Istk a N. Uzbe na zakladé analyzy vysledkd vyzkumu
za Gcasti 235 dospélych osob (90 muzii a 145 Zen) zjistili pozitivni korelace mezi
extraverzi, otevienosti zkuSenostem, privétivosti i svédomitosti a pozitivni afekti-
vitou a pritomnosti pocitu smysluplnosti vlastniho Zivota i s jejim hledanim. Jako
prediktory pfitomnosti smyslu Zivota se ukazaly otevienost zkuSenostem, pozitivni
afektivita a neuropsychicka stabilita, hleddni smyslu zivota bylo predikovano ex-
traverzi a negativni afektivitou. V. E. Frankl na zdkladé osobni zkusenosti zdtraz-
nuje napiiklad vyznam nalezeni smyslu Zivota pro pfeziti v extrémné nepfiznivych
podminkach. Ve vztahu k odolnosti je pojem zahrnut pfimo v komponenté SOC
smysluplnost (meaningfulness) a patrné vazby ma i ke konceptu hardiness, zejmé-
na ke slozce commitment ptiznaéné presvédcenim, ze aktivni asili a zaujeti dénim
kolem nds sméfuje mimo jiné k nalezeni toho, co je pro ¢lovéka podstatné a cenné
(Ze tedy takové usili-je smysluplné). Podle Antonovského obsahuje smysluplnost
jako centralni slozka SOC motiva¢ni naboj a spolu s ostatnimi slozkami se podili
na feseni narocnych problémi Zivota.

Utinek smysluplnosti na odolnost organismu se odehréva jednak pfimym ptiso-
benim na imunitni systém - jak naznacuji vysledky nékterych vyzkumu (napft. P. Ha-
lama, 2007), vysoka uroven SOC a zvlasté smysluplnosti vyvolava prostfednictvim
mozkovych impulzt ur¢itou odezvu v neuroimunologickém systému -, jednak také
nepiimo v pouzivanych adaptivnich vzorcich chovani. Vyzkumy slovenskych autorti
(Fickova, Halama, 2004; Hvozdik, 2001, aj.) napovidaji, ze (pfehledové viz Halama,
2007) zivotni smysluplnost pozitivné koreluje s aktivnimi copingovymi strategiemi
(planovani, sebeovlddani, hledani instrumentalni opory) a negativné se strategiemi
pasivnimi (vypnuti, vyuzivani drog). Vztahy mezi osobnosti, afektivitou a smyslem
zivota se zabyvaji naptiklad Isik a Uzbe (2015).
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V. E. Frankl (1994) upozornuje na to, Ze i v extrémnich situacich dokazali pre-
zit ti jedinci, ktefi byli schopni najit dtivod, pro¢ zit, a na zakladé toho se snazi-
li co nejlépe se vyrovnavat s utrapami a celit jejich zdrojim. Pti zvladani obtizi
jim pomadhaly vyznavané osobni hodnoty promitajici se do kazdodenniho Zivota
a stanoveni cild, které se snazili realizovat. Naopak osoby, jimz prozivané utrapy
branily v nachdzeni smyslu Zivota a které ztratily viru v budoucnost, ¢astéji upa-
daly do kritického stavu beznadéje, apatie, pasivity a jejich télesny i dusevni stav se
zfetelné zhorsoval. K naruseni nebo i ztraté smyslu zivota jedince muze dochazet
v dtsledku vnitfnich rozport a tlaka (intrapersonalni stres — napf. Wong, Fry,
1998). Zejména nahla ztrata smyslu a nadéje s rezignaci na stanoveni cilti mize
podle Frankla vést i k vaznému ohrozeni zivota. Podobné zkusenosti nachazime
také u dalsich autort (napt. Halama, 2007; Krivohlavy, 2009, aj.). Na diilezitost
souladu obsahového zaméfeni smyslu Zivota s feS§enim stresovych situaci upozor-
nuji napriklad P. T. P. Wong a P. M. Fry (1998). Smysl Zivota se podle nich radi ke
slibnym zdrojiim odolnosti viici stresu, jako jsou optimismus nebo vira ve vlastni
schopnost mit situaci pod kontrolou, zejména pokud je jeho soucasti dosahovat
urcitych vysledkd i za nepfiznivych okolnosti a prekonavat prislusné prekazky.
Dirazem kladenym na to, aby feseni dané stresové situace bylo povazovano jedin-
cem za dilezité a smysluplné a odpovidajici jeho zajmim, je podobny tomu, co je
zahrnuto v jiz zminéné komponenté smysluplnost v nezdolnosti, sense of coherence.
V tomto smyslu je pro odolnost dilezité budovat Zivotni smysl zaloZeny na rozvoji
vlastni osobnosti a na zdravém Zzivotnim stylu.

Smysl zivota se mimo jiné vaze k problematice lidské viry, spirituality a nadéje
(srov. napt. Halama, 2007; Krok, 2015). Pro nékteré lidi se dokonce sama nabozen-
ska vira stava smyslem zivota. Mnohdy jim pomaha pfi hledani odpovédi na slozité
existencialni otdzky, snimiz si sami nevédi rady. Tim ov§em nechceme tvrdit, Ze vira
je pro nalezeni smyslu Zivota nezbytnd. Vyzkumy naznacuji (srov. Halama, 2007), Ze
smysl Zivota nachdzeji jak lidé nabozensky zaloZeni, tak ateisté, nicméné se zda, ze
vyjasnéni postoje k nabozenské vire, at’ jiz v pozitivnim, nebo negativnim smyslu,
miiZe pfi nachdzeni smyslu Zivota jistou tlohu sehrat.

4.12 Odolnost a vira

Vira predstavuje pro dnesniho ¢lovéka vice ¢i méné vyznamnou soucast jeho
zpusobu nazirdni na svét. Ve vztahu k bezprostfedni zku$enosti a raciondlnimu
poznani opirajicimu se o logiku a objektivni fakta mize znamenat doplnéni, ale
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i protiklad, pfipadné v urc¢itém rozsahu i nahradu. V pripadech, kdyz ¢lovék hleda
pric¢iny nepfizné, kterd ho potkala, a nevi si pfitom rady, nebo nevi za danych
problematickych okolnosti, kudy kam, nebot jeho informace a zkusenosti k vy-
svétleni této pri¢iny nebo nalezeni vhodného zptisobu reseni nestaci, predstavuje
vira jednu z cest k nalezeni orientace v nesnazich, moznost oprit se o néco, lo-
gikou racionality nepostizitelného. Takovou moznosti je naptiklad nabozenstvi.
Vira se promitd do zpisobt presvédceni a nazirani na svét, do divérného vztahu
k pfedmétu viry i do roviny chovani (respektovani urcitych principti a norem).
V tomto smyslu také mutize ovliviiovat adaptaci ¢lovéka na jeho zivotni podmin-
ky a zvladani s tim souvisejicich naroki. Viru v né¢jaké mife miizeme nalézt na
pozadi fady téchto jevi:

 Presvédceni o smysluplném usporadani lidského Zivota i véci kolem, které mutize
byt zdrojem pocitu jistoty i bezpeci a presvédceni o tom; ze ma smysl usilovat
o prekondni nepfizné a vyreseni prislusnych problémd (srov. pojeti SOC).

« Placebo efekt — subjektivni presvédceni o u¢inku objektivné netucinné latky, které
pozitivné ovliviiuje zdravotni stav pacienta.

 Potencialné predpokladana socialni opora — vyznavané socialni hodnoty a spo-
le¢nad vira vytvareji podminky pro vzajemnou podporu a pomoc lidi i pro katar-
zivni odreagovani vnitfnich tenzi s nadéji, Ze bude okolim vyslechnuto a pfijato
s pochopenim i poskytnutim pomoci v ptipadé potieby.

« Optimisticky pohled na svét — presvédceni o pfevazné pozitivnim stavu véci
i o jejich priznivém budoucim vyvoji.

 Sebeduvéra, védomi vlastni sily a ucinnosti (self-efficacy), presvédceni o vlastnich
schopnostech uspé$né plnit ukoly, pozadavky, schopnost resit problémy atd.

Pro nékteré lidi pfedstavuje obecné vyjadieni toho nejvyssiho, co je presahuje,
pojem,Bith® Tento vyraz ovSéem miize mit fadu individualnich podob, kromé té
formované nabozenskymi systémy to miize byt také napriklad osobni moc, sla-
va, bohatstvi. Podle pievazujici motivace Ize viru rozliit na pfevdzné vychazejici
z vnitfni potreby, opravdové a hluboce prozivanou (intrinsickou), a zaloZzenou
spis$e na vnéjsich podnétech, projevech a efektech (extrinsickou). Védecky vyzkum
i zde, podobné jako v mnoha dalsich oblastech zajmu o otazky spojené s lidskym
zivotem, komplikuje nejednoznacnost vymezovanych pojmi i pouzivani riznych
metod. Pojmové lze napfiklad rozliSovat nabozenskou viru, religiozitu a spirituali-
tu. Nabozenska vira spociva ve viceméné pevném presvédceni o existenci néceho
nepoznaného, prekracujiciho lidského jedince a ramec evidentnich skute¢nosti.
Religiozita (nabozenskost) se vyznacuje jednak zaclenénim projevii nabozenstvi
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do prozivani respektujictho nabozenské hodnoty a tradice a do chovani odpovi-
dajiciho zvyklostem a pozadavkiim nabozenské komunity (i¢ast na nabozenskych
obradech apod.). V religiozité se zduiraznuje socialni kontext osobniho spojeni
s Bohem (srov. Strizenec, 2007). Podle Rabana (2008) je religiozita zaloZena na
poznani kontrastu mezi individualni omezenosti a relativitou lidského jedince
a bozskou absolutnosti. V pojmu spiritualita (duchovnost), ptivodné vyjadiu-
jicim v kiestanské teologii vztah mezi Bohem a clovékem (srov. Cogiel, 2012),
je zahrnuto (srov. napf. Kfivohlavy, 2004; Mahoney, Pargament, 2002) hledani
a uznavani posvatného jako zvlastni vyssi hodnoty prekracujici lidskou indivi-
dualitu (podobné uvazuje napf. V. E. Frankl v pojeti sebepresazeni, viz oddil 1.4:3).
Ri¢an (2007, s. 44) navrhuje povazovat za zékladni pojem pro psychologické ticely
vedle nabozenstvi religiozitu zahrnujici nabozenské prozivani i prislu§né chovani
a spiritualitu nahlizet jako ,niterny aspekt religiozity, ktery vystupuje do popredi,
vztahuje-li se ¢lovék k bozskym bytostem, zejména v modlitbé, meditaci apod.,
v centru pozornosti mize ovéem byt i vlastni nitro, jak je tomu v buddhismu.”
Podle Ri¢ana je spiritualita niternym postojem k sobé i druhym, zalozenym na
lasce a odpovédnosti, sméfujicim k prekroceni uspokojovani vlastnich potreb ve
prospéch jinych. Podstatné funkce spirituality, integrace osobnosti a orientace
individualni zkus$enosti, jsou dynamickym procesem.

Z hlediska obsahu je ale moZno povazovat pojem ,,spiritualita® oproti religiozité
iza $irdi alespon v tom smyslu, Ze zahrnuje i nenabozensky kontext. Pfirozena spiri-
tualita (srov. Strizenec, 2007) pocita u transcendence s podilem vhledu, porozuméni
smyslu a souvislostem, tizasem, pfijetim tajemna.

Spiritualitu a religiozitu lze klast do souvislosti se Zivotnim smyslem (viz napt.
Katsogianni, Cleftaras, 2015; Krok, 2015). Podle Rabana (2008) jsou dokonce pojmy
»spiritualita® a’,,smysl“ totozné.

K. Nespor (2009, s. 209) shrnuje podstatu spirituality nasledovné:
,Prvky spirituality:

« Duchovnost dava smysl minulosti, pfitomnosti i budoucnosti.

» Duchovnost pomaha rozlisovat hodnoty.

» Duchovnost zahrnuje transcedenci ¢ili zkusenosti s né¢im, co presahuje osobni
ja.

» Duchovnost vede ke spojeni se sebou, s druhymi lidmi, tradici, pfirodou, Bohem,
Vyssi silou nebo vesmirem.

» Duchovnost napomaha vnitfnimu ristu a rozvoji.
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Praktické dusledky spirituality:

o Lepsi dusevni stav ve zdravi i v nemoci.

» Vyssi odolnost vici stresu a lepsi zvladani zatézovych udalosti, jako jsou bolest
nebo ovdovéni.

» Obvykle i lepsi spoluprace pri lécbé a jeji lepsi pribéh.

» Prevence i lécba navykovych nemoci.

o Nizsi riziko pred¢asné smrti.

 Lepsi schopnost se vyrovnat se smrti.

« Nékteré nabozenské zasady a doporuceni prospivaji zdravi a motivuji ke zdravé-
mu zivotu (nekoufit, nezneuzivat alkohol a vyhybat se hazardu).

o Nékteré formy duchovniho Zivota zlepsuji sebeovladani.

» Nabozenské a duchovni ritualy poskytuji pocit jistoty a bezpeci.

» Duchovni zivot posiluje nadéji.

« Duchovni Zivot obvykle napomaha vétsi stabilité rodinnychvztahti a maze vést
k vytvoreni bezpe¢néjsi sité mezilidskych vztahi.

Podle Nespora jsou s religiozitou a spiritualitou spojena i urcita rizika, ktera
mohou vyplyvat spise naptiklad z vérouky konkrétnich nabozenstvi, ze zvlastnosti
osobnosti jejich predstaviteltl nebo nasledovnikil (napf. urcity pocit vylu¢nosti
a nadrazenosti, odmitani nékterych evidentné uc¢innych lécebnych nebo preven-
tivnich postupii) nez ze spirituality jako takové.

Spiritualitu a religiozitu je mozno rozvijet s ohledem na individualni duchovni
a hodnotovou orientaci (napf. studiem duchovni literatury, Gcasti na nabozenskych
obradech, ritudlech, modlitbach, kontakty s duchovné zalozenymi lidmi, meditova-
nim, pomoci jogy; ¢chi-kungu, aktivnim zapojenim do dobro¢innych aktivit apod.).

Autor jednoho z nastroji méficich spiritualitu, $kaly spiritudlni transcendence,
R. L. Piedmont (1999), ktery ji fadi k zdkladnim faktorim osobnosti (vedle péti
faktorti v pojeti Big Five), povazuje za podstatné slozky spirituality (1) naplné-
ni, uspokojeni modlitbou (prayer fulfillment) (hluboké mystické prozitky zvlastni
zku$enosti, $tésti, uspokojeni, vychazejici z modlitby nebo meditace); (2) pocit
sounalezitosti, propojenosti (connectedness) s ostanimi lidmi, loajality, vdé¢nosti,
zodpovédnosti vici ostatnim; (3) univerzalnost (universality) presvédceni o jed-
notné podstaté svéta vcetné lidského Zivota, ktery funguje podle smysluplného
vesmirného fadu. Spiritualita je vlastni riznym kulturdm (viz napt. Ri¢an, Jano-
$ové, 2010).

Odbornad literatura prinasi fadu poznatk o vztahu viry, religiozity ¢i spirituality
a zvladani zivotnich zatézi, zdravi, spokojenosti, $tésti, niz§i urovné rozvodovosti,
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depresivnosti, snizeni tendence k uzivani navykovych latek apod. (viz napt. Katso-
gianni, Cleftaras, 2015; Slezackova, 2012; Son, Wilson, 2011, a dalsi). Ukazuje se, ze
soucasti snahy o zvladnuti stresovych situaci je v fadé pripadu priklon k ndbozenstvi
(Cogiel, 2012; Pargament, 2007). V této souvislosti se uplatnuji pojmy religioz-
ni coping (religious coping style), spiritualni coping (spiritual coping), pripadné
religiézné-spiritualni coping (religious-spiritual coping) nebo coping zalozeny na
vife/nabozenstvi (faith-based coping). Védomé zvladani zatéze vychazejici ze spiri-
tuality nezahrnuje jen navstévy bohosluzeb, modleni ¢i meditace, pripadné unik od
obtizi k ndbozenskym praktikam, ale je podstatné $ir$i. Napriklad Pargament, Feuille
a Burdzy (2011) chépou spiritudlni coping jako dynamicky, multidimenziondlni
a mutivalen¢ni dynamicky proces. Rozdil mezi spiritudlnim a nespiritudlnim co-
pingem Ize chapat v zapojeni individualnich nebo socidlnich zdrojt (Cogiel, 2012),
pricemz nabozenstvi ¢i spiritualitu je mozné chdpat jako faktor procesu zvladani
stresu i jeho vysledek. Pomérné casto se vyslovuje podpora tradi¢né prijimané-
ho predpokladu o pozitivnim vztahu viry, zejména vnitiné zalozené (intrinsické),
k obecné chédpané odolnosti viici zatézi, zahrnujici i pfiznivé podminky pro snizeni
mortality, pro dobré zdravi ¢i kvalitu Zivota (napt. Pargament, 1997; Strizenec, 2007;
Ktivohlavy, 2002b; Kebza, 2005). Pro ilustraci uvedeme jen nékolik prikladii. K. I.
Pargament (2007) na zakladé rozhovorti s vice nez péti sty respondenty zjistil, Ze
vét$iné z nich dodavala vira silu pfi zvladani obtizi, poskytovala jim urcity odstup
a nadhled. Véfici osoby se ve srovndni s nevéficimi vice zaméfovaly na problém
a méné Casto se snazily zatéZovym situacim vyhnout. Rozsahly dlouhodoby longitu-
dinalni vyzkum, provadény v USA v rozlehlé méstské aglomeraci (Alameda County)
na zapadnim pobrezi v okeli San Franciska (Kebza, 2005), mimo jiné prokazuje
pozitivni vliv pravidelnych ucasti na cirkevnich aktivitach na imrtnost. Jiny vyzkum
(Wong, Fry, 1998) uvadi pozitivni ptisobeni presvédcenti o realité¢ posmrtného zivota
na zivotnispokojenost a negativni vliv na obavy ze smrti. Predpoklad o vyznamném
podilu spirituality a religiozity na zvladani zivotnich zatézi podporuji i vysledky
novéjsich studii. M. Strizenec (2007) zjistil ve vyzkumu pouzivajicim Piedmontovu
gkaluspiritudlni transcendence u souboru tvoreného zenami, zZe icastnice vyzkumu,
které dosahovaly vysokého skore ve skale univerzalnosti, pfistupovaly ke zvladani
stresu aktivné a dokazaly se pritom odpoutat od problémt, byly méné ustrasené
a k ostatnim se chovaly privétivéji. Brown, Carney, Parrish et al. (2013) poukazuji
na souvislost spirituality (religiézni copingovy styl a spiritudlni well-being) s izkosti
a depresi. Pozitivni vliv byl zaznamenan zejména u osob, které u sebe zjistily religioz-
ni a spiritudlni tendence a prozivaly pocit spiritualni pohody. Krok (2015) konstatuje
pozitivni vazbu mezi religiéznim copingem a pocitem smysluplnosti Zivota a jejim
hledanim. Vztah viry a zvladani zatézi ale neni bez nejasnosti. Napriklad pokud jde
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o viru, adaptaci a zdravi, jsou k dispozici i udaje nékterych studii, které pozitivni
vztah viry a zdravi ¢i nepfitomnosti vad a nezpiisobilosti nepotvrdily (napt. Son,
Wilson, 2011).

V souvislosti s virou Ize uvazovat i o odpusténi, které je v nékterych nabozen-
skych systémech jednak funkci Boha, jednak zakladem vztaht k ostatnim lidem
i sobé samému. Vira v bozi odpusténi pomahd redukovat emo¢né negativni pocity
viny. Odpusténi jedince sobé samému ¢i lidem v okoli miize omezovat nenavist
a agresivni tendence a tim snizovat vnitfni intrapersondlni tlaky i udrzovat, pripadné
upravit interpersonalni vztahy. To ve je diilezité také proto, Ze lidska existence je
neoddélitelna od chybnych vykoni, které zavdavaji pric¢iny ke kritice a odmitani.
Odpusténi je treba odlisit od dalsich jevt, které néjak souviseji s vyporddavanim se
s otazkami viny. Nelze je zaménovat za prehlizeni toho, co se stalo, popfent, zapo-
menuti, toleranci nezadouciho a $patného. Neni ani smirem, nybrz pouze prvnim
krokem k odstranéni nepratelstvi (blize napt. Krivohlavy, 2004).

Odpusténi predstavuje dynamicky proces prochazejici urcitymizménami v case.
Méni se psychicky stav odpoustéjiciho i jeho chovani. Dilezité je ujasnit si role
ukfivdéného a ktivdiciho, zvladnout frustraci a ndsledné agresivni tendence vinika
potrestat a sjednat spravedlnost. Pfitom je tfeba se vyrovnat s obavami ze ztraty tvére,
z vytvareni dojmu vlastni slabosti neba se ztratou urcitych vyhod, které mohou byt
spojeny s postavenim obéti.

Dal$im momentem spojenym s virou je nadéje jako pozitivni o¢ekavani zalozené
na presvédceni o nécem priznivém a prinosném. Mira nadéje na dosazeni urcitého
vysledku ovliviiuje jak volbu cilt, tak pribéh a dokonceni védomé vynalozeného
usili. Nadéji 1ze logicky spojovat s optimismem a koneckoncti i se sebepojetim
a sebedtvérou. Napriklad C. R. Snyder (ed.) a jeho spoluautoti (2000) uvadéji po-
zitivni vliv nadéje na-zptisob hodnoceni véetné dtivéry ve vlastni schopnosti. Vira
anadéje je podle J. D. Franka (1975) uzdravujici silou (healing power), ktera poméha
prezit v obtiznych Zivotnich chvilich (napf. epidemie zdvaznych nemoci). Jejim
protipdlem je stav pacienta plny obav, nejistoty, pocitii osamocenosti a nezajmu
okoli, ktery se spojuje s vyssi pravdépodobnosti podlehnuti. M. E. P. Seligman (1975)
v podobné souvislosti hovoti o symptomu bezmoci a beznadéje (helplessness and
hopelessness), ktery ma vztah k depresi i dal$im klinickym pfiznakiim psychickych
problémt.

Za urcitych okolnosti mizeme v souvislosti s virou najit i nékteré negativni
dopady na odolnost. Napfiklad sexuologové shledavaji v disledku prisné vychovy
s ¢cetnymi omezenimi, praktikované v nékterych nabozensky zaméfenych rodi-
nach, urcité poruchy sexudlniho zivota. Tvrdé potlacovani projevt détské viile se
mize podle nékterych autort (srov. Ri¢an, 2002) podilet na poruchich osobnosti.

225

Odolnost jako psychologicka charakteristika |

31.10.2016 1:42:55 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 226

Patriarchalni rodinnd atmosféra miize vést k podcenovani a nadmérné podtizenosti
zen, pripadné déti. Uzavienost nékterych nabozenskych spolecenstvi do sebe a je-
jich izolace od okoli prinaseji souc¢asné i nebezpeci omezeni vyvojovych podnéta
a zvySovani vulnerability. Snaha vylozit si negativni psychické pocity vycitkami
svédomi podporuje pocit viny. Pokud je hledani pfislusného provinéni netspésné,
muze dochazet k precenovani miry vlastniho pfispéni k negativnhim udéalostem
(nehoda, né¢i onemocnéni, umrti).

4.13 Odolnost a sportovni vykon

Sport se svym prizna¢nym kompeti¢nim nabojem je zdrojem mnoha riiznych naroka
na adaptaci sportovce. Nékteré z téchto naroktt mohou dosahoevat dokonce i extrém-
nich hodnot, spojenych s nadmérnymi naroky a rizikem ohrozenim zdravi, Zivott
i materialnich statkt. Vzhledem k odolnosti jsou sportovni aktivity vyznamné z fady
davodu. V tomto smyslu hraji dilezitou roli nékteré jejich dtsledky, naptiklad sni-
zeni uzkosti a depresi, zlep$eni nélady, posileni sebeduvéry a sebevédomi. Bohuzel,
soucasny zivotni styl fady lidi, ktery je pfiznacny nedostatkem pohybu a nevhodnymi
stravovacimi navyky, se podili také na.omezovani fyzické vykonnosti a pohybovych
dovednosti. Rada lidi necvi¢i a nesportuje kviili nedostatku ¢asu a vlastni pohodInosti
(srov. Fialovd, Krch, 2012).

Sportovni vykony, zejména na vrcholové trovni, vyzaduji znacny stupen zatézové
odolnosti (pfitom Ize odolnost povazovat za urcity generalizovany predpoklad dosa-
hovani optimalniho vykonu), predpokladajici u¢innou kapacitu zvladani mnohych
rozmanitych vlivi. Sjistym zjednodusenim se da nalézt iméra mezi trovni a naroc-
nosti sportovniho vykonu a rozsahem moznosti jeho ohrozeni rusivé pisobicimi vli-
vy. V obecné roviné vyzaduje sportovni vykon urcitou rovnovahu narokd a dispozic,
za jejich soucast lze povazovat adekvatni vztah konativnich slozek vcetné aktivace
a vykonové kapacity v uz§im smyslu (schopnosti, dovednosti). U fady sportii jsou
pak vice ¢i méné dilezité také vnéjsi podminky (napf. klimatické poméry, kvalita
sportovisté, technického zarizeni).

Podrobnéjsi analyza vztahu aktivace a vykonu se provadi zejména v psychologii
prace a organizace ¢i v psychologii sportu (napt. Paulik, 2006b). Pfitom se predpo-
klada moznost teoreticky nalézt pro urcity vykon optimalni aktiva¢ni troven (jako
energeticky zaklad snazeni ¢ili motivace a volniho usili). Tradi¢né se vztah aktivace
(motivace) a vykonu graficky vyjadfoval na zdkladé zndmého Yerkesova-Dodso-
nova zakona z roku 1908 ,inverzni U-kfivkou® Tato ktivka naznacuje, Ze aktivace
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nedosahujici optimalni drovné nebo ji vyrazné prekracujici dosahovany vykon
vice ¢i méné narusuje. Z psychologického hlediska se to vysvétlovalo skute¢nosti,
ze pfi nadmeérné aktivaci kognitivniho systému, napiiklad z pfemiry informaci,
je jimi ¢lovék natolik zahlcen, Ze neni schopen je selektivné zpracovat (coz vede
i k negativni emoc¢ni tenzi) a dopousti se chyb. Novéjsi teoretické pristupy se snazi
reflektovat slozitéjsi realitu nez tento az prilis zjednoduseny model (napt. McNally,
1996). Prikladem mohou byt podle McNallyho katastroficky model L. Hardyho
a J. Fazeyho a multidimenzionalni teorie anxiety R. Martense a spoluautort z pre-
lomu osmdesatych a devadesatych let 20. stoleti. Katastroficky model predpoklada,
ze fyziologickd aktivace ptisobi na zvladani situace (a poddni urcitého vykonu)
v souladu s Yerkesovym-Dodsonovym zakonem (vztah aktivace, pfipadné motivace
a vykonu muze byt vyjadfen obracenou U-kfivkou) jen pfi nizké trovni kognitiv-
niho rozrudeni (jedinec nepocituje bezprostfedné pred pozadovanym vykonem
zvlastni obavy). Pokud na zakladé svého hodnoceni situace je pfed vykonem silné
rozrusen, nastava katastroficky stav, kdy aktivace organismu prekroc¢i optimalni
uroven a vykon prudce klesa. Vliv fyziologické excitace na vykon tedy zalezi pre-
devsim na kognitivnim posouzeni situace. Podle Hardyho a Fazeyho je mozno na
zakladé katastrofického modelu predvidat vliv stavu fyziologické excitace na vykon
pfi nartstu kognitivni anxiety. Také multidimenzionalni teorie anxiety pocita
s tim, Ze uzkost je tvofena kognitivni.a somatickou slozkou, které ptsobi na vykon
rozdilné. Télesné pocity spojené s tizkosti ovliviiuji vykon podle obracené U-kfiv-
ky, kdezto kognitivni excitace:ma k vykonu vztah linedrné negativni (s ndristem
uzkosti plynouci z hodnocent situace klesa vykon). Vyzkumy v psychologii sportu
naznacuji, ze kognitivni komponenty predstartovni tizkosti jsou stabilni, zatimco
fyziologické komponenty rostou v okamziku zahajeni (startu) prislusné akce. Vliv
kognitivni uzkosti se‘projevuje zhruba jeden den pred vyznamnou akci - k jejim
duasledkim patiinapriklad potize se spankem pred soutézi -, kdy somatické pocity
vzruseni jsou je$té na relativné nizké urovni. Somatické pocity tzkosti nartstaji
krétce pred zacatkem akce.

Rozvijeni odolnosti v $irokém slova smyslu je soucdsti zejména sportovni pii-
pravy a tréninku. Na druhou stranu sam sport svou podstatou jako prostredek
zabavy a relaxace ma zjevné protistresové ucinky (napt. Gregor, 2013; Slepicka,
Hosek, Hatlovd, 2009). Ptipravu sportovce lze zhruba rozlisit na psychologickou,
tyzickou a taktickou. O problematice fyzické pripravy a télesnych cviceni se zmini-
me v oddile 6.5; takticka priprava ma vzhledem k odolnosti spise zprostiedkovany
vztah. Védomi dobré pripravenosti po taktické strance miize mit posilujici vyznam
na sebevédomi sportovce. U¢innd realizace taktickych plant ve sportovnich hrach
snizuje riziko neprijemnych, emocionalné znepokojujicich, pfipadné prekvapivych
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dusledkt souperovy sportovni aktivity, zvysujicich tenzi sportovce a narusujicich
jeho koncentraci a kvalitu vykonu vibec.

Psychologicka priprava vyuzivé rtiznych principti (napt. modelovani, stupniovani
a obménovani zatéze, individualniho pristupu, regulace aktualniho psychosomatic-
kého stavu pomoci riznych postupi, o nichz se zminime dale, napt. v kapitole 6).

4.14 Odolnost v extrémnich podminkach

Extrémni podminky s vysokymi naroky na adaptac¢ni kapacitu, jejichz nezvladnu-
ti mize vést ke katastrofickym nasledkiim, pfindsi fada lidskych ¢innosti véetné
nékterych sportovnich aktivit. Ve sportu jde kromé redlné existujicich vysokych
rizik nehod, ohrozujicich zdravi ¢i zivoty, mnohdy o katastrofu symbolizovanou
neuspéchem. I zde je odolnost podminéna schopnosti pfiméfené kontroly emoci,
motivace vcetné aktivace.

Dal$im predmétem tvah souvisejicich s odolnesti vextrémnich podminkach mo-
hou byt lidské rezervy, obsahujici potencial proprekra¢ovani béznych limiti zvladani
zatéze, umoznujici napfiklad mimoradné vykony. Napriklad V. Hosek (2003, s. 67)
uvadi nasledujici ¢tyfi okruhy, do nichz1ze shrnout moznosti mobilizace rezervnich
moznosti lidské odolnosti. Do zminénych okruht zaclenujeme ty, které je mozno
povazovat za produktivni (upraveno podle Hoska):

1. Zamérné sebezdokonalovani inspirované vychodnimi filozofiemi. Jako priklad
postupi, jez pripadaji v tomto okruhu v ivahu, lze uvést systém jogy, ktery patii
k nejznaméjsim autoregulacnim postuptim. Uplatnéni prostredki jogy, které
jsou v_podstaté svou formou prirozené a nenasilné, mize prinést pozoruhod-
né vysledky. Stavy, jichz ¢lovék specidlnimi postupy miize dosahnout (nirvana,
samadhi, satori), jsou pfizna¢né svou vnitini vyvazenosti a maji zfejmé vztahy
k zatézové odolnosti. Joga predstavuje rozsahly systém spojujici urcitou zivotni
filozofii, pohled na svét i sebe sama, zivotni zasady s vyuzitim specifickych pro-
stredku (télesna a dechova cviceni, meditace, o¢istné postupy). Nékteré principy
a cvicebni prvky prevzaté z jogy jsou vyuzivany v riznych metodickych postupech
zaméfenych na regulaci psychickych stavi a vyvinutych v zapadnich zemich
(napf. Schultztv autogenni trénink ¢i rtizné relaxa¢ni techniky).

2. Ovliviiovani prozivani pomoci specialnich technik zamérenych na zmény
védomi, jako jsou sugesce, hypnoza, fascinace, extaze, obluzeni. Existuje fada
dokladti o mimoradnych vykonech ve stavu zménéného védomi, kdy lidé byli
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schopni pfekonat extrémni prekazky a odolavat nepfiznivym vliviim. Prace s té-
mito mimoradnymi psychickymi stavy s sebou prinasi i nékteré etické, zdravotni
i dalsi problémy omezujici jejich pouzivani ve sportu, mediciné, pracovnich
¢innostech apod.

3. Tvorivé zvySovani osobniho potencialu. Rozvijeni tvorivych schopnosti, zvy-
$ovani intelektudlni vykonové kapacity se také urcitym zpisobem, byt spise
nepiimo, vaze k odolnosti. Schopnost rozeznat mozny problém, posoudit jeho
podstatné slozky, hledat vhodné postupy s vyuzitim stavajicich zkusenosti, pre-
kracovat pritom ramce obvyklych aplikaci postupti s ohledem na vlastni aktualni
moznosti, produkovat nové napady a pruzné je upravovat podle okolnosti-atd.
muze byt jisté s vyhodou uplatnéno v adaptaci na fadu situaci.

4. Harmonizace osobnosti. Jde o komplexni postupy, které zvysuji celkovou osobni
odolnost, prekonavajici rtizné meze a rozpory reakci na naro¢né situace, jez jsou
zalozeny na obnoveni vnitfni rovnovahy i na zakladu ptivodnich vazeb k ptirodé
ilidem, sméfujicim k dosazeni optimdlni kvality zivota, zdravého zivotniho stylu,
kdy jde o vic nez o preziti. ,Jde o systematickou sebereflexivni cestu, pfi niz si
¢lovék hleda postup, tfeba i obtiznéjsi.“ (Ho$ek, 2003, s. 68) Prekonavani urci-
tych obtizi (,diskomfortem ke komfortu®) napomaha k otuzovani a zvySovani
odolnosti.

Odolnost jako psychologicka charakteristika |

Jednim z nezadoucich prostfedkl k mobilizaci vykonovych rezerv je pouziti do-
pingu zalozeného na raznych umélych a neprirozenych podpirnych prostfedcich.
Potlac¢ovanim citlivosti na prirozené signaly mozného vycerpani a poskozeni orga-
nismu, jako je naptiklad bolest ¢i inava, se stava fada forem dopingu nebezpecnou
zdravi a nékdy i zivotu.
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5. Metody zjiStovani
psychické odolnosti

Moznosti zjistovani predpokladii lidského jedince pro vyrovnani se s naroky inter-
akce s prostfedim existuje celd fada. Pritom se mtiizeme zaméfovat spiSe na:

+ psychologické proménné, které 1ze povazovat za soucasti nebo slozky-edolnosti,
nebo jevy, které s odolnosti néjak souviseji a néjakym zptsobem ji ovliviiuji;

o charakteristiky vychdzejici z urcitého teoretického pojeti odolnosti, které jsou za-
mérfeny na postizeni protektivnich jevii v ramci interakce osobnosti s prostredim;

« jednotlivé procesy a vzorce chovani, které maji vyznam pro zvladani zatéze (co-
pingové strategie).

Jinym diferencujicim hlediskem metod zji$fovani odolnosti viici zatézi je to, zda
stavéji na subjektivnich vypovédich, nebo na objektivnich méfenich, pripadné na
pozorovani a hodnoceni nezavislych posuzovateli.

Jak jsme jiz uvedli v oddile 4.1, psychologové se pii analyze odolnosti proti zatézi
¢asto zabyvaji jevy, které pravdépodobné maji vztah ke schopnosti zvladat zatéz,
nebo ji ur¢itym zptisobem ovliviuji jako jeji slozky, indikatory, zdroje ¢i podporujici
¢initele. Prislusné pojmy oznacujici tyto jevy zpravidla odolnost ve svém obsahu
pfimo neakcentujia Ize je povazovat spiSe za soucast jakéhosi predstupné teoretic-
kych koncepciodolnosti (srov. Kebza, Solcova, 2008). Jedna se naptiklad o pojmy
»optimismus*, ,sebeduvéra®, ,,neuropsychicka stabilita®, jimiz jsme se zabyvali uz
drive. Pro zjisfovani téchto jevi se uzivaji rizné diagnostické nastroje, o nichz se
jesté dale zminime. Do této skupiny metod muzeme zaradit i ty, které se zaméruji
na globalni postizeni osobnosti. Konstrukty vytvorené k tomuto ticelu maji mimo
jiné i smysluplné vazby na odolnost (napf. neuroticismus, privétivost, otevienost
ke zku$enostem).

Druhy pristup ke studiu lidské odolnosti uplatiiovany v psychologii se snazi
programové postihnout pfimo odolnost viici zatézi jako takovou. V souvislosti s tim
jsou na zakladé teoretickych koncepci vytvareny specialni konstrukty. K nejznaméj-
$im patfi, jak jsme uvedli jiz dtive, hardiness a sense of coherence. K nim lze pfira-
dit také u nas uplatnovany Miksikav pojem ,,psychicka integrovanost osobnosti®
Tyto konstrukty v podstaté chapou odolnost jako relativné trvalou charakteristiku
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individualné priznacnych osobnostnich sklonii a tendenci chovani (véetné jeho
kognitivnich aspektit) a prozivani jedince za urcitych okolnosti, které zvysuji jeho
moznosti adaptivni reakce na potencialni stresory.

Treti metodicky pristup se zameéfuje na charakteristiky copingového chovani.

Bez ohledu na pfistup je mozno zabyvat se charakteristikami zjistitelnymi,
v podstaté objektivnimi postupy, vychazet z posuzovani projevii chovani (u nichz
se predpoklada vztah k odolnosti) nezavislych pozorovateld (napt. cetnost vyskytu
urcitych reakci) nebo ze subjektivniho posuzovani, pripadné z popisu vlastniho
chovani a prozivani (kvalita, intenzita, trvani emoc¢ni odezvy).

5.1 Objektivni postupy

Oznaceni ,objektivni postupy“ vychazi z tradice déleni jevii na subjektivni a objek-
tivni a vcelku se vzilo, i kdyZ neni presné. Redlné vztahy jsou slozitéjsi a fyziologické
a psychické reakce na rizné zatézové podnéty jsou zfejmé vzajemné propojeny.
Napriklad odpovéd organismu na stres, zalozena na aktivaci obou zédkladnich me-
chanismi (sympatikus — dfen nadledvin = i hypotalamus — hypofyza - mozkova
kiira) je, jak bylo jiz v minulosti prokazano (napt. Mason, 1975), ovliviiovana také
zkusenosti a kognitivnim hodnocenim urcité situace.

Zameéfeni na objektivni stranku zatézovych déjti predstavovalo pro nékteré ba-
datele v Sedesatych letech minulého stoleti urc¢itou moznost, jak se vyhnout pro-
blémim s vymezenim hranic adaptace zatiZzeného organismu (srov. Hladky a kol.,
1993). Prikladem muze byt jiz dfive zminéné pojeti G. C. D. Burgera (1964), ktery se
snazi postihnout zdroje zatéze i odezvu na né v (objektivné méfitelnych) fyzikalnich
(vnéjsi zdroje zatéze), respektive fyziologickych, pripadné biochemickych jednotkach
(reakce organismu, functional reactions). Pfitom maximalni pracovni kapacita jedince
je teoreticky stanovena jako nejvyssi zatéz, kterou je schopen snést bez vaznéjsi ujmy.

