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Studijni opora poskytuje zdkladni poznatky ze studijniho pfedmétu So-
cidlni psychologie a psychologie zdravi. Prvnich sedm kapitol je véno-
vano problematice Socialni psychologie. V prvni kapitole je charakteri-
zovana socialni psychologie jako védni disciplina, v€etné¢ vyzkumnych
a diagnostickych metod a mozZnosti jejich aplikace. Nasledné jsou ana-
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UVODEM

Studijni opora poskytuje zakladni poznatky ze studijniho pfedmétu Socialni psycholo-
gie a psychologie zdravi. Pfedmét navazuje na zakladni poznatky z oblasti psychologie
nacerpané v ramci stfedoSkolského studia, ptipadné v ramci pfedmétu obecnd psycholo-

gie.

Studijni text je urcen k aktivnimu samostudiu, ma vsak interaktivni charakter. Je Cle-
nén do tfinacti kapitol podle témat jednotlivych vyucovacich jednotek. Je vhodné postu-
povat po jednotlivych celcich, nevynechat Zzadnou pasaz textu, na zavér se vzdy pokusit
zodpovédét vSechny otazky. Pokud se to nepodati, doporucuji vratit se k piisluSnym pa-
sazim v textu.

Text je prolozen tzv. distanénimi prvky, které studenta provazeji, usnadiiuji orientaci
v textu, vedou k zamysleni, komunikaci s vyu€ujicim a umoziuji kontrolu vlastniho osvo-
jeni uciva. Jedna se o tyto prvky: Rychly nahled kapitoly informuje o obsahu kapitoly.
Cile kapitoly obsahuji cilové kompetence. Klicova slova kapitoly obsahuji vycet nejdule-
slouzi rovnéz ke kontrole urovné osvojeni uciva. Vypracovava se pisemné a zasila se
elektronicky vyucujicimu. Pripadova studie (ptiklad) ilustruje na konkrétnim ptipadu
probirané téma. Pro zdjemce ptinasi rozsifujici u€ivo, jehoz nastudovani je dobrovolné.
Otazka predstavuje autoevaluacni prvek, ktery umoznuje studentovi vlastni kontrolu nad
studiem. Spravna odpovéd’ je obsazena pfimo v textu nebo v &asti odpovédi. Resend iilo-
ha obsahuje zadani a vzorové feSeni k danému tématu. Privodce studiem uvadi souvis-
lost, dalsi postup, vede studenta. Samostatny kol slouzi rovnéz ke kontrole tirovné osvo-
jeni udiva. Vypracovava se zpravidla pisemn&. Ukol k zamysleni motivuje k premyslen,
zaujeti vlastniho stanoviska, k nasledné diskusi. Shrnuti kapitoly obsahuje souhrn nejdi-

vvvvvv

Piedkladany distanéni studijni text je kompatibilni se stejnojmennym LMS Kkur-
zem na univerzitnim portile. K nému ma pristup kazdy student, ktery ma dany
predmét zapsany. V ramci kurzu bude probihat komunikace a interakce vyucujiciho
se studentem nebo mezi studenty navzajem. V LMS kurzu jsou uvedeny kontaktni infor-
mace (sylabus, konzulta¢ni hodiny atp.), informace o zptisobech komunikace se studenty
a konkrétnich pozadavcich spésného absolvovani kurzu.
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RYCHLY NAHLED STUDIJNi OPORY

Studijni opora ve tfinacti kapitolach provazi Ctenare zakladnimi tématy discipliny So-
cialni psychologie a psychologie zdravi.

Prvnich sedm kapitol je vénovano problematice Socidlni psychologie. Prvni kapitola
je uvodem do této discipliny. Charakterizuje socidlni psychologii jako védni disciplinu,
vymezuje pfedmét zkoumani, postihuje jeji postaveni v kontextu s ostatnimi psychologic-
kymi védami. Soucasné je v této kapitole vénovana pozornost metodam socialni psycho-
logie a moznostem jejich aplikace v praxi. Druha kapitola rozebird proces socializace,
jedno ze zékladnich témat této discipliny. Je vymezen pojem socializace v kontextu
s riznymi piistupy, analyzovan vlastni proces zespolecenstovani individua a jsou popsa-
ny mechanismy socializace.