Metody, jez 1ze povazovat v zasad¢ za objektivni, se mnohdy zaméruji predevsim
na ukazatele predpokladti souvisejicich s druhem a intenzitou podnétt a fungova-
nim organismu, které umoznuje vynalozeni potfebné energie, urcitym zptisobem
meéfitelné (rychlost, sila, vytrvalost reakce), pfipadné na pozorovatelné projevy osob,
které lze s fungovanim organismu davat do souvislosti. Nékteré objektivni metody
se pouzivaji predev$im v laboratornim vyzkumu, jiné se daji uplatnit i pfimo ,,v te-
rénu“ pfi zjistovani drovné reakci na bézné zivotni (napf. pracovni) situace. Vedle
technickych zafizeni se v laboratornich ¢i pfirozenych podminkach c¢asto uplatiuje
pozorovani, provadéné nékolika nezavislymi vyskolenymi odborniky.
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Pomoci technickych zafizeni se zjistuji rtizné vykonové parametry za danych
podminek a méfi se v realnych nebo modelovych zatézovych situacich reakce na
specifické zatézové/stresové podnéty (vysoka nebo nizka teplota, vlhkost, hluk ap.).
Fyzicka odolnost se miiZe vyjadfovat pomoci velikosti riznych podnéti ¢i narokd,
které jedinec zvladne bez vyraznéjsiho energetického vypéti nebo bez napadnych
zmén chovani, signalizujicich naru$eni rovnovéhy, rozladu, zhorseni zdravotniho
stavu apod. (stiznosti na neunosny diskomfort, inavu, napéti, bolest atd.). Jednu
moznost pfi tom predstavuje hodnoceni energetického vydeje spojeného s urci-
tym vykonem. Energeticky vydej se stanovuje pomoci specifickych metod, jako
je napriklad nepfimad kalorimetrie (posuzuje se mnozstvi spotfebovaného kysliku
a produkce oxidu uhli¢itého pti urcité ¢innosti) nebo ventilometrie (vypocte se
na zakladé minutové ventilace). Napfiklad u dobfe trénovaného mladého clovéka
se maximalni energeticky vydej za 24 hodin pohybuje kolem 42-50 MJ (Jirak,
Vasina, 2005). V laboratornich podminkach se pracuje s podnéty rtiznych modalit
(zrakové, sluchové) intenzity ¢i konfiguraci. Testujese mira odolnosti proti hluku,
vysoké/nizké teploté, vlhkosti, nepfirozené pracovai poloze atd., schopnost sprav-
né reagovat podle zadani rychle a diferencované na rtizné sekvence prezentovanych
barev, zvuku (determinac¢ni pristroje) a splnittak urcity ukol, jehoz zavaznost se
spolu s jeho slozitosti a obtiznosti podili na mire zatéze. K tomu se pouzivaji riizna
technicka zarizeni umoznujici prislusné zatézové situace a pisobeni specifickych
stresort modelovat, véetné zafizeni umoznujicich snimat a priibézné vyhodnoco-
vat idaje o pribéhu fyziologickych funkci (tepové a dechové frekvenci, krevniho
tlaku atd.). Jako dalsi nepifimé ukazatele odolnosti mohou poslouzit udaje z bio-
chemické analyzy obsahu riiznych latek v krvi nebo moci. Tak Ize ziskat urcité
informace o mife biologické stresové odezvy na dany podnét (a vyuzit je pti urceni
mezi tolerance jedince k urc¢itym podnétim), nebo poznatky o aktudlni aktivité
imunitniho systému. V této souvislosti navrhuje W. G. Ganong (1981) jako indi-
kator stresu produkci ACTH (adenokortikotropni hormon), ktery je povazovan za
hlavni stresovy hormon. Vymezeni stresu pomoci pfitomnosti ur¢itého hormonu
v krvi by bylo vcelku jednoznacné, a navic i v intencich Selyeho predpokladii
(srov. Kebza, 2005). Kromé mnozstvi stresového hormonu ACTH Ize v krvi uréovat
také mnozstvi kortizolu, zastoupeni imunitnich bunék NK (pfirozeni zabijeci —
natural killers, ktefi jsou schopni nicit nékteré nadorové bunky a bunky infikované
viry, coz je dulezité pro obranu organismu proti infekci) nebo T-lymfocytu, coz
poskytuje predstavu o aktualni aktivité imunitniho systému. V obecné roviné se
piedpokladd (napt. Solcovd, Kebza, 2007a) zvyseni aktivity imunitniho systému
pfi pusobeni akutniho stresoru a jeji pokles pfi dlouhodobém stresu.
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Pfi testovani odolnosti jako funkce autonomniho nervového systému je za pomér-
né spolehlivy ukazatel povazovana kardiovaskularni autonomni regulace. K jejimu
neinvazivnimu vysetfeni se pouziva hodnoceni variability srde¢ni frekvence (HRV)
z elektrokardiografického zaznamu (EKG). Tato metoda umoznuje ziskat informaci
o regulaci srde¢ni aktivity sympatikem i parasympatikem (Jandackova, 2012). Auto-
nomni nervovy systém citlivé a dynamicky reaguje na psychickou i fyzickou aktivitu.
Nékdy dochazi ke zménam HRV dokonce i v reakci na anticipovanou zatéz, jesté
pred zahajenim plisobenti stresu na autonomni regulaci srdecni aktivity.

Nékteré objektivni metody se daji uplatnit i pfimo ,,v terénu® pti zjistovani urov-
né reakci na bézné zivotni (napf. pracovni) situace. Kromé technickych zafizeni se
v laboratornich ¢i prirozenych podminkach casto uplatiuje pozorovani. Na jeho
zakladé hodnoti zatézovou odolnost specidlné vyskoleni odbornici. Neztidka oviem
to délaji u osob ve svém okoli lidé bez zvlastni pripravy (vyslovuji se hodnotici
soudy typu ,,tvrdy, ,silny*, nezlomny*, nebo naopak ,slaby® jedinec). Subjektivni
nedostatky se v odborném pozorovani snizuji pomoci ruznych prostredki, jako
jsou zaznamova zafizeni (video, pfipadné film), nebo porovnavanim vysledki vice
nezavislych pozorovatelt.

5.2 Psychologicke postupy

V psychologii se pfi zjistovdni odolnosti pracuje s hodnocenim nezavislych pozoro-
vatell ¢i experti, nebo psychologové pomérné ¢asto pouzivaji subjektivni vypovédi
o vlastnich vjemech, dojmech a pocitech, vztahujici se k odolnosti zkoumaného
jedince a ziskané v rozhovorech ¢i pisemnych dotaznicich. Zde se budeme zabyvat
predevsim druhou moznosti.

Vycet diagnostickych metod pouzivanych psychology ve snaze rozpoznat indi-
vidudlni predpoklady ke zvlddani zatézi je znacné rozsahly. Proto se nyni omezime
jen na nékteré priklady. Pro zjednoduseni orientace budeme vychazet z tfidéni na
zacatku této kapitoly. Metody zamérené na dil¢i slozky ¢i zdroje nebo podminky
odolnosti, metody zamérené na odolnost jako celek, relativné pretrvavajici v ramci
osobnostni struktury, i metody sledujici individualné pfiznac¢né styly a vzorce cho-
vani preferované v zatézi jsou z formélniho hlediska vesmés zaloZeny na pozorovani
(sebepozorovani) a dotazovani a casto vyuzivaji moznosti $kalovani odpovédi.

Nejprve si uvedeme nékolik prikladi metod zaméfenych na stanoveni promén-
nych, které pravdépodobné néjak s odolnosti souviseji.
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K takovym proménnym se fadi optimismus, sebedtivéra, psychicka stabilita,
well-being, spokojenost, kvalita Zivota a dalsi.

Prikladem ndstroju na zjistovani optimismu je Levy Optimism-Pesimism Scale
(LOPS) nebo Arousability and Optimism Scale (AOS).

LOPS zkonstruoval D. A. Levy (1985). Nastroj byl preveden do slovenstiny I. Sar-
manym (1992b). Sestnactipolozkovy inventéf je sestaveny z jednoduchych tvrzeni,
jimz proband prifazuje vahu v intencich svého celkového postoje na Sestibodové
skale Likertova typu od vyrazného souhlasu po uplny nesouhlas. Nizké skdre indi-
kuje optimismus, vysoké skore pesimismus. Autory AOS jsou I. Sarmany-Schuller
a A. L. Comunian (1996). Kromé dispozi¢niho optimismu méfi obecnou vzrusivost
(arousability). Metoda obsahuje sedmnadct tvrzeni o chovani (napft. ,,rad/a poslou-
cham hlasitou hudbu®), dojmech ¢i pocitech (,jsem trestany/trestana vice nez jini
lidé%, ,obavam se své budoucnosti®), ke kterym se respondenti mohou vyjadrit na
stupnici 1-4 (1 znamen4 nikdy, 4 vzdy). Urovné optimismu se tyké devét tvrzeni.

Obé metody v ¢eské modifikaci uplatiiujeme i v nasich vyzkumech (napf. Paulik,
2008).

Prikladem metody ke zjistovani sebedivéry muze byt skala, kterou pouzivame.
Dosud neni psychometricky plné ovérena (v soucasné dobé ovéreni pripravujeme),
ale zatim se jevi jako pouzitelna. Je tvofena sebehodnoticimi vyroky o nékterych
atributech vlastni osobnosti respondenta. Vysledna hodnota je souctem bodovych
hodnoceni osobnostnich vlastnosti na celkem deseti pétibodovych skalach Likertova
typu. Jde o nasledujici vlastnosti: vykonny, sebevédomy, uspésny, energicky, zdravy,
spolehlivy apod. Souhrn jejich bodové hodnoty dava skore sebedtveéry.

K nejznaméj$im metoddm orientovanym na zjistovani neuropsychické stability
(Casto se zjistuje jeji antipod labilita ¢i neuroticismus) patii Eysenckovy osobnostni
dotazniky (blize viz Svoboda, 1999). Jejich autor je zkonstruoval jako mérny nastroj pro
zji$tovani emocionalniho jadra svého modelu osobnosti (Eysenck, 1960) bez kognitiv-
niho faktoru (inteligence). Na zdkladé zkusenosti s uplatnénim téchto metod se zda, ze
k'odolnosti ma vztah nejen neuroticismus, ale i dal$i sledované proménné, extraverze
a psychoticismus. Extraverze se svou pfizna¢nou druznosti a otevienosti, pozitivnim
vztahem ke komunikaci a zabavé mize napomahat pii uvolnéni psychického napéti
i sehravat nezanedbatelnou tlohu napriklad ve vztahu k socialni opore. Souvislost
proménné, kterou Eysenck oznacuje jako psychoticismus, s psychickou odolnosti Ize
odvodit z jejich znak, k nimZ patfi zaliba v neobvyklych vécech, vzruseni, nerozvazna
odvaha a podcenovani nebezpeci. Na kvalitu socialni opory by mohla mit vliv citova
plochost, lhostejnost k lidem, agresivita a hostilita, tendence k provokovani okoli.

Neuroticismus a extraverzi zjistuje naptiklad Eysenck Personality Inventory
(EPI). Pozdéji Eysenck k témto dvéma dimenzim pridal jesté dimenzi tieti, kterou
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oznacil, jak bylo uvedeno vyse, jako psychoticismus (PEN Inventory a Junior PEN
Inventory) a svou praci na konstrukci osobnostnich dotaznika zavrsil metodou
Eysenck Personality Questionnaire (EPQ). U nas jsou Eysenckovy dotazniky roz-
$ifené pod ndazvy Eysenckav osobnostni dotaznik (EOD) v prekladu V. Smékala
a A. Stanc¢aka, Eysenckovy dotazniky pro dospélé (Senka, Kovac, Matejik, 1993 —
vychazeji z EPQ a dotazniku na zji§tovani impulzivity, kterd také mtze mit vliv na
zvladani zatéze), DOPEN (Ruisel, Miillner, 1982). Varianty pro déti maji nazev JEPI
(preklad M. Krallovd) a JEPI-R (A. Stancak).

K metoddm zaméfenym na diagnostiku osobnosti, které maji aspiraci postihnout
ji veelku, Ize fadit metody vychazejici z pétifaktorového modelu osobnosti. Jeho
jednotlivé faktory maji smysluplny vztah i k odolnosti viici zatézi. V_Cesku jsou
dostupné v nabidce prazského Testcentra dvé verze inventare NEO: NEQ FFI (NEO
Five Factors Inventory) a NEO PI-R (NEO Personality Inventory Revised) autort
P. T. Costy a R. B. McCraea.

Inventai NEO FFI (Five Factors Inventory) v ¢eském ptevodu M. Hrebickové
a T. Urbanka (2001) zahrnuje Sedesat polozek hodnocenych respondenty na péti-
bodovych skalach. Kazdy faktor (extraverze, neuroticismus, privétivost, svédomitost,
otevienost zkusenostem) je vysvétlen dvanacti polozkami. V inventaii NEO-PI-R
(Hrebickova, 2004) je kazda z péti obecnych dimenzi (domains) jesté ¢lenéna do
Sesti dil¢ich charakteristik (facets), uréenych faktorovou analyzou. Neuroticismus je
¢lenén na dil¢i charakteristiky tzkostnost, hnévivost-hostilita, depresivnost, rozpa-
¢itost, impulzivnost, zranitelnost. Extraverze zahrnuje dil¢i charakteristiky vielost,
druznost, asertivita, aktivnost, vyhledavani vzruseni. Otevienost viici zkusSenosti
se dale ¢leni na fantazii, estetické prozivani, prozivani, novatorstvi, ideje, hodno-
ty. Privétivost je dekomponovana na diivéru, upfimnost, altruismus, poddajnost,
skromnost, jemnocit. Dil¢i slozky svédomitosti jsou zptisobilost, poradkumilovnost,
odpovédnost, cilevédomost, disciplinovanost a rozvaznost.

Zpusob zjistovani kvality Zivota zavisi na jejim pojeti. Pokud se orientujeme na
osobni kvalitu Zivota, pouziva se bud postupti subjektivniho hodnoceni kvality vlast-
niho Zivota, nebo hodnoceni kvality né¢iho Zivota jinou osobou (napf. ve zdravotnic-
tvi). Prikladem metody na zjistovani kvality Zivota vyuzivajici posouzeni externim
hodnotitelem, které se pouziva ve zdravotnictvi, mize byt Karnofského Performance
Status Index (bliZe viz Kiivohlavy, 2002b). Posuzuje se zavaznost odchylek jednotli-
vych funkci organismu od normélniho stavu v procentech normalniho stavu.

K vyjadreni celkové kvality Zivota prostfednictvim ukazatele zdravotniho stavu
lze vyuzit vyznaceni na usecce s poly velice dobry — mimoradné $patny, pripadné
vyjadrit odpovidajici iroven pomoci symboll s popsanym vyznamem (napt. 1 bod
znamena dobry stav a nezavislost na pomoci druhych, 2 body stav ponékud zhorseny,
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vyzadujici drobnou pomoc pii nékterych ukonech atd., az nakonec 4 body predsta-
vuji vazny stav s plnou zavislosti na cizi pomoci). Hodnoceni kvality zivota zvenci
ma kromé urcitych prednosti (sleduji objektivné zachytitelné jevy, poskytuji moznost
srovnani) i nedostatky. Nedostatky spocivaji v ne zcela pfesném urceni dimenzi
a kritérii na zdkladé zobecnéné zkusenosti, coz nemusi odpovidat individualnimu
prozivani. Obligatnim problémem jako u kazdého posuzovani je subjektivita posu-
zovateld, ktera se promita do rozdili v hodnoceni téhoz jedince.

Subjektivni posuzovani vlastni kvality Zivota ovliviiuji subjektivni vaha jednotli-
vych dimenzi i jeji zmény v case. Psychologické metody soustfedici se na subjektivni
hodnoceni kvality zivota se ¢asto zaméfuji na spokojenost s jednotlivymi oblastmi
Zivota.

V metodé SEIQoL (Schedule for the Evaluation of Individual Quality of Life)
se kvalita Zivota zjituje (Kfivohlavy, 2002b, 2009) na zdkladé spokojenosti s do-
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maximalni spokojenost (100 %). Dale se (rovnéz v procentech) vyznaci (kiizkem)
relativni vdha kazdého z péti cilt (vSechny dohromady dévaji 100 %) a mira celkové
spokojenosti se Zivotem na usecce s poly minimum a maximum. Celou fadu dal$ich
metod zjistovani kvality Zivota prinasitfidilna publikace Kvalita Zivota u déti a do-
spivajicich (Mare$ a kol., 2006, 2007, 2008).

Ke zjistovani samotné spokojenosti se zpravidla pouziva rtiznych ¢tyf- ¢i péti-
bodovych, pripadné i sedmi- a vicebodovych skal stupnujicich odpovédi na pfimé
otazky typu: ,Se svym Zivotem, zaméstnanim atd. jsem...“ (mira spokojenosti se
vyjadii oznacenim prislusného cisla nebo slova). Otazky maji globalni charakter
nebo se tykaji dil¢ich slozek ¢i stranek zivota. Pouziva se i nepfimého dotazovani
(napf. u spokojenosti v zaméstnani prostfednictvim moznosti hypotetické volby
jiného pracovisté). Prikladem dotazniku Zivotni spokojenosti je starsi metoda ZIS
E Knoblocha (viz Svoboda, 1999). Kromé $estibodové skaly postihujici celkovou
zivotni spokojenost dotazovana osoba vybira z dvaceti okolnosti, jez mohou spoko-
jenost ovliviiovat, ty, které se v jejim Zivoté nepfiznivé projevuji, a soucasné hodnoti
jejich zavaznost a intenzitu. Jinym prikladem muze byt skala spokojenosti se Zivotem
SWLS (The Satisfaction with Life Scale). Jeji autofi (Diener, Emmons, Larsen et al.,
1985) rovnéz chapou zivotni spokojenost jako globalni jev. Na zakladé faktorové
analyzy udaju z deseti oblasti Zivota nalezli jeden spole¢ny faktor. SWLS tvoii pét
polozek posuzovanych co do souhlasu na sedmibodovych $kalach. U nas se ¢asto
pouzivad Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS), coz je Cesky prevod metody autort
(Fahrenberg, Myrtek, Schumacher et al., 2001). Tvofi ho sedmdesat polozek, na néz
reaguji respondenti pomoci sedmibodovych skal. Dotaznik postihuje deset rtiznych
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oblasti zivota: (1) zdravi, (2) prace a zaméstnani, (3) finan¢ni situace, (4) volny cas,
(5) manzelstvi a partnerstvi, (6) déti, (7) vlastni osoba, (8) sexualita, (9) pratelé,
zndmi, pfibuzni a (10) bydleni. Kazd4 oblast je sycena sedmi polozkami. Celkovy
bodovy rozsah je od 70 do 490.

Také moznosti zjistovani konkrétné pracovni spokojenosti jako dtlezité sou-
¢asti zivotni spokojenosti jsou rozmanité. Zalezi na vychozim teoretickém pojeti
spokojenosti, zda se spokojenost chape jako kontinudlni veli¢ina s kontrastnimi
krajnimi mezemi spokojenost a nespokojenost, nebo zda se upfednostnuje vize
spokojenosti a nespokojenosti jako relativné samostatnych jevi, ovliviiovanych
riiznymi ¢initeli. K nejéastéji pouzivanym dotaznik@im v zahraniéi patti (srov. Stikat,
Rymes, Riegel a kol., 2003) Minnesota Satisfaction Questionnaire autortt Weisse,
Davise, Englanda a Lofquista, Job Satisfaction Blank (Brayfield, Rothe), Job Satisfac-
tion Scale (Wernimont) aj. Kromé dotaznikovych metod se pro zjistovani pracovni
spokojenosti pouzivaji také rozhovory a metody kritickych udalosti, zalozené na
popisu udélosti vyvolavajicich intenzivni spokojenost ¢i nespokojenost. Z jejich roz-
boru se usuzuje na okolnosti ovliviiujici pracovni spokojenost. Za urcity indikator
pracovni spokojenosti se také povazuji tidaje o nezadouci fluktuaci (neni v zajmu
zaméstnavatele) a nepfitomnosti v praci odivodnované nemoci.

K nejznaméjsim metoddm vyvinutym autory k' méfeni odolnosti v ramci etablova-
nych koncepci, pojimajicich odolnost jako soucast nebo atribut osobnosti a zavadéjici
pro ni vlastni konstrukty, patfi inventare pro zjistovani hardiness autorské skupiny
soustfedéné kolem S. C. Kobasové (Kobasa, Maddi, Kahn, 1982; Gentry, Kobasa,
1984; Kobasa, 1985, aj.) a pro zjistovani sense of coherence A. Antonovského (1985,
1987, 1993). K nim Ize prifadit i metody O. Miksika zjistujici faktory souvisejici
s integraci osobnosti.

Konstrukty hardiness i SOC, jak piSeme v oddile 4.1, jsou tvofeny tfemi kompo-
nentami. To na jedné strané dava moznost uvazovat o jednotlivych komponentach
i samostatné.

Soucasné to pfinasi mimo jiné metodologicky problém, zda jsou mérné nastroje
pro méfeni proménné jako celku konzistentni.

Méfteni hardiness proslo od pocatku sedmdesatych let 20. stoleti urcitym vyvo-
jem. Kobasova a jeji spolupracovnici postupné zkouseli pouzit riznych, pomérné
odlidnych metod a snazili se o dosazeni ptijatelné validity. Méfici ndstroj nazvany
Personal Views Survey (PVS) s padesati polozkami s odstupniovanou moznosti od-
povédi na ¢tyrbodové skale (od nesouhlasu - na $kale mu odpovida hodnota 0 - po
plny souhlas, vyjadfeny stupném 3) se uplatnil v ¢etnych vyzkumech, mimo jiné
i u nas v prekladu J. Kfivohlavého (1991). Umoznuje postihovat celkovou miru
hardiness i jeho tfi komponenty - control, commitment a challenge. Celkové skore
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ma mozny rozsah od 0 do 150 bodt. Pozdéji byl jeho obsah postupné revidovan
a zkracovan na Ctyticet pét a tficet polozek (PVSIII). Zatim posledni verze PVS III-R
(revised) sestava z osmnacti polozek. Jeji autori (Maddi, Harvey, Khoshaba et al,,
2006) ovérovali, zda zkracenim neutrpély psychometrické parametry. Na zakladé
vypoctl interkorelaci, reliability, zakladni konvergence a divergentni validity mezi
technikami H PVS III a H PVS III-R konstatuji dostatecnou kompatibilitu (na 1%
hladiné vyznamnosti) vSech tfi subskal i celkového skére hardiness obou forem.

Ke zjistovani zatézové odolnosti typu sense of coherence (SOC) se uziva inventar,
ktery jeho autor rovnéz postupné vyvijel. Jeho piivodni podoba méla dvacet devét
polozek skalovanych na sedmibodovych stupnicich. Zkracena verze SOC-3 obsahuje
jen tfinact polozek a je vyuzivana i s védomim nizsi reliability jako test ve vyzkumech,
jez obsahuji vétsi pocet jednotlivych testl. Existuje vSak i verze inventare, ktera
ma dokonce pouze devét polozek. U nas je diky prekladu J. Ktivohlavého (1990)
znama verze s dvaceti deviti polozkami. V ni respondenti vyjadiuji svou situaci
na sedmibodovych $kalach, takze celkové skore ma rozpéti od 29 do 203 bodt.
Zjisténou celkovou hodnotu SOC Ize jesté clenit do tii slozek — comprehensibility,
manageability, meaningfulness.

Nastroji koncipovanych pfimo k méfeni-odolnosti/resilience v soucasné dobé
existuje cela fada. Na zakladé provedené reserse jich napocital napriklad J. S. No-
votny (2015) vice nez osmdesat. Nékteré z téch ¢asto pouzivanych si dale priblizime.

The Connor-Davidson resilience scale autori K. M. Connorové a J. R. T. David-
sona (Connor, Davidson, 2003) je jednoduchou metodou zalozenou na sebehodno-
ceni respondenti. Zahrnuje pét faktort: (1) osobni kompetence, vysoky standard a vy-
trvalost, (2) dtvéra ve vlastni instinkty, tolerance k nepfiznivym vliviim a posilujici
efekt stresu, (3) pozitivni prijimani zmén, bezpe¢né vztahy, (4) kontrola, (5) spiritualni
vlivy. Skdlu tvoii celkem 25 polozek, z nichz kazda je hodnocena na pétistupnové skale
klinickou populaci, ale bézné se pouziva i pro populaci neklinickou.

Resilience Scale for Adults - RSA (Friborg, Hjemdal, Rosenvinge et al., 2003)
je zaméfena na zjistovani resilience jako osobnostni i dynamické charakteristi-
ky umoznujici zvladat neptiznivé podminky efektivnim usilim. Byla vytvofena
na zakladé Sirokého seznamu protektivnich faktort zjisténych vyzkumem béhem
minulych dvaceti let. Zjistuje se pfitomnost atributd, jako je flexibilita, smysl pro
humor, sebedtvéra, pozitivni vztahy k lidem, sebeovladani ap. Je slozena ze tficeti
sedmi polozek rozdélenych na pét subskal s oznacenim osobni kompetence (per-
sonal competence), socialni kompetence (social competence), rodinna soudrznost
(family coherence), socialni opora (social support) a osobnostni struktura (personal
structure). Varianta $kaly urcené pro dospivajici Resilience Scale for Adolescent
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(Hjemdal, Friborg, Stiles et al., 2006) zahrnuje stejné jako skala pro dospélé dimen-
ze ,,osobni kompetence®, ,,socidlni kompetence® a ,,rodinna soudrznost®. Dal$imi
dvéma dimenzemi jsou pak socialni opora a osobnostni struktura.

Dalsi $kala resilience Wagnilda a Younga (Resilience Scale) byla vyvinuta v roce
1993 (Wagnild, Young, 1993). Je urcena pro Siroky rozsah osob. Tvoriji dvé dimenze,
»0sobni kompetence“a ,,akceptace sebe a zivota“, rozvrzené do dvaceti péti polozek,
na které se odpovida na sedmibodové $kale. Zakladem pro jeji konstrukci byla kva-
litativni studie starsich osob, které se dobte vyrovnaly se smrti blizké osoby. Skéla
vykazuje pti pouziti u riiznych popula¢nich soubort prijatelnou vnitini konzistenci
(Cronbachovo alfa 0,72-0,94) a konstruktovou validitu Wagnild (2009). K dispo-
zici je rovnéz zkracena verze $kaly resilience (RS-14), tvofena ¢trnacti polozkami
(viz napt. Damasio, Borsa, da Silva, 2011), z nichz pét se zaméfuje na sobésta¢nost.

Brief Resilience Coping Scale (Sinclair, Wallston, 2004) je kratka ctyfpolozkova
metoda, ktera je na rozdil od fady dal$ich podobné zamérenych metod k dispozici
pro volné nekomercni pouziti. Polozky jsou skérovany od 1 do 5; takze celkové skore
je vrozsahu od 4 do 20 (nizkad resilience 4-13, stfedni resilience 14-16, vysoka resili-
ence 17-20). Dal$im prikladem kratké skaly na méreni resilience je Brief Resilience
Scale (BRS; Smith, Dalen, Wiggins et al., 2008). Skéla je sestavena ze $esti polozek
ve formé tvrzeni (formulace tfi z nich vyznivaji pozitivné — napt. ,obvykle preckam
tézké chvile bez vétsich obtizi“ - a tfinegativné, napr.: ,je pro mne obtizné rychle
se zotavit po nepifjemnych zdzitcich®). Respondenti k nim vyjadfuji miru svého
souhlasu na stupnici od 1 = silny nesouhlas do 5 = silny souhlas. Rozsah bodovani
je od 6 do 30.

Skala psychoimunologické struktury (The Scale of Psycho-imunological
Structure - SPS) byla vyvinuta v Polsku a na Slovensku (Biela et al., 2015) jako
devétadvacetipolozkova metoda pro zjistovani struktury mentalni resilience. Je
tvorena Ctyfmi gkalami: (1) sila a vile ke smysluplnému Zivotu, (2) pocit copin-
gové kompetence, (3) socidlni opora a proaktivita, (4) autonomie cild. Jednotlivé
polozky jsou predstavovany vyroky, jimiz dotazovana osoba vyjadfuje miru svého
Skéla vykazuje ptijatelné psychometrické parametry.

Prestoze je aktualné patrny trend chépat resilienci jako komplexni multikondicio-
ndlni jev, ne vSichni autofi zabyvajici se mérenim urovné resilience k ni pristupuji
disledné v tomto smyslu. I mezi uvedenymi priklady mizeme vidét metody zkou-
majici spiSe znaky resilientni osobnosti (napf. Connor-Davidson Resilience Scale,
RS Wagnila a Younga, The Brief Resilience Scale Smitha a spolupracovniki aj.) nez
resilienci jako komplex vnéjsich i vnitinich faktori (srov. Novotny, 2015). Rada
autortt metod (napt. Connor, Davidson, 2003; Friborg, Hjemdal, Rosenvinge et al.,
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2003; Wagnild, Young, 1993, ad.), deklarujicich zjistovani resilience, se zamétuje
spiSe na zjistovani faktoru, které pozitivné ovliviuji a podporuji resilienci (protek-
tivni faktory, zdroje adaptace, uspésné copingové strategie, adaptabilni chovani)
samy o sobé nebo v kombinaci s dal§imi faktory nez na obecnou schopnost odolat
tézkostem, uspésné zvladat rizika ¢i nesnaze, zotavit se a pruzné obnovit normalni
fungovani (Smith, Dalen, Wiggins et al., 2008).

Ukazkou komplexné zaméfené metody je dotaznik Child and Youth Resilience
Measure (CYRM) M. Ungara, L. Liebenbergové (2011) a jejich spolupracovnika. Dii-
vé&jsi pojeti charakterizovalo tficet dva faktort clenénych na ctyfi skupiny: (1) faktory
tykajici se jedince, (2) faktory tykajici se vztahd, (3) spolecenské faktory, (4) kulturni
faktory (Ungar, 2006). Autori v revizi svého pojeti pocitaji se tremi zakladnimi dimen-
zemi resilience: (1) individualni faktory (osobnostni dovednosti, socialnidovednosti
a podpora od vrstevnikil), (2) vztahy s primarni pecujici osobou /osobami (psychicka
a fyzicka péce), (3) faktory kontextu (kultura, vzdélani, spiritualita).

Obsahly prehled o metodach méricich resilienci lze ziskat ze studie Windle,
Bennet, Noyes (2011), jejiz autofi analyzuji celkem devatenact mérnych nastroja
(mimo jiné i vy$e zminéné Connor-Davidson Resilience Scale, Resilience Scale for
Adults a Brief Resilience Coping Scale, jejichzhodnoceni vyznélo celkové pozitivné).
U kazdé ze zkoumanych metod konstatuji absenci nékterych tdaji o psychometric-
kych parametrech. U nékterych nastrojui shledali problémy i v jejich konceptualni
a teoretické bazi.

Prikladem ptvodnich ceskych metod koncipovanych pro zjistovani psychické
odolnosti a u¢inné integrovanosti osobnosti jsou Miksikovy inventafe IHAVEZ,
SPIDO a VAROS (Miksik, 1991). Dotaznik IHAVEZ je vicedimenziondlni nastroj
zaméreny na strukturu osobnostnich proménnych ovliviiujicich chovani jedince ve
vyhrocenych zatézovych situacich. Sestava z tif set tvrzeni, na néz proband vyjadfuje
souhlas ¢i-nesouhlas. Dimenze dotazniku tvori (1) optimélni hladina stimulace,
(2) individualni tendence k rizikovému chovani, (3) u¢innd integrovanost osobnosti
a(4) postoje k situaci. Dotaznik SPIDO vznikl vybérem dvou set polozek z IHAVEZ,
syticich nové koncipované kély psychické variability (kognitivni, regula¢ni a adap-
tacni), o nichz jsme se zminili v oddile 1.4, a dvé obecnéjsi $kaly variability nazvané
»obecna vzrusivost“ a ,,motorickd hybnost“. Dotaznik VAROS je zaméfen na nej-
podstatnéjsi skaly psychické variability. Md sto dvacet polozek a je urcen zejména
k detek¢nim ucelim (vyhledavani osob, u nichz je v urcitych situacich zvySena
pravdépodobnost psychického selhani). Dotazniky SPIDO a VAROS existuji také
v modifikaci uréené mladezi ve véku 13-18 let (SPIDO-MS/2, VAROS-M).

Dalsi skupina metod se zamérfuje na procesualni charakteristiky odolnosti ¢ili
na individualni tendence k volbé urcitych vzorcti chovani v zatézovych situacich
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jako copingové strategie i styly. K mérfeni zvladani zatéze, jak shrnuje naptiklad
E Baumgartner (2001), je mozno pfistupovat riznym zpusobem. Jednak lze na
zakladé analyzy mnozstvi postupti zvolenych pro zvladani riznych situaci vytvorit
obecnéjsi kategorie, zahrnujici zakladni typy moznych postupt, a hledat frekvenci
jejich uplatnéni probandy, jednak je mozné vytvorit obecné kategorie zvladani na
zakladeé teoretické analyzy, z nichz se odvozuji polozky dotaznikil. Baumgartner pri-
pomina jesté dal$i moznost rozli§ovani koncep¢nich pristupti k metodam zjistovani
copingovych strategii. Dotazovani miize vyuzivat bud otazky na zptisoby zvladani
zatéze charakterizované obecné, nebo se zamérfuje na urcitou situaci, kterou pro-
bandi zazili v ¢asové vymezené nedavné minulosti. Pfitom se chovani v urcité situaci
povazuje za model zvladani viibec. Je také mozno pozadovat informace-o zvladani
vice zatézovych situaci.

Ptikladem metody zjistujici zvladani stresu v obecné roviné je multidimenziondlni
inventar copingovych strategii COPE (Carver, Scheier, Weintraub, 1989). Obsahuje
celkem Sedesat polozek v patnacti subskalach, kazda o ¢tyfech polozkach. Subskaly
predstavuji urcitou copingovou strategii (aktivni coping, planovani, potlaceni kon-
kuren¢nich aktivit, zdrzenlivost, vyuzivani instrumentdlni socialni opory, vyuzivani
emociondlni socidlni opory, pozitivni reinterpretace a ruist, akceptace, popreni, na-
bozensky coping, zaméfeni na emoce a jejich ventilaci, mentalni neangazovanost,
neangazovanost chovani, humor, zneuzivani alkoholu a jinych drog). C. S. Carver
(1997) pozdéji vyvinul i zkrdcenou verzi Brief COPE s dvaceti osmi polozkami a ¢tr-
nacti dimenzemi (kazdou syti dvé polozky). PIné znéni inventate COPE i Brief COPE
je kdispozici na Carverovych webovych strankach http://www.psy.miami.edu/faculty/
ccarver/sclBrCOPE.html.

Jako priklad metody vyuzivajici dotazovani na urcitou situaci, kterou probandi
zazili v nedavné minulosti, 1ze uvést CSI - Coping Strategy Inventory (Tobin,
Holroyd, Reynolds, 1984). Inventar tvofi sedmdesat dva polozek predstavujicich
mozné reakce na stresové situace (copingové strategie), odstupniované od 1 do 5
(1'znamena, ze dana moznost nebyla viibec vyuzita, 5 predstavuje velmi podstatné
uplatnéni predlozeného zpiisobu chovani). Zjistuji se copingové strategie na tfech
urovnich. Na primdrni trovni se jedna o pojmenovani problému, kognitivni pre-
hodnoceni, socialni oporu, vyjadfeni emoci, vyhybani se problému, tnik ze social-
niho prostfedi, touzebné myslenky a sebekritiku. Na sekundarni Grovni jde o prijeti
problému jako vyzvy k fedeni, citovou angazovanost nebo odmitnuti, odklon od
problému a zbaveni se, odmitnuti emoci. Terciarni faktory zjisténé inventarem
jsou angazovany ptiklon (engagement) k feseni a odklon (disengagement), tstup
od reseni.
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Jako dalsi priklad metody zjistovani zptisobu zvladani stresu uvadime dotaznik
SPNS(r) (Frankovsky, 2001). Obsahuje celkem dvacet ¢tyfi situaci predstavujicich
mozné stresové situace ve ¢tyfech oblastech Zivota: prace, zdravi, mezilidské vztahy,
$ir$i moralné-etické otazky, na néz dava moznost vybéru ze tfi moznosti. Kazda
moznost je odstupnovana na $estibodové skale od odmitnuti po plné prijeti. Dotaz-
nik umoznuje identifikovat strategie vyhybani, hledani socialni opory a zaméfeni
na vlastni promyslené feseni.
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6. Moznosti rozvijeni
psychické odolnosti
Vuci stresu

Posilovani psychické odolnosti 1ze chapat v pozitivni perspektiveé jako zvySovani
adaptability véetné podpory a vyuzivani vSech pozitivné pasobicich vlivi (pro-
tektivnich faktord, vyvojovych trumfi atd.), v negativnim smyslu jako omezovani
zranitelnosti (vulnerability) nebo eliminovani vlivu rizikovych faktoru.

Uvahy o psychické odolnosti v intencich jejiho posilovani a rozvijeni mohou
sméfovat do riiznych oblasti, které 1ze pro prehlednost rozdélit na:

« prevenci vzniku neoptimalni zatéZe nepriméfené moznostem subjektu, omezu-
jici rozsah a vliv potencialnich stresort;

« zvySovani efektivity schopnosti klast odpor a vyporadat se s jiz existujicimi na-
roky i tlaky a volit optimalni vzorce interakéniho chovani;

« posilovani schopnosti rychlé, pruzné a uc¢inné regenerace (odstranéni naruseni
rovnovahy, navrat k ptivodnimu stavu) a obnovy sil.

Vychézime-li z mechanismu vzniku stresu, Ize s jistym zjednodusenim konsta-
tovat, Ze pfi rozvijeni-odolnosti jde v obecném smyslu o to, aby se existujici poten-
cialni stresory nestaly stresory realnymi.

Pro to je samoziejmé mozné udélat mnoho riznych véci. Pfi vyuziti tradi¢niho
schématu trojstranného ¢lenéni psychickych jevi se 1ze v kognitivni roviné zaméfrit
na informace o zdrojich, projevech stresu i disledcich stresu, o vlastnich osobnich
zdrojich (dtlezitou podminkou je rozvijeni poznavani sebe sama, jemuz se vénuje-
me podrobné v dalsi casti této kapitoly), o moznostech vyuziti pomoci ostatnich lidi
a technickych prostfedkil. Dal$im predmétem zajmu v ramci poznavani je zptisob,
jakym danou situaci hodnotime, jaky vyznam pri¢itime jednotlivym podnétiim i svym
dispozicim pro jejich zvladnuti. Zde je mozno vénovat pozornost odstranovani chyb
vhodnoceni, jak na né upozornuji naptiklad protagonisté psychodynamickych smért
¢i kognitivné-behavioralni psychoterapie. Tyto chyby vychazeji napriklad z obrannych
mechanism?ti (viz oddil 3.1) nebo (napt. Kratochvil, 2012) z iracionalnich presvédéeni
(je nutné, aby nas vsichni pozitivné hodnotili a méli radi, jsme odpovédni za problémy
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jinych osob, feseni nepfijemnosti neni mozné, aniz bychom se jimi permanentné
zabyvali, atd.) a rtznych automaticky se vybavujicich myslenek zkreslujicich fakta
avedoucich k nepodlozenym zavértm, které vyvolavaji frustraci, hnév, obavy atd. Po-
drobnéji o kognitivnich omylech pojednavaji naptiklad J. Prasko a H. Praskova (2001).
Pfi snaze o kultivaci kognitivni stranky zvladani zatéze je mozno vyjit z racionalni
analyzy podstatnych momentt zatézové situace a vénovat se tém strankam, které jsou
znaseho pohledu fesitelné, a ostatni pokud mozno ignorovat. Pfitom lze vyuzit napfi-
klad techniky preznaceni (nalezeni jiného, pokud mozno pozitivniho vyznamu urcité
udalosti, pivodné vnimané jako nezadouci), techniky ,,stop!“ (zastaveni nezadoucich
myslenek s nasledujicim zaméfenim na néco jiného), techniky zdmérného prosazo-
vani zadoucich myslenek (Zadouci myslenky protikladné myslenkam nezadoucim si
neustale potvrzujeme nejdfive vyslovovanim nahlas, pozdéji v duchu).

V emocionalni roviné je v zdjmu rozvijeni odolnosti tfeba zamérit se na signaly
nezadoucich reakci na stres jesté predtim, nez se plné rozvinuly. Je mozno vychazet
z minulé zku$enosti (jakeé situace a jaké podminky nas zpravidla vyvadéji z miry).
Také zde lze uplatnit techniku ,,stop!®, tentokrat k zastaveni startujicich nezadou-
cich emocnich reakei. Jinou moznost predstavuje vyuziti principt systematické
desenzibilizace (viz oddil 3.3) nebo psychické imunizace. O psychické imunizaci
jako o prosttedku zvySovani pfipravenosti pro.zvladani riznych narokt kladenych
na zvy$ovani odolnosti hovori napriklad M. E. P. Seligman (1998). ZlepSovani psy-
chické imunity od vstupu do Zivota je zdsadné mozné riznymi zptsoby. Krajni
variantu predstavuje alespon teoretické omezovani rusivych a ohrozujicich vlivtL.
V praxi je zahrnuto do snah o vytvareni ,,sklenikového prostredi, naptiklad v ex-
trémné ochranujicich vychovnych stylech. Na rizika spojena se snahou uchranit dité
co mozna nejvic od pozadavk a naroka zvenci bylo poukazano jiz mnohokrat. Jako
vhodnéjsi alternativa-se uvadéji rizné formy tréninku s cilem privykani, otuzovani
atd., spocivajici.v pfiméfeném zatézovani, piipadné stupnovaném. Tak se hovori
napiiklad o psychickém ,o¢kovani (inokulace) apod.

Prikladem koncepce orientované na zvyseni odolnosti vici stresu, ktera v pod-
staté zahrnuje zejména kognitivni a emociondlni aspekty, je Seligmaniv model
nauceného optimismu ABCDE. Podle Martina Seligmana (1999) se lidé se sklo-
nem k pesimistickému vykladu mohou tspé$né naucit optimistickému pohledu na
svét. Toho Ize dosahnout pomoci pfistupu vychazejiciho ze zakladniho schématu
podobnému tomu, ktery je uplatnovan v racionalné-emocni psychoterapii. A. Ellis
a W. Dryden (1996) pouzivaji k oznaceni svého postupu pismen ABCDEG. V ném
urcita udalost (A = activating event) vyvolava emocionalni reakei (C = consequences)
predevsim diky zprostfedkujicimu vlivu jedincova souboru nazort, presvédceni,
postojti (B = belief system). Ellis tady upozornuje predevsim na mnohdy negativni

— 246

31.10.2016 1:42:55 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 247

vliv iracionalnich nazort a predsudki, casto posilovanych vychovou (napf. nutnost
ziskat pozitivni ocenéni autorit, byt spésny, vsemi prijimany a oblibeny). Prostfed-
kem feseni nezadoucich diisledkil negativnich zpracovani udalosti je jejich racio-
nalni rozbor s ohledem na realitu v diskusi (D), které pak v optimalnim ptipadé
vyusti do nového, efektivnéjsiho pohledu na svét (E), odpovidajiciho logickému
uvazovani samostatného a odpovédného dospélého ¢lovéka, v némz se uplatiuji
pozitivni cile (G = goals). K zdkladnim cilam (FG = fundamental goals) se obvykle
fadi (srov. Kratochvil, 2012) snaha prezit a zit spokojeny Zivot bez velkych problémidi.
Zakladni cile se promitaji do fady individualné pfiznacnych dil¢ich cili v oblasti
vztaht, vzdélani, kariéry, zajmovych aktivit apod.

V modelu M. Seligmana (1998, 2003) je zachycen sled kognitivnich, emocio-
nélnich a behavioralnich odpovédi na naro¢né situace. Jednotliva pismena ABCDE
predstavuji pocatky slov oznacujicich podstatné momenty. Pfi vyskytu nepfiznivych
okolnosti (A = adversity) je vétsina lidi presvédcena, zZe jsou ohrozeni B (beliefs =
presvédcent), a ocekava negativni dtsledky C (consequences), coz zpravidla vyvolava
celkové zaporné reakce. Pro ziskani optimistického pohledu je potiebné rozlisovat,
zda opravdu jde o nepriznivé udalosti a nejedna se spise o disledky tendence vidét
véci ,¢erné®. Dile je dilezité uvédomit si diisledky, jaké ma presvédceni o prevazné
nepiiznivych charakteristikdch prozivanych udalosti.

Cést oznacovana pismeny D a E popisuje, jak 1ze myslenkové proménit pesimis-
tickou odpovéd v optimistickou. Pritom je vhodné vést vnitini debatu (D = disputa-
tion) o realnych alternativach interpretace udalosti (diskuse o diikazech negativniho
presvédceni, o moznostech jinych vykladu, praktické dasledky a uzite¢nost daného
pohledu na véc atd.). Uvédoméni si novych diisledkd (pocity, dojmy, zptisoby cho-
vani, vysledky), které vyplyvaji nebo mohou vyplynout z odlisnych (a optimistictej-
$ich) vysvétlent situace nebo z nového presvédceni, mize byt zdrojem nové nadéje
a sily E (energization). Pouzitelnost svého modelu doklada Seligman na fadé priklada.
Dobrym pomocnikem pii kritickém prehodnoceni zaporného ptisobeni ABC a jeho
opusténi na zakladé kritického rozboru a prijeti nového pohledu na svét mohou byt pi-
semné zdznamy o vyuzivani schématu ABCDE v kazdodennim Zivoté. Zapis urcitych
udalosti zpétné umoznuje mimo jiné vratit se k nim po odeznéni akutnich situa¢nich
negativnich reakci. Uvédomeéni si zapornych myslenek a pocitii a ziskani nadhledu
nad nimi, opirajici se mimo jiné o ¢asovou dimenzi ispéchti a netispéchii (docasnost
a situa¢ni vazanost nepiijemnosti ¢i neuspéchu oproti trvalosti a obecnéjsimu dopadu
uspéchu), umoznuje hledani pripadnych uzitki a podnéta pro dalsi Zivot.

V oblasti chovani Ize v zdjmu zvlddani naroka v zasadé své chovani smérovat
k tomu, abychom se se stresorem aktivné utkali, abychom se mu vyhnuli, abychom
rozsah plnéni nékterych kol omezili napriklad tim, Ze vyuzijeme moznosti spo-
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luprace a pomoci od ostatnich, pfipadné jim nékteré své tkoly svéfime uplné. Ke
zvy$ovani vlastni odolnosti je vhodné rozvijet kontrolu projevi, které se jevi pro zvla-
dani zatézi jako madlo G¢inné, a snazit se nevhodné ¢i nezadouci projevy omezovat,
eliminovat, modifikovat. Pfitom se muze osvédcit zaméfit se na konkrétni projevy
(je nepravdépodobné, ze dokazeme najednou zménit komplexni vzorce chovani jako
takové), snazit se rozvijet sebekontrolu, netolerovat nedostatky a za dobré vysledky
se odménit né¢im pifjemnym. Radu uzite¢nych dovednosti lze rozvijet tréninkem,
jak se jesté zminime v oddile 6.2.

Ptikladem postihujicim vice ¢i méné kognitivni, emocionalni i behavioralni
stranky odolnosti proti zatézi je desatero (,,deset A pro zvladani stresu) C. Patelové,
které uvadi V. Kebza (2005, s. 122):

o Awareness = uvédomént si a rozpoznani stresu.

o Avoidance = vyhnuti se stresu (ptisobeni stresoru), jemuzse vyhnout Ize.

o Anticipation = predvidani stresu.

« Appraisal = hodnoceni stresu.

» Autonomic relaxation = osvojeni si principu relaxace, meditace, vizualizace.
o Anger management = zvladani hnévu.

« Assertiveness = osvojeni a uplatiovani principt asertivity.

o Amnesty = naucit se odpoustét sobé i ostatnim.

o Altering perspective = uplatnovat odlisné pohledy na véc.

» Assistance = vyuzivat socidlni opory.

V dalsi ¢asti této kapitoly se budeme jednotlivé zabyvat nékterymi problémovymi
okruhy, jez lze z hlediska psychické odolnosti povazovat za diilezité.

6-1\Réalistické sebepoznavani
a sebehodnoceni

Realistické sebepoznavani a sebehodnoceni je pro lidskou odolnost vici zatézi dule-
zité z nékolika diivodd. Zminime se alespon o dvou. Mnoho problém a stresovych
situaci nastava jako duasledek chyb v poznavani sebe samého a s nim souvisejiciho
nerealistického sebehodnoceni a sebevédomi. Naprtiklad piecenéni vlastnich
schopnosti a nadmérna, realité neodpovidajici ctizadost (aspiracni iroven) mohou
byt na pozadi nejriznéjsich pocitti zklamani, ménécennosti ¢i viny nebo pretizeni
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v disledku prijeti ukold, na néz jedinec realné nestaci, ohrozeni vlastniho zdravi, ¢i
dokonce zivota kviili jednani, k némuz jedinci chybi potfebné dispozice (sila, rychlost,
obratnost, specialni schopnosti a dovednosti). Problematické muze byt z hlediska
zatézové odolnosti nerealistické podcenovani vlastnich moznosti snizujici sebe-
davéru, které navozuje spise snahu problémtim se vyhybat nez je resit. To mimo jiné
do urcité miry omezuje také moznost seberozvoje ¢i pozitivnich prozitkii z ispé$nych
fedeni. Jinym zdrojem moznych obtizi mize byt chovani ostatnich lidi k ndm. Pokud
je v rozporu s na§imi o¢ekavanimi a pfanimi, mize pro nas znamenat frustraci, limi-
tovani prilezitosti ke kontaktu, spole¢nym aktivitdm, ziskani socialni podpory apod.

Mit urcitou predstavu, jaky dojem u ostatnich asi vyvolavame svym zevnéjskem,
a zejména fyziognomii, je rovnéz potiebné. Je znamou skutecnosti, Ze chovani lidi
k sobé navzajem véetné toho, na ¢em lidem obvykle zélezi (napt. ochota respektovat
je, zajimat se o né, pomdhat jim v nesnazich), zavisi ¢asto na prvnim dojmu a na
jejich atraktivité. Lidska atraktivita, od niZ se odvijeji dalsi prisuzovani urcitych
vlastnosti (atribuce), je ¢asto posuzovana na zdkladé pomérné malého mnozstvi
informaci. Mezi nimi zpravidla dominuji vnéjsi znaky, zejména vzhled obliceje
(napf. Hassin, Trope, 2000).

Sebepoznavani neni jednoduchou zalezitosti pfinejmensim pro samu slozitost
predmétu zkoumani, jimz je ¢lovék, ktery se navic permanentné vyviji a méni. U ne-
skoleného clovéka je vétsinou provazeji urcité nedostatky:

+ Sebepoznani je poznamenano subjektivnim zkreslenim a chybami - jejich pod-
stata mimo jiné spociva v tom, Ze v zajmu vlastni sebeticty chceme délat dobry
dojem i sami na sebe, a proto mame tendenci (¢asto nevédomou) pristupovat
k sebehodnoceni s jistou toleranci. Nékdy jsme naopak k sobé v rozporu s rea-
litou prilis kriticti; coz muze vést k sebepodcenovani az pocitim ménécennosti.
K nejcastéji uvadénym chybam v této souvislosti patfi ty, které néjak souviseji
s obrannymi mechanismy projekce, bagatelizace, racionalizace, vytésnéni, i dalsi
jako halo-efekt, generalizace, efekt prani, logicka chyba atd.

» Sebepoznani postrada presnost, systemati¢nost a sebekriticnost — hlavné kviili
subjektivnim chybdm a nedislednosti posuzovatele, neujasnénym pojmim
i hodnoticim kritériim a bézné neznalosti psychologickych metodickych postu-
pu. Potom byvaji nékteré znaky precenovany a jiné nedocenény, ptipadné zcela
opominuty. Vysledky nebyvaji ditkladné konfrontovany s dalsimi informa¢nimi
zdroji (vysledky a dtisledky naseho chovani, nazory jinych osob, pohled na své
pocity, dojmy a ¢iny s ¢asovym odstupem).

» Zpravidla je malo dikladné - hodnotici soudy ¢lovéka o sobé byvaji casto na-
hodilé, povrchni, velmi zjednodusené nebo prili§ obecné. Pomoci jednoho nebo
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nékolika malo slov (spolehlivy, pracovity, vyrovnany, schopny, dobry spole¢nik
apod.) postihujeme pomérné bohaty obsah. Podobné stru¢né soudy mohou mit
vyznam jen v ur¢itém tacelovém ramci (zaméstnani, pratelské vztahy) a jsou spise
povsechné nez presné.

Vyhodou odborného pristupu vyuzivajiciho psychologickych poznatki je,
ze ma k dispozici odborné pojmoslovi a urcity systém, v némz jsou vztahy mezi
prvky vyvozovany z védeckého vyzkumu a teorie, a metody a postupy, které jsou
programové ovérovany a rozvijeny. Ani soucasna psychologie sice zdaleka nedispo-
nuje dokonalymi ndstroji pro sebeposuzovani (jednotnd a Giplnd neni ani soustava
pouzivanych pojmi), nicméné ve srovnani s laickym sebepoznavanim ma mnohem
méné nedostatkll. Vyuziti systému omezuje nahodilost, opominuti podstatnych
véci, precenovani nebo nedocenovani nékterych udaji apod. Jednotlivé informace
zde dostavaji urcity rad a snaha o pochopeni smysluplnych souvislosti je dtisledna.
Tak je mozno urcit, z ¢eho se nase ja v podstaté sklada, jak funguje, a pfitom ne-
opomenout to podstatné.

Pfi sebepoznavani zaméfeném na ziskani informaci vyuzitelnych pro zvladani
zatéze lze vyuzit psychologické poznatky riiznym zptisobem. Prevazné teoreticky
obecné psychologicky pohled se uplatni predevsim jako zdroj zakladnich pojmu
a obecnych posuzovacich schémat, jez lze uplatnit ke zlepseni poznavani vlastné
u kazdého jedince a ktera mohou byt zakladem pro srovnavani lidi navzajem. Vyvo-
jové hledisko vystupuje do popredi, kdyz jde predev§im o vyznamnéjsi a relativné
dlouho pretrvavajici zmény psychickych jevii v case a o dalsi rozvojovou perspektivu.
Pti zaméreni pozornosti na problematiku naseho vztahu k jinym lidem a na zptisoby,
jakymi s nimi jedndme a jak se vzajemné ovliviiujeme, se zvyraziuje socialné-psy-
chologické hledisko: V jeho ramci se mizeme blize vénovat napriklad rozdilim
naseho chovéni.o samoté, v uzkém krouzku blizkych lidi a na vefejnosti. V tvahu
pripadaji i dal$i hlediska — ekologické (chovani a prozivani ve vztahu k prostredi
viibec), hledisko normality apod. Zabyvame-li se moznostmi feseni riznych problé-
mu uvadéjicich nas do stresu, nezfidka uvazujeme i o tom, zda jsou nase problémy
a tézkosti podobné nebo jiné, nez maji lidé kolem nas, pripadné pro¢ tomu tak je,
co je pri¢inou jejich vzniku atd. Nejednou si v této souvislosti pokladame otazku,
jestli jsou nase ¢i jejich projevy (a jestli jsme my sami) normalni. Odpovéd, ma-li
byt seriézni, neni snadna. Odbornici zkoumaji:

o zda lidska psychika funguje tak, jak spravné mé (funk¢ni norma, podle niz je

normélni, kdyz piislusna psychicka funkce plné a spravné slouzi svému ucelu
bez vétsich problémil);
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« zdajsou dané dusevni vlastnosti, pochody ¢i projevy podobné jako u dalsich lidi,
nebo se od vétsiny ostatnich osob vyrazné lisi (podle statistického pojeti normy
se za normalni povazuje to, co se vyskytuje nejcastéji, ¢ili jakdsi bézna, obvykla,
pfipadné primérna hodnota daného znaku);

 zdaposuzované chovani odpovida zvyklostem, pravidliim, tomu, co se od ¢lové-
ka ¢eka, co je bézné atd. (konvenc¢ni norma — normdlni je to, co se za normalni
vSeobecné povazuje).

Vzhledem k urcitému pojeti normy se pak identifikuji jevy vice ¢i méné od-
lisné od ,,normy*, jejich pri¢iny a moznosti jejich ovliviiovani ve smyslu ndvratu
k ,norme®

Casto m4 na nase chovani i prozivani v uréitych situacich nezanedbatelny vliv
oc¢ekavani lidi v okoli vzhledem k nasemu postaveni mezi nimi (socidlni role). Nékdy
je védomi toho, co nase okoli od nas za danych okolnosti ¢eka, silnéjs$i nez nas vlastni
zamér a my se (tfeba neradi) podfizujeme. Jindy nas naopak nesouhlas s predpo-
kladanym ocekavanim ostatnich nuti k jednani, které bychom jinak nevolili. Ve
zélezi na tom, do jaké miry si danou socialni roli uvédomujeme a do jaké miry jsme
ji ochotni pfijmout. Prijeti konkrétni socidlni role nas tedy do urcité miry muze
omezovat. Soucasné nam ale mize usnadnit rozhodovani a pomoci nam oditivodnit
urcité jednani (povinnost). Sebepoznavani muze ztézovat skute¢nost, ze se v né-
kterych svych rolich neorientujeme (nejsou pro nds jednozna¢né vymezeny), i to,
ze se ve svém zivoté muzeme dostdvat i do roli, které jsou protichtidné a vzdjemné
neslucitelné - naptiklad role milujiciho tolerantniho manzelského partnera, pritele
apod. a disledného odpovédného nadfizeného v zaméstnani.

Poznavani sebe samého (a plati to i pro poznavani jinych lidi) probiha v podstateé:

o vaktudlni, kratkodobé perspektivé - sledujeme své chovani a prozivani v urci-
témpritomném (pripadné minulém) okamziku a za danych okolnosti tady a ted;
jinymi slovy, snazime se prijit na kloub tomu, pro¢ v té které situaci citime a dé-
lame (nebo jsme citili a délali v minulosti) to ¢i ono;

« nebo v dlouhodobé perspektivé - snazime se prijit na to, jaké chovani a pro-
zivani nas obycejné charakterizuje a pro¢, ¢ili se pokousime poznat podstatné
a priznacné vlastnosti svého ja, kterymi se zpravidla projevujeme za béznych
okolnosti, a odhlizime prfitom od nepodstatnych jednotlivosti.

Dlouhodobé, relativné stalé vlastnosti jsou v podstaté tim, co zlistava zakladem

pro nase okamzité reakce v nejriiznéjsich konkrétnich situacich. V dané situaci tedy
ovliviiuje nasi reakci pravé to, jaci jsme. Soucasné se da rici, ze vlastnosti jsou jakymsi
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obecnym znakem — né¢im, ¢im je nase chovani v riznych situacich charakteristické,
néc¢im, co na nasem chovani ztistava stejné nebo podobné, i kdyz okolnosti se méni.
Cim 1épe zndme nédi vlastnosti, s tim vys$i pravdépodobnosti mizeme piedvidat,
jak se doty¢ny zachova (pfinejmensim v béznych situacich), a miizeme se mimo jiné
alespon do jisté miry vyhnout i nepfijemnym prekvapenim.

Sebepoznavani miizeme v podstaté opirat o zamérné pozorovani a posuzovani
sebe sama v pritomnosti ¢i zpétné v minulosti, nebo o vysledky naseho poznavani
a hodnoceni provadéného jinymi lidmi.

Sebereflexe je programové, koncentrované a diikladné sledovani a analyza vlast-
niho nitra i vnéjsich projevii. Z hlediska psychologie se sebereflexe zabyva predev§im
psychickymi procesy, stavy, vlastnostmi a jejich projevy v chovani. Vznikne-li potteba
souhrnné postihnout soucasny stav naseho organismu (svézest, inava, bolest, hlad,
horko, zima, tfes koncetin apod.) a psychiky (soustfedénost, radost, smutek, strach
apod.), je k dispozici pojem aktualni psychosomaticky stav (APS). Ten charakteri-
zuje stav naseho organismu i prozivani (télesny pocit, nalada, obsah myslenek, dojmu
a predstav apod.) ,,tady a ted™

Informace o vlastnim APS ziskame diislednym zamérfenim na své télesné pocity,
emoce (naladu, radost, smutek, zlost, strach, napétiapod.), vnitini impulzy (mame
chut kricet, utikat, smat se apod.). Nékdy si tyto impulzy uvédomime az po tom,
kdy se i pro nas prekvapivé projevi v.néjakém okamzitém jednani. Dale sledujeme
své viemy (co vidim, sly$im atd., pfipadné ¢eho jsem si nevsiml a pro¢), predstavy,
dojmy, myslenky atd.

v«

Tyto informace vlastné ,,zevniti“ Ize doplnit o dalsi poznatky zvenci.

6.1.1 Informace od jinych lidi

Mnoho o sobé se mizeme dozvédét z (verbalniho i neverbalniho) chovani ostatnich
lidf viiéi nam. Ne nadarmo se fikd, Ze nam okoli vlastné vraci to, jak se k nému
chovame. (Proto se také ¢asto doporucuje usmivat se na lidi, zajimat se o né, byt
k nim laskavi, zdvofrili atd.) Pokud se tedy v chovani rtznych lidi z naseho okoli
objevuje napadna (a pro nas tieba i prekvapiva) shoda v tom, jak se k nam chovaji
(napt. stroze, odmitavé, kriticky), mél by to pro nas byt prinejmensim signal k za-
mysleni se nad sebou! Je mozné, ze jejich projevy (pohled, mimika, gesta, tén hlasu
atd.) a to, co nam a o nas (tfeba i za nasimi zady) rikaji, jsou spise reakci na nase
chovani nez projevem jejich Spatnosti.

Cenné informace muzeme ziskat pfimym dotazem sméfujicim k lidem kolem
nas. Ptat se mizeme v urcité situaci dalsich ucastnikd na to, jakym dojmem jsme
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na né pusobili, i na to, jak obecné podle jejich ndzoru piisobime. Bez povsimnuti
bychom neméli nechat zejména kritické soudy téch lidi, ktefi k nam maji pratelsky
vztah, protoze na jejich vytkach nejspi$ néco bude. (Tady pozor na uvedené obranné
mechanismy!) Stejné tak mizeme vétsi vahu prisuzovat pfipadnému ocenéni nasich
prednosti lidmi, ktefi nas prilis v oblibé nemaji, nez chvale lidi nam blizkych.

Uzitecné byva vritit se k nékterym udélostem, v nichz jsme se podstatné pro-
jevili, i pozdéji. S urcitym ¢asovym odstupem se vSe muze jevit jinak. Zejména
véci pivodné prozivané negativné mnohdy po ¢ase vnimame jinak, dokonce v nich
byvame schopni nalézt humorné stranky. Vzpomerte jen na néjaké minulé trapné
zazitky, které s odstupem casu uz vlastné prestaly ptsobit trapné. Po uplynuti néjaké
doby miizeme své projevy posoudit co do jejich pfimérenosti, vhodnosti pro dané
okolnosti i co do jejich efektu lépe a s nadhledem.

Namisté je vSimnout si, zda se u nas neprojevuji tendence k chovani urcitého
typu Castéji v riznych situacich (napf. nemame-li castéji, nezje bézné, sklony k po-
drazdéné reakci na jakykoli naznak kritiky). Mohlo by jit ne o odpovidajici reakci,
ale o sklon k urcitému zptisobu reagovani viibec a pfi casté realizaci a upevnéni
daného sklonu o urcitou vlastnost (v nasem prikladu vztahovacnost, nedttklivost,
nedostatek sebekritiky apod.).

Zpétné hodnoceni drivéjsich udalosti si miZeme usnadnit, budeme-li si je ales-
pon stru¢né zachycovat pisemné, a to kamkoli - od prostého klasického denicku
po viceméné sofistikovana zaznamova schémata v osobnim pocitaci ¢i notebooku.

Vzhledem k ¢asto pocitovanému nedostatku ¢asu staci jen stru¢ny nastin okol-
nosti a popis nasich pocitt a jedndni. Kdo to zkusi, mozna bude prekvapen, kolik pri
pozdéjsi bilanci odhali tfeba nezadoucich pociti nebo projevii, které by jinak jeho
pozornosti unikly (to zaridi spolehlivé obranné mechanismy). Opravdu se ukazuje,
Ze svou pamét nemuzeme precenovat. Proto je dilezité registrovat své projevy i pocity
pravidelnéa pravidelné je bilancovat, napiiklad jednou za den nebo za tyden. Takové
shrnuti' mize byt dobrym voditkem i pfi sebepoznavani v dlouhodobé perspektive.

Poznavani dlouhodobéjsich osobnostnich charakteristik je narocné nejen z hle-
diska casu, ale i vzhledem k potfebné systemati¢nosti. Nesystematicky, pojmové ne-
ujasnény postup bez smysluplnych a jasnych kritérii snadno podléha neopravnénym
generalizacim a vysledek pak byva notné zkresleny.

Dalsi informace z okoli

Kromé sebereflexe a informaci od druhych lidi mohou byt jistym voditkem pro nase
sebeposuzovani také riiznd vice ¢i méné oficialni hodnoceni nasich ¢inti a dosazenych
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vysledkd, jaké poskytuje skola, ucast v rtiznych soutézich apod. Prospéch ve skole
a uspésné absolvované vzdélani pres véechny jednotlivé problémy nelze pfi sebe-
posuzovani zcela pominout. Obecné vzato, obsahuje mnohdy podstatné informace
o nasich schopnostech i o nékterych dalsich vlastnostech, zejména ve vztahu ke zvla-
dani obtizi a k vykonu. Mnohé muze napovédét také uplatnéni v zaméstnani a osobni
kariéra. Jednotlivé netuspéchy lze skutecné mnohdy pricist na vrub ,,objektivnich
problému“. Chybu vsak neudéla ten, kdo se dtisledné zamysli i nad tématem ,,muj
vlastni podil na netuspéchu®.

6.1.2 Na co sebepozorovani zamérit

Pojmem, ktery oznacuje lidského jedince jako celek, je osobnost. V bézném jazyce
se vyraz ,osobnost pouziva pomérné ¢asto — ale nikoli v jednotném vyznamu. Né-
kdy se o osobnosti mluvi jako o vyznamném, silném jedinci schopném ovliviiovat
ostatni. Jindy tento termin postihuje charakteristické shodné znaky prislusnika
urcité populacni skupiny - osobnost herce, sportovce, osobnost muze, zeny apod.

Pouzivaji se i dal$i pojmy jako ,,jedinec” (pfislusnik rodu Zivych bytosti) ¢i ,,0s0-
ba“ (konkrétni jedinec nebo subjekt pravnich ikontl) apod. Pro uzivani terminu
»0s0bnost* ve védé jako odborného terminu ovsem plati zvlastni a prisnéjsi pravidla
nez pro béznou fec. Véda usiluje o presné a uplné vymezeni pojmi odpovidajici
prisludné teorii, coz je vSak mnohdy znacné nesnadné, a jak jiz bylo uvedeno, ne
vzdy se to uspokojivé dafi. V psychologii existuje velké mnozstvi pokusi o definici
osobnosti. Zduraznuji rznad hlediska a stranky (napf. Paulik, 2004).

Pro nas je dilezité, Ze pojmem ,,osobnost“ se charakterizuje lidska bytost jako ce-
lek se vSemi znaky, které k ni patfi. Tento celek je viceméné usporadany (integrovany).
Zminéné uspofdadani ma pro kazdého jedince individudlni, u jinych neopakovatelné
znaky iznaky, které jsou podobné nebo spole¢né pro vétsi skupiny lidi, pripadné pro
vSechny lidi. Pro oznaceni toho, co je vtomto usporadani relativné stalé, co pretrvava
na pozadi riznych promén, se v psychologii pouziva termin struktura osobnosti.
Chceme-li vyjadrit charakter a pribéh psychickych déjt, hovori se o dynamice.
Jednotlivé psychické procesy, které zacinaji, probihaji a kon¢i v urcitém case a za
urcitych vnéjsich okolnosti, jsou ovlivnény kromé téchto okolnosti dlouhodobymi
strukturalnimi charakteristikami jedince. Pro jejich poznavani je tcelné zabyvat se
jednotlivymi (predevsim témi zakladnimi a dulezitymi) slozkami ¢ili ,,stavebnimi
kameny“ osobnosti a jejich funkci v nagem zivoté. V konkrétnich situacich i pti po-
znavani pomeérné ustalenych osobnostnich vlastnosti si miizeme klast otazku, ktera
slozka u mé v mém jednani a prozivani momentalné nebo dlouhodobé prevazuje.
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Systém popisujici osobnost, vytvofeny na bazi soucasnych psychologickych
poznatki, zahrnuje vice drovni a slozek. Jednotlivé slozky jsou zpravidla chapany
tak, aby je bylo mozno v né¢jaké vétsi nebo mensi mire nalézt u kazdého normalniho
¢lovéka. Pro nase ucely by pfi urcitém zjednoduseni mohl mit dvé zakladni roviny, na
nichz Ize osobnost posuzovat: vnéjsi obraz a vnitfni slozky, které 1ze jeste dale clenit.

Pro podrobnéjsi hodnoceni jednotlivych slozek osobnosti i aktualnich projevi
je mozno vyuzit §kal s moznosti odstupnovani jednotlivych posuzovanych velicin.
Posuzovany jev mize byt chapan jako jednodimenzionalni veli¢ina, zahrnujici jeji
minimalni, primérnou a maximalni hodnotu, nebo bipolarni (dvoupdlova) veli¢ina
se dvéma protikladnymi dimenzemi. Na jednom po6lu je maximum jedné (a mini-
mum druhé) a na druhém, opa¢ném poélu je maximum druhé dimenze. Uprostied je
pak stav, kdy nepfevazuje ani jedna z nich, ¢ili stav, kdy jsou zastoupeny obé dimenze
stejné a jsou v pomyslné rovnovaze.

K danému ucelu se pouzivaji i $kaly grafické, na nichz nejsou stupné vyznaceny
a jen se podle odhadu hodnotitele oznaci prislu§na mira dané veli¢iny jako bod na
vodorovné ose v ur¢ité vzdalenosti od kraje, ktera odpovida dané mite. Je také mozné
pouzit predem pripraveny seznam adjektiv vyjadfujicich lidské vlastnosti, z nichz
vybirdme ty, které jsme u sebe shledali.

Presnéj$i informace o své psychice i stavu vlastniho organismu lIze ziskat na
zakladé odborného posouzeni psychologa ¢ilékare. Hloubka i rozsah informaci od
téchto odbornikl samoziejmé zavisi na tcelu, trvani i pouzitych metodach odbor-
ného vysetfeni.

6.1.3 Vnéjsiobraz osobnosti

Realisticka-predstava o vlastnim zevnéjsku md z pohledu zvladani zatéZe vyznam
predev$im'v souvislosti s interpersonalnimi vztahy, které ovliviuji chovani lidi vici
ndm dalezité, napriklad pro vznik a priibéh mezilidskych konfliktt nebo pro socialni
oporu. Pii posuzovani vlastniho zevnéjsku je tedy v tomto smyslu podstatné udélat
si predstavu, jak pisobime na lidi ve svém okoli. Zdkladem muze byt jiz pouhy
pohled do zrcadla nebo na fotografii a riizné vizualni zaznamy. Dtlezité ptitom je
rozliSeni fakti (télesné rozméry, hmotnost, barva o¢i, vlasti, mnozstvi vlasd, tvar hla-
vy apod.) a jejich subjektivniho hodnoceni, které pripada v uvahu. Podstatnou roli
pri vytvareni percepci podlozeného dojmu (u kterého casto pretrvava jeho podoba
zformovana pti prvnim kontaktu) o nds sehrévaji napadné znaky v télesném vzezte-
ni a vyrazovém chovani, které ostatni lidi zaujmou tim, Ze jim pfipadaji vyjimecné,
odlisné od ostatnich svymi rozméry, formou, barvou apod. Pfitom, jak je znamo ze
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zkus$enosti, nékteré ¢asti lidského zevnéjsku budi zvysenou pozornost a byva jim také
pric¢itan urcity psychologicky vyznam (napf. barva oci ¢i vlast, tvar ast a obliceje).
Problémy mohou zptisobovat naptiklad pihy, akné, silhani, ples, deformace a dis-
proporce v obliceji (velky nos, nesoumérna usta), odstavajici usi, vyraznd obezita.

Vnéjsi obraz osobnosti utvareji znaky, jako je zevnéjsek, jeho uprava; vyrazové
projevy, mimika, gesta, drzeni a pohyby téla spolu s hlasovymi projevy jsou tim, co je
bezprostfedné dostupné ostatnim lidem jiz pti prvnim kontaktu. Upravou zevnéjsku
muzeme sledovat rtizné cile (napf. byt nendapadny nebo naopak budit pozornost,
provokovat lidi kolem k ur¢itym reakcim).

Télesné vzezieni vychazi jednak z konstitu¢niho zakladu, ktery v podstaté ne-
muzeme zasadné ménit, jednak ze zamérné upravy. Ke konstitu¢nim znakiim patri:

« tvar hlavy a obliceje, barva o¢i, mnozstvi, sila a barva vlasii (tu ovsem relativné
snadno uméle ménit Ize);

o vzrist a télesnd vyspélost;

« stavba kostry, rozlozitost a télesné proporce.

Vyrazové chovani

Pro ucely sebeposuzovani je vhodné dodrzet bézné déleni vyrazovych projevii na
verbalni a neverbalni. Pfitom véechny zminéné psychologické poznatky vychazeji ze
zobecnéni jednotlivych zkusenosti. V konkrétnich ptipadech je tieba vzdy respek-
tovat dané podminky. Jinak se nevyhneme i zavaznym omyltim.

Verbalni projevy

Zde se budeme zabyvat projevy hlasovymi. Grafické projevy, jejichz seriézni analyza
vyzaduje diikladnou specialni pripravu, ponechavame stranou. Obsahova stranka
verbalnich projevii odrazi troven vzdélanosti, vseobecny prehled (rozsah a hloubka
znalosti), slovni tvofivost (mnozstvi a pestrost pouzivanych slov), zajmovou a hod-
notovou orientaci mluvéiho (o ¢em hovori, ¢emu dava prednost, jak ¢asto mluvi
o sobé a v jakém smyslu) a jeho aktualni potfeby i dalsi psychické stavy (vyjadtuje
naprt. hnév, radost, strach). Z formalniho hlediska se pfi sebepoznavani zabyvame
zvukovymi charakteristikami hlasu i mnozstvim a délkou vlastnich promluv.
Ptipomenme si, Ze lidé kolem vnimaji zvuk naseho hlasu ponékud jinak nez my
sami (jejich dojmy nam muze priblizit zvukovy zdznam). Na vytvareni jejich dojmu
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o nas se podili i sila a vy$ka naseho hlasu, jeho barva, intonace, ladéni, rytmus
i rychlost nasi imluvy.

Napriklad silny, zvucny, pfipadné hfmotny hlas nebo ktik snadno vytvari dojem
zivotni energie, ale také horsiho sebeovladani, zlosti, snahy prosadit se za kazdou
cenu. Silny hlas rovnéz mutize byt diisledkem nejistoty, strachu a snahy je zastrit.
Oproti tomu tichy hlas az $epot navozuje spise predstavu o opatrnosti, nesmélosti
¢i strachu hovoriciho a nékdy i o jeho nejistoté nebo snaze néco utajit.

Vyska hlasu je zejména u muzi podminéna vyvojem. Muzsky hlas je podle vysky
odstupnovan od vysokého k hlubokému: fistule - tenor — baryton - bas, Zensky:
sopran — mezzosopran — alt. Nezapomenme, ze zvy$ovani hlasitosti miize napo-
sluchace pusobit rusivé také v disledku zvyraznéni vysky, pripadné hloubky hlasu
az do nepfijemné polohy.

Barva hlasu se jako kvalita charakterizuje obtizné, i kdyz je dobre slysitelna. Je
ovlivnéna stavbou hlasového organu i aktualnim psychickym stavem. Hlas co do
zbarveni mizeme hodnotit s pouzitim $kal jako jemny-drsny, mékky-tvrdy, jasny-
zastreny, pevny-traslavy atd.

Neékteré z téchto charakteristik hlasu se ve stavu psychického vzruseni zvyraz-
nuji. Intonace je dana jednak zvySovanim a‘snizovanim hlasu, jednak pomérem
pouzivani samohlasek a souhlasek. Vyvazena, ustdlend intonace mize byt pfizna-
kem vécného racionalniho uvazovani a sebeovladani. Jindy vsak, zejména je-li
monotdnni, svéd¢i spise o netecnosti a nudé, nebo dokonce o vniténi prazdnoté
a citové oplostélosti.

Proménliva intonace béhem vypovédi muze byt davana do souvislosti s vnitini
dynamikou, se zaujetim provéc (radostnym nebo zlostnym). Intonaci se také dotvari
celkovy smysl vypovedi.

Celkové ladéni naseho hlasu souvisi s jeho barvou i intonaci. Na nase okoli mtize
plsobit jako uvelnény ¢i stisnény, vesely ¢i smutny, pfipadné vazny, pratelsky nebo
nepriatelsky, pfirozeny ¢i nepfirozeny, upfimny nebo neupfimny, vzruseny ¢i klidny,
zaujaty ¢i lhostejny atd.

Podle rytmu (¢lenéni) Feci se rozlisuje fe¢ plynula (aktivita, uvolnéni, dobra
znalost véci apod.) a preruSovand. Ndhlé prestavky mohou byt pricitiny na jedné
strané uvazovani ¢i sebeovladani, ale na druhé strané i rozpakim, vahavosti, obavam,
neznalosti, pripadné afektovanosti a nekoncentrovanosti.

Rozdily mezi lidmi v tempu feci spadaji na vrub jednak kultury (zvyky, nareci),
jednak aktualni situace (prostredi, ucel feci) a v neposledni radé také individuality
mluvciho.

Rychla fe¢ mtize byt navozena vice faktory, naptiklad prebytkem vnitini energie,
nedostatkem sebeovladani, vnitfni jistotou, znalosti tématu a silnym zajmem o né
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(ale i nezajmem az nechuti k nému — mluvici to chce mit co nejrychleji za sebou),
vzru$enim (radostnym i nepfijemnym).

Pomala fe¢ muze signalizovat na jedné strané rozvaznost, zdrzenlivost a se-
bekontrolu, na druhé strané vahavost, nejistotu az depresi, skromnost, pomalost
mysleni, nedostatek znalosti.

Mnohomluvna upovidanost, projevujici se ¢astymi zasahy do hovoru ostatnich
a nékdy az nekone¢nym hovofenim, byva vyvoldna dynamickym (cholerickym,
pripadné sangvinickym) temperamentem, egocentrismem, silnou potiebou budit
pozornost, snahou prosadit se, zvy$enym sebevédomim, upfimnosti a otevrenosti,
ale i nedostatkem vnitini kazné, taktu, agresivitou apod.

Malomluvnost miize byt vysledkem sebeovladani, rozvaznosti i zvy$ené opa-
trnosti az bazlivosti a nedivéfivosti, trémy, nedostatku sebedavéry ¢i znalosti, ale
i nezdjmu nebo nechuti vii¢i ostatnim pfitomnym.

Neverbalni projevy

Neverbalni vyrazové projevy vyrazné zasahuji do lidské komunikace, nékdy maji az
neocekavany efekt vzhledem k tomu, ze si je mnohdy plné neuvédomujeme a ne-
mame je pod kontrolou. Lidé nezfidka bezprostfedné reaguji na pohyby nasich
o¢i, mimiku obliceje, gesta, ¢etnost a rozsah télesnych pohybt (kinezika), polo-
hu a drzeni téla (posturologie) i na nase pripadné dotyky a prostorovou distanci
(proxemika), kterou vii¢i nim dodrzujeme. Pfitom vnimaji také nékteré probihajici
tyziologické déje — zrychleny dech, poceni, zblednuti ¢i z¢ervenani, ¢asté polykani
nahromadénych slin atd.

Individualni zvlastnosti neverbalnich vyrazovych projevti vychazeji bud z na-
$ich trvalejsich vlastnosti (zejména temperamentu), nebo z aktudlniho psychické-
ho stavu (zajem, pohoda, rozruseni, inava, nemoc, uraz apod.) a z momentalnich
zamért. Vyrazové projevy mohou byt imyslné provadény urcitym zptisobem ¢i
potlacovany. Casto byvaji netimyslné a jen malo (dodate¢né) nebo viibec uvédo-
mované. Nékdy jsou natolik nutkavé, Ze jejich ovladnuti mtze byt dokonce nad
nase sily.

Pozornost okoli vyvolavaji zejména napadné pohyby, které 1ze dat do souvislosti
s aktudlnim dénim. Lidé, ktefi nds prave posuzuji, se zpravidla zaméfuji na oci, usta,
Celo a nos, dale na ruce, nohy a celé télo. V$imaji si pohybti pfi rozhovoru, chize,
drzeni téla pfi sezeni, pohybu pfi jidle, zdraveni apod. Hodnotime-li vlastni never-
balni projevy sami, méli bychom brat v uvahu predevsim to, ¢im se v téchto proje-
vech podobame ostatnim lidem a ¢im jsme odli$ni, co na nich mtize byt v rtiznych
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situacich napadné, zda jsou pfiméfené okolnostem, zvyklostem a odpovidaji nasim
predstavam a potfebam. Dobrou pomiickou pro posuzovani vlastniho neverbalniho
chovani mohou opét byt skaly, naptiklad pfimérené-neptriméfené, vyrazné—nevy-
razné, prirozené-neprirozené, napadné-nendpadné, bohaté (mnohotvarné) — chudé
(jednotvarné), klidné-vzrusené atd.