V dalSich tfech kapitolach jsou postupné charakterizovany tii slozky socidlniho kon-
taktu: socidlni percepce, interakce a komunikace. Nejprve je vymezen proces socialni
percepce, utvareni dojmu o druhych lidech, vcetné postizeni determinujicich faktori a
nejcastéjSich omyla (percepcnich efekti), kterych se lidé pifi poznavani druhych lidi do-
pousteji. Nasledné je vénovéana pozornost socidlni interakci, podstaté, formam a druhtm
interakce. Zvlastni pozornost je vénovana agresi, asertivité a prosocidlnimu chovani. Ko-
munikacni slozce socidlniho kontaktu je vénovana pata kapitola. Popisuje podstatu a prv-
ky komunikace, formy, kontext a dynamiku komunikace. V§ima si odliSnosti v komuni-
kaci muzl a Zen. Nésledujici dvé kapitoly jsou vénovany psychologii skupinového zivota
a socialnim postojam.

Druhé c¢ast studijni opory obsahuje stézejni témata Psychologie zdravi. Nejprve je
vymezen piedmét psychologie zdravi a pojem zdravi v kontextu vyvoje jeho pojeti. Je
charakterizovan bio-psycho-socio-environmetdlni model zdravi a posouzeny moznosti
uplatnéni psychologie zdravi v praxi. Nasledn¢ jsou analyzovany rizikové a protektivni
faktory zdravi a nemoci vcetné¢ percipované socialni opory. V dalSich kapitolach je po-
stupn¢ vénovana pozornost prevenci a podpofe zdravi, otazkam psychické zatéze a stresu,
nemoci a jejiho zvladani. Zavérecna kapitola fesi riziko syndromu vyhoteni v pomahaji-
cich profesich.
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1 UVOD DO STUDIA SOCIALNi PSYCHOLOGIE

[ [memrmaneomapmory ]

Uvodni kapitola seznamuje s pojetim socialni psychologie, jejim pfedmétem a vzta-
hem socidlni psychologie k jinym oboriim. Vyznamnou ¢ast kapitoly tvoii informace o
metodach socidlni psychologie a moznostech jejich vyuziti v praxi.

[Hewewrrory ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat védni disciplinu socialni psychologie.

e Objasnit predmét socialni psychologie.

e Posoudit vztah sociadlni psychologie k jinym obortm.

e Porovnat sociometrii a psychodrama.

e Popsat a aplikovat zakladni metody uzivané v socialni psychologii.

[[easpormeavvnesrion ]

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zumét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete potiebovat delsi ¢as.

. __________________________________________________________________________________|
[Hweomsiommprory

Socialni psychologie, socidlni souvislosti zivota, socialni vyvoj, znaky socialni psy-
chologie, kulturni antropologie, metoda, technika, sociometrie, psychodrama, zakladni a
aplikovany vyzkum

_______________________________________________________________________________________________|
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1.1 Predmét socialni psychologie

Socialni psychologie ptedstavuje velmi dilezitou disciplinu, kterd piinasi pottebné in-
formace vSem pracovnikim v pomahajicich profesich a umoziuje zvysit kvalitu jejich
profesionalniho plisobeni.

VYMEZENI SOCIALNI PSYCHOLOGIE

Socialni psychologii je moZzné chéapat jako tu oblast psychologie, ktera zabyva proble-
matikou zaclenéni ¢lovéka v socialnim kontextu. Dnes je povazovana za zakladni psycho-
logickou disciplinu.

Je to véda o socidlni interakci a interpersondlnich vlivech. Studuje spolecensky zivot
clovéka, jeho vztahy k jinym, aktivity, zvlastnosti sdruzovani lidi, strukturu a dynamiku
socialnich utvari. Zamétuje se zejména na psychickou stranku socidlni interakce. Zkou-

ma, jak se ¢loveék v socialnich situacich utvari a jak v nich ptsobi na své socialni prostie-
di. Studuje také vlivy kulturniho prosttedi na ¢lovéka.

T

Socialni psychologie je védecké studium efektu socialnich a kognitivnich procesii na
zpusob, jakym jedinci vnimaji jiné lidi, zpiisob, jakym je ovliviiuji a vytvareji si vztahy k
nim. (Smith, Mackie, 2000 in Vyrost, Slaménik, 2009, s. 26)

Ptedlozena definice obsahuje tii vyznamné aspekty:

e jedna se o védecké studium — na rozdil od laického zkouméani lidského chovéni po-
uziva védecké metody (objektivni pozorovani, interpretaci zalozenou na logickych
postupech, formulaci a ovétovani hypotéz, experiment);

e socialni procesy pusobi na nase kognitivni procesy, prozivani a chovani a naopak,
nase kognitivni procesy ovliviiuji na§ vztah a chovani viici svétu;

e soustied’uje se na jedince a jeho socialni chovani v situa¢nim, kontextovém a inter-
akénim ramci. (Vyrost, Slaménik, 2009, s. 26-27)

POCATKY A VYVOJ SOCIALNI PSYCHOLOGIE

Sociélni psychologie prosla bouflivym vyvojem a neustdle se vyviji. Konstituovala se
pod vlivem rozvoje jinych védnich obori, zejména sociologie.
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Jeji pocatky jsou datovany do roku 1908, kdy byly vydany dvé stézejni uc¢ebnice soci-
alni psychologie (W. McDougal, 1908 a E. A. Ross, 1908), v nichz byly prezentovany
odli$né nazory na faktory vlivu na socialni chovani ¢lovéka: diiraz na vliv vrozenych ten-
denci na jedné strané proti zdiraziovani vlivu socialniho prostfedi. Samoziejmé jiz pred
rokem 1908 byly zkoumdny jevy vzajemného plsobeni jedincii a podavany rizné vykla-
dy vztahu jedince a spolec¢nosti, stejné jako byl sledovan vliv pfitomnosti jinych lidi na
vykon jedince.

Socialni psychologie vznikd jako hrani¢ni disciplina, vytvarejici pojitko mezi struktu-
rou osobnosti a strukturou socialni reality. Doposud je mozné vidét v pfistupech socialni
psychologie dvé linie: psychologizujici (chapajici socialni psychologii jako souc¢ést struk-
tury psychologickych disciplin) a sociologizujici (chépajici socialni psychologii jako po-
doblast sociologie). V soucasnosti je socialni psychologie zafazovana mezi zakladni psy-
chologické discipliny. (Vyrost, Slaménik, 2009, s. 20)

V historii socialni psychologie jsou vymezovana tfi zakladni vyvojova obdobi: prvni
od doby vzniku (1908) do konce 2. svétové valky, druhé do konce Sedesatych let (krize
v socialni psychologii) a tieti od pocatku 70. let do soucasnosti.

Wezeee ]

Charakteristiku jednotlivych vyvojovych obdobi socidlni psychologie si zajemce muze
nastudovat v publikaci: VYROST, Jozef a SLAMENIK, Ivan. Socidlni psychologie. 2.,
pteprac. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2008, na s. 21 — 25.

PREDMET SOCIALNIi PSYCHOLOGIE

Pfedm¢ét socialni psychologie se neustale vyviji. Pfesto je mozné ve shod¢ s Helusem
(2001) stru¢né a vystizné konstatovat, ze socidlni psychologie se zabyva clovékem v soci-
dlnich souvislostech jeho Zivota.

Zaméfenim na ¢lovéka se rozumi zkoumani vlivu socidlnich souvislosti na:

e osobnost, to jest piedev§im vlastnosti, charakteristiky, individualni svérdz, Zivotni
postoje, nazorové orientace,

® Vyvoj a rozvoj, vcetné vyuzivani ¢i naopak blokovani vnitinich vyvojovych rozvo-
jovych moznosti,

e chovani a jednéni, véetn¢ aktivizace ¢i naopak tlumeni projevii v riznych situa-
cich,

e vykony, v€etné jejich limitovani ¢i naopak stupfiovani,

e rozpolozeni, kondici,

e zdravotni stav, vCetné¢ normality ¢i naopak odchylek od ni,
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zaclenovani, soundlezitost s druhymi, véetné krizi a konflikta.

Socialnimi souvislostmi zivota se rozumi predevsim piisobeni:

druhych lidi, s nimiz se jedinec styka a interaguje; ztotozuje, srovnava; podle kte-
rych se orientuje, na kterych je zavisly (nebo ktefi jsou zavisli na ném); s nimiz
de ¢i kterymi je veden; které miluje ¢i nenavidi; u kterych hleda utocisté ¢i kterych
se boji.

socialnich skupin, do kterych pfindlezi a ve kterych zaujima urcité postaveni, vici
kterym zaujima postoj, s nimiz se identifikuje ¢i od kterych se distancuje.
spolecenskych, hospodaiskych, politickych a kulturnich poméra, ovliviijicich jeho
hodnotové orientace; normy a principy, kterymi se fidi; pfesvédceni a viry, které
zastava; udalosti, ve které doufa ¢i kterych se obava.

zvyklosti a pravidel; obvyklych ¢i mimotadnych Zivotnich zptisobt. (Helus, 2001
in Koukola, Urbanovska, 2017)

VYZNAM SOCIALNI PSYCHOLOGIE

Vyznam socialni psychologie pro pracovnika v poméhajicich profesich je mozné spat-

fovat v tom, Ze:

Ptinési zakladni poznatky o mechanismech fungovani mezilidskych vztahti a soci-
alnich utvarti, o socialnim uceni a utvareni osobnosti, zakladnich slozkach soc.
kontaktu, soc. postojich

Umoznuje tak porozumét tomu, jak myslenky, city a chovani jedincti jsou ovlivilo-
vané aktudlni, pfedstavovanou nebo naznacovanou ptitomnosti jinych. Porozumét
podstaté socidlnich jevi.