6.1.4 Vnitfni slozky osobnosti

Nase psychika ma své jedinecné neopakovatelné znaky, jimiz se lisi od ostatnich
lidi (kazdy mame urcité jedinecné zkusenosti, pocity, myslenky a poznatky) i znaky
spole¢né nebo podobné vice lidem, pfipadné ¢lovéku jako takovému.

Na projevy, které jsou pro nas vice ¢i méné typické, které nas charakterizuji dlou-
hodobé (protoze se béhem naseho zivota prili§ neméni), je dobre pohlizet v kontextu
nasi osobni historie. Ziskali jsme je béhem svého Zivota za vzdgjemného pilisobeni
nasi psychiky a vech vnéjsich vlivi.. Jako systematické voditko pro sebepoznavani
muze poslouzit nasledujici obecné popisné schéma zahrnujici vykonovou kapacitu,
zamérenost, temperament, povahu a integrativni funkci.

Vykonova kapacita

Vykonova kapacita nasi‘osobnosti je dana tim, co dokazeme, ¢eho jsme schopni,
co umime. Pro jeji sebepoznavani vyjdeme ze zamysleni nad svymi schopnostmi,
dovednostmi a védomostmi. Schopnostmi rozumime potencialni predpoklady k ur-
¢itym vykontum, tedy to, ¢eho bychom za urcitych okolnosti (pile, snaha, ptiznivé
vnéjsi podminky) mohli dosdhnout, co ndm umoznuje néco se naucit a dobfe to
délat. Schopnosti jsou také faktorem, ktery rozlisuje uroven vykonu jedincd, je-
jichz uceni je zhruba podobné. V tomto smyslu na né Ize nahlizet jako na urcity
ramec nebo meze nasich vykonovych moznosti ¢ili ¢lovék nemuze udélat vic, nez
je schopen, ale mtize ovSem udélat méné, nez na co ma predpoklady. Dovednosti
jsou tim, co ¢lovek z potencialu svych schopnosti dokaze (v podstaté spolehlivé)
realizovat za béznych okolnosti v ¢innosti ¢ili co skute¢né umi. V oblasti poznavani
se v tomto smyslu hovori o védomostech (co znd). Vztah védomosti a dovednosti
vsak neni jednoznacny. Je fada véci, jez zname (teoreticky), ale které nedokazeme
délat. Schopnosti jsou vysledkem rozvijeni vrozenych vloh v danych podminkach
v ¢innosti a u¢enim. Mame-li soubor schopnosti zvlast dobie rozvinutych ve pro-
spéch urcitého vykonu, hovori se o nadani ¢i talentu.
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Chceme-li podrobit zkoumani vlastni schopnosti v souvislosti se zvladanim

riiznych narokii, mizeme si slozitou situaci zjednodusit jejich roz¢lenénim do
nékolika tfid:

Pohybové schopnosti (psychomotorické) - k zakladnim patfi schopnosti kondi¢ni,
koordina¢ni a smiSené (dfive se sem radily sila, rychlost, obratnost a vytrvalost).
Senzorické schopnosti - ¢leni se podle jednotlivych smyslovych organti na zra-
kové, sluchové, ¢ichové, chutové, hmatové. Posuzujeme je pfi riznych prilezitos-
tech i prostfednictvim srovnani s jinymi lidmi. Pfipadné pochybnosti o normalni
funkci zraku ¢i sluchu lze provérit pomoci lékarského vysetfeni. Specifickou
senzorickou schopnosti je hudebni sluch. V souvislosti se senzorickymi schop-
nostmi lze brat v ivahu také schopnost koncentrace pozornosti, jejiZ vyznam
roste zejména v situacich, kdy na nase vhimani piisobi riizné rusivé vlivy.
Verbalni schopnosti umoznuji rozliSovat a chapat jazykové symboly pti naslou-
chani a ¢teni a jejich tcelné pouzivani v pisemné a slovni komunikaci. Prislus-
nym indikdtorem pro posuzovani je aktivni a pasivni slovni zasoba, plynulost,
pohotovost a vystiznost vyjadifovani vlastnich myslenek a porozumeéni vyjadieni
jinych osob. Verbalni schopnosti se spoluse schopnosti uplatnovat mimoslovni
sdélovaci prostiedky (zejména mimiku a gesta) a rozumét jim a s dovednosti
srozumitelné artikulovat a regulovat silu, barvu i intonaci hlasu fadi ke komu-
nika¢nim schopnostem dilezitym pro socialni vztahy.

Matematické schopnosti < schopnost chapat souvislosti ve vztazich a jejich ¢i-
selnych vyjadrenich. Podebné jako schopnosti technicko-konstruktivni mohou
mit urcity vyznam pfi fedeni nékterych specifickych problému a pfi utvareni
zdjmovych aktivit v ramci odpocinku.

Intelektové schopnosti

Jak bylo uvedeno v pasazi o kognitivnich aspektech adaptace, pojem ,,inteligence®

souhrnné charakterizuje obecnou kvalitu mysleni, ovliviiujici mimo jiné dtlezitou

schopnost fesit problémy a zvladat rizné ukoly. Uvazovani o své vlastni inteligenci
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lze optit o zamysleni nad:

chapavosti, divtipem, schopnosti vhledu, tj. jak dokdzeme postfehnout, vyvodit
i pochopit podstatné souvislosti a vidét je pripadné také v novém svétle, jinak
nez dosud, proniknout dale nez ke zfejmym strankam véci a jevl (schopnost
proniknout pod povrch, ,,¢ist mezi radky®);
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 schopnosti abstraktniho mysleni, stanoveni podstatného a odliseni od nepod-
statného;

 prizpusobivosti vii¢i zméndam a novym podminkam;

« schopnosti ucit se véetné uméni poucit se z vlastnich i cizich chyb.

Urcity obraz o vlastni inteligenci nam skyta (podobné jako u fady jinych schop-
nosti) $kolni hodnoceni, zejména v pfedmétech vyzadujicich logické uvazovani,
samostatné vyvozovani zavéri, chdpani vztahi a souvislosti a feseni riznych pro-
blému. Opfit se mizeme také o pracovni uplatnéni, pfipadné o srovnani vlastnich
vysledku v rtiznych oblastech s vysledky jinych osob.

Pfi posuzovani ucenlivosti a schopnosti adaptivniho vyuzivani a deplnovani
védomosti mohou jako pomiticka poslouzit i rizné vzdélavaci kvizy, védomostni
soutéze, krizovky atd.

Specifickym nastrojem zjistovani inteligence jsou psychologické testy. Ty mnohdy
poskytuji vyjadreni intelektovych schopnosti prostfednictvim ¢iselného tidaje IQ.
U modernich testt toto ¢islo udava predevsim srovnani vysledki dosazenych v urcitém
testu s vysledky, kterych v tomto testu dosahuje stejné stara (pripadné stejné vzdélana)
populace, a prisné vzato nic vic. Pfedpoklada se ovSem, ze ukoly, které ma testovany
jedinec fesit, vyzaduji vyuziti urcitych schopnosti, €ili Ze testové ukoly reprezentuji my-
$lenkové pochody, které se uplatnuji prizvladani béznych pozadavkit denniho Zivota.
To by znamenalo, ze jedinci uspésné je fesici jsou Gspésni i v zivoté. Ziejmé to plati jen
priblizné. U nékterych testll se také muize projevit predchozi zkusenost s podobnymi
ulohami a cvik. I u nas jsou-dnes dostupné knizky zabyvajici se testovanim vlastni
inteligence podrobnéji a umoznujici si vlastni inteligenci zméfit. Pfisné vzato, nelze
jednoduse srovnavat 1Q dvou lidi, neni-li zjisténé stejnym testem. Adekvatni informaci
o vlastnim intelektu lze nejspolehlivéji ziskat od vyskoleného psychologa. Ukazalo se
také, Ze vysledky jednoho ¢lovéka i pii pouziti riiznych verzi stejného testu nemusi
byt vzdy stejné, ale mohou kolisat i ze dne na den. IQ se také bézné méni s vékem.

Je tedy zfejmé, Ze testové vysledky nelze precenovat. I1idé s vysokym IQ mohou
v praxi selhat a neni zarucena jejich konstantni vysoka vykonnost. Naopak ani re-
lativné nizké IQ nemusi u nékoho znamenat neschopnost fesit problémy bézného
zivota. Psychologové uvadéji, ze IQ se na uspésnosti vykonu podili jen asi 20 %.
Zbyly podil pripada na mnoho dalsich vnitfnich jevii (motivace, viile, koncentrace,
aktualni psychosomaticky stav apod.) i vnéjsich okolnosti.

Neptiznivé vnéjsi okolnosti mnohdy optimalnimu uplatnéni intelektového po-
tencidlu brani. Proto je pro zZivot dilezZité spise nez IQ samotné urceni té ¢asti inteli-
gence, kterou ¢lovék dokaze vyuzit i za nepfiznivych okolnosti pfi ptisobeni mnoha
rusivych vlivi (a¢inna kapacita rozumu, o niZ jsme se jiz zminili). Nase uc¢inna
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kapacita rozumu se zvy$enou mérou projevuje ve slozitych situacich, poznamena-
nych zpravidla nedostatkem potiebnych informacii ¢asu. O jeji dobré urovni muze
svédcit tspéch v naro¢nych dynamickych profesich s vysokou mirou neznamych
ukolu a vysokou odpovédnosti.

Pti sebehodnoceni je mozno uplatnit rozliSeni inteligence na teoretickou, prak-
tickou, socidlni, emociondlni (ve vztazich k lidem a k vlastnim emocim), moralni
apod. (srov. Blatny a kol., 2010). Podrobnéji se témito otazkami zabyva oddil 1.4.

Vysoka emocionalni inteligence je dobrou zdkladnou pro emo¢ni management —
tedy celozivotni hospodareni s vlastnimi emocemi, podobné jako v ekonomii s fi-
nancemi, lidskymi zdroji apod.

Tviirci schopnosti

Kreativita jako psychicky fenomén se spojuje s tvorenim néé¢eho nového, origi-
nalniho a soucasné spolecensky uzitecného. Jako osobnostni kvalita je tvorivost
zalozena na rtiznych schopnostech a prolina celou oblasti poznavaci i produktivni
aktivity clovéka.

Zjistovani tvarcich schopnosti je obtizngjsi, nez je tomu u fady dalsich psychic-
kych znaki. Dostupnych psychologickych testti tvofivosti je pomérné malo a jejich
vyhodnoceni byva komplikované.

Tvofivé milize byt nase vidéni okolniho svéta (citlivé na ¢etné nendpadné, ale
podstatné detaily), predstavovani (s tviir¢i fantazii umoznujici pretvaret vjemy i pro-
dukovat zcela nové predstavy) i mysleni (bohaté, nové, dosud neznamé myslenky
a napady), které se pak vétsi nebo mensi mérou uplatnuje v nasem jedndni i jeho
vysledcich. Je-li nase jednani podnikanim, pak v ziscich.

Pti zamysleninad vlastni tvofivosti mizeme vyjit ze slozek, které v této souvislosti
byvaji odborniky ¢asto zminovany (srov. Nakone¢ny, 1997):

« Senzitivita - citlivost pro problém, schopnost rozpoznat jej i predvidat moznost
jeho vzniku a vyvoje, spojena se schopnosti vidét véci a jevy v celkovém systému
vztaht a se schopnosti rozlisit jejich podstatné a nepodstatné stranky.

 Restrukturace - schopnost proniknout pod povrch toho, co je zfejmé, hloubéji
do dané situace, a vidét v ni nové vztahy a souvislosti, stavajici usporadani prvka
v mysli preskupovat a ménit dosud pouzivané postupy.

o Flexibilita - pruznost, schopnost ménit zptisoby mysleni, pfekonavat zabéhané
stereotypy, roz$irovat a doplnovat stavajici informace, neustale obohacovat prijata
feSeni o nové prvky, metody, postupy.
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o Fluence - tzce souvisi s flexibilitou a je zalozena na schopnosti plynule uvolnit
a produkovat pestry a bohaty tok napadii, myslenek, riznych variant postupt
a reSent.

 Originalita - je zalozena na schopnosti objevovat nové vztahy a souvislosti mezi
jevy na prvni pohled neziejmymi a produkovat zvlastni, nové, neobvyklé, dosud
neznamé, netradi¢ni napady. Pro originalitu je pfizna¢né volné zpracovavani
informaci v myslenkach presahujicich ramec zvyklosti a myslenkové experi-
mentovani. Pfi posuzovani originality rtiznych individualnich vytvoru se casto
zduraznuje kritérium jejich spolecenské hodnoty ¢i pfinosu (existuje fada piivod-
nich neottelych napadd, které vsak nic podstatného lidem neprinaseji, a za twircéi
se také zpravidla nepovazuji ani produkty, které, a¢ ptivodni, svou destruktivni
povahou ohrozuji lidi a pfinaseji jim $kody).

« Elaborace - je jakousi praktickou, pro bézny Zivot dilezitou strankou tvofivosti.
Spociva ve schopnosti uvedent tviiré¢ich myslenek do zivota v danych podmin-
kach. K tomu byva potfebné propracovat napad do detailti, promyslet jeho prav-
dépodobné disledky, predvidat obtize a predchdzet jim podle potieby upravami
azménami tak, aby byla mozna tspésna realizace. Konkrétnim prikladem muze
byt SWOT analyza zabyvajici se pfednostmi, nedostatky, pfilezitostmi a moznym
ohrozenim v souvislosti s urcitym jevem.

Voditkem pfi posuzovani své tvorivosti podle uvedenych stranek mize byt srov-
nani vlastni situace se znamymi lidmi z naseho okoli.

Pamétové schopnosti

Pamét, chapand jako schopnost, je vlastné nezbytnd pro veskerou mentalni ¢innost.
Nebylo by bez ni mozné nejen ucit se a ziskavat zkusenosti, ale ani uvazovat, chapat
vztahy a fesit problémy, hodnotit situaci a komunikovat s lidmi.

Rozlisuje se nékolik druhti paméti — podle riiznych hledisek. (Napriklad podle
délky trvani uchovanych informaci pamét kratkodoba, ptipadné ultrakratkodoba,
uchovavajici aktualni poznatky jen nékolik sekund az minut, a pamét dlouhodoba.
Podle druhu zapamatovaného obsahu muize byt pamét pro symboly, ¢isla, slova,
udalosti, pamét emocionalni, zrakova, sluchova, motoricka atd.) V bézném zi-
voté se také rozlisuje pamét mechanicka a pamét logicka, zalozena na logickych
vazbach.

Predstavu o své paméti si vytvarime na zakladé uspé$nosti snahy vybavit si po-
trebné informace v pravy cas.
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Zameérenost

Zamérenost na$i osobnosti je dana tim, co si pfejeme, o¢ usilujeme, co chceme a ne-
chceme. Podnécovani aktivity na tomto poli se v psychologii i v bézné feci oznacuje
jako motivace. Vnitini pohnutky naseho jednani (to, co mu dava smysl a smér) jsou
motivy. K aktivité se motivujeme sami, ovSem pfitom nas vice ¢i méné silné ovliv-
nuji vnéjsi podminky tak, Ze v urcitém sméru toho délame hodné, malo nebo nic.
Zpravidla jsme ¢inni, kdyz nam to umoznuje ziskat néco prijemného, pripadné si to
udrzet, nebo se zbavit néc¢eho neprijemného (nebezpec¢ného) ¢i se tomu vyhnout.

Potieby

Potfeby jsou zakladnim vnitfnim motiva¢nim ¢initelem. Pro nase tcely vyuzijeme
jejich tfidéni od znamého amerického psychologa A. H. Maslowa (1954):

« Potfeby fyziologické - kyslik, potrava, voda, pohyb, sex, teplo atd. ¢ili potieby,
jejichz uspokojeni je nutné pro zachovani spravné funkce naseho organismu
a zivota viibec. Fyziologické potreby maji cyklicky prabéh. Vzdy za urcitou dobu
po uspokojeni se znovu ohlasi. Jejich naléhavost se s délkou neuspokojeni nékdy
zvysuje do té miry, Ze mize dalsi potfeby na cas i prehlusit.

« Potfebabezpeci - jistota, stabilita, fad, spravedlnost, moznost dovolat se ochra-
ny, moznost délat véci svym osvédéenym zptisobem.

« Potfebalasky - soundlezitost, nékam patfit, naklonnost, socialni kontakt, prijeti.

« Potfeba uznani — dosahovat uspéchu, byt vykonny, prestiz.

» Potfeba seberealizace - védét, moci, dokazat, projevit své vlastni ja, uskute¢nit
své moznosti, odlisit svou individualitu.

Potteby se promitaji do dalsich vnitfnich motiva¢nich ¢initeltt (motivac¢nich
dispozic), jako jsou zajmy, hodnoty, postoje. O vlastnich potiebach, zajmech a hod-
notach si délame obrazek na zakladé svych vnitfnich tendenci ve vztahu k vécem
a lidem a na zakladé svého chovani viic¢i nim. Jinymi slovy, posuzujeme je podle
toho, jakeé lidi a véci si vybirdme a jakym se snazime vyhnout.

Predstavu o zdvaznosti ¢i intenzité urcité potfeby miizeme také ziskat na zakladé
toho, jak Casto se jejim pfedmétem zabyvame v mysleni a hovoru, co jsme ochotni
pro jeho dosazeni délat a za jakych okolnosti (napt. jaké jsme schopni prekonavat
prekazky a snaset nepohodli), ale i podle intenzity pocitu zmaru, nespokojenosti
(frustrace) ¢i miry hnévu v pripadé, Ze uspokojeni dané potreby bylo aktualné zne-
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moznéno. K tomu je ovéem nutné diikladné identifikovat, o kterou potfebu vlastné
$lo. Pomérné snadné to muize byt u fyziologickych potieb (napt. hlad ¢i chut na jidlo,
které zrovna nemiizeme mit, vzroste). SloZitéjsi je to u dal$ich potfeb. Az pecliva
analyza odhali pricinu naseho rozladéni, kdyz nam naptiklad lidé ve spole¢nosti
nevénuji pozornost (ackoli se o to snazime). Rozladéni muze spocivat ve frustraci
nasi potieby uznani, pfipadné lasky ¢i seberealizace.

Sebehodnoceni potieb komplikuje skutecnost, Ze to, co potiebujeme, vétsinou
neni konkrétni predmét, nybrz spise jeho jisté kvality ¢i vlastnosti. Hlad naptiklad
miizeme nasytit nejriznéj$imi pokrmy (navic ¢im je vétsi, tim méné ndm zalezi na
jejich druhu a koneckonct i kvalité). Na druhou stranu konkrétni predmét nebo
udalost muze uspokojit soucasné vice potfeb najednou (jedna jedina soucast odévu
soucasné zahfeje i umoziuje prezentaci vlastniho vkusu, vztahu k médé, ekonomic-
kého postaveni atd.).

Postoje, zdjmy, ndzory, hodnoty

Postoje zpravidla vyjadfujeme ve svych nazorech na véci kolem a ve vybérovém
chovani. OvSem ne kazdy vysloveny nazor a ne kazdy projev chovani musi nutné
odrazet nasi jednozna¢nou motivaci.I diky tomu se nékdy nevyzname v pric¢inach
naseho konkrétniho jednani. Dlouhodobym sledovanim téchto projevii i vnitfnich
tendenci v riznych situacich v§ak mtzeme ziskat dobré podklady pro poznavani
vlastni zamérfenosti.

Za druh postojti jsou nékdy povazovany zajmy, které jsou priznacné pozitivnim
vztahem ke svému predmétu (postoje mohou byt kladné i zaporné, pripadné neu-
tralni). Nékdy se také rozlisuje mezi postoji a zajmy tak, Ze postoje jsou tim, co ze
vztahu k lidem;, vécem a udalostem vyjadfujeme navenek, napiiklad jako nazory.
Zajmy jsou pak vnitinim pozadim vychdzejicim z potreb, které je za postoji a které
postoje umoznuje pochopit. Vyjadtuje-li tfeba obchodnik k partnerovi pozitivni
pratelsky postoj, muze to byt spise v disledku jeho zajmu prodat nez v disledku
zajmu o osobu kupujiciho. Chova-li se nékdo podle predpisti, nemusi mit zdjem
vyhnout se nedovolenému jednani, ale zajem vyhnout se pfistizeni pfi tomto jednani.

Hodnoty jsou motiva¢nim faktorem vychazejicim z individualniho hodnoceni
subjektivnich potieb a zajmi s ohledem na spolecenské souvislosti, zvyky, zakony,
moralku, kulturu. Pfi ocenovani toho, co je pro nas hodnotné, kvili ¢emu nam
stoji za to, volit né¢jaky zpiisob chovani, nas tedy ovliviiuji vnitfni i vnéjsi pohnutky.
Kazdy mame sviij Zebficek hodnot (hierarchii), sestaveny podle vyznamu riznych
véci pro nas. Pocit ohrozeni nasich hodnot stojicich v nasi hierarchii na prednich
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mistech prozivame velmi nelibé. Ziskat nové hodnoty a neztratit stavajici je dalezité
pro vétdinu z nas.

Prizkumy hodnotové orientace lidi bez ohledu na vék stavi na predni mista
hodnoty jako zdravi, prételstvi, laska, rodina, penize, dobré zaméstnani, zabava atd.

O vlastni motivaci k dosahovani vykont viibec se miizeme vice dozvédét analyzou
své aspira¢ni urovné. Ta se uplatiiuje v nérocich na vlastni budouci vykony. Cestina
ma pro aspira¢ni uroven priléhavé oznaceni ctizadost. Mame-li ji vysokou, znamena
to, Ze si stavime vysoké cile a jejich nedosazeni zazivame zpravidla jako netspéch.
Casty prozitek netispéchu pak mtize vysokou ctizddost sniZit a naopak, podle hesla
»$ jidlem roste chut®, dosazeni uspéchu mnohdy aspiracni tiroven zvysuje. Jsou ovsem
ilidé, které neuspéch podnécuje k vyvinuti vétsiho usili i ke kladeni vyssich-cilti na da-
ném poli nebo jinde. A naopak jsou i jedinci, slastné po dosazeni ispéchutisinajici na
vaviinech. Problémy nastavaji, kdyz §lo o tspéch ndhodny, nepodlozeny schopnostmi.

Temperament

Pojem ,temperament® v soucasné psychologii (srov. Cakirpaloglu, 2012; Blatny
akol., 2010; Ri¢an, 2010, aj.) predstavuje souhrnvrozenych (dédi¢né podminénych)
psychologickych charakteristik osobnesti ovliviiujicich vnitfni dynamiku proziva-
ni. Tyka se formdlni stranky (zpusob, intenzita, casovy pribéh), jak probihaji nase
psychické pochody viibec.

K temperamentovym kvalitam se fadi (srov. Balcar, 1991):

o celkova psychickavzrusivost, jak snadno (co do intenzity podnétu) se nase emoce
uvadéjis,do pohybu, jak snadno nas Ize vyvést ,,z miry® jak snadno a jak rychle
se nase prozivani méni;

+ ovlivnitelnost prozivani vnéjsimi vlivy, stabilita naseho prozivani pfi riiznych
rudivych vlivech zvenci (napt. ovlivnitelnost nasi dobré nalady drobnymi zlo-
myslnostmi okoli);

+ celkové citové vyladéni ve smyslu libost-nelibost (obdobné optimismus—pesi-
mismus);

o intenzita a hloubka prozivani;

« celkova orientace ve vztahu ja—okoli.

Aniz bychom se poustéli do detailt teoretickych pojeti temperamentu v psycho-
logii, je mozné si vS§imnout souvislosti temperamentu a schopnosti zvladat zatéz
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vyjadfené v terminech, jako je ,vhodna konstelace osobnostnich charakteristik®
(goodness of fit) (Thomas, Chess, 1977, aj.), neuropsychicka stabilita (opak neuro-
ticismu — Eysenck, 1960, aj.), vyhybani se poskozeni (Cloninger, 2003, aj.) apod.

Pro sebepoznavani temperamentu je diilezité srovnavani nasich projevii v danych
situacich s projevy jinych lidi. Namisté jsou otazky, v ¢em a proc se tito lidé chovali
jinak, pripadné stejné jako my.

Domnivame-li se, Ze se projevy naseho temperamentu podobaji béznym proje-
vim viceméné spolecnym vétsi skupiné lidi (ale pozor na projekci!), mizeme vzit
v uvahu typologii. (Podrobnéjsi informace o osobnostnich typologiich 1ze nalézt
v ucebnicich obecné psychologie nebo psychologie osobnosti.) Tendence raditlidi
do vétsich skupin podle spole¢nych typickych znakd jejich projevi je velmi stara.
Prestoze je zjednodusujici a nepfesna (typy vznikly teoretickou abstrakef od indivi-
dualnich zvlastnosti), stale pritahuje zajem laické i odborné verejnosti.

Z&dny ¢lovék urcitému typu neodpovidd plné. Mnoho jedineti se svymi vlast-
nostmi odliSuje od jednotlivych typt do té miry, ze je k Zddnému z nich prosté
prifadit nelze. Velmi ¢asto ma jeden ¢lovék soucasnéznaky nékolika typt a proje-
vuje se jednou tak, jindy onak podle dané situace. I srovnani s jednou z nejstarsich
a nejznaméjsich typologii - Hippokratovou, pozdéji rozvinutou Galénem - v sobé
pres pomérnou jednoduchost skryva moznostinedorozuméni. (Jisté znate ony Ctyfi
typy - cholerik, melancholik, sangvinik, flegmatik.)

Ani zde neni rozli$eni jednotlivych typt jednoznacné, takze miize snadno dojit
k zaménam. Naptiklad flegmaticky typ (pfiznacny svou nizkou vzrusivosti a vyso-
kou toleranci k problémim jako ,klidas, kterého nic nerozhazi“) mtize byt zaménén
s melancholikem, ktery je podstatné méné odolny a strada, ale zrovna to navenek
nedavd najevo. Existuji ovéem i melancholici plactivi, jejichzZ slabost a bezmocnost
nemuzeme piehlédnout. Chybné také miize nékdo byt povazovan za cholerika (vzru-
$ivy, impulzivni, neziidka vybus$ny az agresivni typ, jehoz vzruseni vsak ¢asto ode-
zniva stejné snadno a rychle, jako zacalo), ackoli je sangvinik, ktery se také vzrusi
pomérné snadno, avak zpravidla ne tak silné, a prece jen se o néco 1épe kontroluje.

Dals$i moznost rozvinuti poznani o sobé samém je vyuziti koncepce struktury
psychické variability osobnosti O. Miksika (1991), o niz jiz byla zminka v oddile 1.4.

Povahové rysy

Povahové rysy nas charakterizuji navenek pfizna¢nymi znaky naseho chovani
i prozivani za béznych okolnosti. Zakladem pro nasi povahu je temperament. Ten
je vrozeny a sam o sobé dosti nesnadno zasadnim zptsobem ovlivnitelny (vuli,
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drogami nebo tréninkem ovliviiujeme napt. spise aktualni projevy temperamentu,
nez dosahujeme zasadnich zmén).

Povahové rysy jsou jakymsi zobecnénym vysledkem ptisobeni vychovy a auto-
regulace na temperament, vysledkem, jenz nds charakterizuje a ktery zahrnuje
spole¢né znaky naseho chovani a prozivani v rtiznych situacich.

V této souvislosti se také uplatiuje pojem charakter jako individualni svéraz,
ovSem bez prehnaného zdiraznovani jeho etického kontextu. Nelze napriklad po-
vazovat za spravné tvrzeni, ze nékdo je ,bezcharakterni“ (pfesnéjsi pro podobny
pfipad je, Ze je pro néj charakteristické nerespektovani fady spolecenskych norem
a zvyklosti, nedostatek ohledu a respektu vii¢i ostatnim atd.).

Pfi posuzovani svého charakteru mizeme vychazet ze svych vztaht k sobé samé-
mu a k lidem viibec, ze vztaht k vécem kolem nas, k ptirodé, k lidskym vytvoriim,
k ¢innosti (praci, hie apod.), k obecnym hodnotam. To nachazi vyraz ve vlastnostech
jako egocentrismus, laskavost, pile, lenost, ukaznénost, odpovédnost.

Charakteristicky vztah jedince k jinym lidem a sou¢innost s nimi vyjadfuji
moralné-volni vlastnosti. Ty zahrnuji naptiklad u sportovci nebo zaméstnanct
ochotu vyvinout usili ve prospéch ostatnich (a obecné uznavanych hodnot vibec)
bez ohledu na obtize a na své individualni zdjmy. Patii sem vlastnosti jako cile-
védomost, dislednost, odpovédnost, vytrvalost, diky nimz ¢lovék podava urcité
vykony ve prospéch spolecné véci (vitézstvi, mnozstvi a kvalita produkce), i kdyz
se mu tfeba nechce, je vycerpan, osobné nevynikne apod.

Pro potieby sebepoznavani vybereme nékteré zakladni rysy povahy ¢ili vlastnosti,
které 1ze v néjaké mire nalézt u vétsiny lidi. Tim se pridrzujeme pojeti osobnostnich
vlastnosti, které psychologové oznacuji jako dimenziondlni. Mizeme zde chapat
vlastnost jako ,slitinu® spojeni dvou protikladnych kvalit, kdy na pélech skély jsou
maxima jedné kvality a ve stfedu je vyvazeny pomér obou kvalit. K hodnoceni Ize
vyuzit $kdl'o rtizném poctu bodu.

Skély pro nase tcely by mohly mit naptiklad nésledujici podobu:

« Extraverze - je pfizna¢na druznosti, zalibou v pobytu mezi lidmi, ve zménach,
bezstarostnosti, pohotovosti, otevienosti, impulzivitou, hovornosti, aktivitou
v socialnich kontaktech, sklonem k veseli, riziku (i agresi), ale také urcitou po-
vrchnosti az nespolehlivosti a pomérné velkou zavislosti nositelt této vlastnosti
na svém hodnoceni jinymi, ktera muze zptsobit jejich snadnou ovlivnitelnost
osobami, na nichz jim zalezi.

« Introverze - je v podstaté opacna, vyznacuje se spiSe uzavienosti, opatrnosti
az nedtvérivosti a pasivitou v socialnich kontaktech, vyhybanim se vzruseni,
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vaznosti, dikladnosti a rozvaznosti pti hodnoceni situace, zalibou v fadu a sys-
tému, sebekontrolou, spolehlivosti, stfizlivosti, rezervovanosti.

Dominance - projevuje se tendenci zasahovat do chodu udalosti, ridit a kontro-
lovat ostatni lidi, mit vSude hlavni slovo, nékdy i davat najevo svou nadrazenost,
poucovat a hodnotit.

Submise - je zaloZena na ochoté dat se vést, na podrobivosti, poslusnosti cizich
prikazi, snaze vyhovét, prizptsobit se.

Aktivita - je dana ¢inorodosti, psychickou i télesnou zivosti, pohyblivosti az
neklidem, produkei velkého mnozstvi napadt apod. Aktivita miize byt ve vzta-
hu k okoli v podstaté agresivni (hostilni, pfipadné i nehostilni) a neagresivni,
napriiklad asertivni. Asertivni aktivita je smérovana k prosazeni vlastnich nepo-
chybnych prav slusnym zptsobem bez poskozovani prav jinych. Asertivni jedinec
je pfitom naprosto pfirozeny a uvolnény bez nepfijemnych pocitil vnitiniho
napéti a obav.

Pasivita - je opakem aktivity, jeji pficiny mohou byt riizné, od nedostatku vitality
po depresi nebo strach.

Hostilita ¢ili nepratelstvi — je charakteristicka odmitavym, nerespektujicim,
agresivnim, uto¢nym a ublizujicim pfistupem k lidem a pohotovosti k nega-
tivni interpretaci jejich ¢ind, vyhrocovanim sport a nékdy i jejich aktivhim
vyhledavanim.

Afiliance - zaklada se na pozitivnich vztazich k lidem, snaze porozumét jim,
pochopit je, jednat s nimi laskavé i pomahat jim.

Racionalita - vychazi z logického, rozumného postoje k okoli zalozeného na
vécném, strizlivém hodnoceni, které se opira o exaktni, prokazatelné a evidentni
diikazy a o jejich logické vyvozovani a ovérovani.

Emocionalita - stavi spiSe na subjektivnim prozivani situaci, na vlastnich citech,
dojmech a intuici, kdy vécna stranka a logika nemusi byt pro hodnoceni situace
tim nejdualezitéjsim.

Stabilita - znamena odolnost proti vnitinim vykyviim v dsledku vnéjsich zmén
a tlakd. Je pro ni pfiznacny $iroky rozsah zvladnutelnych naroki.

Labilita - je naopak vysledkem snizené odolnosti a vykonnosti psychiky, proje-
vujici se unavitelnosti, nachylnosti k selhani a celkovou vnitini nevyrovnanosti
a nestélosti.

Maskulinita - je vlastnost vyjadfujici ,koncentrovanou muzskou roli“ pfiznac-
nou racionalitou, tendenci fesit problémové situace vécné, bez zbyte¢nych emoci,
pomoci své vykonnosti, vytrvalosti az tvrdé nezdolnosti a sily.

Feminita - je ,extraktem Zenstvi“ s jeho citlivosti, slabosti, néznosti, laskavou
péci o své blizké, zranitelnosti az bezmocnosti.
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Z tohoto popisu je vidét, ze uvedené vlastnosti se nékdy obsahové ponékud pre-
kryvaji. To v§ak nemusi nijak vadit. Znovu si pfipomenme, ze clovek se vyviji a své
chovani méni i podle riznych situa¢nich okolnosti, a tak ,,uréeni jeho vlastnosti je
jen orientacni a rozhodné nemize byt opodstatnénim pro trvalé zarazeni do ,,8ka-
tulky. Pfipomenme si, Ze jednotlivé vlastnosti jsou vymezeny teoreticky. Skute¢ni
lidé se danému popisu jen vice ¢i méné blizi.

V soucasné psychologii se ¢asto hovori o tzv. velké pétce (Big Five) jako o souboru
zékladnich vlastnosti, kterym Ize osobnost vcelku dobfe postihnout (napt. Hrebic-
kova, 2011). Patfi sem vedle extraverze-introverze a psychické (emocionalni) sta-
bility-lability jesté tendence k pozitivnim vztahtim k jinym lidem (dobrosrdeénost,
privétivost, afiliantnost, pratelské chovani), pozitivni kvalitativni vztah k aktivité
(svédomitost, odpovédnost, cilevédomost) a otevienost k ziskavani zkugenosti (in-
telekt, kultivovana zvidavost, tviiréi vinimavost, schopnost naslouchat v komunikaci
druhym).

Sebepoznavani téchto vlastnosti vyzaduje koncentraci na pfitomnost priznac-
nych projevi a opatrnost vici plisobenti jiz dfive zminénych sebeklam.

Integrace osobnosti

Integraci osobnosti ¢ili propojeni jednotlivych slozek a ¢asti do funkéniho celku
komplexniho systému zajistuje (srov. Balcar, 1991) védomi s podstatnou soucasti
védomi vlastniho ja (sebehodnoceni, sebepojeti, sebevédomi) a viile, ktera s védo-
mim naseho ja souvisi.

V pojmu ,integrace” je kromé diirazu na spojeni do celku také zahrnut zfetel
k vnitfni rovnovaze slozek bez vétsich rozport a konflikti mezi nimi. Tato rovnova-
ha v zivoté zaji$tuje schopnost vyrovnavat se s pozadavky prostiedi i do néj aktivné
zasahovat.

Dausledné a kritické posouzeni (sebehodnoceni) poznatkii o sobé, o vlastnich
prednostech a nedostatcich (opirajici se napt. o vyse uvedené popisné schéma osob-
nosti) je zakladem pro nase sebevédomi a emocionalni vztah k sobé samym (sebecit),
pozitivné ¢i negativné zabarveny. O diilezitosti jasného sebepojeti a sebehodnoceni
a od nich se odvijejici sebed@ivéry pro zvladani stresu jsme se jiz zminili. Specialni
posouzeni vlastni ville mtze vychazet z pohledu, ktery viili povazuje spise nez za
relativné trvaly osobnostni rys za kvalitu, charakterizujici v danych podminkach
schopnost rozhodovat se (pritom zvladnout pripadny konflikt riiznych motivii a vzit
v uvahu i mozné dusledky urcitého rozhodnuti) na zakladé vlastniho chténi a prijaté
rozhodnuti také realizovat.
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Pfi posuzovani intenzity vlastniho volniho usili za danych okolnosti 1ze vyuzit
téchto ukazatelti:

o naroc¢nost (obtiznost, slozitost) splnéného ukolu;

 doba, po kterou jsme se jim plné zabyvali;

o prekazky, jez jsme pfi plnéni ukolu prekonali;

« mnozstvi pouzitych postupt, prostredki, pomucek apod.;

o atraktivita dosazeni cile (vzhledem k nasim potfebam, zajmtim, hodnotam).

Cim neptiznivéjsi okolnosti provézeji dany tikol (obtizny tikol, naroény na-&as,
mnoho vnéjsich prekazek atd.), tim silnéjsi koncentrace a usili (tj. spoluprace vile
s navykem a s tvofivym dolovanim ve skrytych zasobach vlastni motivace) byly
potfebné k jeho splnéni.

Socidlni a psychickd zralost, dusevni zdravi

Mezi nejdilezitéjsi znaky integrované, vnitiné€ vyvazené osobnosti patfi psychicka
a socialni zralost. Spociva v pochopeni; prijeti a zvladani ptislusnych socialnich roli
(plnéni oc¢ekavani a pozadavka kladenych nasim okolim na nas v souladu s tim,
jakou pozici ve spole¢nosti ¢i v dané socialni skupiné zastavame).

Psychicka a socidlni zralostje soucasti dosazeni pocitu naplnéni svych moznosti,
pohody, §tésti, prizna¢ného pro Siroce pojaté dusevni zdravi. Posouzeni vlastniho
dusevniho zdravi se mize opirat (srov. napt. Micek, 1984) o nasledujici znaky (do
jaké miry jsou v naSem ptipadé naplnény):

o realistické hodnoceni svéta a sebe sama;

» primérend nezavislost;

+ schopnost dosahnout subjektivniho uspokojeni;

o schopnost seberealizace;

 schopnost tc¢inné adaptace v danych podminkach - t¢inna adaptace nespociva
jen v prizptsobeni se okoli, ale i v aktivnim prizptisobovani svého prostredi vlast-
nim moznostem a predstavam (za predpokladu, ze tim nebudou ve své realizaci
podstatné omezeni ostatni);

« vyvazenost jednotlivych slozek osobnosti — biologické (zdrava zivotosprava),
socialni (vztahy k lidem zaloZené na vzajemném respektovani prav), psychické
(rozvijeni poznavacich, citovych i snahovych kvalit), spiritualni (duchovni)
i ekologické (respektovani prostredi).
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6.2 Sebeovladani a seberozvoj

Problematika sebeovlddani a seberozvoje predstavuje Siroky okruh moznosti a cest.
Vlastné se jednd o obecnou zélezitost, do niz 1ze zaradit fadu postupd, o kterych jsme
se zde zminovali jiz v jinych souvislostech. Pokud nechceme nechat zivot plynout, dat
svym vécem a okolnostem volny priibéh a svéfit se, jak se vzletné fika, osudu (a tim byt
pfinejmensim zavisly na béhu udalosti a c¢ekat, jaké stresory nam prinese), miizeme
zvolit druhou zasadni moznost pristupu k sobé a ke svému zivotu - vzit véci do vlast-
nich rukou a snazit se je systematicky racionalné fidit. Pfitom miizeme programové
vyuZivat a rozvijet sviij potencial s vyuzitim dostupnych moznosti. Clovék buduje sviij
potencial prakticky po cely Zivot. Z fady pro to dilezitych véci uvadime stanoveni cile,
pfiméfenou sebediivéru a snahu vytrvat. Vychodiskem stanoveni cile sebezvladani
a seberozvoje je sebepoznani, urcujici ty stranky nasi osobnosti, které chceme ridit
arozvijet. Pro zakladni orientaci miizeme vyjit z toho, jaké jsou individualni zvlastnosti
vnasem chovani, poznavani, prozivani a z toho, co zname aumime a o¢ usilujeme, jak
pusobime na své okoli (zevnéjsek, vyrazové projevy, zplisoby jednani).