Prispiva k efektivnimu plisobeni pracovnika na rozvoj osobnosti klientli, socialnich
vztahil, pozitivniho klimatu, k efektivnimu feseni socidlnich jev.

1.2 Vztah socialni psychologie k jinym oboriim

Socialni psychologie patii mezi zakladni psychologické védy (discipliny) a tzce se
vztahuje k obecné a vyvojové psychologii. Velmi blizky vztah ma k sociologii a kulturni
antropologii. I kdyz vychazi z jejich zavért, neni s nimi identickd. Maji spolecné témata,

kterd vSak zkoumaji z riznych hledisek.

Tématika socialni a vyvojové psychologie se piekryva zejména v oblasti socializace
ditéte, kde se pojednava o tom, jak se clovek z ptivodné biologického tvora vyviji ve spo-
lecenskou bytost s diferencovanym prozivanim a chovanim. Na rozdil od vyvojové psy-
chologie, kterda zkouméa ontogeneticky vyvoj vSech psychickych funkci, studuje socialni
psychologie uc¢inky socialnich a kulturnich faktorti v raném détstvi.

11
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Socialni psychologii nelze oddé€lit ani od sociologie, protoZze socidlné psychologické
jevy je nutno vykladat v kontextu spolecenské existence clovéka. Tim, ze se sociologie
vyvijela paraleln¢ se socialni psychologii, je vzdy trochu studiem socialn¢ psychologic-
kych procest. Sociologa zajima, co si lidé mysli o urcité situaci, o socidlnich jevech a
proc€ jsou jejich postoje prave takové. Ale ani socidlni psychologie nemuze abstrahovat od
sociologickych poznatki, kdyz zkouma jevy v souvislosti s jejich socialni podminénosti.
Obe¢ védy se prolinaji zejména v oblasti studia malych skupin.

Kulturni antropologie, kterd se zabyva studiem zvlasStnosti riznych lidskych skupin a
kultur, velmi pomohla socidlni psychologii. Objevy kulturnich antropologl byly jednim
ze zdroju socialni psychologie. Na druhé strané i tak vyznamni kulturni antropologové
jako Margaret Meadova, B. Malinowski a R. Bendictova se pfi svych vyzkumech syste-
maticky opirali o psychologické poznatky socidlni psychologie (Koukola, 2011, s. 9-10)

1.3 Metody socialni psychologie a jejich aplikace v praxi

Stejné jako kazda jind védni disciplina tak i socidlni psychologie vyuziva pro shro-
mazd’ovani, tfidéni a vyhodnocovani vyzkumnych dat mnozstvi vyzkumnych metod. Me-
todami rozumime zpusoby, principy a prostiedky, kterymi se dospiva k védeckym po-
znatklim. Vyzkumnd metoda je nastroj systematického poznani odpovidajici zaméfeni
védniho oboru (Musil, 2005). Je to planovity postup, ktery vede k védeckému poznani -
ovéfovani hypotéz, formulovani zakonitosti, modelt a teorii.

Vyzkumné metody mizeme rozdé€lit na zakladni a specidlni. Mezi zakladni metody
socialni psychologie patii experiment, pozorovani, anamnéza, rozhovor a dotaznik. Speci-
fickymi metodami aplikovanymi v socidlné psychologickych vyzkumech jsou podle Vy-
kopalové (2000, s. 11) sociometrie, ptipadné psychodrama.

[ rovovcesrioen ]

Se zékladnimi metodami socialni psychologie jste se jisté setkali jiz v ramci obecné
psychologie. Proto na tomto misté popis téchto metod a moznosti jejich aplikace v praxi
neni zafazen. Je vSak mozné vyuzit studijni materialy a studijni texty z obecné psycholo-
gie, pfipadné jinych psychologickych disciplin. V nésledujicim textu je vénovana pozor-
nost pravé dvéma specidlnim metoddm: sociometrii a psychodramatu.

SOCIOMETRIE

Tvarcem sociometrie je americky psychiatr J. L. Moreno. Jde o metodu, umoziujici
zjistovat socialni strukturu skupiny a skupinové vztahy. M4 spiSe popisny charakter, ale
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jeji vystupy umozni 1épe vnimat strukturu skupiny, sledovat vyvoj skupiny, koheze a
vztahil, volit adekvatni zplisoby prace se skupinou.

Sociometrie zahrnuje rtizné techniky a postupy. Zakladem je sociometricky test, pii
kterém kazdy c¢len skupiny vybird ve své skupiné podle urcitého kritéria jednu nebo vice
osob. Kritérium muze byt pracovni, emocionalni, zajmové Cinnosti apod. Volba kritéria
zavisi na cilech sociometrického Setfeni, na vlastnostech zkoumané skupiny nebo jinych
faktorech. Pti tvorbé sociometrického testu je potieba respektovat zékladni pravidla, na-
priklad:

e Je potieba vzdy presné vymezit skupinu, ve které¢ Setfeni prob&hne.

e Je potieba presné formulovat kategorie, podle kterych chceme chtit zjisStovat sku-
pinovou strukturu.

e Je potieba piesn¢ formulovat otdzku piipadné otazky vzhledem k cili a zvolenému
kritériu.

e Je potieba stanovit pocet moznych vybérii (neomezeny pocet voleb umoziuje zjis-
tit socialni expanzivitu jedince).

e Je potieba zajistit divéryhodnost - testovany cloveék musi véfit, ze vse je diveérné.

Tato pravidla je potfebné respektovat. Diilezitd je jasnost a pfesnost polozené otazky.
Muzeme zvolit jedno nebo dvé kritéria a k tomu vice zptesnujicich otazek.

Vysledky sociometrickych testll zpracovavame zpravidla pomoci maticové a indexové
analyzy a sociogramt (naptiklad neuspotfaddany sociogram nebo kruhovy hierarchicky
sociogram). Na zaklad¢ indexové analyzy (vypoctem sociometrickych indext dle urcitého
vzorce) muzeme zjistit napiiklad jaka je mira koheze ve skupiné a dalsi znaky této skupi-
ny.

e

Zpracujte esej na téma ,,Vyznam sociometrie pro praci se socialni skupinou®, v rozsa-
hu (1000-1500 znak).

PSYCHODRAMA

Tviircem metody zvané psychodrama je Jacob Moreno. Tato metoda se pouzivala pu-
vodné v psychiatrii jako metoda diagnosticka a terapeutickd. Psychodrama a hlavné jeho
modifikace se ale uplatituji 1 v socidlni psychologii, pfedevS§im pii vycviku profesnich
dovednosti a schopnosti a v tzv. socidlnim uceni. Jeho podstatou je, Ze subjekt spontanné
hraje ptidélenou roli v néjakém inscenovaném piibéhu. Jeho obsahem byvaji témata ze
vSech Zivotnich oblasti zvolena se zaméfenim na zvlastnosti a osobni potize zucastnénych
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osob. Naméty mohou byt rodinné a pracovni vztahy, seberealizace, extrémni aspirace aj.
(Vykopalova, 2000 in Koukola, 2011).

[][roztemwes ]

Zajemci o dalsi informace k aplikaci metod socidlni psychologie v praxi mohou Cerpat
z publikace J. Rezace (1998, s. 224-246). Jsou zde popsany moznosti aplikace vybranych
metod a technik socialni psychologie v praxi ucitele (strukturované pozorovani, struktu-
rovany rozhovor, plebiscit naklonnosti, sociometrie, méieni postoju a interakéni hry).

7]

Uved'te vymezeni socialni psychologie.

Co je ptfedméte socidlni psychologie?

Objasnéte vztah socialni psychologie k jinym oboram.

Vyjmenujte zakladni a specialni metody vyzkumu v socidlni psychologii.
Co je to sociometrie a co je cilem psychodramatu?

whk b=

E]swmmormtarrory ]

Socialni psychologii je mozné chapat jako tu oblast psychologie, kterd zabyva proble-
matikou zac¢lenéni ¢lovéka v socidlnim kontextu. Dnes je povazovana za zakladni psycho-
logickou disciplinu. Socidlni psychologie je véda o socialni interakci a interpersonalnich
vlivech. Je to védecké studium efektu socidlnich a kognitivnich procesii na zptasob, jakym
jedinci vnimaji jiné lidi, zpiisob, jakym je ovliviiuji a vytvareji si vztahy k nim. Jeji po-
¢atky jsou datovany do roku 1908, vznikla jako hrani¢ni disciplina. Existuji dva ptistupy
k socialni psychologii: psychologizujici a sociologizujici. V historii socialni psychologie
jsou vymezovana tfi zakladni vyvojova obdobi.

Socialni psychologie se zabyva ¢lovékem v socidlnich souvislostech jeho zivota. Ma
velky vyznam pro pracovniky v pomahajicich profesich. Socialni psychologie patii mezi
zékladni psychologické védy (discipliny) a uzce se vztahuje k obecné a vyvojové psycho-
logii. Velmi blizky vztah ma k sociologii a kulturni antropologii.