Jako priklad praktického postupu muize poslouzit nasledujici (srov. Mika, 1987):

1. Néjakou dobu (napft. tyden) disledné sledujeme své chovani, mysleni a pocity
vztahujici se k oblasti, kterou chceme zlepsit. K tomu mtizeme vyuzit pravidelné
rekapitulace za jednotlivé dny, napriklad vecer nebo rano (za predchazejici den),
i programové pribézné sebereflexe (je naro¢néjsi). Zaméfujeme se na to, co lze
hodnotit vzhledem k nagemu cili pozitivné, co nikoli a jaké to ma pric¢iny. Pozor
pfi tom na obranné mechanismy (projekce, racionalizace, popfeni, bagatelizace
chyb atd.)!

2. Soucasné peclivé sledujeme vybrané jiné lidi a zaméfujeme se na to, v ¢em jsou
lepsi ¢ihorsi nez my a pro¢.

3. Vybereme typické situace, které se nam nedafi uspokojivé resit. Analyzujeme je
ve smyslu, co jsme pokazili a co jsme mohli udélat Iépe.

4. Sestavime modelové situace pro nacvik vhodného chovani.

5. Nacvi¢ujeme pod dohledem ochotné poucené osoby a konfrontujeme vlastni
pocity a tendence (posuzujeme je také z hlediska toho, co ndm prinaseji) s ex-
ternim hodnocenim a korigujeme.

Dalsi inspiraci pro aktivni pristup k vlastnimu osobnimu rozvoji Ize nalézt v celé
radé knih a ¢lankd v casopisech (napt. Gruhl, Kérbacher, 2013; Jones, Moorhouse,
2010; Stross, 2011, a dalsi).
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Pomérné ¢astym zdrojem problémd je aktudlni ztrata kontroly nad sebou samym,
nezvladnuti urcitych vnitfnich tendenci a impulzi. Jednani pod jejich tlakem pak
miva neprijemné dusledky, kterym bychom mnohdy radi predesli.

Prikladem tendenci ¢asto vedoucich k nezddoucimu chovani v zatézovych si-
tuacich je hnév a agresivni tendence. V socialnim kontextu je ¢asto dilezitym pred-
pokladem neproblémové interakce jejich zvladani a kontrola. Pfi hledani moznosti,
jak predejit vzbuzeni hnévu s moznym agresivnim vyusténim, lze zvazit uplatnéni
nasledujicich moznosti (srov. Prasko, Praskovd, 2001). Programové zaméfeni na
faktory, které zlobnou reakci ovliviuji:

 Rizika zahrnutd v redlné situaci a v pravdépodobném vyvoji okolnosti (nepri-
jemné situace spjaté s frustraci a vyvolavajici obavy, prekvapivé zmény spojené
s negativni tenzi apod.).

 Tendence ke zptisobu hodnoceni dané situace zvysujici pravdépodobnost zlostné
reakce nebo ji zpétné potvrzujici (sklony k ikornym interpretacim, k pric¢itani
nepratelskych umyslt druhé strané aj.).

« Vnitini spoustéci mechanismy priivodni emocni reakce (aktualni emocni rozlady,
strach, napéti, pocit bezvychodnosti situace - ,,zahnani do kouta“ a somatické
jevy - bolest, zrychleny tep, tfes apod.).

Déle je vhodné sebepovzbuzeni apelujici na vlastni schopnosti sebeovladani,
utlumeni agresivnich aktivit, podpora viry ve zvladnuti provokujicich situaci, které
nasledné podpofi sebedavéru.

6.2.1 ZlepSovani koncentrace pozornosti

V-soucasnosti vyznacujici se informacni zaplavou se aktivni ovladani koncentrace
pozornosti stava nezbytnou podminkou efektivity snad kazdé naro¢néjsi ¢innosti,
kde nevystac¢ime s osvojenymi algoritmy, a tak ho lze povazovat za jednu z podstat-
nych komponent odolnosti viibec. Koncentraci nachazime na pozadi snad vSech
cilenych aktivit ¢lovéka. Pomoci zdmérného ovladani své pozornosti mizeme na-
priklad zlepsovat své uceni, zvladat nejriiznéjsi ukoly, vyrovnavat se s bolestivymi
podnéty, meditovat.

K podstatnym momenttim ovliviiujicim koncentraci pozornosti, na néz je vhod-
né se zamérit, chceme-li zvySovat svou odolnost, patfi (srov. napf. Gruber, 2005):
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 soubor vnéjsich podminek (mnozstvi riiznych podnétti v dané situaci, jejich
intenzita, to, jak jsou nam znamé, jak je mizeme predvidat a oc¢ekavat, jaky maji
vztah k nas§im hodnotam atd.);

e motivace a emoce;

o vile;
o névyk.

Vnéjsi podminky se v této souvislosti lisi podle miry, do jaké jsou dostupné za-
mérné manipulaci. Jejich vhodné usporadani vzhledem k predmétu koncentrace
mize koncentraci zna¢né usnadnit. Dilezitym predpokladem k tomu je programova
snaha udrzovat si prehled o vécech potiebnych pro urcité cinnosti (elementarnim
predpokladem je dodrzovani poradku, ukladani véci na stalé misto, racionalni uspo-
fadani pracovni plochy, dokladu a dalsich dalezitych pisemnosti).

Motiva¢nim faktorem sehravajicim podstatnou roli pro bezdé¢nou i zamérnou
koncentraci pozornosti dospélého je zajem (rovnéz potreby, hodnoty). Proto je
efektivni pomuckou cilené hledani zajimavych aspekti pfedmétu pozornosti, je-
jich propojovani s potfebami a hodnotovym systémem. Koncentraci také mohou
napomahat emoce spojené s pozitivnim prinosem soustfedéné provadéného uceni,
pripadné negativni emoce provazejici-disledky nezvladnuti urcitého uciva, nevy-
tvoreni néjaké dovednosti. Aktualiza¢ni tlohu i zde miize sehrat predstavivost.

Jak jiz bylo uvedeno, viile miize mit v koncentraci pozornosti dospélého pozitivni
ulohu. Nelze ji vSak precenovat vzhledem k energetické naro¢nosti volnich procesti.
Silné vynalozeni vile vede ke zvySeni tinavy a jako dlouhodobé vyuzitelny nastroj
je i u dospélych problematicky. Vyhodnéjsi se v tomto smyslu jevi navyk. To, co
jsme si zvykli délat, nés zpravidla nestoji prilis velké usili. Tak vykonavame fadu
¢innosti, aniz bychom se museli slozité rozhodovat. To plati i o navyku koncentrovat
se. Pfirozenou cestou Ize prislu§né navyky vytvorit opakovanym nacvikem. Existuje
fada moznosti nacviku koncentrace. Z nasich autorti naptiklad L. Micek (1984)
doporucuje ke cviceni koncentrace vyuzivat béznych zivotnich situaci, tfeba ¢teni
nékolikastrankového textu s plnym soustfedénim a naslednou reprodukci a kont-
rolou spravnosti nebo manudalni prace za plné koncentrace.

Pomérné jednoduchym cvic¢enim je kratké (nékolik minut trvajici) pozorovani
predmétu, obliceje apod. s maximalnim soustfedénim a s nasledujici co nejpodrob-
néjsi reprodukci pti zavienych ocich, pripadné kresbou zpaméti a kontrolou.

D. Gruber (2002, 2005), znamy autor, ktery se zabyva technikami dusevni prace,
fadi koncentraci spolu s opakovanim a spojovanim obsaht (asociace) k zakladnim
pilifim paméti. Rozvijenim koncentrace Ize tedy mimo jiné zlepSovat i svou pamét.
Dulezité je cvicit pravidelné, alespon pét minut denné. Od pozorovani a nasledného
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predstavovani jednoduchych predmét s maximalni fantazii (tvar, velikost, barva,
mozné pouziti) a dislednym vracenim se k predmétim pri odbihdni myslenek,
k ruseni a vyvolavani predstav véci kolem nds (pozorujeme napt. tuzku: pti nadechu
zavieme oci - tuzka neni, je smazana apod., pfi vydechu otvirame oci - tuzka je;
znovu pokracujeme pri stfidani vztahu nadech-mizeni, vydech-objeveni, nadech—
objeveni, vydech-zmizeni). Mizeme postupovat ke stfidavému pozorovani dvou
predmétd, k manipulaci s predstavami atd.

6.2.2 Moznosti rozvijeni kreativity

K rozvijeni tvofivosti chapané jako dispozice se uzivaji rtizné specidlni metody.
Dulezité je také vytvofeni pfiznivych podminek. Takové podminky se snazi vytvaret
rtzné tvorivé hry, metody podporujici tvorbu novych napadi, jinych, netradi¢nich
pohled na realitu apod. V psychologii se pfedpoklada, ze moznosti a meze pro
rozvoj tvtir¢ich schopnosti jsou vrozené. Jinymi slovy, Ze tvorivost nelze u jedince ani
zcela odstranit, ani rozvijet donekonec¢na. Nicméné systematické rozvijeni tvorivosti
se povazuje za dilezité.

Oficialni edukace tvorivost nepodporuje vzdy. Jiz u $kolnich déti se mizeme
setkat s tim, Ze méné kreativni ucitelé nemivaji kreativni zaky prilis v oblibé a $kolni
znamky tak mnohdy nejsou odpovidajicim obrazem tvofivosti. Souhrnné Ize ¢initele
podporujici a tlumici kreativniaktivity charakterizovat nasledovné (srov. Kohoutek,
2002).

Antikreativni faktory (bariéry tvorivosti):

 nedostatek autonomie, zavislost na minéni ostatnich a prebirani jejich soudd,
postojova uzavienost;

o prilisné zdtiraznovani verbalné orientovanych logicko-analytickych, kognitivnich
zpusobu vychovy;

 nacvicovani mysleni v hlavnim sméru - vertikalita;

 nacvicovani pozornosti koncentrované na dany zptisob feseni;

+ potlacena spontaneita, potlacend intuice;

o destruktivni kritika, zavislost, nevrazivost v socidlnim prostredi;

+ nespravné informace nebo jejich nedostatek;

o mala frustraéni tolerance;

« sklon u¢itelt udilet vyssi odmény za kazen, zdvofilost, intelektudlni konformitu;

o prili$ny diiraz (napt. ze strany rodict, rodiny) na socialni pravidla a normy;
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» nedostatek zdjmd, precenovani tradice;

« Casové limity, ¢asova tisen;

« neumérny diiraz okoli na prakti¢nost, logiku a uzite¢nost;

« lenost, nervozita, neklid, uzkost, stres, tréma, strach z omylu a chaosu.

Prokreativni, tvorivost podporujici faktory:

« spontaneita, invence, inspirace, vyuzivani intuice, hravost;

e prozivani svéta osobitym, novym, jakoby détskym zptisobem;

« receptivita, pfistupnost podnétiim, senzitivita, citlivost pro problémy, ,,oteviena
mysl

» potieba seberealizace vyuzitim vlastniho potencialu a svych schopnosti (sebe-
aktualizace);

« vysoka frustracni tolerance, absence obav z vlastniho zesmeésnént, velka vitalita,
odvaha prekracovat hranice konvenci;

o dostupnost nevédomého a podvédomého materialu;

« schopnost nechat své napady, myslenky, pocity volné vyvérat z podvédomi;

« radost z ¢innosti pfi zavadéni néceho nového;

 zmirnéni obrannych mechanism, inhibic, nizka defenzivita;

« snaha zavést systém tam, kde nebyl, usporadat véci;

o jakoby détskd, hrava schopnost fantazirovat, flexibilita, pruznost predstav;
 schopnost lateralniho mysleni — tzv. mysleni ve vedlejsim sméru, schopnost my-
slet nekonven¢né, ptivodné, originalné, spojovat zdanlivé nesouvisejici véci;

« orientace na pocity vnitini svobody a jistoty;

» dominance, vytvareni sebeobrazu jako odpovédné osoby, rozhodnost, pozitivni
vztah k sobé, sebeticta, sebedtivéra, sebevédomi, ctizddost;

o porozuménisobé samému, vira v tspéch;

« nezavislé mysleni, postoje, usudky a jednani, schopnost osobité interpretovat,
redefinovat problém;

« velka divéra ve spolehlivost svého vnimdni, my$leni a svych vlastnich psychic-
kych procesti viibec, nékdy az urcita arogance, schopnost a dovednost hdjit své
nazory a prit se o né;

« mensi vazba na socialni a kulturni podminénost, mala konformita;

o spolecenska duchapritomnost, divtip;

« mirny télesny pohyb pfi mysleni (napt. chiize).

P1i hledani moznosti aktivni adaptace na urcitou zatézovou situaci lze vyuzit
kreativni inspirace jinymi lidmi i ve skupiné s vyuzitim technik zaloZenych na
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oddéleni produkce napadii od jejich registrace a hodnoceni, napriklad pomér-
né znamy brainstorming (produkce maximalnitho mnozstvi napadi ve skupiné
6-12 osob bez jejich hodnoceni, kritiky; napady mohou byt i nelogické, nesmysl-
né, lze prebirat a rozvadét napady jinych apod.; zvoleny moderator hlida pravidla,
dokumentuje, hleda vazby, klade otazky, podnécuje produkci napadti a prinasi
ivlastni napady, vSe zaznamenava, nakonec se vée spole¢né hodnoti), brainwriting
(podobny jako brainstorming, ndpady se predkladaji pisemné, napt. na kartach).
Dalsi metody sméfuji k prekonani stereotypti kombinaci analyzy a syntézy i analo-
gii. Napriklad je to metoda 635 (est ticastniki nebo skupiny po Sesti, kazdy napise
tfi navrhy feSeni na list papiru, preda dal$imu, ktery je rozvine a doplni, poté se
zpracuje plan postupu na zakladé analyzy), morfologicka metoda (rozdéleni for-
mulovaného problému na dil¢i problémy, kazdy fesi zvlastni skupinka,jeji navrhy
se pak syntetizuji pro cely problém), synektika (vyuziva brainstormingu k produkci
napadi na feseni problému hledanych v jinych oblastech Zivota, jako je napf. pti-
roda, technika). Vyuziti dialektické metody spociva v uplatnéni pohledu na vlastni
problém z jiné perspektivy (napf. druhého tcastnika mezilidského konfliktu).

6.2.3 Zvladani vlastnich negativnich emoci

K negativnim emocim, které jsou zatézujici primarné samy o sobé a které nas
mohou stresovat i sekunddrné, napiiklad jako provokujici moment mezilidskych
konfliktd, patfi hnév a agresivni tendence. Objevuji se docela prirozené, tieba v di-
sledku frustrace, inavy z ndro¢né prace nebo jako vysledek emocionalni indukce.
Hnév a agresivani projevy se totiz snadno prenaseji z clovéka na ¢lovéka. Pro takové
ptipady je mozno vyuzit doporuceni psychologti (napt. Gruber, 2005; Ktivohlavy,
1994; Paulik, Gruber, 2001; Novak, Capponi, 2003). Pro zvladani vlastniho vzteku
je vhodné naucit se spolehlivé rozpoznat signaly zac¢inajictho hnévu a jesté pred
jeho plnym rozvinutim uplatnit nékterou jiz osvédc¢enou techniku k jeho zvladnuti,
napriklad:

o ticha samomluva s instrukci (napf. ,to mé prece nemuze rozzlobit®, ,stop,
premyslej, nenech se vyvést z miry“ apod.) nebo pouzivajici rizné pripravené
zlehcujici pripovidky (,,prece nejde o zivot, ,jsou zavaznéjsi véci®, ,,zvladl jsem
i horsi situace® apod.);

+ odvedeni pozornosti od roz¢ilujicich jevii (otevfit okno, podivat se ven nebo
divat se jinam a hledat néco, co by nas zaujalo, zabyvat se néjakou jednodu-
chou mentalni ¢innosti, napt. pocitanim v duchu do deseti, napit se vody, je-li
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to mozné, na chvili opustit inkriminované misto, omyt si oblicej, udélat néjaky
jednoduchy tikon a plné se na néj soustredit, provést par cvikd, zhluboka pomalu
dychat apod.);

o programové soustfedéni na re$eni dané situace bez rozptylovani se ,,nemoz-
nymi“ projevy druhé strany (co bych ted mél a mohl udélat, co asi udéla druha
strana apod.).

Dulezitou zasadou je rozhodné se nesnazit o jakékoli zavazné rozhodnuti, dokud
se neuklidnime.

Pro nécvik zvladani hnévu mtzeme vyuzit postup, ktery doporucuji J. Prasko
akol. (2003, s. 141-143). Spociva v nékolika krocich (zpracovano volné pedle auto-
rovy osnovy):

1. Dukladné zamysleni nad faktory, které zlobnou reakci ovliviuji, zejména:
- rizikovymi situacemi a pfislusnymi okolnostmi vyvolavajicimi hnév;
- vnitfnimi spoustécimi a privodnimi emoc¢nimi a somatickymi jevy;
- kognitivnimi jevy zvy$ujicimi pravdépodobnost zlostné reakce nebo ji zpétné
potvrzujicimi;
- vlastnimi dovednostmi tlumicimi vnitfni spoustéce.

2. Vytvoreni seznamu faktort, které se u nas vyskytuji (vychdzime napt. z analyzy
jedné typické nebo vice konkrétnich agresivnich epizod, na néz si dobfe vzpo-
miname).

3. Vedeni a hodnoceni zdznamu o skute¢nych zlobnych reakcich se zaméfenim na
okolnosti, spoustéce, emoce, nasledky i na hledani moznosti, jak na dané okol-
nosti reagovat konstruktivnéji.

4. Propracovani prislusnych dovednosti, napriklad:
- kontrola spoustécu (rozpoznavani vzniku vzteku, preruseni vyvoje afektu
pomoci techniky ,,stop!“ apod.);
- odreagovani a relaxace, kontrola kognice (pfeznackovani, pozitivni mysleni,
relativizace problémii apod.);
- zména zlostného chovani (nécvik alternativnich reakci);
- kontrola disledkt (nepodporovat pocit ulevy z vybiti, ihned se snazit o na-

pravu, napt. omluvou).

5. Alternativni sebepotvrzeni (uspokojeni ze zvladnuti provokujicich situaci).
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6.3 Rezim prace a odpocinku

Nase pracovni zatéz (zejména chapeme-li zatéz v $ir$§im smyslu, neomezenou jen na
vykon profese) je béhem dne rtiznd. Vydej energie s ni spojeny vede po ¢ase k unavé
a energie musi byt odpovidajicim zptisobem obnovena. Dostate¢ny odpocinek neni
pro fadu lidi viibec samoztejmosti. Potize vznikaji napfiklad pti nahromadéni ne-
odkladnych tukold. Problémy s odpocivanim mivaji také osoby s tendenci k chovani
typu A. Nedostate¢ny odpocinek vede mimo jiné k prohlubovani tinavy a hrozbé
vycerpani. Prevenci je zafazovani prestavek do kazdé dlouhodobéjsi aktivity. V obec-
né roviné se pti dusevni praci doporucuje zaradit asi pétiminutovou prestavku po
kazdé hodiné. Béhem prestavky je vhodné zménit polohu téla, zamérit-se na jiné
predmeéty aktivity, pfipadné zménit i misto. Pfi nékolikahodinové dusevni aktivité
je vhodné zaradit delsi prestavku, alespon patnact minut, po kazdych dvou az tfrech
hodinach prace. Po celoro¢ni pracovni ¢innosti je potfebné doprat si nejméné dva
tydny trvajici dovolenou, kdy ménime népln i misto provozovani aktivity.

Vhodné je respektovat pii praci biorytmy. Cirkadianni (¢tyfiadvacetihodino-
vy) rytmus je vlastni radé fyziologickych funkci. Podle néj se béhem dne stridaji
faze vykonnostniho optima s fazemi relativniho poklesu vykonnosti. Obecné ma
pracovni denni ktivka vrcholy aktivity mezi 8.a10./11. hodinou, 15. a 16./17. ho-
dinou a 20. a 22. hodinou a minima mezi 12. a 14. hodinou, kolem 18. hodiny a po
ptlnoci. Samozfejmé existuji individudlni rozdily, na nichz se podili mimo jiné
uprednostiiovani doby ranniho vstavani a vecerniho usindni a tendence k aktivité
spiSe v rannich hodinéch (skfivani) nebo vecer (sovy). Zivotni rytmus odpovidajici
typu sova ¢i typu skfivan souvisi do zna¢né miry s vékem a Zivotnim stylem. Napfi-
klad mezi vysokoskolskymi studenty a mladymi lidmi viibec ¢astéji prevazuji sovy
nez mezi dospélymi zaméstnanymi osobami. Efektivni a nutnou formou pasivniho
odpocinkuje spanek.

Ve spanku dochazi k relativnimu omezeni psychické i fyziologické aktivity, coz
umoznuje odpocinek s regeneraci sil. Mozkova aktivita i hloubka spanku se méni.
Podle miry aktivity mozku i dal$ich organt se rozliuji dvé zakladni spankové faze:
REM (rapid eye movements) s rychlymi o¢nimi pohyby a faze non-REM. Faze REM
byva oznacovana jako paradoxni spanek. V jejim prubéhu se zdaji sny a srdec¢ni
frekvence se zvysSuje na uroven bdélého stavu, dochdzi také k rtiznym drobnym
skubavym pohybtim koncetin a svalii v obliceji, mnohd aktivita se zvysuje. Hloubka
spanku je sice nizsi, ale spiciho je ve fazi REM obtiznéjsi probudit. Spanek ve fazi
non-REM je hlubsi, atlum mozkové ¢innosti i aktivity organismu je vyraznéjsi.
Béhem zhruba osmihodinového spanku se u zdravého dospélého clovéka objevuje
Ctyfi az pét fazi REM, které se stfidaji s non-REM. Prvni faze REM nastava zpravidla
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asi ve druhé hodiné, posledni jesté kratce pred probuzenim. Postupné hloubka span-
ku klesa. Potteba spanku se u ¢lovéka lisi s ohledem na vék. Novorozenci prospi az
dvacet hodin denné, stari lidé spavaji v prameéru pét az $est hodin (nezfidka vsak
dfimaji v priibéhu dne). Zvysena potieba spanku ve stari miaze byt signdlem zdra-
votnich obtizi. V dospélosti se povazuje za vhodné spat asi sedm az devét hodin.
Mezi lidmi jsou v8ak v tomto sméru pomérné velké individualni rozdily. V literature
se uvadéji priklady znamych lidi, kterym stacilo spat méné hodin nez zminény pra-
mér (napf. Napoleon Bonaparte, T. A. Edison, J. E Kennedy). Zkusenosti i vyzkumy
napovidaji, ze fada lidi, ktefi spi méné nez $est hodin denné, byva unavena a ospala
(napf. Bratska, 2001). Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze dlouhodobé prodluzovany
spanek (nad deset hodin denné) nemusi byt organismu prospésny, podobné jako
treba prejidani (Micek, 1984). Nejhlubsi byva spanek asi hodinu po usnuti a pak
zhruba dvé az tfi hodiny po zacatku spanku.

Spanek patfi k pfirozenym jeviim s biologicky ochrannou funkci. Pokud u néj
dochazi k porucham, znepftijemiiuje to Zivot a negativné ovlivituje i odolnost viici
zatézi. ZkuSenosti s kratkodobymi problémy s usinanim a pred¢asnym probouze-
nim ma vétsina dospélych lidi. Na kvalitu spanku mohou mit vliv udalosti celého
predchoziho dne. Veskeré emociondlné vypjaté udalosti mohou spanek negativné
ovlivnit. Proto je vhodné vénovat urcitou peci‘podminkam, v nichz spime. Pro
zdravy spanek je dulezité vhodné prostredi poskytujici klid (rusi nejen hluk, ale
i svétlo), dostatek cerstvého vzduchu (vétrani) s teplotou asi 16-18 °C, pohodlné
lehké obleceni a prikryvka, vhodna matrace apod. Usinani usnadnuji zavedené ri-
tualy, naptiklad relaxace, meditace, koupel ve vlazné vode¢, vypiti malého mnozstvi
napoje (napt. bylinkového ¢aje), programové odlozeni starosti na rano (pfi obavach
z opomenuti néceho dulezitého je mozné si to zapsat na pripraveny papir apod.).
Vhodné je chodit spét v pravidelnou hodinu, pred spanim nejméné tfi az ¢tyri
hodiny nejist a vitbec se vecer vyhybat obtizné stravitelnym potravinam. Sndze se
usina po dnivyplnéném primeérenou fyzickou i psychickou aktivitou. Je vsak tieba
vyhybat se ndpojiim obsahujicim kofein. Problematické je také piti alkoholu, po
némz se sice mize snaze usnout, ale spanek neni dostate¢né hluboky (pripadné se
budime kvili nutkani jit na toaletu nebo nepfijemnym sntiim). Cestami kvalitativ-
nich zmén spanku, umoznujicich dosazeni vy$si vnitfni rovnovahy, pocitti uvolnéni
a celkové pohody, emancipaci od obvyklych starosti, rusivych vlivii apod. se zabyva
napiiklad joga spanku (Rinpoche, 2002), ktera je soucasti tibetskych jog bonisticko-
-buddhistické tradice, které nabizeji fadu metod prace s mysli.

280

31.10.2016 1:42:56 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 281

6.4 Time management

Nedostatek ¢asu, pocit, Ze nestihneme to, co musime udélat, nebo to, co jsme si na-
planovali, s naslednym tlakem casové tisné znd snad kazdy soucasny clovék. Proto
je pro vétsinu z nas dilezité hledat cesty, jak se svym ¢asem nakladat hospodarnéji.
Uvahami na toto téma se zabyvali nasi predkové jiz v ddvnych dobach (napt. Seneca
na zacatku naseho letopoctu). Dnes je k dispozici nepreberné mnozstvi prirucek,
kurzt, rad od znamych i neznamych osob (napt. Gruber, 2002). Zde se omezime
na nékolik souhrnnych poznamek a uzite¢nych podnétd, aniz bychom zachézeli
do detailti a délali si narok na uplnost. Ve snaze vyuzivat sviij ¢as racionalné, tedy
bez zbyte¢nych a nezadoucich ztrat, je vhodné vyijit z ujasnéni si své individuality
v preferencich a prioritach tykajicich se traveni casu. Jinymi slovy, méli bychom si
uvédomit, ¢eho chceme dosahnout a jaké ¢innosti ndm prinaseji radost a uspoko-
jeni. To by mélo poslouzit jako voditko pfi posuzovani a prijimani vSech dobrych
rad k organizovani ¢asu. Chceme-li sviij ¢as planovat (coZ se zpravidla doporucuje
v souvislosti se zaméfenim na dosahovani urcitych cild v naSem Zivoté), méli bychom
zvazit optimalni rozlozeni ¢asovych naroki do jednotlivych dulezitych oblasti na-
$eho zivota. K témto oblastem se u dospélych lidi zpravidla fadi zaméstnani a dalsi
povinnosti, rodina a rtizné socialni aktivity (pratelé, znami), osobni zajmy a zéliby,
odpocinek apod. K nim pristupuje fada dalSich, viceméné neplanovanych aktivit,
z nichz nékteré lze povazovat za malo uspokojivé, ¢i dokonce nepfijemné a z hle-
diska vynalozeného ¢asu za vice ¢i méné ztratové (¢ekani na rtizné sluzby, opozdivsi
se osoby, dopravni prostredky, neplanované rozhovory s lidmi atd., jejichz trvani
nemuizeme ovlivnit). U fady lidi v produktivnim véku zabiraji podstatnou ¢ast dne
ina ukor ostatnich ¢innosti a se zaméstnanim spojenych aktivit (ty pak logicky pred-
stavuji zdroj mozné ¢asové uspory). Na zacatku programového snazeni o zlepseni
organizace¢asuna ukor ¢asu straveného bez zadouciho prinosu a ve prospéch ¢asu
straveného uspokojivé je dobré polozit si tyto zakladni otazky:

o Jakvlastné vyuzivam cas, naptiklad na zakladé rozboru trvani obvyklych ¢innosti
v bézném pracovnim tydnu? Kde jsou mé prednosti, a zejména slabiny? Co bych
mohl/a délat jinak a 1épe?

 Které z mych béznych ¢innosti jsou zbytecné? Je nutné pracovat prescas?

o Kolik mam viibec (obecné zhruba do konce Zivota) a pro tu kterou aktivitu kon-
krétné k dispozici ¢asu? V této souvislosti je dobré si obcas pripomenout, Ze
objem casu nelze ménit!

o Jaka ¢ast mého casu je uz ,zadana“?

+ Jakouhodnotu vlastné ma jedna hodina mého ¢asu, kolik napriklad stoji v penézich?
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» Co chcivdané ¢asové periodé vykonat a je to viibec za danych podminek realné?

 Jaka je posloupnost véci? Co predchazi, co ma byt ptipraveno, ukonéeno pred
zacatkem dané aktivity?

« Potrebuji né¢i pomoc ¢i spolupraci? Koho je nutné informovat?

V ramci planovani je vhodné nezapominat ani na zahrnuti ¢asu na pfemysleni
o ¢asové spotiebé, hodnoceni, kontrolu ukoli véetné prohlédnuti slozek s ar-
chivem a neterminovanymi tkoly. Také bychom neméli v konkrétnich situacich
zapominat na nutnou ¢asovou rezervu pro nepredvidané rusivé udalosti.

Mnoho ¢asovych ztrat spada na vrub hledani rtznych véci - pisemnosti, soucdsti
obleceni apod. Jednoduchou pomiickou proti tomu je udrzovat ve vécech poradek,
davat je dusledné na urcené misto. O uloZeni véci, které del$i dobu nebudeme po-
trebovat, je vhodné si poridit zapis umistény opét na jediném vyhrazeném misté.
Pri ukladani pisemnosti je uzite¢né postupovat podle urcitého pravidla (podle ob-
sahu, dulezitosti), a kdyz potom nékteré z nich hledame, méli bychom je opét vracet
na ptuvodni misto poté, co zjistime, Ze v nich Zadany obsah neni, tak abychom je
pfi hledani urcité informace nemuseli brat do rukou opakované. Nezanedbatelnou
usporu predstavuje racionalni usporadani véci na pracovnim stole. Doporucuje se
pisemnosti roztridit podle stupné dulezitosti a casové naléhavosti jejich feseni a dale
podle toho, co je s nimi tfeba udélat, zda obsahuji momentalné nebo dlouhodobé
dalezité informace, aktualni tkoly, ukoly s terminem splnéni v brzké budoucnos-
ti. Aktudlni a naléhavé ukolyumistujeme na pracovni plose tak, abychom na né
dobre vidéli, aniz by nam bezprostfedné prekazely (napf. v od nas vzdalenéjsim
pravém rohu). Pro dtlezité ukoly s del$im terminem plnéni nebo neterminované
je vhodné vyhradit zvlastni slozku umisténou tak, abychom ji méli alespon obcas
v zorném poli(napf. nahote v zasuvce psaciho stolu) a navyknout si v pravidelnych
intervalechji kontrolovat. Pomitickou pro rozhodovani o tom, zda pisemny material
rovnou vyhodit, pfipadné vyhodit po néjaké dobé, kdy se ukaze jako nepotiebny,
nebo dlouhodobé archivovat, mohou byt otazky typu: Co by se stalo, kdyby se mi
doty¢ny materidl vitbec nedostal do rukou nebo kdybych ho ztratil? Opravdu se bez
téchto informaci neobejdu? Je mozné danou informaci bez problému ziskat jinde?
Pro materialy, u nichz nelze jednozna¢né rozhodnout, se autorovi osvédcilo porizeni
slozky s napisem ,,po ¢ase vyhodit®, na jejiz zahlavi si zaznamenava tuzkou (moz-
nost drivéjsich udajii vygumovat) data posledni revize (vyhazovani). Jako nejdelsi
doba uchovani takovych materiali v této slozce se jevi doba zhruba jednoho roku.
Pokud jsme rok materidl nepotiebovali, je pravdépodobné, Ze tomu nebude jinak
ani v dal$im obdobi. Materialy, o nichz jsme presvédceni, Ze je tfeba je archivovat,
zakladame opét podle urcitych pravidel, ktera nam pro zachovani prehlednosti vyho-
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vuji. I tento archiv je tfeba ¢as od ¢asu projit a vyradit neaktualni véci. Kazda takova
provérka nam vét$inou potvrdi, jak pocet pisemnosti, kterymi jsme zahrnovani ze
véech stran, vyznamné narusta, a soucasné jak v nich obsazené informace rychle
starnou a ztraceji na dilezitosti.

Kvyhodam planovani (pokud je plan dodrzovan) patfi nejen zlepseni organizace
¢asu v souvislosti s plnénim pracovnich povinnosti v zaméstnani, ale i to, ze dodava
pocit koncep¢nosti, systému v praci, pocit kontroly nad situaci a v neposledni radé
také moznost nevédomé pripravy na feSeni riznych tkoli. V praxi se osvédcuje
rozdélit si plany z ¢asového hlediska napiiklad na dany den, tyden, mésic a delsi ob-
dobi (pololeti, rok) a ukoly podle diilezitosti a casové naro¢nosti. Zvlastni pozornost
si zaslouzi tzv. sloni ukoly, tedy tkoly naro¢né, dlouhodobé, u nichz je pouze maly
viditelny pokrok a jez mame tendenci odsouvat na pozdéji. Po ¢ase se pak stavaji hroz-
bou, zejména pti nakumulovéni spolu s dal$imi naléhavymi povinnostmi. Clovék se
pak dostava do znamé pasti, kdy ma pocit, Ze nevi, co délat dfive, a af se snazi, jak se
snazi, jeho usili nepfinasi viditelny vysledek. To ho paralyzuje natolik, Ze se nedokaze
rozhodnout pro zadnou ¢innost a nakonec nedéla nic, coz ho nasledné deprimuje
a pocit bezradnosti dale trva. Jedinou cestou z takové pasti je vybrat néktery z dule-
zitych tkolt a postupovat krok za krokem a pravidelné (denné) postupné ze ,,slona“
po castech ukrajovat. Nékteré ukoly je pfi nedostatku ¢asu mozné také nefesit viibec
(nechat ,vyhnit®). Je to taktika ponékud riskantni, ale mtze byt i i¢inna.

Uzite¢nou soucasti kratkodobého planovani je konkretizace planu na pristi den
pfed odchodem ze zaméstnani.

Konkrétnim prikladem zaméfenym na zlepSeni vyuzivani ¢asu miize byt na-
sledujici postup:

 pravidelné zaznamenavat (po dobu asi pul roku) skutecnou spottebu ¢asu pri
vybranych ¢innostech (zaznamenavame také tcel) s pravidelnou kontrolou a ale-
spon rdmcovym vyhodnocenim ucelnosti jednou az dvakrat mésicné;

+ na zakladé analyzy zdznamu stanovit oblasti pro napravu a realizovat ji;

» po né&jaké dobé vyhodnotit Gspésnost realizace, opét s vyuzitim zaznamt podle
prvniho bodu.

Zdrojem zvy$ovani efektivity vyuzivani ¢asu mtize byt rovnéz programové vy-
uzivani béznych ztratovych casti k uzite¢nym ¢innostem (sem miize patfit i relaxace,
zabavna cetba nebo zamysleni nad ¢asovymi plany, plnéni jednoduchych ukold podle
moznosti apod.), vyuzivani vlastnich produktivnich fazi denni vykonové krivky. Jak
znamo, lidé se individualné 1isi rozlozenim své optimalni vykonnosti béhem dne,
napiiklad podle rozliSeni na sovy a skfivany.
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Pét dalsich uzite¢nych zasad raciondlniho nakladani s ¢casem:

Neodkladat véci na pozdéji, pokud to neni nutné.

Naucit se odmitat, fikat druhym ,,ne“ v okamziku, kdy jejich pozadavky nejsou
plné opravnéné a pro nas znamenaji predev$im ¢asovou zatéz.

Delegovat tkoly (polozit si otazku, které z mych tukolt muze udélat nékdo jiny),
vcetné toho, co mé neobtézuje a délam to rad/a.

Porady - racionaliza¢ni prostfedek time managementu - ve spole¢nych zalezi-
tostech.

Zbavit se neefektivnich navykut z minulosti, jako je plytvani ¢asu, naptiklad zby-
tecnym prodluzovanim (pfipadné i zapfadanim) rozhovori, opakevanim jiz
feceného; neztracet ¢as nefesitelnymi problémy.

Pfi realizaci zaméru zlepsit své hospodareni s casem se muize jesté osvédcit cel-

kové ke vSemu pristupovat s virou v pozitivni vysledky (optimismus) a ve vlastni
schopnosti (sebedtivéra) a podle moznosti:

hledat kolem sebe vhodné vzory a vyuzivat je pro napodobu (¥ada lidi v nasem
okoli nas miize inspirovat celkovym ptistupem k vyuzivani ¢asu nebo dil¢imi
kroky vedoucimi k dobrym vysledkiim);

vyuzivat pocate¢niho eldnu a naddenf a diislednym opakovanim urcitych zadou-
cich aktt vytvaret vhodné navyky;

postupovat ve vhodné volenych krocich a plné se na né koncentrovat;

zbavovat se nevhodnych navyku (napf. zbyte¢né rozvadéni a vysvétlovani mysle-
nek v rozhovoru, vytvareni nadmeérného tlaku na sebe sama neustalym zdtirazio-
vanim toho, co nutné musime, ptipadné nesmime délat; pokud imperativy typu
»>musim; nesmim® pfevazuji v nasich avahach, muze jako reakce vznikat pocit
nechuti a tinavy se snahou se ukolim vyhybat a odkléddat je; paradoxem je, zZe se
imperativni tlaky promitaji i do situaci, kdy pozadované ¢innosti nevykonavame
z ptijatelnych divodd, a znehodnocuji i relaxaci, ktera by za danych okolnosti
byla zadouci);

aktivizovat svou predstavivost (vytrvat i pres vyskytnuvsi se prekazky pomo-
hou barvité predstavy vyhod spojenych s dosazenim a nevyhod s nedosazenim
cila);

vyuzivat technického osobniho informac¢niho systému (diare, organizéry apod.);
predchézet vzniku opozice nevédomi vii¢i védomym zamérim (nevyvijet sam
na sebe nadmérny tlak, nepreceniovat moznosti dosahovani cilf, zejména vyna-
kladanim volniho usili).
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V ptipadé, Ze mame dojem, ze urcité ¢innosti, které jsou pro nas dilezité nebo
néjak zajimavé z hlediska toho, co potrebujeme, trvaji prili§ dlouho a zabiraji nam
prili§ mnoho ¢asu, mize pomoci jednoducha, ale pomérné uzitecna pomucka spo-
¢ivajici v tom, Ze se ¢asto divame na hodinky a kontrolujeme cas. Tento postup
vyuziva znamé psychologické relativity ¢asu, kdy v aktudlni perspektivé nam cas
straveny zajimavé pripada kratsi nez ¢as vyplnény ¢innosti vynucenou, nezajimavou,
nudnou, neoblibenou apod.

6.5 Teélesna cviceni

Télesny pohyb patfi k zakladnim atributim existence ¢lovéka. Télesné cvicenti je
vSeobecné povazovano za zdravotné protektivni faktor, zejména u kardiovaskular-
nich nemoci, snizujici pravdépodobnost srde¢nich prihod (napt. Kobasa, Maddi,
Puccetti et al., 1985).

Riizni autori uvadeji prednosti pravidelného télesného cviceni, kvuli kterym stoji
za to je provadét (srov. napf. Blahutkovd, Rehulka; Dvotakova, 2005; Blahutkovd,
Jonasova, O$mera, 2015; Slovackova, 2008). Zejména zdlraziuji:

« zvyseni a udrzovani fyzické kondice (zvy$eni svalové sily, vytrvalosti, zdatnosti)
a energie;

« posileni kosterné-svalové soustavy (vaziva, slachy, kosti, omezeni rizika zlomeni
kosti, vzniku osteopordzy, funkéni zdatnost patere a kloubt);

o zlepseni funkcekardiovaskuldrniho systému, zvy$eni prokrveni mozku, zlepseni
zasobeni pracujicich svalt kyslikem, snizeni krevniho tlaku;

o zlepSeni fyzického vzhledu, tvarovani postavy, udrzovani pfimérené télesné
hmotnosti;

+ prohloubeni dychani, zvyseni vitalni kapacity plic;

» posileni sebevédomi, sebepojeti, sebedtivéry;

« zlepSeni spanku;

« zvyseni dobré nalady, pocitu dusevni svézesti, zlepseni koncentrace pozornosti;

« snizeni uzkosti, depresi, bolesti hlavy, vnitfniho napéti, stresu;

o snizeni rizika vzniku nékterych druhii rakoviny (tlustého stfeva, prostaty, prsu),
diabetu.