K zékladnim metodam socialni psychologie fadime experiment, pozorovani, anamné-
zu, rozhovor a dotaznik. Ke specialnim metoddm a technikdm patii sociometrie, psycho-
drama, méfeni postojii, interakéni hry apod. Sociometrie umoznuje zjiStovat socialni
strukturu skupiny a skupinové vztahy. Zakladem je sociometricky test, pii kterém kazdy
¢len skupiny vybira ve své skupiné podle urcitého kritéria jednu nebo vice osob. Vysled-
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ky sociometrickych testii zpracovavame zpravidla pomoci maticové a indexové analyzy a
sociogramull. V psychodramatu se vyzaduje, aby subjekt hral spontanné ptidélenou roli v
néjakém inscenovaném piib&hu. Jeho néplni byvaji témata ze vSech Zivotnich oblasti.

N ]

1. Socialni psychologie je véda o socialni interakci a interpersondlnich vlivech. Je to
veédecké studium efektu socialnich a kognitivnich procesti na zptsob, jakym je-
dinci vnimaji jiné lidi, zptisob, jakym je ovliviiuji a vytvareji si vztahy k nim.

2. Socialni psychologie se zabyva clovékem v socidlnich souvislostech jeho Zivota.
Ma velky vyznam pro pracovniky v poméhajicich profesich.

3. Socialni psychologie patii mezi zékladni psychologické védy (discipliny) a uzce
se vztahuje k obecné a vyvojové psychologii. Velmi blizky vztah ma k sociologii
a kulturni antropologii.

4. K zékladnim metodam socialni psychologie fadime experiment, pozorovani,
anamnézu, rozhovor a dotaznik. Ke specialnim metoddm a technikdm patii socio-
metrie, psychodrama, métfeni postojl, interakéni hry apod.

5. Sociometrie umoznuje zjiStovat socidlni strukturu skupiny a skupinové vztahy.
Zakladem je sociometricky test, pii kterém kazdy clen skupiny vybird ve své sku-
pin¢ podle urcitého kritéria jednu nebo vice osob. Vysledky sociometrickych testl
zpracovavame zpravidla pomoci maticové a indexové analyzy a sociogramil. V
psychodramatu se vyzaduje, aby subjekt hral spontanné piidélenou roli v né¢jakém
inscenovaném piibchu. Jeho obsahem byvaji témata ze vSech zivotnich oblasti.
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2 SOCIALIZACE

[e][memyminzommrory ]

Tato kapitola je vénovana procesu socializace ve smyslu ontogeneze. Bude objasnéna
podstata socializace, vysvétleny cile a formy socializace. Ziskate informaci o tom, ze ten-
to interak¢ni socializacni proces ma etapovitou povahu a ze je to déj celistvy, permanent-
ni, nekoncici, celozivotni. Zjistite, ze proces socializace miize byt i netispeésny.

[Hfctenspror ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem socializace.

e Objasnit hlavni principy socializace.

o Vysvétlit cile a etapy socializace.

e Posoudit vliv jednotlivych determinant socializace.
e Porovnat zékladni mechanismy socializace

e Vymezit produkty socializace

[ esspormesmicsrion ]

Ke studiu kapitoly budete potiebovat asi 90 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zumét problematice. Ale pro nabyti kompetence k aplikaci poznatkli budete potiebovat
delsi Cas.

[ wicows scovaraprrory ]

Socializace, socializa¢ni proces, etapy socializace, mechanismy socializace, socidlni
uceni, imitace, identifikace, sebevédomi, sebehodnoceni, sebepojeti
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2.1 Co je socializace

Socializace je celozivotni dlouhodoby proces individudlniho vyvoje (ontogeneze) ve
spolecenskych podminkéach, béhem n¢hoz dochézi k v€lenovani nebo vristani jedince do
lidské spolecnosti. Pojem socializace je vymezovan v podob¢ rtiznych definic. Uvedeme
pro srovnani dvé rizna pojeti:

I

»wocializace je ndzev dany celoZivotnimu procesu, kterym jsou jedincovy vzorce cho-
vani, hodnoty, standardy, dovednosti a navyky, postoje a motivy usmernovany k prizpiiso-
beni se tem, které jsou vnimany jako zadouci v konkrétni societé* (Hetherington, Parke,
1975, in Urbanovska, Skobrtal, 2012, s. 19)

,Socializaci oznacujeme ontogeneticky proces, behem kterého jedinec vrusta do spo-
lecnosti, osvojuje si jeji poznatky, zvyky, postoje, viry, normy, idealy, internalizuje hodno-
ty a zpusoby nahlizeni svéta previadajici ve skupiné a spolecnosti, osvojuje si kulturu
(proces enkulturace). Vychozi skutecnosti socializacniho procesu na strané subjektu je
geneze ,,JA", tzn. prejimdni roli druhych osob na zdkladé principu ,,socidlniho zrcadla" a
osvojovani kontroly vlastniho ja, coz znamena, Ze soucasné s procesem socializace jedin-
ce probiha i proces jeho individuace (ve smyslu personalizace), podminény jednak jeho
socialni interakci, jednak vnitinim zranim jeho psychickych struktur* (Musil, 1999, s.
45).

Prvni definice vychazi z ptedpokladu, Zze novorozenec je ve své podstaté pouhym bio-
logickym tvorem a aby byl schopen obstat v lidské spolecnosti, musi si osvojit pravidla
této spolecnosti. V pritbehu socializace si pak jedinec osvojuje pravidla, kterd jsou po-
ttebna pro fungovani v té které spolecnosti (Vyrost, Slaménik, 2008 in Urbanovska,
Skobrtal, 2012). V podobném smyslu Hewstone a Stroebe (2006, s. 79) uvadgji, Ze ,,soci-
alizace je proces, pri nemz si jedinci osvojuji pravidla chovani, soubor nazorii, hodnot a
postojit s cilem stat se plnohodnotnymi cleny spolecnosti.” Nékteré oblasti psychologie a
piibuzné socidlni védy pojimaji socializaci jako proces vrlstani jedince do spole¢nosti na
zékladé osvojovani si pravidel a omezeni, kterd jeho spolecnost vyzaduje a preferuje, aby
se do ni mohl Gspésné a Gcinné zaclenit. VSechna vymezeni vyjadiuji socializaci vicemé-
n¢ jako jednosmerny proces. V prubéhu socializace je vSak jedinec aktivni, dochazi
k vzajemné interakci subjektu a socialniho prostfedi. Tuto skutecnost akceptuje druhd,
nov¢jsi definice procesu socializace v pojeti J. V. Musila (1999).

Podle Heluse (2001) pojmem socializace oznacujeme proces utvareni a vyvoje c¢loveka
puisobenim socialnich viivii a jeho viastnich aktivit, kterymi na tyto socialni vlivy odpovi-
da: vyrovnava se s nimi, podléha jim nebo je tvotfiveé zvlada (Helus, 2001, s. 70) S timto
pojetim se ztotoziujeme.
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Pichled zakladnich pojeti socializace vyznamnych autort nalezneme v publikaci: RE-
ZAC, 1. Socidlni psychologie. Brno: Paido, 1998, s. 42-43. ISBN 80-8593-48-6. Tento
ptehled je prevzat i v publikaci KOUKOLA, B. Socialni psychologie. Uebni text pro
distan¢ni studium. Opava: FVP SLU, 2011, s. 19-20. Naleznete jej i v Doplitkovych tex-
tech ke kurzu Socialni psychologie a psychologie zdravi.

Doporucujeme prostudovat tento piehled, porovnat jednotliva pojeti procesu socializa-
ce a zaujmout vlastni stanovisko, které podlozite argumenty.

HLAVNI PRINCIPY SOCIALIZACE
Pro socializaci osobnosti je podstatné:

e zaclenovani do mezilidskych vztahi, zejména téch, v nichz jedinec nachazi své
misto (postaveni, roli, uplatnéni, jistotu a bezpeci);

e zapojovani do spolecnych cinnosti, zejména téch, v nichz jedinec spolu s druhymi
realizuje vzajemnou pospolitost, vytvaii produkty, dosahuje vykony, zlepsuje zi-
votni podminky, zajist'uje budoucnost;

e integrovani do spolecensko-kulturnich pomeérii, to znamend predevsim do pospoli-
tosti téch, kteti sdili urcité hodnoty/cile, respektuji urcité normy/zasady a uchova-
vaji urcité konvence/zvyklosti.

Takto chapana socializace je socializaci osobnosti v tom smyslu slova, Ze se tyka ¢lo-
veka v jeho celistvosti - to znamené souboru jeho vlastnosti i sméfovani jeho zivotni ces-
ty. Ovliviiuje zasadnim zptisobem nejenom jeho psychiku, ale promita se 1 do jeho téles-
nosti. Ovliviluje utvareni jeho individualniho svérazu, ale také tento svéraz propojuje s
tim, co je spole¢né lidem, k nimz piinaleZzi / kteti piinalezi k nému. (Koukola, 2011)