Pfi v8ech télesnych cvicenich je jednou z dilezitych podminek pozitivniho
vysledku spravné dychani. Lidé ovSem nezfidka nedychaji spravné casto ani pri
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béznych ¢innostech a v relativnim pohybovém klidu. Proto je vhodné v zajmu dob-
rého zdravotniho stavu a odolnosti vii¢i zatézi vitbec vénovat se pfimo i cvicenim
zaméfenym na fyziologicky spravné dychani. Podrobnéji se dechovym cvi¢enim
zabyvame v oddile 6.7.

O vyznamu pohybovych aktivit pro lidské zdravi v nejsirs$im smyslu zahrnujicim
iodolnost se zpravidla alespon v roviné teoretickych tivah nepochybuje. Vyjadiuje ho
napiiklad heslo (Kurzweil, Grossman, 2007, s. 318): ,,Pouzivejte své télo, nebo o né
prijdete.” Pozitivni vliv télesného cviceni na odolnost viici zatézi doklada rada studii
(napt. Solcovd, 1994). Pohybov4 aktivita a fyzicka kondice miiZe snizit reaktivitu na
nejriznéjdi stresory, kompenzovat nékteré negativni vlivy na zdravi (napf. u typu
chovani A). Pritom nepuisobi pfiznivé pouze na reakci kardiovaskularnihe systému,
ale i na zotavovani po skonceni ptisobeni stresoru. Kromé primého vlivu na reakci
organismu pusobi pohyb nepfimo prostfednictvim odreagovani tenzi, odvedeni
myslenek od negativnich témat. Pravidelnost cviceni pomaha utvaret pocit fadu
v zivoté apod. Podstatné je, jak ukazuji napiiklad americké vyzkumy provadéné
na velkych popula¢nich skupinach (srov. Kurzweil, Grossman, 2007), Ze i pomérné
neprili§ intenzivni, pravidelna télesnd aktivita pfindsi patrné priznivé dopady na
zdravotni stav. Télesnd cviceni zlepsuji kondici, maji navic i kompenzaéni vliv na
rizikové faktory zdravi, jako je obezita, zvySeny krevni tlak, koufeni, a omezuji jejich
negativni zdravotni efekty.

Presto je soucasny zivotni styl v hospodarsky vyspélych zemich pro mnoho lidi
pfiznacny nedostatecnou kvantitou i kvalitou pohybovych aktivit. Velka ¢ast pra-
covnich ¢innosti se odehrava ve fyziologicky nevyhodné poloze vsedé a nedostatek
pohybu neni dostatecné kompenzovan mimo zaméstnani, prestoze pohyb patii
zejména v détstvi k vyznamnym potrebam. Dnes se na rozdil od nasich predkd, pro
néz byl pohyb pfilovu, boji, sbéru ¢i péstovani plodin a chovu zvirat zcela béznou,
pfirozenowa nutnou podminkou preziti, pohybujeme mnohem méné. Nas organis-
mus a jeho funkce se vSak v porovnani s prapiedky podstatné nezménily a zminény
nedostatek pohybu prinasi cetné negativni dtsledky.

Predstavu o pohybovych aktivitach jako soucasti zivotniho stylu vysokoskolskych
studenti ndm umozni ziskat vyzkum provedeny L. Fialovou (2008) na tfech ceskych
univerzitach (Karlova univerzita v Praze, Masarykova univerzita v Brné a Univerzita
Palackého v Olomouci). Vysledky byly zpracovany pro soubor 2 709 osob. Doporuce-
nou tydenni davku alespon tfi az ¢tyf hodin pohybové ¢innosti nedosahovala témér
¢tvrtina (24 %) studentt a studentek. Pfitom naptiklad ¢inky pravidelné pfi cviceni
nikdy nepouzivalo 45 % dotazanych, ¢asto nebo velmi casto pouze 17 %. Viibec se
télesnému cviceni nevénovalo vice muzi nez zen. Z celého poctu respondentt bylo
mozno oznacit zjistény zivotni styl za zdravy (dostate¢na fyzicka aktivita, vhodna
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zivotosprava, omezend konzumace alkoholu a dalsich navykovych latek, pozornost
vénovana zdravotnim obtizim) jen zhruba u jedné tretiny.

6.5.1 Aerobni a anaerobni cviceni

Télesné aktivity pri cviceni lze rozdélit podle prijmu kysliku na aerobni a anaerobni.

Aerobni cviceni je zalozeno na rytmickém zatézovani velkych svalovych skupin
dolni nebo horni ¢ésti téla po dobu nejméné dvaceti minut. Pfi ném se zvys$uje v di-
sledku vynaloZeni energie na pohyb dechova i tepova frekvence. Timto zpisobem
dochazi k posilovani ¢innosti kardiovaskularniho, dechového i svalového aparatu.
Tento typ cviceni miize déle redukovat télesnou hmotnost, zlepsovat néladu, spa-
nek, zvySovat hladinu HDL (,,dobry“ cholesterol). Diilezita je plynulost fyzického
zatizeni, jiz se dosahuje napfiklad opakovanymi pohyby pfi c¢viceni, béhem chiize,
plavani, jizdé na kole apod. V tomto smyslu nejsou sporty s ndrazovymi pohybovymi
aktivitami (fotbal, tenis, squash) povazovany za vhodny zaklad, ale spise za doplnék
pravidelného cviceni.

Anaerobni cviceni ma svij zaklad v intenzivnim vyvinuti velké sily, napriklad pri
zvedani bfemen (vzpirdni) béhem kratké doby, po kterou nedochdzi k vyraznéjsimu
zvy$eni spotieby kysliku. Pfi nékterych sportech (atleticky sprint) probiha v prvnich
fazich po startu intenzivni zatéZ v.anaerobnim rezimu (kyslikovy dluh). Podle rozsa-
hu pohybu a napéti svala lze rozlisit izometrickd, izotonicka a izokineticka cviceni.

Izometrické cviky jsou zalozeny na napinani svali, aniz by doslo k pohybu. Toho
se dosahuje tlakem proti pevné prekdzce. Izometrické cviky rozvijeji silu, ne v$ak
pohyblivost. Daji se provadét prakticky kdekoli, protoze jsou nenaro¢né na prostor.
Priklady jednoduchych cvika: tlaceni obou rukou proti sobé maximalni silou ¢tyfi
az Sest sekund, po'stejnou dobu miizeme tlacit rukama nebo nohama proti zdi, dlani
jedné ruky proti vlastnimu bfichu pfi soucasném protitlaku bfisnich svalu.

Izotonické cviky spocivaji v pohybu prekonavajicim stabilni silu (pruziny, hmot-
nost ¢inek).

Izokinetické cviceni vyuzivd pohybu i pfitahovanim sily, kterd se méni. K tomu
je potieba specialniho vybaveni (trenazéry). Cvicenim, pfi némz se staticky nata-
huji svaly, je strecink. Jeho smyslem je snizeni svalového napéti, k némuz dochazi
pfi bézném cviceni v diisledku zvétSovani objemu svald a jejich zkracovani. Kazdy
natahovaci cvik se provadi priblizné deset az tficet sekund asi Sestkrat. Po cviku
nasleduje vzdy kratké uvolnéni.

Dal$i moznosti zvy$ovani fyzické zdatnosti bez intenzivni pohybové aktivi-
ty jsou cviky vyuzivajici zpomaleného pohybu (Micek, 1984). Pred zrcadlem se
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pomalu s plnym soustfedénim provadi pohyb predstavujici hod micem, stelbu
z luku apod. Dulezité je, aby zrcadlo bylo tak velké, Ze je v ném vidét cela postava
cvic¢iciho. Ten ma byt oblecen pouze do plavek, aby mohl sledovat své svaly v akci
jako ve zpomaleném filmu. Cviceni ma zaklad ve staré indické metodé posilujici
svalovy rozvoj.

Zlepseni fyzické vytrvalosti lze dosahovat nejen zpomalenym pohybem, ale i jeho
pouhou predstavou. Ideomotorické cviceni vyuziva poznatku o spojeni predstavy
s ur¢itymi fyziologickymi procesy (mental training). Pfedstava pohybu jako forma
jeho vnitini reprezentace vyvoldva v centralnim nervovém systému nékteré procesy
odpovidajici déjiim probihajicim pfi tomto pohybu. V dusledku propojeni centra
s efektory (svaly) navozuje predstava pohybu v prislusné ¢asti pohybového ustroji
mikroprocesy podobné jako vlastni pohyb.

Clovék tedy miize dosahnout zadouciho efektu, i kdyz provadi cviky pouze
v predstavach. Dulezité je soustfedéni na uplné a presné cviceni.

6.5.2 Zasady spravného cviceni
Pro spravny efekt télesnych cviku je tfeba dodrzet nékolik zasad:

« Cvic¢eni ma byt pravidelné, nejméné trikrat tydné, priméfené télesné vykonnosti
a zdravotnimu stavu (nejsme-li si jisti, je vhodné poradit se s lékarem). Cvicit
mame dostate¢né dlouho po jidle (alespon 1,5 hodiny). Po rozhodnuti pravidel-
né cvicit je vhodné zacit postupné. Spravné je pocitovat namahu, ale ne bolest.
Objevi-li se svalova nebo kloubni bolest, je vhodné cviceni prerusit a odpocinout
si. Pti silnéj$i bolesti na hrudi je tfeba vyhledat lékare. Optimalni pribéh cviceni
by mohl vypadat nasledovné (napt. Kurzweil, Grossman, 2007, s. 323):

» sProtazeni, strecink. Je velmi dtilezité zacit nékolika minutami cviki na pro-
tazeni, které napomohou zlepsit koordinaci a rozsah pohybu i celkové uvolnit
télo. Strecink je zaméfen zejména na podkolenni $lachy, kiiz, ¢tythlavy sval,
holeng¢, lytka a Achillovy $lachy.

» Rozcvicka. Druhou fazi je rozcvicka — nékolik minut chiize normalnim tem-
pem asi 4,5 km/h. To vam umozni vyuzit pohybovou energii a tak postupné
snizovat zatéz svald a srdce.

+ Aerobni cviceni. Treti fazi, kterda by méla tvorit vétsinu vaseho cviceni, je
aerobni faze, béhem niz cvicite tak, aby se vase tepova frekvence dostala na
tréninkové hodnoty. Aby pfinesla néjaky tréninkovy tucinek pro vase srdce,
meéla by tato faze trvat nejméné dvacet minut.
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« ZKklidnéni. Po aerobni fazi nasleduje faze zklidnéni, nékolikaminutova chiize
rychlosti asi 5 km/h. Béhem této faze se vase srdce postupné vraci k normalni
¢innosti. Zklidnéni zabranuje hromadéni krve v koncetinach a chodidlech.

» Regenerace (strecink). Patou a posledni fazi tvori nékolik minut strec¢inku
k regeneraci namahanych kloubd, svalt a $lach.“

« Cvicebnijednotka trva 45-50 minut. Dosahnout dobré fyzické kondice je mozné
také napriklad tehdy, ujdeme-li denné alespon pét kilometrt sviznym tempem
(chtizi se vénujeme minimalné pét dnd v tydnu). Pfi chtizi mtizeme ke zvySeni
uc¢inku kmitat rukama, stfidat tempo, chodit do kopce ¢i do schodt apod. Silu
a odolnost svalti mtizeme zvysit také anaerobnim cvi¢enim (posilovani). Posilo-
vat je rovnéz vhodné nejméné trikrat tydné. Dulezita je volba vhodné techniky
(je mozno poradit se s odborniky, napt. ve fitness centrech). Je tieba procvicit
vSechny hlavni svalové skupiny, kazdou alespon jednou sadou cvikt opakovanych
osm az dvanactkrat. Nejdfive se procvicuji velké svalové skupiny (prsou, zad,
bricha), potom jednotlivé svaly (biceps, triceps, lytkovy sval apod.). Pfi cviceni je
treba dodrzovat spravné dychani. Dulezité je také dodrzovani racionalni vyzivy.
Rozhodné neplati, ze zvyseny energeticky vydej pri cviceni plné kompenzuje
vSechny dietni prohresky.

Télesna cvi¢eni nemaji na odolnost pouze pozitivni vliv. K jejich negativnim zna-
kéim patfi to, Ze se mohou stat navykovymi, mohou ohrozovat zdravi, nebo dokonce
zivot. Navyk na urcité pohybové aktivity (,,pozitivni adikce®) muze byt takovy, ze
dana ¢innost v Zivotnim'stylu dominuje na ukor jinych ¢innosti, véetné téch, které
souviseji s partnerskymi vztahy ¢i rodicovstvim. Pti pferuseni pohybovych aktivit
se objevuji psychické obtize podobné abstinen¢nim pfiznakiim u navykovych latek.
Neustalé zvySovani zatéze a vykonnostnich cili miize pfinaset zdravotni rizika. Nic-
méné se ukazuje (srov. Solcovd, 1994), Ze pro dobry fyzicky stav, zdravi i psychickou
odolnost je nejdtlezitéjsi pravidelna pohybova aktivita.

Pro podporu pravidelnych pohybovych aktivit a zvySovani fyzické kondice jsou
vytvafeny riizné programy pro déti a mladez, pro zaméstnance, pro nej$irsi vefejnost
(napf. Narodni program podpory zdravi a potirani nemoci).

Dale si uvedeme dva priklady cviceni, které by mimo jiné mélo rozvijet odolnost
vici zatézi. Jsou to sestavy, v nichz se spojuje fyzicky pohyb v urcitych télesnych
polohach s meditativnimi rity.
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6.5.3 Pét Tibetanu

Sestava nazyvana podle mista svého ptivodu ,pét Tibetani“ se pomérné rozsitila
a Cetné pozitivni ohlasy podporuji predpoklad o jejim vyznamu pro pozitivni pocity
vnitfni energie, zdravi a sebedtvéry (napr. Kelder, 1996) i nékteré preventivni ucinky.

Strucné Ize jednotlivé cviky na zdkladé uvedené knihy Petra Keldera (s. 31-44),
kde jsou i nazorné obrazky, popsat takto:

Prvni cvik

Otaceni ve sméru hodinovych ruci¢ek v pfimém stoji pii rozpazenych rukou rov-
nobézné se zemi. Pocet otacek je tfeba zvySovat postupné. Vétsineé dospélych se pri
zahdjeni cviceni to¢i hlava. Tento problém po néjaké dobé pravidelného cviceni
odezni. Pomickou proti toc¢eni hlavy muize byt zafixovani néjakého bodu v okoli
cvic¢iciho o¢ima. Cvicici se na néj snazi uprit pohled, dokud to jde, a pri nasledujici
otacce se hned, jak je to mozné, k nému oc¢ima vraci. Zastavit toceni hlavy také
pomaha, kdyz okamzité po skonceni otdceni spojime ruce, natdhneme je pred sebe
se vztyCenymi palci a sviij zrak zaméfime na palce. Vhodny pocet otacek je 11-21.
Uplnym zacate¢nikéim se doporucuje zacit se tfemi otdckami a postupné zvy$ovat —
pridavat vzdy po dvou: 3 - 5-7-9= 11 atd.).

Druhy cvik

V lehu na zadech na-rovné podlozce (izolujici proti chladu), ruce natazené podél
téla dlanémi dolii's natazenymi prsty, se nadzvedne hlava a pfitom se zatlaci brada
do prsou. Soucasné se zvedaji obé napjaté nohy do svislé podoby kolmo k podloz-
ce. Zdatnéjsi jedinci mohou pokracovat v pohybu napjatych nohou dale smérem
k hlavé (zada zistavaji na podlozce). Pak se hlava i obé nohy zvolna pokladaji na
zem. Béhem cviceni je tfeba dodrzovat pravidelny rytmus dychani: pti zvedani hlavy
a nohou nadech, pfi jejich pomalém pokladani vydech. Mezi jednotlivymi cviky
(opét 11-21 opakovani) je rytmus dychani, pokud mozno hlubokého, normalni pti
uvolnéni svald.
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Treti cvik

Vychozi poloha je vklece na podlozce se vzpfimenym trupem. Ruce jsou podél téla
tak, Ze se dlané vzadu dotykaji stehen. Hlava se sklani dopfedu, brada se pritiskne
k hrudi. Potom hlavu opatrné zaklonte dozadu, ale jen tak daleko, jak je vam to
ptijemné. Zaroven zaklonte pater trochu dozadu. Béhem zakldnéni si pomahejte
tim, Ze se opfete pazemi o stehna nebo o hyzdové svaly. Pak se vratte do vychozi
pozice a za¢néte cvik znovu. I zde byste méli dbat na rytmus dychani. Zhluboka
se nadechnéte, kdyz se zaklanite, a vydechnéte, kdyZ se vracite do vychozi pozice.

Ctvrty cvik

Cvik se zahajuje v sedu na zemi s nohama natazenyma dopredu, chodidla od sebe
asi 30 centimetrd. Télo je vzpfimené, ruce polozeny podél téla dlanémi dolt. Brada
se pritahne k hrudniku. Potom se pfi pomalém zaklonu zaklani i hlava a trup se
zveda vzhiru. Kolena se pfi tom ohnou do praveho thlu. Trup a stehna vytvori
jednu rovinu rovnobéznou s podlozkou. Paze a nohy jsou k podlozce kolmo. Cvicici
pripomina jakousi ¢tyfnohou stolicku nebo stolek. VSechny svaly jsou napnuté. Pti-
tom se neprestava dychat. Nakonec nasleduje navrat do vychozi pozice. Po kratkém
svalovém uvolnéni nasleduje dalsi cvik.

Paty cvik

Béhem tohoto cviku by ruce i nohy mély byt asi 60 centimetrt od sebe a pokud
mozno natazené: Vychozi poloha je leh na bfise. Ruce jsou pokrc¢ené v loktech
a oprené dlanémi o zem vedle téla v urovni prsou. Hlava je obracend obli¢ejem
kzemi. Pak se cvicici pokusi pfi vzeprenych rukou prohnout v zadech, aby télo bylo
provéseno dolt. Hlavu pfi tom co nejvic zakloni. Panev se pomalu zveda vzhiiru,
nohy i ruce jsou napnuté, az télo vytvori obracené pismeno V. Zaroven se tlaci
brada k hrudi. Nasleduje navrat do vychozi pozice a miize zacit dalsi opakovani
celého postupu.

Pfi zvedani téla se provadi hluboky nadech, pfi nasledujicim provéseni téla do
puvodni polohy na vzeptfenych rukou se uplné vydechuje.

Mezi jednotlivymi cviky se doporucuje postavit se s rukama dlanémi na steh-
nech a nékolikrat zhluboka rytmicky nadechnout a vydechnout. Pfi vydechu si
predstavujeme, Ze z nas odchazi veskeré napéti, uvolnujeme se a citime se pfijemné.
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S nadechem spojujeme pocit naplnéni energii a pohodou. Vyhodou ,,péti Tibetana“
je nenarocnost na cas i prostor. Kazdy cvik sta¢i opakovat maximalné jednadva-
cetkrat, coz nezabere vice nez 15-20 minut. Jako maximalni denni ddvka tohoto
cviceni se doporucuje provadét 21 cviki rano a stejny pocet odpoledne nebo vecer.

6.5.4 Osm kusi brokatu (pa-tuan-tin)

Tento soubor cvi¢eni spojeného s meditaci byl vytvofen ve 12. stoleti v Ciné pro
zlepdeni zdravi vojak a je zde dosud velmi populdrni. Prislusné medita¢ni pohyby
pochazeji z tradi¢niho ¢inského ¢chi-kungu (gigong). Jejich tcelem ma byt ochrana
pred nepfiznivymi vnéjsimi okolnostmi, posileni imunity, celkové zlepseni zdravotni-
ho stavu. Cviceni ma prispét k dosazeni harmonie télesnych a dusevnich déja. Existuje
fada verzi. Nyni stru¢né popisujeme jednu z nich, ktera se provadi vestoje, pfipadné
vsedé (Jwing-ming, 1995, s. 65-128). Pfitom se omezime na fyzické polohy a pohyby.

Soubor cviceni provadénych vestoje se uplatiiuje castéjia objevuje se také ve vice
variantach, zaloZenych ovsem na stejnych principech. Kazdy cvik (kus brokatu) ma
vlastni vysvétleni postupu a ucelu.

Postoje a pohyby pfi cvicich podle jejich propagatorti umoziuji proudéni ener-
gie (¢chi), ktera fidi funkci organt a chrani organismus pred negativnimi vnéj$imi
vlivy. Ke cvi¢eni bychom méli pristupovat ve stavu celkového uklidnéni. Zakladem
je pochopeni smyslu jednotlivych cviki. Télo ma byt uvolnéné bez vnitfniho napéti
ve svalech a §lachach, dech mad byt ptirozeny, klidny a mirny. Také nase mysleni ma
byt klidné, aktualné oprosténé od problémt a starosti.

Pfi cviceni se majiuplatnit zdkladni duchovni kofeny: viile, vytrvalost a trpélivost.

Pro nazornost uvadime ukazku prvniho z osmi cvic¢eni (osm kust brokatu).
Pred cvi¢enim je vhodné chvili jen prosté stat a prestat se zabyvat fesenim problému
a celkove se zklidnit.

Cviceni vychazi z prirozeného postoje, chodidla jsou od sebe na §ifku ramen, ruce
volné podle bokii. O¢i jsou zaviené. Dilezity je celkovy klid, dychani je pfirozené
a pravidelné. Po chvili se o¢i oteviou a pohled sméfuje dopiedu. Pritom se ve stoji
na $pickach zvednou ruce nad hlavu a vzéjemné se propletou prsty. Poté se vrati
paty na zem a télo se spojenyma rukama nad hlavou se uklani do stran nalevo a pak
napravo. Cvik se ukon¢i spusténim rukou pred télo stojici zpfima. Vse se opakuje
Ctyriadvacetkrat.

Zajemce o cviceni najde podrobny popis naptiklad v knize Jwing-minga (Jwing-
-ming, 1995), v elektronické knize E. Sémalové (Samalov4, 2015) nebo na DVD
M. Sklarové (Sklarova, nedat.).
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6.6 Otuzovani

Otuzovani v obecném smyslu zvysuje rozsah viceméné neptiznivych podminek, ve
kterych je ¢lovék schopen pobyvat, aniz by utrpél zavaznéjsi ajmu. Spociva v po-
stupném vystavovani organismu podminkam, ptivodné do néjaké miry rusivym ¢i
nepfijemnym natolik, Ze se jim za béznych okolnosti snazi vyhybat. Principem je
postupné privykani (habituace) a snizovani citlivosti na dany podnét. Mnohému
z Ctenari se na tomto misté vybavi témér rozechvivajici pocity, které v nich vyvolavaji
znamé televizni zabéry lidi koupajicich se v duchu tradice venku v zimé bez zjevnych
projevi nepohody. Tito plavci, jak znamo, predtim prosli systematickym otuzovanim
zalozenym na vystavovani chladu. Vedle otuzovani fyzického lze v preneseném vy-
znamu hovofit i o otuzovani psychickém, zalozeném na stejném principu: Vzhledem
k podobnosti s ockovanim uplatiiovanym v mediciné (do organismu se vpravuje
oslabeny patogen, ktery vyvola imunitni reakci vedouci ke zvyseni obranyschopnosti
vici dané noxe, umoznujici pozdéji vyrovnat se i s ptisobenim daného patogenu
v plné sile) se nékdy také mluvi o ockovani (inoculation) stresem.

6.7 Relaxace, imaginace, meditace

Jednou z moznosti feSent stresové situace je relaxace. Jeji vyznam pro zdravi a kvalitu
zivota a koneckoncti i pro adaptaci na zatéz dokladaji rizné vyzkumy (napt. Mickova,
Haringova, 2015). Podstata relaxace spociva v plné koncentraci pozornosti na urcitou
véc, napriklad na télesné pocity nebo dech. Ty se stavaji ve védomi dominantou a vée
ostatni zistavamimonas zajem. Nevsimame si rtiznych predméta, lidi, vnéjsich uda-
losti a své nejriiznéjsi predstavy a myslenky nechavame zcela volné plynout. Vyhradni
zameéreni na télesné funkce ¢i pocity se spojuje na zakladé souvislosti télesného
a dusevniho uvolnéni s pocity vnitfniho klidu, vyrovnanosti, harmonie, pohody.
Urcité pocity se pak stavaji percepéni dominantou a vée ostatni ustupuje do pozadi
mimo oblast nasi pozornosti. Nékdy miize pouziti jednoduché relaxacni techniky
prinést okamzity efekt. Nékterilidé za urcitych okolnosti vyuzivaji ve zvysené zatézi
jednoduché relaxacni postupy spontanné, bez védomého usili (napt. zvolnéni tempa,
prohloubeni dechu) a ulevi se jim. Neziidka je vak potrebné se na relaxaci pfipra-
vit, pfipadné pozadat o odbornou pomoc. Schopnost zamérného navozeni relaxace
skyta moznost necekat, az se dostavi ,,samovolné®, viceméné ndhodou. V béznych
podminkéch kazdodenniho Zivota nebyva situaci klidu a pohody vétSinou nazbyt
a mnohdy je dulezité dostat pod kontrolu vnitfni neklid.
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Stavu psychické relaxace nelze dosdhnout pfimym volnim usilim (to obvykle
dokonce potrebnému uvolnéni brani). Zpravidla se navozuje nepfimo a k tomuto
ucelu se vyuziva zamérné navozena svalova relaxace (pocit tize, poddajnosti, vlac-
nosti) nebo pocit tepla v ¢astech téla.

K nejznaméjsim relaxa¢nim technikam patti Schultziiv autogenni trénink a pro-
gresivni relaxace podle Jacobsona. Relaxa¢nich technik je ovéem mnohem vic a je
mozno se o nich do¢ist v pracich vénovanych dusevni hygiené, zdravému Zivotnimu
stylu, zvladani stresu atd.

Schultziiv autogenni trénink (blize napt. Schultz, 1969; Micek, 1984; Vojacek,
1988) je zejména v Evropé velmi rozsifeny jako celek nebo jsou uplatnovany nékteré
jeho casti. Vyhodou je jeho nendaro¢nost. Jeho autor J. H. Schultz v ném vyuziva
poznatky o vzdjemné souvislosti svalového a psychického napéti a o fungovani ve-
getativniho nervového systému. Realizace autogenniho tréninku se opira o motivaci
jedince pro cvi¢enii o jeho znalost postupu, ktera umoznuje po osvojeni praktikovat
cviceni zcela samostatné. Provadét se mtze vsedé nebo vleZe v klidném, nerusicim
prostredi se zavfenyma oc¢ima. Pfi zahdjeni je vhodné vychazet z koncentrace na za-
zitek klidu (jsem uplné klidny), poté se postupné procvicuje pocit tize v koncetinach
a celém téle, pocit tepla, regulace dechu, srde¢ni ¢innosti, regulace vnitfnich organt
(prostfednictvim zazitku tepla proudiciho do bricha) a konec¢né pocit pfijemného
chladu cela. Tato niz$i forma autogenniho tréninku se pouziva nejcastéji. Nacvik
tize, tepla, tepu, dechu, regulace vnitfnich organti a koncentrace na hlavu miize
trvat asi dvanact tydna (Sest fazi po dvou tydnech). Cvici se zpocatku pokud mozno
dvakrat az tfikrat denné. Délka cviceni se postupné prodluzuje z asi jedné minuty
az na zhruba pil hodiny. Diilezité je, aby vSe probihalo nendsilné a pfijemné. Pti
ukoncenti relaxace se vyslovuji formulky vztahujici se k tém organtim, s nimiz ma
jedinec potize (napf.;ruce jsou odpocaté a pripravené k praci®), a zamérujici se na
zadouci zmény chovani a prozivani.

Vy$8i forma autogenniho tréninku navazuje na niz$i formu, jejiz zvladnuti je
k'tomu nutnou podminkou. Vyzaduje schopnost dosazeni relaxovaného stavu, kdy
je vlastni télo vnimano jako tézké, teplé, vlacné, s pravidelnym klidnym dechem
a srdecnim tepem, nad nimz je lehka chladna hlava. Délka stavu hluboké relaxace je
30-60 minut. Technickou pomuckou pfi navozeni potfebného ponoreni do relaxo-
vaného stavu miize byt (s vyjimkou lidi kratkozrakych) obraceni o¢nich bulv dovnitf
a nahoru, jakoby do stfedu cela. Cvicici se koncentruje na predstavu barev (urcita
barva je stale jasnéjsi a zfetelnéjsi a po dvou az ¢tyfech minutach se postupné zcela
vytraci), urcitych pfedmétd, osob, vlastnich zazitkd, abstraktnich hodnot. Cvicici
si klade otazky tykajici se hodnot a soustfeduje se na doprovodné pocity. Vytvari
a fixuje urcita predsevzeti tykajici se sebezdokonalovani.
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Schultziiv autogenni trénink se pouziva v rznych modifikacich. Napiiklad jeho
zak K. Thomas pripojil k vyssimu stupni dvé imaginativni techniky s nazvy ,,cesta
na horsky vrch® a ,,cesta do mofskych hlubin®. W. M. Pfeiffer dopliiuje autogenni
trénink o prvky dechového cviceni. Cvicici se koncentruji na rytmické dychani
(podrobnéji viz napt. Micek, 1984).

Jacobsonova progresivni relaxace vychazi z ponékud odlidnych principii nez
autogenni trénink, nicméné obecny zaklad psychofyziologickych vztaht plati i zde
(podrobnéji viz Micek, 1984). Cviceni se provadi vleze v klidu na pohodIné a dosta-
tecné $iroké podlozce. Nacvicuje se volni ovladnuti uvolnéni svali a jeho prostred-
nictvim i psychické tenze, nejprve v rukou, nohou, trupu, krku, ve svalech cela, oboci,
o¢nich vicek, oci, tvare, sanic, rtd, jazyka. Do cviceni se proklada nacvik predstav
obrazii a nakonec se zarazuji fecové cviky.

Dalsi ukdzku jednoduchého relaxa¢niho cviceni uvadéji L. Micek a V. Zeman
(1997, s. 151-152) — postup Nispanda Bhava privezeny z Indie lékarkou V. Dole-
zalovou. Spocivd v zaméfeni pozornosti na urcity zvuk, zpo¢atku intenzivni, ale
postupné slabnouci, jako je naptiklad zvuk projizdéjiciho automobilu nebo néjaky
rytmicky zvuk, napriklad tikot hodin. V pohodlné poloze vsedé¢, uvolnéni, se za-
vienyma ocima pasivné naslouchdme zvuku, nechame ho vstoupit do naseho veé-
domi a pak jej nechavame, aby nas mijel. Na zacatku si také uvédomujeme lehkost
rukou nebo tizi svého téla. Postupné se zcela upindme na zvuk a na vse ostatni,
vcetné svych télesnych pocitil, zapomindme. Dokonce mizeme na chvili vypnout
i vnimani zvuku. Pfi vlastni pasivité a hluboké fyzické relaxaci se prohlubuje pocit
klidu a uvolnéni.

Ptikladem kombinace relaxac¢nich cviceni s aktivizaci, pouzitelnych tam, kde je
treba regulovat.vykon pomoci usmérnovani aktivace (napf. ve sportu) na optimalni
uroven, muiZe byt u nds vyvinuty a u sportovct pouzitelny relaxacné-aktivacni au-
toregulacnizasah (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1984). Tato relaxa¢né-aktivacni
metoda zahrnuje stfidani relaxacni a aktiva¢ni faze. Cviceni se zahajuje relaxacni
akonciaktivacni fazi. Autori uvadéji pomérné dlouhé trvani kladného efektu zvlad-
nutého zasahu (20-30 hodin). Relaxa¢ni faze zahrnuje télesné a psychické uvolnéni.
Pak nasleduje aktiva¢ni faze. Bézné se stiidaji tfi relaxac¢ni a tfi aktivacni faze. Nacvik
ov$em nelze provadét samostatné. Je k nému potfebné odborné vedeni psychologem,
dikladné obeznamenym s touto metodou.

Na nasem trhu je aktudlné k dispozici cela fada publikaci pfinasejicich charakte-
ristiku relaxa¢nich metod i postupy jejich provadéni (napt. Cerny, Grofova, 2015).
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6.7.1 Dychani

Dulezitou soucasti relaxacnich postupt, télesnych cviceni, béznych pohybovych
aktivit a koneckonct i stavii s relativné omezenou aktivitou pohybového aparatu je
dychani. Nedostatky dychani maji vice nebo méné napadné negativni dtsledky na
nas psychicky stav i na zdravi viibec. Proto je programova prace s dychanim nedilnou
soucasti rady fyzickych cviceni, relaxa¢nich technik atd. Dechova cvi¢eni mohou
byt mimo to provadéna pro rtizné ucely. Obecné pfi rtiznych ¢innostech podporuje
nadech aktivni pohyb, mobilizaci energie, koncentraci na urcity predmét. Vydech
se spojuje s uvolnénim, relaxaci. Pfi vydechu je snazsi odpoutdni pozornostiod
nezadoucich predstav, myslenek, rusivych udalosti ¢i podnétu.

Dechova cviceni ptisobi na cely organismus. Rytmus dychani ovliviiuje svalové
i psychické napéti. Zmény vztahti nadechu a vydechu (pfi iplném joginském dychani
hrudnikem i bfichem) ptisobi na emoce tlumivé. Toho se vyuziva jak pred zac¢atkem,
tak po skonceni fyzického vykonu. Pouzivé se naptiklad nadechu na Sest dob, zadr-
zeni dechu (tfi doby), vydechu (Sest dob) a opét zadrzeni dechu (na tfi doby). Pti
zadrzeni dechu pritiskneme bradu k trupu a polkneme. Pti dychani mtizeme spojit
na obou rukou palce a ukazovacky tak, aby vytvofily krouzek, a nadechovat na tfi
doby, tfi doby zadrzet dech a vydechovat na sest dob. Jinym zptisobem je nadech
nosem na 10-20 i vice dob (maximalni) a stejné dlouhy ,,uplny vydech®. Pfi nade-
chu se napina svalstvo pazi (zataté pésti), pfi vydechu se uvoliuje. Rytmus dychani
(jednotlivé doby) lze sladit s krokem pri chizi (1 doba = 1 krok). Vsedé miizeme
doby prosté pocitat. Dechovych cviceni lze vyuzit napfiklad v situaci unavy, ztraty
motivace (nezajem, apatie), ke zvySeni aktivace pro plnéni zavaznych povinnos-
ti a ukol. K tomuto tcelu se mize pouzit dychdni s razné ménénym nadechem
a vydechem. Napiiklad se nadechujeme pomalu a dlouze, nebo je nadech slozeny
z prerusovanych usekd, ¢i se postupné zvysuje hloubka a intenzita nadechu. Vydech
je kratky a‘energicky (hrudnik pracuje jako prudce stla¢eny , kovarsky méch®). Tak
se dosahne emoc¢né kladného napéti, zvysi se akéni ,vybaveni®, podlozené zvysenim
¢innosti vegetativniho nervstva.

Pro rychlé dosazeni relaxace je vhodné zejména hluboké dychani do bficha
(brani¢ni dychani). Hluboké dychani vsak pro ¢lovéka neni bézné a mnozi lidé pri
snaze o néj mivaji potize, naptiklad pocit, Ze se dusi. Proto je potfeba hluboké dy-
chani nacvi¢it. Ptikladem dechového cvi¢eni muze byt Pfeifferova sestava (Micek,
1984, s. 187). Jeji autor ji povazuje za snadnou a pomérné rychlou metodu, u niz
odpadaji problémy, které maji néktefi lidé pfi zahajovani Schultzova autogenniho
tréninku, s vybavenim predstavy tize a tepla v koncetinach. Soustfedéni na vlastni
nadech a vydech se vétsiné lidi dafi bez obtizi. Cviceni se provadi vsedé na zidli.
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Horni ¢ast téla je vzpfimena a uvolnénd. Ruce jsou polozeny na stehnech dlanémi
nahoru nebo vloZeny jedna do druhé na kliné. Muze se cvicit i vleze na zadech
s rukama podél téla.

Pfi prvnim cviceni se klidné, pfirozené dycha. Dech se nechava zcela volné ply-
nout, sleduje se vstup a vystup vzduchu a pocitaji se vzdy jeden nadech a vydech od
jedné do deseti. To se opakuje nékolikrat. Béhem druhého cviceni se cvicici soustiedi
na vlastni bficho, jak se zveda a klesa bud s pocitanim, nebo bez néj, podle toho,
co komu vice vyhovuje. Ve tfetim cviceni se cvicici zaméfuje na pravidelné klidné
dychani bfichem i hrudnikem. Pti ¢tvrtém cviceni, kdyz uz se dech v predchozich
fazich uklidnil, se cvi¢ici soustfedi na dychani jako celek bez rozliSovani nadechu
a vydechu. Celé dychani zjemnuje s vyuzitim formulky ,,dech je pomalejsi a leh¢i®
Ptitom se uplatiiuje predstava vznaseni se na vlnach vlastniho dechu. Cvicf se tak
dlouho, jak je jedinci prijemné. V posledni fazi mtze byt uvolnéni takové, ze cvicici
lezi nehybné a nevnima béh casu.

6.7.2 Imaginace

Razné varianty relaxacnich technik spojuji télesné uvolnéni s predstavami — imagi-
naci. Pfitom jde zpravidla o predstavy néceho prijemného. Slovo ,,imaginace“ ma
sviij etymologicky zaklad v latinském imago — obraz a imaginari — predstavovat si.
Bézné se pouziva v $ir§im vyznamu, zahrnujicim i myslenky a obraznou tvorbu
(predstavivost). Imaginaci se mohou navozovat predstavy v ramci riznych smys-
lovych modalit (tize, lehkost, teplo, chlad, viiné, chut, zvuky). Imaginace pracujici
se zretelnymi zrakovymi predstavami (obrazy pred ,vnitfnim zrakem®) se ozna-
Cuje jako vizualizace (z latinského video, videre, visum - vidét). Predpoklada se,
ze vytvareni zrakovych predstav mize piisobit na védomé i nevédomé slozky nasi
psychiky. Pozitivné ladéné zrakové predstavy pak mohou mit priznivy efekt i na
zvladani rtznych narokda.

Predstavy mohou byt velmi Zivé, coz je pro mnoho lidi Zadouci, ale u negativnich,
piipadné vtiravych predstav to mtze byt i velmi nepi{jemné. Zivost predstav mohou
ovliviiovat riizné drogy.

V kombinaci s relaxaci se autorovi v poradenské praxi osvédc¢ilo vyuzivani ima-
ginace nejen k prohloubeni pocitu klidu a vnitfni rovnovahy, ale i k podnécovani
aktivity pfi zvladani rtiznych ukold pfi nedostate¢né motivaci. Zde vyuzivame napri-
klad cileného rozvijeni predstav, jaké vyhody dosazeni cilového stavu ptinese, nebo
naopak jaké nevyhody vyplyvaji z pfipadného opusténi ¢i nedokonceni nastoupené
cesty k cili.
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6.7.3 Meditace

Slovo ,,meditace® rovnéz pochazi z latiny, kde meditari znamend uvazovat, tedy
soustfedéné rozjimat, premyslet, hloubat. Meditace mtize pomoci ke zméné ¢i od-
stranéni zmatenych myslenek a pocitt. Je v podstaté zalozena na zaméfeni a kon-
centrovani pozornosti na urcity jev véetné vlastniho téla a psychiky a jejich funkeci
(predstavy, obsahy mysli, dech apod.). To vse se provadi v klidu. V hluboké meditaci
muze dochazet k zménénému védomi, kdy je vse, kromé vlastntho predmétu me-
ditovani, v pozadi. Zaméreni a soustfedéni na urcity pfedmét a zastaveni viceméné
nekontrolovaného proudu myslenek umoznuje orientovat mysl Zadoucim smérem
podle vlastniho vybéru, jinymi slovy ziskat kontrolu nad svym myslenim iemocemi.
Tak je mozna jednak dikladnéjsi analyza pfedmétu koncentrace ¢i dosazeni lepsi
kontroly nad nim, jednak opros$téni od véeho ostatniho vcetné rusivych a negativnich
vnéjsich i vnitfnich vliva.

Clovék se v meditaci pokousi o dosazeni vnitfni rovnovahy, vy$si harmonie
myslenek, predstav i pocitil. Své myslenky sméfuje k' pochopeni dilezitych a vaz-
nych stranek byti, podstaty véci a oprosténi se od nepodstatnych, nedilezitych
zélezitosti. To mu umoznuje ziskat urcity odstup, nadhled, ,,byt nad véci® V tomto
smyslu Ize na meditaci nahlizet jakona hlubsi formu relaxace, kterda mtize po-
moci v orientaci v hodnotach, sebepojeti, pochopeni druhych a prispét k uvolnéni
iusmérnéni a energetizaci vlastniho jednani, vyrovnat se s naroky stresovych situaci
(napt. strachu, uzkosti, zlosti, bolesti, depresi). Meditovani se lidé vénovali zejména
v Orientu jiz odpradavna. Do soucasnosti se uplatnovani meditaci jako prostfedku
proti stresu rozsifilo po celém svété.

Zahdjeni meditace nevyzaduje splnéni Zadnych zvlastnich podminek. Neni tfeba
ménit své navyky, zplisob zivota ani hledat zvlastni misto. Staci si najit trochu ¢asu
rano, béhem dne i vecer, pokud nejsme unaveni. Meditovat lze v klidu vleze ¢i vse-
dé, aled v pohybu pfi vykonavani béznych osvojenych ¢i viceméné automatickych
pohybtinevyzadujicich soustfedénou kontrolu, jako je chiize, plavani, ale tfeba i pti
myti nadobi (srov. Bratska, 2001; Fontana, 2012).

Idealem meditace v buddhismu je odpoutani od negativnich stranek svéta a do-
sazeni nirvany. Meditace ma mnoho podob a uplatiuje se v rtiznych duchovnich
kontextech jako rozjimani, obcovani s bohem apod. Tibetsti mnichové spojuji me-
ditaci s vizualizaci. Tradi¢ni navod k meditaci vychazejici z buddhistické filozofie
prinasi Abhidhamma (napt. Van Gorkom, 1997) od mnicha Buddhaghosa z 5. stoleti
naseho letopoctu, zejména v ¢asti vénované meditaci s nazvem Visuddhimagga.
Zacatkem meditacni praxe je systematicka kultivace ctnostného (moralné cistého)
mysleni a jednani. Je tfeba se zbavit nectnosti jako pycha, nenavist, chtivost atd.,
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naucit se je nahrazovat ctnostmi opacné kvality a dosahnout kontroly nad sebou
a svym prostredim.

Pro pozitivni ovliviiovani adapta¢nich schopnosti je diilezité, aby predstavy byly
pozitivné zaloZeny a aby sméfovaly na zddouci cile (vlastni sila, pohoda, tspéch).

Uklidnujici vliv mtize mit také modlitba, pfi niz se ¢lovék soustfedi na vnitini
duchovni obsah, na néco, co presahuje jeho potieby a zajmy, co ho priblizuje bohu
jako nadindividudlnimu principu. Nékteré modlitby dovoluji emocionalni efekt
mechanickym opakovanim jednoduchych formuli (srov. Ri¢an, 2002). U véticich
osob miize sugestivni vliv modlitby pozitivné ovliviiovat rizné neduhy a nemoci.
Tento jev dosud uplné nedokazeme vysvétlit, ackoli jej Ize dokumentovat radou pti-
padu z historie i soucasnosti. Souc¢asti medita¢nich technik k ovlivnéniaktualniho
psychického stavu muize byt také vyuzivani manter. Indické a tibetské nabozenské
systémy povazuji jejich recitovani za prostfedek ocisténi ducha od svétskych, ne-
ztidka nevhodnych myslenek a naladéni na vyssi energii. Nejznaméjsi je mantra
stvofeni 6m, ptipadné aum. Ma se za to, Ze pti vyslovovani manter vznikaji vibrace
povzbuzujici vyssi centra lidské bytosti k rozvoji. Mantry se vyslovuji nahlas nebo
potichu, myslenky se pfi tom koncentruji na pozitivni obsahy. Vibracemi se podle
predstav indickych a tibetskych myslitelt oteviraji a aktivuji tzv. ¢akry (je zde patrna
souvislost s hormonalnim systémem), ovliviiujici funkce organismu.

Nabozenské meditace jsou v_podstaté zaméfeny na priblizeni Bohu nebo ji-
nak pojimané vyssi nadindividudlni autorité. K jejich zdkladnim strategiim patii
vyprazdinovani mysli a jeji naplnovani obsahy, jimz je pfi¢itan nejvys$si vyznam
(srov. Ri¢an, 2002). Techniky, které se pfitom pouzivaji, jsou mnohdy propracované
do detailu (zpév, gesta, opakovani urcitych formuli, manter, modliteb, koncentrace
na urcité predméty véetné stavi mysli).

Zajem o problematiku meditace vedl mimo jiné také ke snaham o ovérovani
jejiho t¢inku ve vyzkumu. U pravidelné meditujicich osob byly zaznamenany zmény
v psychice i ve funkcich organismu. Piikladem vyzkumu, jehoz vysledky pfinaseji
podporu predpokladu kladného pisobeni meditace na prozivani, mize byt vyzkum
B. J. Fredricksonové (2009). U ucastnikil kurzu meditace, ktefi se tfi mésice véno-
vali meditaci minimalné osmdesat minut tydné, doslo ke zlepseni ve v§imavosti
v hodnoceni smysluplnosti vlastniho zivota v pozitivnim prozivani pritomnosti
i sebepfijeti. V jiném vyzkumu americkych badatelti z Wisconsinské univerzity
v Madisonu (Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher et al., 2003) bylo zji$téno, Ze osoby
vyuzivajici meditacni techniky byly emoc¢né pozitivnéji naladéné a méné tzkost-
né nez osoby v kontrolni skupiné bez meditace. Jednalo se o medita¢ni techniku,
kterou zpracoval Jon Kabat-Zinn, jeden z ¢lent tymu vedeného R. ]. Davidsonem.
Ptavodné byla ur¢ena nemocni¢nim pacientim pro lepsi vyporadani se s bolestmi
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a nepohodlim. Navic ¢lenové experimentalni skupiny si také oproti ¢lentim kont-
rolni skupiny vytvareli vice protilatek viici chripce.

Ovéfovani ucinkd meditace na lidsky organismus a psychiku védeckym vyzku-
mem vyuzivajicim modernich diagnostickych technik (funk¢ni magneticka rezo-
nance, EEG, pozitronova emisni tomografie) ukazalo, ze stavy navozené meditaci
se lisi od bézného odpocivani nebo spanku, napriklad priznivé ucinky na mozek,
hormonalni i imunitni systém (srov. napf. Benda, 2007; Davidson, Kabat-Zinn,
Schumacher et al., 2003; Davidson, 2011; Ri¢an, 2002, a dalsi), které lze davat do
souvislosti s odolnosti (zvy$ena hladina melatoninu, zvy$eny obsah protilatek v krvi
proti chfipce, jejimz virem byli na za¢atku experimentu naockovani, pozitivni zmény
v oblastech mozkové kiiry spojovanych s emoc¢ni rovnovahou, paméti, pozornosti,
empatii, zvyseni hustoty $edé mozkové hmoty v hipokampu, jehoz ¢innost je dtlezita
pro introspekci, védomi sebe sama ¢i soucit apod.).

Také vysledky dal$iho vyzkumu, ktery realizoval Davidson (2011) za tGcasti bud-
dhistickych mnichu v Indii, podporily predpoklad souvislosti meditace s mozkovou
aktivitou. Meditujici mnisi vykazovali oproti kontrolni skupiné studentti vyrazné
intenzivnéjsi a rozsahlej$i zmény mozkovych vin. Nejvyssi aktivita byla zaznamenana
v ¢elni oblasti mozku (prefrontélni kortex), uniz se predpoklada vztah k pozitivnim
emocim.

Nékteré specialni postupy vyuzivajici meditace, vizualizace, sugesce apod. maji
své priznivce, ktefi o jejich u¢innosti nepochybuyji, i kdyz se pfitom neopiraji o védec-
ké vyzkumy, jez by je potvrzovaly. Pfikladem muze byt tfeba Silvova metoda kontroly
mysli, ktera byla vice propagovana i u nas na zacatku devadesatych let 20. stoleti.

6.7.4 Joga

Slovo ,joga“ souvisi s ceskym ,,jho“ — sprazeni, ujasnéni nizsich slozek osobnosti —
ocisténi védomi (dtman), ztotoznéni s absolutnim védomim (brahma).
Patandzali, povazovany za praotce jogy, hovofi o joze jako o metodickém usili
k dosazeni dokonalosti, zaméfeném na ovladnuti téla i duse. Charakterizuje osm
odnozi jogy, vedoucich ke sjednoceni: (1) jama - spravné jednani (mravnost,
pravdivost, nenasili, nesobeckost, nemajetnost; (2) nijama - duchovni hodnoty
(askeze, soucit, studium véd, oddanost Nejvy$simu panu; (3) asdna - drzeni téla
a télesné pozice; (4) pranajdma — spravné dychani (nadech, zadrzeni dechu, vy-
dech); (5) pratjdhdra - nelpéni, nezavislost na objektech smyslového vnimani;
(6) dhdrand — zaméteni smyslt; (7) dhjdna - meditace o univerzalnim duchovnim
zakladu (paramdtman); (8) spojeni s paramdtman (srov. Sparrowe, 2003).
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Dalsi propagatofi jogy kladou diiraz také na objeveni pravé povahy c¢lovéka a na
zivot v souladu s ni.

Variant jogy je velké mnozstvi. Tradi¢né se ke ¢tyfem hlavnim radi (Van Lyse-
beth, 1972, s. 6):

 dznana joga - joga poznani;

« bhakti joga - jéga oddanosti a lasky obracené ke konkrétnimu bohu;
« karma joga — joga nezi$tné Cestnosti;

o radzajoga (,kralovska joga“) — joga niterného soustedéni.

V zapadnim svété je rozsifena zejména hatha joga. Hatha v sanskrtu.znamena
»nasili, mog, sila, vytrvalost®. Hatha joga odpovida slovu hathajégavidjd - véda téla ve
smyslu dosahovani vy$si harmonie téla i duse na tkor ¢lovéku neprospivajicich a jeho
rozvoj omezujicich tendenci. Hatha joga zahrnuje ocistné techniky (kryje), télesné
pozice (asany), joginské dychani a relaxace (pranajama), spojenf asan, koncentrace
adechovych cvikd (mudry). Pfi cviceni dochdzi ke zméné vaimani vnéjsich podnétt,
neni jim pic¢itdn zvlastni vyznam, ztréceji svij ptipadny negativni naboj. Clovék mé
pocit, Ze ziskava vladu nad sebou samym, citf se uvolnény, je dobfe naladény atd.
Diky ptisobeni na cely organismus i dusevni sféru joga pozitivné ovliviiuje odolnost
vici zatézi, snizuje napéti, strach, pocity tizkosti, marnosti, podporuje kladné sebe-
ptijeti a respektovani vlastniho téla. Doklady o pozitivnim ptsobeni jogy na kvalitu
zZivota a zivotni spokojenost nalezneme mimo jiné v psychologickych vyzkumech.
Jako priklad jednoho z nich mizeme uvést vyzkum Mickové a Haringové (2015),
v némz se osoby cvicici pravidelné jogu citily fyzicky zdravéjsi a hodnotily svou
kvalitu zivota a celkovou Zivotni spokojenost jako vys$si nez osoby necvicici.

Joga ovSem nepredstavuje univerzalni lék na vse a pro vsechny. Jeji blahodarné
pusobeni na lidskou odolnost neni ,,zadarmo®, vyzaduje trpélivost a respektovani
ptisludnych pravidel. Pozitivni u¢inky se dostavuji pozvolna. Kazd4 varianta jogy je
zalozena na presné a prisné discipliné. Jednotliva cvi¢eni se maji provadét v klidném
stavu. Osvojeni velkého mnozstvi prislusnych dovednosti predpoklada pokrac¢ovani
ve cviceni relativné dlouhou dobu. Proto se zejména v zapadnich zemich hledaji
moznosti, jak vyuzit alespon nékterych pozitivnich stranek jogy ve prospéch zvyseni
odolnosti proti stresu pokud mozno rychle. Tato snaha je patrna v fadé autoregu-
la¢nich a relaxa¢nich systém a technik, jez uplatiuji nékteré prvky jogy v rtiznych
cvicenich, zaméfenych na mentalné hygienické cile. Prikladem autoregula¢niho
cviceni s prvky jogy miize byt hingar jéga (Blahutkovd, JonaSova, O$mera, 2015).
Jedna se fyziologicky pomérné naro¢né, ale G¢inné cviceni zamérené na spravné
drzeni téla, rozvoj dychani, nervosvalové koordinace, prostorové orientace. Cviceni
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spociva v propojeni protahovacich cviki s hudbou. Nékteré dalsi priklady uvadi také
Micek (1984) ve své praci Dusevni hygiena.

6.8 Racionalni vyziva

Racionalni vyziva (nutrice) je tradi¢né razena k cinitelim ovliviiujicim celkovy
psychosomaticky stav véetné odolnosti v psychickeé i fyzické oblasti. Jiz v 5. stoleti
pr. n. 1. prohlasil Hippokrates: ,,Iva strava at je ti lékem.“ Adekvatni vyziva je zakla-
dem pro ziskani energie, pro adaptaci na zatéz a pro zivot viibec. Protoje dulezité
vénovat pozornost otazkam tcinné regulace prijmu potravy, kterou ¢lovék za béz-
nych okolnosti provddi. U¢innost regulace ptfjmu potravy i vydeje energie viibec je
vsak ovliviiovana radou ¢initeltl vnéjsich i vnitfnich.

Nazory na to, jaka vyZiva je spravna z obecné zdravotniho hlediska a koneckonct
i vzhledem k odolnosti vii¢i zatézi, se pribézné vyvijejia také jednotlivi badatelé se
ne vzdy zcela v téchto nazorech shoduji. Presto zfejmé 1ze vyvodit fadu doporucenti
pro vyzivu, jejichz respektovani podporuje zdravi a prispiva ke schopnosti zvladat
zatéz. Jednim z vychodisek uvah o raciondlni vyzivé mohou byt historické poznatky
o potravé nasich predk (srov. napt. Comby, 1997). Jejich stravu tvorily nékolik tisic
let pfevdzné semena, divoké plodiny, zelenina, ryby, hmyz, maso a vejce. Tepelné
zacal clovék systematicky zpracovavat potraviny pozdéji, zhruba pred deseti tisici
lety. Tepelnou tpravou i dal$im primyslovym zpracovanim dochazi v potravinach ke
zméndm na molekuldrni urovni do podoby, ve které se v piirodé nevyskytuji. Jejich
konzumace pak predstavuje pro lidsky zazivaci trakt a imunitni systém nepfirozenou
zatéz, podobné jako konzumace latek obsahujicich ve zvysené mire tuky a chemicky
rafinované-cukry, kofein, alkohol apod.

V soucasné dobé se lidé nezabyvaji jen zdravotné nezavadnou stravou, ale jde
jim vice o to, aby prijimali ,funk¢ni potraviny®, to je takové, které nejenze nejsou
zdravi skodlivé, ale prospivaji mu. K tomu tcelu se obohacuji o nékteré latky, které
puvodné neobsahovaly, pfipadné se z nich nezddouci nebo zdravi ohrozujici latky
odstranuji. Zajem o funkéni potraviny stoupa. V jejich propagaci v reklamé se ze-
jména v USA uplatiuje myslenka ,,jidlo misto 1éka“. Zaméfeni na konzumaci téchto
potravin by mélo zastavit trend rychlého, pokud mozno levného a vydatného stra-
vovani (fastfood). Funk¢ni potraviny jsou v podstaté urcitym kompromisem mezi
uméle pfipravovanymi a ptirodnimi lécivy.

Psychickou i fyzickou odolnost mize ovliviiovat mnozstvi, kvalita, davkovani
i nacasovani jidla. V zapadnich civilizovanych zemich, na rozdil od zemi rozvojo-
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vych, je pomérné ¢astym problémem konzumace potravin s nevhodnym slozenim,
malym podilem Zivin a vysokou energetickou hodnotou. K jejim diisledkim patfi
riizné zazivaci obtize a ¢etny vyskyt obéznich jedinct v populaci. Za jeden z ukaza-
telti zdravé vyzivy je povazovan udaj o mnozstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny.
Doporucenym dennim mnozstvim spotfebovaného ovoce a zeleniny je podle WHO
(Slovackova, 2008) 400 grami, coz se zpravidla déli na nejméné tfi porce zeleniny
a dvé porce ovoce. Tento pozadavek ale v Ceské republice spliiuje pouze mald ¢ast
populace, podle tdaji Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky je primérny
pocet porci ovoce a zeleniny na den u dospélych 3,1 (podle vysledki Svétového
Setfeni o zdravi v Ceské republice z roku 2004, UZIS, 2004).

Pokud jde o podil tuki, ten by nemél pfesahovat 30 % denniho energetického
ptijmu. Role tuku vlidském metabolismu je slozita. Tuky (mastné kyseliny) 1ze délit
na nasycené a nenasycené. Nadmérny obsah nasycenych tuku v pfijimané potravé je
pro ¢lovéka skodlivy. Zvysuje mnozstvi (Spatného) cholesterolu v krvi, coz ohrozuje
srdce (napt. ischemickou chorobou). Proto je vhodné omezovat konzumaci masa
(kromé ryb a dribeze), plnotucného mléka, mléénych vyrobki, vajec apod. Mlécné
vyrobky, maso a vejce v$ak na druhé strané obsahuji potrebné bilkoviny (proteiny),
takZe je nelze z jidelnicku vyradit zcela, pokud se nechceme pii piijmu bilkovin
omezit jen na obiloviny ¢i lusténiny, pripadné orechy. Dalsi slozky vyzivy potfebné
pro odolnost jsou vitaminy, obsazené zejména v ovoci a zeleniné, mineraly, zejména
sodik, vapnik, draslik, zinek, Zelezo, méd'apod. (nékdy byvaji oznacovany jako stopo-
vé prvky - jejich denni potiebaje velmi mala). Pro zajisténi energie a bunééného me-
tabolismu jsou potiebnécukry (sacharidy), predev$im prirodni, které jsou obsazeny
v ovoci, zeleniné a medu. Pramyslové vyrobeny cukr ztraci za pouzitych vysokych
teplot zivé enzymya lidskému organismu neprospiva. Pfi nadmérné konzumaci ma
na metabolismus nezadouci uc¢inky, naptiklad podporuje hromadéni tuku (v jatrech
se glukoza preménuje na tukové castice, které se pak vétsi mérou hromadi v ¢astech
téla, jako je bricho, hyzdé, podbradek), narusuje mechanismus vyrovnavajici hladinu
glukdzy, podobné jako maso a tuky zvysuje kyselost krve apod. Nezbytna k Zivotu
je voda, coz je vlastné v ¢isté podobé jedina bézné dostupna pfirodni latka. Zdravy
dospély clovék potrebuje denné zhruba 2,5 litru vody.

Jak je tedy patrné, ke zvladani zatéze je zapottebi, aby potraviny obsahovaly fadu
latek, jejichz mnozstvi a skladba by vsak v racionalni vyzivé nemély presahovat
urcité meze. Nékteré latky maji pro zdravou vyzivu predevsim pozitivni vyznam.
Utinek jinych (napf. tuki, cukri, nékterych zdrojt bilkovin) neni v tomto smyslu
jednoznacny. Dalsi latky maji ve vét$im mnozstvi pfedevsim negativni ucinky, které
mnohdy jesté zvySuje moznost vytvoreni navyku. K jejich typickym predstavite-
lam patii alkohol a kava. Alkohol mize v mens$im mnozstvi ptisobit povzbudivé,
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odbourévat socidlni bariéry a omezovat tizkost, strach ¢i depresi. Tyto ucinky vsak
jsou casové omezené a po urcité dobé odezni, coz se nezfidka spojuje s navratem
vychozich neptijemnych ¢i nezadoucich stavi. Proti mirné konzumaci kavy z kvalit-
ni suroviny nelze mit zasadni namitky, pokud se pije ve chvilich psychické pohody.
Tu mize dale pozitivné ovliviiovat (napt. diky viini a urcitému ritualu spojenému
s jejim podavanim). Je-1i v§ak divodem ke konzumaci kavy snaha prekonat inavu
a ospalost a zvysit psychicky vykon, nelze to z hlediska odolnosti vii¢i zatézi po-
vazovat za vhodné. Nadmérné uzivani kofeinu po delsi dobu se miize podilet na
vzniku poruch spanku.

Celkové se doporucuje v zajmu racionalni vyzivy, aby strava byla pestra, bez
prejidani a aby prijem energie odpovidal jejimu vydeji.

Racionalni vyziva by méla sméfovat k udrzovani rovnovéhy mezi kyselosti a za-
saditosti vnitfniho prostfedi naseho téla, na niz je zavislé nase zdravi. Lidsky orga-
nismus udrzuje pH krve v rozmezi mezi 7,35-7,4 s nepatrnymi odchylkami. Vétsi
odchylky od této hodnoty by znamenaly ohroZeni Zivota (srov. Tepperwein, 2011).
K vykyviim v acidobazické rovnovaze, které mohou poskozovat organismus, dochazi
pomérné casto. V soucasnosti patii prekyseleni organismu k nejnebezpecnéjsim
civilizatnim chorobam. Pfispiva k tomu rada kyselin (mlé¢n4, uhlic¢ita, mocova,
solna), vznikajicich pfi metabolismu. Pokud nejsou odbourany ledvinami, zptso-
buji naptiklad artritidu, dnu, revmatismus, zubni kazy apod. Skodlivému zvy$o-
vani kyselosti ve vnitfnim prostfedi napomaha také nevhodny zptisob Zivota plny
negativnich emoci, stresu, nepfiméreného jednani i nevhodné skladby stravy,
pripadné u nékterych osob i fyzického pretéZovani. Za hlavni pri¢iny nezdravého
zpusobu Zivota povazuje Kurt Tepperwein nevédomost a nedbalost, coz znamena,
ze napravu mame ve svych rukou. Ziskani potfebnych informaci je dnes pomérné
snadné. Odstranéni nespravnych navyku a prijeti novych a spravnych je sice obtiz-
néjsi, ale nikoliv nemozné.

Zahrani¢ni vyzkumy naznacuji, Ze dobrym prostfedkem proti prekyseleni orga-
nismu miize byt molekularni vodik. V posledni dobé se vyzkum zaméreny na jeho
pusobeni intenzivné rozviji. Atom vodiku je velmi maly (0,24 nanometrt). Japonsti
veédci (napt. Huang, Kawamura, Toyoda et al., 2010; Itoh, Hamada, Terazawa et al,,
2011) zjistili, ze vodik ptisobi jako velmi uc¢inny antioxidant s protektivnim efektem
proti oxidativnimu stresu, nebot snadno a rychle pronika do véech bunék a tkani
vcetné mozku. To vyvolalo zvy$eny zajem o tuto problematiku v oblasti biomediciny.
V poslednich letech bylo zverejnéno velké mnozstvi védeckych studii v renomo-
vanych casopisech, dokladajicich pozitivni u¢inky vodiku na celou fadu lidskych
onemocnéni, jako jsou napiiklad Parkinsonova a Alzheimerova nemoc, diabetes,
sepse apod. (napf. Sun, Ohta, Nakao /eds./, 2015).
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6.9 Nékolik dalsich rad k prevenci stresu
Prevenci stresu se zabyva vlastné velkd ¢ast predchozich stranek. Na tomto misté
ptipojime jesté nékolik myslenek. Uplné piedchazet stresu jako nezddoucimu
a neoptimalnimu vyhroceni zatéZe neni vidy mozné (a nékdy ani vhodné). Zivot
bez urcitého napéti, vzruseni, z¢efeni klidu by byl pfinejmensim nudny a po-
stradal by také mnohé z podnétl pro osobnostni rozvoj. Moznosti pfedchazeni
neoptimalnim zatézim jsou pomérné siroké. Zacit by se mélo jiz v rodiné pri
vychové déti odmala. Prevenci adaptacnich problémi je mozno se zabyvat do-
konce jesté pred narozenim ditéte. Lze ji napfiklad spatfovat jiz v opatfenich
podporujicich funkce rodiny potiebné pro vytvareni podminek zdravého vyvoje
pristi generace, konkrétnéji zajisténi vhodnych socidlnich, ekonomickych, zdra-
votnich i hygienickych (v¢etné mentdlné-hygienickych) pfedpokladt pro bez-
problémové téhotenstvi a porod. Vyse zminéné podminky pro fungovani rodiny
jsou pochopitelné podstatné i pro adaptaci narozenych déti jako soucast vnéjsich
podminek podporujicich plnéni zakladnich vyvojovych ukoli. Z technického
hlediska lze u déti i dospélych omezovat vznik stresovych situaci snizovanim
ucinku nezadoucich stresort (napt. fyzikalnich faktort jako nadmérného hluku,
chladu, proudéni studeného vzduchu, prachu, vibraci). Pti pracovnich ¢innos-
tech je vhodné pouzivani odpovidajicich ochrannych pomticek, technologickych
opatfeni, raciondlni organizace prace vcetné time managementu, vyhybdni se
konflikttim s lidmi z okoli atd. Je mozné snazit se nadmérné zatézi vyhnout tak,
abychom se do situaci s potencidlnimi stresory vitbec nedostali (to ovSem neni
vzdy mozné). Opacnou moznost predstavuje posilovani vlastni odolnosti (osvo-
jovanim si potiebnych dovednosti, tréninkem, stupnovanim zatéze) na zakladé
jejiho postupného zvysovani. Odolnost mizeme posilovat také prostiednictvim
raciondlni-zivotospravy (télesny pohyb, spravna vyziva, spanek apod.). Dile je
vhodné sezamérit na budovani pozitivnich vztaht s blizkymi osobami: v zamést-
nani, se ¢leny rodiny, s prateli (socialni opora).

Polozime-li diiraz na kognitivni stranku zvladani zatézi, je mozno povazovat za
dulezitou soucast osobnostnich dispozic tthnuti jedince k urc¢itému zptisobu hod-
noceni situaci, ktery v zasadé umoznuje rozsifeni rozsahu vice ¢i méné rusivych
vlivil, jez jedinec zvladne, aniz by se dostal do stavu stresu se vSemi jeho negativnimi
duasledky. V tomto smyslu lze jako vhodné znaky hodnoceni v souhrnu uvést:

+ pohled na svét jako na smysluplny, vnitfné soudrzny celek; jeho zakladem je
diavéra, ze clovek zije v prostiedi, jehoz ptisobeni je usporddané, pochopitelné
a predvidatelné;
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» presvédceni o zvladnutelnosti pracovnich situaci viibec, které vede k nazoru, ze
ma smysl se snazit dané problémy resit;

 presvédceni o dostatecné vlastni dispozi¢ni vybavé pro zvladani naroku (vira ve
vlastni sily, sebedtivéra) a vlastni schopnosti mit situaci pod kontrolou;

o prijeti ukolt jako vyzvy;

 plné pracovni nasazeni a zaujeti praci;

 prozivani pozitivnich emoci vychazejicich ze smysluplnosti vlastni aktivity;

« modifikace kognitivhiho hodnoceni preznackovanim (napft. hledani pozitivnich
stranek i u nepfijemnosti);

« optimismus, dobra nalada, smysl pro humor.

Humor (toto slovo pochazi z latiny, znamena vlahu, vlhkost) je v souvislosti se
zvladanim zatéze vzpominan pomérné casto. Je povazovan za vhodny a dostupny
prostfedek (zpravidla subjektivné prijemny) v $ir§im kontextu psychologickych za-
saht ve prospéch reseni osobnich problém lidi rizné zavaznosti (psychologické
poradenstvi a psychoterapie). Dokladem toho miize byt mimo jiné i vznik American
Association for Therapeutic Humor. Mezi ¢etnymi badateli mu vénoval pozornost
i S. Freud (napt. Kulka, 1999). S. Freud (1960) konstatoval, ze humoristicky pohled
na problém (humoristische Einstellung herbeifiirt), i kdyz je v podstaté iluzi, pomaha
zvladat obtize tim, ze odhlizi od nepfiznivé reality, je prostfedkem odreagovani a pri-
jemného uvolnéni, ptipadné odvedeni pozornosti od neprijemné situace. Je dilezité
podotknout, ze humor zde mé vyznam predevsim tehdy, je-li chapan jako urcity
zptisob nadhledu, odstupu od reality, nabizejiciho jiny, novy, hravé elegantni, tvirci
a casto prekvapujici pohled na neptiznivé okolnosti, oprostény od nepratelskych
interpretaci i utocné agresivity. Sdm Freud odlisuje humor od komiky zalozené na
smésnosti reality (nékdy velmi jednoduché). Humor v sobé spojuje prvky komické
i tragické, nicmén€ pro zvladani zatéze je vyznamnym zdrojem predev$im pozitiv-
nich emodi, které mimo jiné také pomahaji rozsifovat nas pohled na svét, kognitivni
zpracovani udalosti a z nich plynoucich podnétt pro uvazovani i aktivitu véetné té,
ktera rozsituje oblast zvladani (srov. napt. Ktivohlavy, 2004). Humor byva provazen
pozitivnim emoc¢nim stavem veselosti a smichem. V tomto smyslu se humor vyuziva
naptiklad v pozitivni psychoterapii a psychologickém poradenstvi (napt. Peseschkian,
1987). Smich se ukazuje jako dobry prostfedek mirnéni naro¢nosti situace i jejich
negativnich dtsledk. Je spojen s nezanedbatelnou fyzickou aktivitou. U sméjiciho
se ¢lovéka dochazi k vyplavovani endorfint do krve (Dunbar, Baron, Frangou et al.,
2012), ke zménam v mnohém podobnym relaxaci (Nespor, 2015). Pfitom je zajimaveé,
Ze to nemusi byt spontanni ,,upfimny“ smich, ale pozitivni efekt maji i ,,spolec¢enské*
usmeévy a smich prii socialni komunikaci. V prehledové studii (Nespor, 2015) jsou
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uvedeny nékteré ucinky smichu, u nichz byl vyzkumy podporen predpoklad pozitiv-
niho ptsobeni smichu na miru stresu (napt. Chang, Tsai, Hsieh, 2013; Toda, Ischi-
kawa, 2012), bolesti (Dunbar, Baron, Frangou et al., 2012), na srde¢ni a onkologicka
onemocnéni (Kong, Shin, Lee et al., 2014). Smich Ize vyuzivat v kazdém véku, i kdyz
jak pfipomina naptiklad Nespor (2015), s pribyvajicim vékem obvykle smichu ubyva
a zvysuje se diiraz na divod ke smichu. Starsi lidé maji urcitou nevyhodu, Ze vétsinu
vtipli uz znaji, nemaji pfili§ v oblibé hruby agresivni humor ani vtipy zaméfené na
zélezitosti spojované s vyssim vékem. Ve vyssim véku také mohou nastat problémy
v porozuméni komplikovanéjsim vtiptim. Nastésti nejsme odkazani pouze na riizné
vtipy, gagy a dalsi prostfedky vytvarené se zamérem smich vyvolat a nezfidka se spon-
tanné sméjeme i nejriznéjsim udalostem vSedniho dne. Kdyz se v kontaktu s lidmi
na sebe usmivame nebo se pfiméfené sméjeme, zpravidla to prispéje ke zlepseni
komunikace i dlouhodobéjsich vztaht. OvSsem nesmi jit o smich strojeny, kiecovi-
ty, vysmeésny, jizlivy, provokativni atd. Pozitivni efekt smichu neni spojen pouze se
smichem spontdnnim (na organismus piisobi zimérné navozeny smich stejné jako
smich spontanni) a je mozné ho i cvicit. Napriklad jiz zminénd kniha K. Ne$pora
(2010) nabizi takovych moznosti celou fadu. Mtizeme si kupfikladu zamérné snizit
prah smichu a vedle vyhledavani smésnych udélosti (které silze zaznamendvat tfeba
formou deniku) se zamérit i na ty méné smé$né asmat se jim. Smichem a pozitivnimi
emocemi se miZeme pokusit nenasilné reagovat také na emoc¢né negativni podnéty.
Prospé$ny muze byt i pristup k praci jako ke hre, pfinasejici mimo jiné fadu zabav-
nych momentti. Zajimavé mutize byt také umistit svlij smich do urcitych casti téla
a smat se zady, brichem apod. Rikd se, Ze smich je nakazlivy, proto je dobré vyhledavat
spole¢nost veselych lidi véetné malych déti a bavit se spolu s nimi. To je napriklad
zamérem klubt smichu, kterych ve svété pribyva. Organizuji se také rtizné soutéze
ve smichu. V CR se tidajné jako svého druhu prvni v Evropé uskute¢nilo v roce 2011
prvni mistrovstvi‘CR ve smichu (srov. Bednatova, 2015).

Jéga smichu (hasya joga) je zalozena na smichu bez vnéjsiho dtivodu. Smich je
vyvolavan (www.smichologie.cz/joga-smichu.aspx) v kombinaci spole¢ného smi-
chu ve skupiné osob, s uplatnénim détské hravosti a o¢niho kontaktu s jogovym
dychanim, které prispiva lepsimu okysli¢ovani organismu a navozuje pocit energie
a pohody. K propagatorim jogy smichu u nas patii vedle K. Nespora P. Fridrich,
zakladatel serveru Smichologie.cz, ktery uci lidi se smat v rznych kurzech a pfi
rtiznych dalsich akcich.

Pti zvladani jiz nastalého akutniho stresu je vhodné snazit se o nadhled a odstup.

Bézna mluva md pro to vystizné vyjadreni ,,byt nad véci®. Pfitom si miizeme pomoci,
je-li to za danych okolnosti mozné, napriklad tim, Ze se fyzicky vzdalime (v ustrani
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se pak mizeme uklidnit douskem vody, ochlazenim obliceje, pfipadné se i zbavit
nedcelné nahromadéné energie a odreagovat negativni afekt intenzivni neskod-
nou aktivitou). Kdyz nemiizeme odejit, zkusime se stresujici situaci vzdalit alespon
v predstavach a vytésnit stresory nebo jejich hlavni slozky z mysli. Ve, co dokaze
zaujmout nasi pozornost, mtize byt k tomu ucelu dobré (napft. pocitat v duchu do
deseti, zaméfit se na néjaky viditelny detail véci kolem nas). Okamzité hodnoce-
ni situace miizeme pozitivné ovlivnit uplatnénim predem pripravenych formulaci
zlehcujicich situaci (napf. ,to chce klid!*, ,,zadna kase se neji tak horka, jak se vari“
nebo peprnéjsi ,kdyz nejde o zivot, jde o...). Podobné muize pomoci také predstava
vytrhujici jednotlivé podminky (tfeba osoby) stresové situace z daného kontextu,
doplnéna vhodnym ptirovnanim (,,hyka jako osel®, ,,mava rukama jako vétrny mlyn*
apod.). Samozrejmé pfi tom nemusime Setfit ani sebe (,,vypadam asi pékné komicky,
kdy?z se tak rozktikuju®, ,,nejspis jsem ted cervena jako rajée” apod.). Souvislosti mezi
télesnym a psychickym uvolnénim muzeme vyuzit v postoji s uvolnénymi svaly, se
svésenou hlavou a s rukama podél téla, v némz setrvame alespori minutu. Dobrym
prostiedkem miuze byt také soustredéna regulace dychani (na ¢tyfi nadech, na ¢tyfi
vydrz a na ¢tyfi vydech apod.). Pomoci muze i ivaha na téma docasnosti naseho
trdpeni a relativnosti soucasnych obtizi ve srovnani s délkou lidského Zivota nebo
s tim, co uz jsme my, piipadné jini lidé; zvladli dfive. Mizeme si také pfipomenout,
jak se nam minulé velké tézkosti po case jevily aplné jinak, mnohdy i humorné.

Pti zvladani stresovych situaci, kterym se nedalo vyhnout, je také icelné nechytit
se do pasti vlastnich bolestinskych tivah na téma, jak je néco nendvratné ztraceno,
jaci jsme smolafi oproti jinym $tastnym, jak nas nikdo nema rad, vsichni nam ubli-
zuji apod., které prohlubuji nasi depresi. Kromé deprese ¢asto akutni stres doprovazi
vztek a strach. Proto je dobré vcas rozlisit signaly zacinajiciho vzteku a pokusit se je
zvladnout napriklad tim, ze pouzijeme nacvic¢ené formulky typu ,,stop, premysle;j!“
nebo ,,nedejse vyprovokovat!“ apod. Zajimavé je, ze vztek zvladaji huire lidé, ktefi maji
potize se slovnim vyjadfovanim, ktefi napred jednaji a pak pfemysleji. Urcitou preven-
civzteku ve stresové situaci lze spatfovat v pripravé na ni tak, Ze se snazime predvidat
vyvoj a nenechdme se zaskocit. Ucelné také muize byt cvicit se ve vykladu chovéni
dalsich zacastnénych osob, nepficitajicim jim nepratelské imysly. Pro zvladnuti obav
ze selhani pri néjaké ¢innosti, realizované v kontaktu s jinymi lidmi (tréma), ztista-
va nejucinnéjsi preventivni metodou coby nejlepsi priprava na prislusnou udalost.
Urcitému druhu systematické pripravy se fikd sebeprogramovani. Pfitom vsak neni
vhodné své obavy zdiraznovat, formulovat a zameéstnavat se predstavami své blamaze.

V akutnim stresu bychom se méli vyvarovat hodnoticich soudii a vyroki, napti-
klad o spolupracovnicich nebo nadfizenych (kterych bychom pozdéji mohli litovat),
a také bychom neméli ¢init zadna zasadni rozhodnuti.
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V. Kebza (2005, s. 149 an.) zdtraznuje aktivni pfistup k zivotu s usilovhym dii-

slednym bojem proti vSem obtizim, ktery muze byt dobrym prostiedkem prevence
vzniku stresu i jeho negativnich dusledkd. Tento pristup shrnuje do nasledujicich
osmi bodd, které Ize volné interpretovat jako:

otevienost déni kolem nas, snaha chapat je jako smysluplné a zajimavé;
otevienost zmén prosta obav — chapat zmény jako zcela béznou zalezitost a pri-
lezitost prokazat své schopnosti a dovednosti;

ve stresujicich udalostech aktivné hledat moznosti jim Celit;

pocitat se stresovymi situacemi jako s realitou;

izolovat stres od ostatniho Zivota (neprenaset napt. pracovni problémy do sou-
kromého Zivota a naopak);

cilevédomé vytvaret a rozvijet pozitivni mezilidské vztahy;

programove vytvaret kolem sebe pozitivni prostredi (usporadanivéci a vztahd,
rozvazny pristup k problémtim);

osvojit si zdravy zivotni styl (racionalni vyziva, hygiena, rezim prace a odpocinku,
odstranéni skodlivych navyku).
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Zaver

Cilem této knihy je blize, pfedevsim z psychologického hlediska, analyzovat fenomén
predpokladii ke zvladani zatézi, jimz je ¢lovék béhem Zivota permanentné vystavo-
van. Pii aplikaci do jisté miry zjednoduseného vykladového schématu - zatéz (jako
obecny jev), jejiz zvladnuti je zakladni funkci adaptace, stres jako specifickd zatéz
(neoptimalni vzhledem k adaptacni kapacité), k jehoz zvladnuti je potiebné vyvi-
nout néjaké usili (vyzadujici mimo jiné urcité osobnostni pfedpoklady a priznivou
konstelaci dal$ich podminek) - se zaméfujeme zejména na faktory adaptace na zatéz
v lidském zivoté a na jejich uplatnéni v procesu adaptace na podminky; v nichz se
lidsky jedinec nachazi. Pozornost vénujeme teoretickému zdzemi psychologického
studia podstatnych jevii a souvislosti i vysledkiim empirickych vyzkumu v této ob-
lasti. Odolnost je zde pojimana jako jeden z klicovych konceptt systémového pojeti
zatéze se vztaznou roli pro urcovani jeji miry. S odolnosti se pométuji naroky kladené
na jedince v interakci s prostfedim. V pripadé, Ze prislusné naroky vyznamné pre-
kracuji adaptacni moznosti dané odolnosti, nebo kdyz nent jeji kapacita ve smyslu
potiebné stimulace naplnéna, hovoti se o stresu jako zvlastnim pripadu neoptimalni
zatéze. Podand charakteristika odolnesti jako $irokého konceptu bez zaméfeni na
specifické znaky a stranky adaptace bere ohled na dynamické i strukturalni hledisko
a predstavuje jakysi souhrn aktuélnich i dlouhodobych charakteristik rozmanitych
okolnosti, které jsou diilezité pro tispésnou adaptaci bud viibec, nebo v konkrétni si-
tuaci. Diiraz na dynamické hledisko predstavuje pohled zaméreny zejména na aktivni
zvladani zatéze (coping) jako na proces probihajici v interakci vnéjsich a vnitinich
podminek, ktery maurcity priibéh a vysledky. Perspektiva strukturalniho hlediska
spociva v zaméteni pohledu na odolnost spise jako na individualné pfiznac¢nou a rela-
tivné stabilizovanou charakteristiku dispozi¢ni substruktury osobnosti, v souhrnu
umoznujici jedinci zvladat za danych okolnosti pozadavky do urcité vyse.
Odolnost Ize povazovat za zakladni znak kvality adaptace a jakysi generalizovany
spole¢ny jmenovatel procest zvladani stresu i béznych nérokd, kladenych na ¢lo-
véka v interakci s prostfedim (nedosahujicich stresovych hodnot), ktery je nutnym
predpokladem t¢innosti adaptace a naraznikovym faktorem stresu. Takové obecné
pojeti je pomérné Siroké. Nepovazujeme je za definitivni fe$eni terminologickych
problémt, spojenych s charakterizovanim schopnosti adaptivné se vyrovnat s naroky
zivota, ale v dané fazi psychologického studia tohoto jevu a jeho souvislosti chdpeme
takové uplatnovani pojmu ,,odolnost“ jako prijatelné z obsahového i jazykového hle-
diska. Soucasné zahrnuti osobnostné dispozi¢niho (rysového, relativné statického)
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i dynamického hlediska (zvladaci procesy) ze strany jedince i vhodné konstelace
vnéjsich podminek, které umoznuje charakterizovat také aktualni situaci (pravé do-
sazenou uroven adaptace) pod jedno slovni oznaceni, nemusi byt v odborné komu-
nikaci na prekazku. Vznikne-li potfeba zdtiraznit urcity aspekt ¢i znak odolnosti, je
mozno podat doplnujici upfesnéni (o jaky typ ¢i slozku odolnosti nam jde, k cemu ji
vztahujeme apod.). Z jazykového hlediska pojem ,,odolnost® vyhovuje pfinejmensim
diky tomu, Ze je zavedeny i v pfirozeném ceském jazyce. Na rozdil od cizojazy¢nych
ekvivalenttl je v ¢estiné bézna rovnéz jeho adjektivni forma ,,odolny/odolna“ a da
se bez problému sklonovat.

V knize také uvadime celou fadu dalsich jevt, jez se zvladanim zatéze néjak sou-
viseji a které je usnadnuji nebo znesnadnuji. Rovnéz se zamyslime nad praktickymi
moznostmi, jak odolnost zjidtovat a jak vlastni odolnost zvySovat a rozvijet, vcetné
nékterych teoretickych odivodnéni navrhovanych postupii.

Publikace shrnuje (jak je vidét i ze seznamu pouzité literatury) velké mnozstvi
poznatki ziskanych od mnoha autort. Pokusem o jejich syntézu umoziuje ctenari
vyuzit jich s isporou ¢asu i energie, kterou by musel vydat pfi ziskavani a studiu pi-
vodnich prament. Na druhé strané ma ovsem ctenar emezenou volbu a je odkazan
na vybér, ktery byl proveden, aby viibec bylo.mozno zpracovat poznatky do néjaké
ucelené podoby. Tim vznika riziko namitky, ze nebyly zafazeny nékteré dilezité
poznatky, teorie a jejich autori. Takové namitce se vSak pfi soucasném stavu poznani
v oblasti, ktera je navic pfedmétem skutecné $irokého zajmu, predejit nedd. Autor
prosté v urcitou chvili musi sbér udaji ukoncit a jit s ,,kizi na trh® I tak kniha prinasi
velké mnozstvi pojmi oznacujicich fadu jevii souvisejicich s lidskou odolnosti. To
jen potvrzuje, jak slozitd je situace v této problematice a kolik moznych zornych uhli
skyta. Samoziejmé si kniha necini narok na uplnost, snazili jsme se jen upozornit
na nékteré podstatnéjevy v jejich souvislostech a tak inspirovat ¢tenafe k zamysleni.
Mame-li k-dispozici alespon nékteré poznatky (tfeba na zdkladé vlastniho vybéru
z vice moznosti), je tim vytvoren zdkladni predpoklad, abychom ve snaze zlepsit
svou odolnost zbyte¢né netapali a mohli alespon na néco navazat.
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Slovnic¢ek pojmi

A

adaptace - proces smétujici k vyrovnani se s naroky (aktivnimu ¢i vice méné pa-
sivnimu prizptisobeni) kladenymi na zivy organismus v interakci (vzajemném
pusobeni) s prostiedim

adjustace — adaptace na socialni podminky, socidlni prizptsobeni

afinita - nachylnost

akomodace - spise pasivni forma adaptace zalozena na prizptisobovani sekladenym
pozadavkim

aktivace — pfipravenost organismu k aktivité, zajisténa mobilizaci energetickych
zdroju

alexitymie — nedostatek az chybéni schopnosti rozpoznat, vyjadtita prozivat vlastni
emoce

androgynie - rovnovaha prizna¢né Zenskych i muzskych projevii chovani a prozivani

apetit — chut k jidlu

arousabilita - obecnd vzrusivost

asertivita — charakteristika chovani aktivné prosazujiciho vlastni zajmy s respektem
k ostatnim lidem

asimilace — aktivni ptizptisobovani podminek vlastnim potfebam a moznostem

aspiracni uroven - troven narokd, které na sebe jedinec klade, a cilt, o néz usiluje
(ctizadost)

B

bazalni energeticka potieba — energie potfebna pro zakladni zivotni funkce

biofeedback - biologicka zpétna vazba

burnout (syndrom vyhoreni) - stav vyCerpani pochazejici z ¢innosti emocionalné
naroc¢nych, spojeny s pocitem socialniho odcizeni, nizké osobni uspésnosti

C
coping - aktivni, uvédomély proces zvladani zatéze
corpus callosum - téleso spojujici obé mozkové polokoule (hemisféry)

D
daily hassles — drobné denni nepfijemnosti a obtize
daily uplifts — drobné denni radosti
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deprivace - dlouhodobé znemoznéni nebo problematizace uspokojovani urcitych
potieb

detoxikace - odstranéni skodlivych latek

diateze — nachylnost k onemocnéni nebo urcité chorobé

E

emocionalni indukce - $ifeni emoci prenasenim z jednéch osob na druhé
environmentalni — tykajici se vnéjsiho prostredi

eudaimonia - stav blazenosti

eustres — intenzivni z4téZ spojena s pozitivhimi emocemi

F

feminita - tzv. terciarni pohlavni znak predstavujici ,,typicky“ Zenské charakteristiky
chovani a prozivani

flow - stav plného zaujeti urc¢itou smysluplnou aktivitou s usilim vedoucim k dosa-
zeni stanovenych cilt, doprovazeny pozitivnimi emocemi

frustrace — neprijemny psychicky stav, ktery nastava, kdyz je néjakym zptisobem
znemoznéno uspokojeni aktualizované potiebys; existencidlni frustrace je pocit
marnosti, prazdnoty a nesmyslnostiwvlastnihoZivota (pfi ztraté zivotniho smyslu)

G

gender - soubor socialnich roli a pfijimana osobni identita v souvislosti s prislus-
nosti k biologickému pohlavi

general adaptation syndrome (GAS) - generalizovana odezva organismu na stres

H

hardiness = osobnostni tuhost, nezdolnost, zocelenost
homeostaza - vnitini rovnovaha v systému (organismu)
hostilita - nepratelstvi

I

imaginace - predstavivost, obrazotvornost

individuace - utvareni jedine¢né osobni identity

inkongruence - rozpor mezi sebehodnocenim a prijatym (objektivnhim) hodnoce-
nim od okolnich osob zpiisobujici obtize (rozpor mezi idealnim a realnym ja)

interakce — vzajemné plisobeni

interpersonalni — mezilidsky

intrapersonalni — odehravajici se v nitru jedince
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K

karoshi — umrti na zakladé pracovniho pretizeni, pfepracovani

kognitivni hodnoceni - racionalni posouzeni vnimané reality

kognitivni styl - individualné pfizna¢nd tendence k ur¢itému pristupu k poznavani
reality

koincidence - soucasny, spole¢ny vyskyt

konativni - volni, snahovy

konfuze roli - zmatenost souvisejici s nejasnosti urcité role

L

lege artis — odpovidajici nejvyssi soucasné turovni védeckého poznani (v tomto smyslu
se pouzivaji také pojmy ,,1é¢ebné standardy®, best practices, best guidelines)

local adaptation syndrome (LAS) — mistni, rozsahem omezena reakce urcité casti
organismu na stresor

lymfocyty - soucasti imunitniho systému putisobici proti skodlivinam

M

maladaptace - netspésna adaptace

mantra - magicka zafikavaci hlaska nebo formulka

maskulinita - tzv. terciarni pohlavni znak, vyznacuje se muznosti

maturace — zrani, dospivani

moderatory, mediatory - ¢initelé ovliviujici (zprostfedkovavajici) vztah dvou pro-
ménnych veli¢in

meditace — programové zaméreni a koncentrovani pozornosti na urcity jev

N

naucena bezmocnost — postoj ke svétu vychazejici z presvédceni o vlastni slabosti
a nedostatku schopnosti ziskaného na zakladé zkusenosti

NK-bunky (natural killers) — sou¢ast imunitniho systému nicici vetfelce

nocebo efekt - piivodné neucinnad latka, v diisledku sugestivnich mechanisma vy-
volavajici negativni ucinek na ¢lovéka (protiklad placebo efektu)

nociceptivni - $kodlivy, zranujici, ublizujici

noxa - $kodlivina

0)
obranné mechanismy - viceméné neuvédomované reakce na zatéz s cilem zabranit
naru$eni vnitfni rovnovahy
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optimalni hladina stimulace - troven podnétd, kterou jedinec potfebuje, aby se
citil dobre

otevienost zkusenostem - intelektualni, tvotiva zvidavost, zaujeti pro nové infor-
mace a dojmy

P

percepce — vnimani

placebo - pozitivni vliv ptivodné neucinné substance v diisledku ptisobeni vnitiniho
presvédceni (vira, sugesce)

protektivni faktory — charakteristiky eliminujici vliv nepfiznivych a ohrozujicich
faktort

psychické ekvilibrium - stav vnitfni rovnovahy pozitivné prozivany

psychoneuroimunologie - védni disciplina studujici vztahy psychiky a imunity
organismu

psychoonkologie - védni disciplina zabyvajici se souvislostmi psychiky a nadoro-
vych onemocnéni

R
resources of resilience — vnitini zdroje odolnosti vici zatézi
role ambiguity - nejednoznacnost role plynouci z rozdilnych o¢ekavani a pozadavka

S

seberealizace — uskute¢néni bytostného potencialu jedince v Zivoté

sebereflexe - programové koncentrované a diikladné sledovani a analyza vlastniho
nitra i vnéjsich projevii

self-efficacy — presvédceni o Gc¢innosti vlastniho chovani

self-mastery — schopnost uspé$né zvladat zatéz

sense of coherence (SOC) - smysl pro soudrznost, presvédcent, Ze svét je smysluplné
usporadany, poznatelny a je mozno aktivné do néj zasahovat

sexudlni diference - rozdily mezi pohlavimi

sexualni identita — prijeti role odpovidajici prisludnosti k biologickému pohlavi

socializace - proces zaclenovani individua do spole¢nosti

socialni opora — moznost u¢inné pomoci v nesnazich od lidi z okoli

strain — vnitfni napéti a ndmaha vyvolana v objektu piisobenim vnéjsi sily

stresor — podnét vyrazné narusujici rovnovahu organismu, presahujici jeho béznou
adaptacni kapacitu

stresovy hormon - adrenokortikotropni hormon (ACTH), jehoz produkce vyrazné
stoupa pri stresu
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T

time management - zamérné hospodareni s ¢asem

toxiny - pfirodni a chemické jedy, radioaktivni latky, $kodlivé mikroorganismy,
s$kodliviny z nevhodné stravy i silné negativni zazitky narusujici spravnou funkci
organismu

transgrese — sebepresazeni, smysluplné jednani ve prospéch ostatnich, prekracujici
vlastni biologické a psychologické potieby

U
ucinna kapacita rozumu - ¢ast realné intelektudlni kapacity, kterou jedinec skute¢né
v béznych (i naro¢néjsich) podminkach dovede efektivné vyuzivat

\Y%

variabilita srde¢ni frekvence (HRV) - zmény srde¢niho rytmu v ur¢itém ¢asovém
useku; u zdravého srdce s dobre fungujicimi autonomnimi kontrolnimi mecha-
nismy je vysoka

vizualizace - vytvareni zrakovych predstav (obrazii)

v$imavost (mindfulness) - schopnost soustfedéného sledovani vlastniho aktualniho
prozivani (télesnych pocitli, emocnich déjt, stavii mysli, obsahu myslenek)

vulnerabilita - zranitelnost, zvysena citlivost na zatézové podnéty

w

well-being — stav celkové pohody

workoholismus - extrémni zaujeti pracovnimi tukoly na tukor ostatnich aktivit i od-
pocinku
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Resumeé

Tato kniha se zabyva jevy souvisejicimi s adaptaci ¢lovéka na zatéz. Z teoretické
analyzy zakladnich pojmi a souvislosti i z vysledkt empirickych vyzkumi realizo-
vanych raznymi badateli, uplatnujicich predevsim psychologicka hlediska, vyvozuje
podnéty pro zvySovani odolnosti viici zatézi a zvladani stresovych situaci v kazdo-
dennim zivoté. Kromé Sesti hlavnich kapitol obsahuje tivodni a zavére¢nou kapitolu
s vymezenim hlavnich autorovych zaméru a jejich zhodnoceni, stru¢ny slovnic¢ek
vybranych odbornych pojmd, seznam literatury a rejstfiky.

Prvni kapitola je vénovana teoretickému rozboru tématu lidské adaptace. Ve sna-
ze postihnout predevsim obecnéjsi souvislosti osobnostni determinace adapta¢niho
procesu pfi zvladani na ¢lovéka kladenych naroki (zatéze) jsou zde charakterizova-
ny zakladni systémy zabezpecujici pfizptisobeni organismu podminkédm interakce
lidského jedince s prostfedim — kosterné-svalovy, obéhovy (krevni a lymfaticky),
nervovy a hormonalni systém. Pozornost je zamérena na vnéjsi i vnitini determi-
nace adaptacniho procesu a jeho kognitivni, afektivni i konativni stranky. Rovnéz
jsou zminény poruchy lidské adaptacei problematika zranitelnosti ¢i vulnerability,
znamenajici zvySenou vnimavost k rusivym vliviim, sniZzenou toleranci a nachyl-
nost k obtizim, kterou Ize chapat jako diisledek, ale i pfi¢inu naruseni adapta¢niho
procesu a jeho niz$i uc¢innosti; pfipadné selhani.

Ve druhé kapitole jsou analyzovany pojmy ,,zatéz“ a ,,stres” a situace, které v béz-
ném zivoté predstavuji pro velkou ¢ast lidi zvysenou zatéz.

Obecny vyklad zatéze a stresu bere systémové v tivahu vSechny naroky a jejich
souvislosti, které zivot klade na ¢lovéka jako osobnost, v niz se integruji do celku
psycho-bio=socio-spiritudlné-ekologické subsystémy. Na lidskych odpovédich na
plisobeni zatézovych podnéti v oblasti chovani a prozivani se podileji vSechny slozky
osobnosti. Autor se priklani k pojeti zatéze jako obecného jevu, vyvolaného nejriz-
néjsimi kladenymi ndaroky, s nimiz je tfeba se s rtiznou naléhavosti vyrovnat. Stres
1ze v tomto pohledu chéapat jako specificky pripad zatéze, kdy mira zatéze presahuje
unosnou mez z hlediska adapta¢nich moznosti organismu za danych podminek.
Vztaznymi veli¢cinami miry zatéze tedy jsou na jedné strané naroky kladené na
jedince, predstavujici urcity tlak na jejich splnéni, a na druhé strané odolnost jako
souhrn adapta¢nich predpokladu, adaptivnich dispozic osobnosti ¢i pracovni ka-
pacity organismu.

Stresové situace jsou ty, v nichZ dochdzi k vyraznéjsimu rozporu mezi naroky
a schopnostmi jedince je zvladat bud tak, ze kladené naroky presahuji osobnostni
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dispozi¢ni kapacitu, nebo ji vyuzivaji pouze v malé mife a stimulace danymi poza-
davky je nedostatecna. Ke stresu tedy dochazi kviili pretizeni nebo nevyuziti kapacity
organismu ukoly, senzorickymi podnéty ¢i informacemi. Stres muiize v podstaté
nastat bud: (1) protoze jsou plisobici podnéty extrémné silné ¢i ptisobi netinos-
né dlouho a jejich nezadouci dopady se nakumulovaly (pfitom je toto ptsobeni
bud redlné, nebo je jejich hodnoceni jako obtézujici a nebezpecné pouze domnélé
a v rozporu se skutecnosti), nebo naopak (2) jsou naroky dlouhodobé (realné ¢i
domnéle) minimalni nebo se jen velmi malo méni, neposkytuji potfebnou kvantitu
¢i kvalitu stimulace. Tak neni vyuzivdna individudlni pracovni kapacita. Podnéty
odolnost vyrazné presahujici, at jiz momentalné, nebo dlouhodobé, pripadnéjeji
kapacity vyuzivajici pouze minimalné ¢i viibec ne, se oznacuji ve shodé s termino-
logii H. Selyeho za stresory.

Interakce clovéka s prostfedim prinasi stresory redlné (aktudlné ohrozujici a ru-
$ivé pusobici faktory v zivoté clovéka) i potencidlni. O tom, zda stresova reakce
skutec¢né nastane, rozhoduje fada okolnosti. Z psychologického hlediska je podstatné
zejména subjektivni hodnoceni a kvalita emocionalnf odezvy.

Jedinec v dané situaci hodnoti vnéjsi podminky a okolnosti i své moznosti situaci
zvladnout.

Psychologické pojeti stresu (jsou uvedeny. pfiklady nékterych koncepci, napt.
R.S. Lazaruse, A. Steinberga a R. E Ritzmanna, T. Coxe a C. J. McKaye, D. S. Gold-
steina, S. E. Hobfolla) navazuje na pojeti véd technickych (zaméfeni na objektivni,
napt. fyzikélni ¢i chemické charakteristiky stresorti) a biologickych (reakce organis-
mu na stresové podnéty). Zabyva se zejména psychologickymi ¢initeli ovliviiujicimi
odezvu na zatéz v oblasti lidského chovani a prozivani. Z tohoto zorného thlu je
podstatné, Ze stres mtiZe vzniknout nejen tlakem objektivnich ndroka a ohrozeni
organismu, ale'i na zakladé interpretace vyznamu situace a hodnoceni miry ohro-
zeni. Pritom hodnoceni nebezpeci nemusi vychazet pouze z redlného aktualniho
stavu véci; Clovék mize reagovat stresem i kviili zkreslenim a chybam hodnoceni
situace (vyrazné precenéni ¢i podcenéni nebezpeci) nebo kvili anticipaci (obavy
z ohrozeni v budoucnu).

Ze situaci, které obecné pro radu lidi predstavuji zvySenou zatéz, mnohdy naby-
vajici irovné stresu, jsou popsany osobni problémy, frustrace, konflikty, krize, izkost
a strach, nemoc, bolest. Pozornost je vénovana také problematice bezprosttednich
(akutni stresovd reakce) i dlouhodobéjsich dusledk stresu, jako je napfiklad ex-
haustivni syndrom burnout, zmény zdravotniho stavu, posttraumaticka porucha,
posttraumaticky rtist.

Ve treti kapitole se autor zamysli nad problematikou zvladani stresu. Zminuje
se o obrannych mechanismech a copingu. Obranné mechanismy predstavuji vice ¢i
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méné neuvédomované zplisoby omezovani uzkosti z ohrozeni sebepojeti. Jejich za-
kladem je zména pohledu na vhimanou realitu a jeji prozivani. Za urcitych okolnosti
mohou byt ucelné. Mnohdy vsak, jak to pfipomina rada autort, je Ize povazovat spise
za ndhradni a neplnohodnotné zptisoby adaptace na zatéz, podléhajici riznym sub-
jektivnim zkreslenim a klamim. Copingem se v odbornych kruzich rozumi aktivni
a védomy zptisob zvladani. Na rozdil od adaptace, vztahujici se ke zvladani zatéze
jako takové, se coping uplatiuje v pripadech, kdy je zatéz vzhledem k odolnosti
osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, ¢ili ve stresovych situacich. R. S. Lazarus
ve svych pracich rozliSuje coping zaméfeny na problém (problem-focused coping)
a coping zaméreny na emoce (emotion-focused coping). Jednotlivé typy se prosazuji
podle vysledki hodnoceni situace. Pokud subjekt soudi, Ze je mozné néco.délat, voli
coping zaméreny na problém. Ten spociva v usili ziskat a vyuzit potfebné informace
a uplatnit je pfi zménach vlastniho chovani nebo pfi aktivnich zasazich do prostredi.
Pokud hodnoceni vyusti do zavéru, zZe se nic délat neda, pfevladne coping zaméreny
na emoce. Zaklada se na snaze o regulaci emoc¢niho doprovodu stresovych situaci
prinadejicich skody nebo jejich riziko. Zpravidla se jedinec pokousi vyhnout mys3-
lenkam na ohrozeni, méni nazor na to, co se déje.

Dalsi ¢ast treti kapitoly je vénovana zvldddni nékterych stresovych situaci pra-
menicich z zkosti a strachu, bolesti, konflikti, krizovych situaci, a je zde obecné
analyzovana uloha proménnych zprostredkovavajicich zvladani zatéze a uc¢innost
zvladani, moderatort a mediatorii zatéze, které autor ve shodé s nékterymi badateli
diferencuje.

Ctvrta kapitola se podrobnéji zabyva pojmem lidské odolnosti viiéi zatézi a dal-
$imi souvisejicimi terminy. S pojmem ,,0dolnost“ se setkavame v rtizném kontex-
tu. Pouzivd se v odborné komunikaci i v bézném jazyce. V obecném smyslu lze
v odolnosti spatfovatkvalitativni charakteristiku adaptacniho procesu véetné volby
a realizace-copingovych strategii, probihajiciho v ur¢itém prostredi a za urcitych
okolnosti, umoznujiciho zvladani narok interakce ¢lovéka s prostredim. Odolnost
umoznuje zvladat naroky kladené na jedince v riiznych situacich bez zavaznéjsiho
naruseni funkce systému, nepodléhat rusivym $kodlivym ¢i ohrozujicim vliviim
a klast jim odpor, po jejich odeznéni pruzné regenerovat a obnovit ptivodni stav
akceschopnosti. Soucasti odolnosti je také schopnost pripravovat a vyuzivat vniti-
nich zdrojt a cileny osobni rozvoj k u¢inné adaptaci na zatézové naroky. Odolny
jedinec dokaze pohotové reagovat a ménit své chovani i prozivani a také vyuzivat
ziskanych zku$enosti, pripadné nové osvojenych poznatki a dovednosti, ve stresové
situaci k zvladani situaci pristich. Ve srovnani s méné odolnymi osobami maji odol-
ni jedinci v bézZném Zivoté ziejmé méné diivodi k nespokojenosti, mohou se citit
lépe, dokazou podavat vykony odpovidajici svym dispozicim, maji méné problému

321

Resumé |

31.10.2016 1:42:56 ‘ ‘



‘ ‘ Psychologie lidské odolnosti.indd 322

v mezilidskych vztazich, zdravotnich obtizi atd. Souhrnné oznaceni osobnostnich
(dispozi¢nich) faktort i prislusnych procestt umoznujicich ¢i usnadnujicich zvla-
dani zatéze jako odolnost je v obecné poloze vcelku prijatelné. V tomto smyslu ma
odolnost spolu s objektivnimi parametry kladenych narokt podstatny vyznam pro
posouzeni miry zatéze, bereme-li v ivahu cely vztahovy systém. Problémy se ovSem
vyskytuji, pokud chceme termin ,,odolnost® presné definovat ve vztahu k ostatnim
proménnym a pojmim uzivanym v této souvislosti i pokud chceme odolnost védec-
ky zkoumat empirickym vyzkumem. V odborné literature se setkavame s rtiznymi
konstrukty, které postihuji jevy, jez Ize povazovat za Cinitele, které odolnost néjak
pfimo ¢i nepfimo ovliviiuji nebo jsou jeji soucasti, strankou, pripadné indikatorem
¢i symptomem, nebo se tyto konstrukty snazi o globalni charakteristiku-zahrnujici
odolnost jako takovou. Mezi konstrukty, u nichz se da predpokladat ur¢itd souvis-
lost s odolnosti, jsou zminény optimismus, sebedtivéra, neuropsychicka stabilita,
pozitivni mysleni, lokalizace kontroly (locus of control), vnimana osobni uc¢innost
(self-efficacy).

Z konstruktii vytvofenych s ambici postihnout odolnost globalné jako celost-
ni charakteristiku zvladani patfi k nejznaméjsim resilience, sense of coherence
a hardiness. K nim lze prifadit i koncepci integrovanosti osobnosti ceského autora
O. Miksika. Obsahové blizko k pojmu s0dolnost” méa pojem ,,resilience®, vnémz je
zdiiraznéna adpatace na nepriznivé podminky a rizika. V téchto konceptech jsou
zachyceny v podstaté kognitivni, konativni i emotivni slozky adaptace. V dalsi ¢asti
¢tvrté kapitoly jsou probiranywvyvojové souvislosti odolnosti, imunita organismu,
zvlastnosti odolnosti ve vztahu k muzskému a Zenskému pohlavi se zietelem ke
konstruktu socialniho pohlavi gender, vztahy odolnosti k dal$im fenoméntim, jako
je zdravi, kvalita zivota, vyziva, socialni vztahy, souvislosti odolnosti a $kolniho
prostredi, prace a zaméstnani, sportovni vykonnosti a specifické otazky odolnosti
v extrémnich podminkach.

Pata kapitola se zabyva metodami zjistovani odolnosti. Jsou zde uvedeny prikla-
dy metod zjistujicich nékteré stranky odolnosti nebo jevy, které s odolnosti mohou
souviset. Pozornost je vénovana metodam vyuzivajicim v podstaté objektivni postu-
py, metoddm vychdzejicim z posuzovani projevii chovani (u nichz se predpoklada
vztah k odolnosti) nezavislych pozorovateli (napt. cetnost vyskytu urcitych reakei)
i metodam zalozenym na posuzovani, piipadné popisu vlastniho chovani a prozivani
(kvalita, intenzita, trvani emoc¢ni odezvy). Objektivné orientované metody sledu-
ji predevsim ukazatele predpokladii souvisejicich s fungovanim organismu, které
umoznuji vynaloZeni potfebné energie a jsou urc¢itym zptisobem métitelné (rychlost,
sila, vytrvalost reakce), pfipadné na z vnéjsku pozorovatelné projevy osob, jez lze
s fungovanim organismu davat do souvislosti. Nékteré z téchto predpokladi se daji
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zjistovat laboratornimi postupy v situacich modelujicich urcity typ zatéze. Fyzicka
odolnost se miize vyjadfovat pomoci velikosti naroki, které jedinec zvladne bez
vyraznéjsiho energetického vypéti nebo bez napadnych zmén chovani, signalizu-
jicich naruseni rovnovahy, rozladu, zhordeni zdravotniho stavu apod. (stiznosti na
neunosny diskomfort, inavu, napéti, bolest atd.). Psychologové pfi zjistovani odol-
nosti ¢asto pouzivaji subjektivni vypovédi o vlastni odolnosti, pfipadné vypoveédi
o odolnosti jinych lidi ziskané v rozhovorech nebo pisemnych dotaznicich.

Sest4 kapitola ptindsi zamysleni nad moznostmi rozvijeni odolnosti viici zatézi
predevsim s prihlédnutim k moznostem specialné netrénovaného jedince v béznych
podminkach kazdodenniho zivota. Poukazuje na moznost chapat odolnost jednak
jako urcity preventivni Cinitel v lidské adaptaci na podminky interakce-osobnosti
s prostfedim (s hlavnim cilem snizovani rozsahu podnétt ptisobicich stres), jednak
jako ¢initel zmirnujici nasledky nadmérné, jiz existujici neoptimalni zatéze. V obou
pripadech lze odolnost posilovat, zvySovat, rozvijet atd. riiznymi zptisoby. Ramcové
je mozno pfi jejich volbé vychdzet z poznatkii o mechanismu vzniku stresu. Posilo-
vani odolnosti jako schopnosti omezujici rozsah a vliv potencialnich stresort pak
v zasadé 1ze dosahnout vyhybanim, popfenim (nevidim, nesly$im, nepfipoustim si,
odmitdm), aktivnim bojem, omezovanim silya tc¢inku stresoru. V této kapitole jsou
kromé podnétt k vyuziti teoretickych poznatkuti (napt. ke zlepseni kvality sebepozna-
vani a sebehodnoceni, sebeovladani, rozvijeni optimismu, zlep$ovani koncentrace
pozornosti, rozvijeni kreativity, optimalizace hospodareni s ¢asem a Zivotospravy
viibec) a jejich aplikaci do kazdodenntho zZivota uvedeny nékteré konkrétni priklady
postupt k rozvijeni vlastni odolnosti vcetné relaxaci, medita¢nich a imaginativnich
technik.
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Summary

The psychology of human resistance

This book examines phenomena connected with the individual’s adaptation to
stress. A theoretical analysis of basic concepts and contexts — as well as the results
of empirical research carried out by various scholars, applying mainly psychological
frameworks — forms the basis for conclusions regarding stress and the management
of stress situations in everyday life. In addition to the six central chapters, the book
also contains an introduction and a concluding chapter setting out and evaluating
the author’s main goals, plus a brief glossary of selected terms and the standard
bibliographical apparatus and indexes.

The first chapter is devoted to a theoretical analysis of human adaptation. In
an attempt to capture the wider context of personality determination in the ad-
aptation process in managing the burdens (stresses) placed on an individual, the
author characterizes the fundamental systems which enable the organism to adapt
to conditions related to the interaction of the human individual with the environ-
ment — the skeletal and muscular systems, the circulatory and lymphatic systems,
the nervous and hormonal systems. The author focuses particularly on the external
and internal determination of the adaptation process and its cognitive, affective
and conative aspects. The chapter also mentions disorders in human adaptation
and issues of vulnerability - i.e. heightened sensitivity to disturbing effects, lowered
tolerance and a susceptibility to problems, which can be seen as both a consequence
and a cause of dysfunction in the adaptation process and of its reduced effectiveness
or complete breakdown.

The second chapter analyzes the concepts of burden and stress, and examines
situations in everyday life which cause increased stress to most people.

The general description of burden and stress systematically takes into account
the complete range of demands (and their contexts) made by life on an individu-
al, viewed as a personality forming an integrated whole consisting of psycho-bio-
socio-spiritual-ecological subsystems. An individual’s response to the action of stress
stimuli in terms of behaviour and experience involves all components of the human
personality. The author views the concept of ‘burden’ as a general phenomenon
caused by various demands placed on the individual - demands which the indi-
vidual has to manage with varying degrees of urgency. From this viewpoint, stress
can be seen as a specific type of burden, in which the intensity of the burden exceeds
a limit which is tolerable for the adaptation capacities of the organism in the given
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conditions. The factors determining the intensity of the burden are on one hand the
demands placed on the individual, representing a certain pressure to deal with those
demands, and on the other hand resistance — a complex of adaptation prerequisites,
adaptive personality dispositions, or the capacity of the organism for work.

Stress situations are those situations in which there exists a marked discrepancy
between the demands placed on an individual and the individual’s ability to deal
with those demands - either because the demands exceed the personality disposition
capacity or because they only make limited use of this capacity and the stimulation
by the given requirements is insufficient. Stress therefore occurs when there is an
overloading or under-use of the organism’s capacity by tasks, sensory stimuli or
information. Stress may occur (1) either because the stimuli acting on the individ-
ual are extremely strong or because they are active for an excessive length of time
and their undesirable effects have accumulated. The action of these stimuli may be
real; alternatively, the evaluation of the stimuli as disturbing and dangerous may be
imaginary and may not correspond with the reality. In other cases, (2), the demands
made on the individual may be minimal (either real or imaginary) in the long term,
or may change only slightly, and do not provide the necessary quantity or quality
of stimulation. In such cases, the individual’s capacity for work is not utilized to
the full. Stimuli which greatly exceed (either momentarily or in the long term) the
individual’s resistance, or which do not utilize the individual’s capacities sufficiently
or indeed at all, are termed ‘stressors’ (in accordance with H. Selye’s terminology).

An individual’s interaction with the environment brings real stressors (currently
threatening and disturbance-causing factors in the life of the individual) and poten-
tial stressors. A number of factors combine to determine whether the stress reaction
actually takes place in the individual. From the psychological viewpoint, subjective
evaluation and quality of emotional response is of primary importance.

In a given situation, the individual evaluates both external conditions and his/
her own capacities to deal with the situation.

The psychological concept of stress (the author gives examples from the concep-
tions advanced by e.g. R. S. Lazarus, A. Steinberg and R. E. Ritzmann, T. Cox and
C.J. McKay, D. S. Goldstein, S. E. Hobfoll) is related to concepts of stress applied in
technical sciences (focusing on objective, e.g. physical and chemical, characteristics
of stressors) and biological sciences. The psychological approach focuses on the psy-
chological factors influencing response to stress in human behaviour and experience.
From this angle of view, it is of essential importance that stress may arise not only
under the pressure of objective demands and threats to the organism, but also on
the basis of the individual’s interpretation of the significance of the situation and
the evaluation of the degree of threat. The evaluation of threat need not always be
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based purely on the real, current state of affairs. An individual may produce a stress
reaction due to a distorted or erroneous evaluation of the situation (e.g. a major
over- or under-estimation of the actual level of threat) or due to anticipation (fear
of threat in the future).

Situations which represent heightened burdens for most people, often reaching
the level of stress, include personal problems, frustrations, conflicts, crises, anxiety
and fear, illness and pain. The author also focuses on the issue of immediate (acute
stress reactions) and long-term consequences of stress, such as exhaustive burnout
syndrome, deterioration of health, post-traumatic disorders and post-traumatic
growth.

In the third chapter the author considers issues of stress management; mention-
ing defence mechanisms and coping. Defence mechanisms represent more or less
unconscious means of reducing anxiety in the face of a threat to self-perception. The
basis of these mechanisms is an altered view of the perceived reality and the individ-
ual’s experience of that reality. In certain circumstances, defence mechanisms may
be useful. However, as many authors point out, in many cases they can be viewed
as not fully adequate, mere substitute means of adaptation to burdens, subject to
various subjective distortions and deceptions: In professional circles, the term ‘cop-
ing’ refers to an active and conscious means of stress management. In contrast to
adaptation — which relates to the management of stress as such - coping is applied
in cases when the burden is above or below the limit of the personality’s resistance,
or in stress situations. R. S. Lazarus distinguishes between problem-focused coping
and emotion-focused coping. A particular type is applied depending on the results
of the evaluation of the situation. If the individual adjudges that it is possible to do
something about the situation, he/she will choose problem-focused coping, which
involves the effort to-acquire and apply the necessary information in changing his/
her own behaviour or actively intervening in the environment. If the individual
decides that nothing can be done, it is emotion-focused coping that predominates.
This form of coping is based on the regulation of the emotional accompaniment
of damage-causing stress situations or the risk of such situations. The individual
generally attempts to avoid thinking about the threat, and alters his/her opinion on
what is happening. The following part of the third chapter focuses on the manage-
ment of certain stress situations ensuing from anxiety and fear, pain, conflicts and
crisis situations. The author analyzes the role of variables affecting the effectiveness
of stress management — moderators and mediators — which are distinguished from
one another in accordance with the practice of several other researchers.

The fourth chapter focuses in detail on the concept of human resistance to stress
and other related concepts. The concept of resistance is used in various contexts,
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from expert discourse to everyday speech. In the general sense, resistance can be
viewed as a qualitative characteristic of the adaptation process occurring in a par-
ticular environment and under particular circumstances, including the selection and
implementation of coping strategies enabling an individual to deal with the demands
of interaction between a person and the environment.

Resistance enables the individual to manage the demands placed on him/her in
various situations without major systemic dysfunction and without submitting to
disturbing, damaging or threatening influences; the individual combats the demands
and, when the demands are no longer current, flexibly regenerates and renews his/
her original ability to act and function. Resistance also includes the ability to prepare
and make use of one’s inner resources and to undertake personal development tar-
geted towards achieving effective adaptation to demands placed upon the individual.

A resistant individual is able to react flexibly and alter his/her behaviour and
experiencing, as well as applying experiences, knowledge and skills acquired in
current and previous stress situations when managing future stress situations. In
comparison with less resistant individuals, those with ahigher level of resistance have
fewer reasons to be dissatisfied with their everyday lives, they feel better, perform
according to their dispositions, have fewer problems in interpersonal relationships,
fewer health problems etc. On a general level, the use of the term ‘resistance’ to de-
scribe a set of personality (dispositional) factors and processes enabling or facilitating
burden management is reasonably acceptable. Resistance in this sense, together
with the objective parameters of the given demands, plays a fundamental role in
the evaluation of the intensity of the burden, taking into account the entire system
of relationships. However, problems arise if we want to define the term ‘resistance’
more precisely.in relation to other variables and terms used in this connection, or
if we want to carry out empirical scientific research into resistance. The professional
literature on this‘issue contains various constructs which describe the phenom-
ena that can be considered factors influencing (directly or indirectly) resistance,
or that are a part (aspect) of resistance, or its indicator or symptom, or which are
constructs attempting to produce a global characterization including resistance as
such. Among the constructs which can be seen as related to resistance are optimism,
self-confidence, neuropsychological stability, positive thinking, locus of control, and
perceived self-efficacy.

Among the constructs which aim to characterize resistance globally, as a holis-
tic characteristic of adaptation process in managing the burdens, the best-known
include resilience sense of coherence and hardiness. To these two can be added the
concept of effective personality integratedness, developed by the Czech researcher
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O. Miksik. The concept of resilience is close in meaning to resistance; the emphasis
in resilience is on adaptation to unfavourable conditions and risks.

These concepts include the cognitive, conative and emotive elements of adapta-
tion. In the following part of the fourth chapter, the author describes the develop-
mental aspects of resistance, organism immunity, the specific features of resistance
in relation to male and female individuals with a view to the social construct of
gender, the relation between resistance and other phenomena (such as health, quality
of life, nutrition, or social relationships), resistance in the school environment, job
and work place, sporting performance, and specific issues related to resistance in
extreme conditions.

The fifth chapter focuses on methods of determining resistance. The author gives
several examples of methods for determining certain aspects of resistance or phe-
nomena which may be related to resistance. Particular attention is paid to methods
using essentially objective approaches, methods based on the evaluation of behav-
iours which are considered to be related to resistance, independent observers (e.g.
the frequency of occurrence of certain reactions) and methods based on the eval-
uation and/or description of the subject’s own behaviour and experience (quality,
intensity, duration of emotional response). Objectively oriented methods primarily
trace indicators of prerequisites related to the functioning of the organism which
enable the individual to expend the necessary energy and which are in some way
measurable (speed, strength, duration of reaction) or externally observable behav-
iours of individuals which can indicate certain functions of the organism. Some of
these prerequisites can be determined by means of laboratory methods in situations
modelling certain types of stress. Physical resistance can be expressed in the size of
the demands which an individual can manage without major additional expenditure
of energy or without major changes of behaviour signalling a disturbance of balance,
ill-temper, worsening health and similar indicators (complaints of discomfort, fa-
tigue, tension, pain etc.). In determining resistance, psychologists often make use
of subjective reports on their own resistance or reports of other subjects elicited in
interviews or via written questionnaires.

The sixth chapter considers the possibilities for developing resistance primarily
with a view to the possibilities open to individuals without special training in ordi-
nary conditions of everyday life. The author points out that resistance can be viewed
both as a preventive factor in human adaptation to conditions of interaction between
the individual and the environment (with the primary goal of reducing the extent
of the stress-causing stimuli), and also as a factor alleviating the consequences of
currently existing excessive non-optimal burdens. In both cases resistance can be
strengthened, increased, developed etc. in various ways. The selection of methods of
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resistance development can draw on knowledge of the mechanisms by which stress
arises. The strengthening of resistance - i.e. of the ability to restrict the range and
influence of potential stressors — can then be achieved by avoidance, denial (I do
not see, hear, consider, admit), active struggle, or the restriction of the strength
and efficacy of the stressor. This chapter provides suggestions on the application of
theoretical knowledge to everyday life (e.g. to improve the quality of self-awareness
and self-evaluation, self-control, development of optimism, improving concentration
and attention, developing creativity, optimizing time management and life manage-
ment as a whole). The author also gives several specific examples of approaches to
developing one’s own resistance, including relaxation, meditation and imaginative
techniques.
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