2.2 Proces socializace

V procesu socializace se jedinec postupné preménuje z biologického individua ve spo-
leCenskou bytost se specificky lidskou psychikou. Chovani a prozivani lidského jedince je
na pocatku jeho Zivota fizeno na Urovni vrozenych reflextl, je ur€ovano piredevsim mirou
uspokojovani biologickych potieb (spanek, potrava, teplo, sucho apod.). V pritbéhu vyvo-
je ¢lovek prechéazi od biologické zavislosti svého chovani k jeho rozumové kontrole a
také k integraci s ostatnimi lidmi. Tim, jak se ¢lov€k postupné zacleniuje do spole€nosti,
»Zvnitiiuje si“ (piijima za své) védomosti, normy, postoje apod. daného spolecenského
prostiedi. Ale stale vyznamnéji také aktivné na své prostredi pisobi. V prubéhu vyvoje si
stale vice osvojuje a dotvafi rizné spolecenské role.
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Cilem procesu socializace podle Heluse (1997) je:

e rozvinuti druhovych vlastnosti cloveka (ziskava typicky lidské chovani a prozivani,
obecné¢ lidské charakteristiky),

e rozvinuti znaki jeho konkrétni pfindlezitosti (narodni, statni, cirkevni; ziskava tzv.
modalni charakteristiky, odpovidajici spoleCenstvi, v némz zije),

e impuls pro rozvinuti jeho individudlnich zvlastnosti (ziskava individudlné jedinec-
né charakteristiky, vyjadfujici jeho svébytnost a specifiku).

Proces socializace je komplexni proces, ktery zasahuje vSechny tii dimenze psychiky
jedince, tj. oblast kegnitivni, poznavaci (jedinec si osvojuje dilezité¢ poznatky), emotivni
(socializace a rozvoj lidskych citl) a konativni (socializace vile, osvojeni zplisobii cho-
vani, jednani). Proces socializace tak postihuje vSechny stranky duSevni ¢innosti ¢lovéka.
Ptinasi zasadni kvalitativni proménu Cloveka, ktery vyristd a méni se v osobnost. Tento
proces ma svoji dynamiku, etapy i produkty.

OBSAH SOCIALIZACE

V procesu socializace jedinec pfejima, osvojuje si a zvnitifiuje tzv. obsah socializace,
ktery mu zprosttedkovava jeho socidlni prostiedi (spolecnost, rodina). Obsah socializace
je odvozen ze zivota konkrétni lidské spolecnosti a tvoii jej soustava norem a pozadavkl
na chovani, jednani, védomosti, postoje Clovéka, jazyk jako komunikacni prostiedek,
zvyky a obyceje atd. Clovék piejima také zvyky, obydeje, normy a kulturni bohatstvi ur-
¢ité konkrétni specifické spolecnosti, kultury. Vzhledem k tomu hovotime ¢asto také o
akulturaci. Osvojeni obsahu, systému poznatkili, norem a hodnot pak jedinci umoziuje
zacClenit se do urcité spolecnosti, vykonavat nejriiznéjsi role a ucastnit se aktivné spole-
¢enského Zivota.

ETAPY PROCESU SOCIALIZACE

Proces socializace je dlouhodoby, permanentni a celoZivotni. M4 etapovitou povahu.
Zacina v novorozeneckém véku v rodin€, pokracuje ve Skole a zaméstnani. Cely proces
muzeme rozdélit na dveé zakladni etapy.

Zaklady vytvari tzv. primarni socializace (rana socializace) uskuteciujici se v rodiné
v procesu rodinné vychovy. V rodiné dité¢ ziskava zaklad pro navazovani budoucich soci-
alnich vztahi. Zasadni ulohu pfitom hraje utvareni vztahu s matkou, jednim nebo nékoli-
ka malo nejbliz§imi pecovateli, zalozeny na bezpeci. Typy pfipoutani, pevné vazby (atta-
chment) ditéte k dospélému se pak odrazi ve vztahu dospely — dospély.

V ramci primarni socializace je dit€¢ uvadéno do pfislusného kulturniho prostiedi, uci
se v ném orientovat, osvojuje si vyznamy symboll a spoleCenskych standardl. Osvojuje
si a rozviji jazyk jako zakladni komunikacni prostfedek. Seznamuje se s okolnim prostie-
dim ve vzdjemnych vztazich a souvislostech, s kulturnim bohatstvim, které lidstvo vytvo-
filo. Ziskava a rozviji své poznéavaci dovednosti, dovednosti a navyky sebeobsluhy,
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schopnost vlastni sebekontroly a sebeovladani. U¢i se zadkladnim socidlnim rolim (roli
ditéte, sourozence, vnoucete). Na zakladé socidlni interakce si osvojuje zékladni socialni
normy, uci se je respektovat, vytvaii a zvnitifiuje si moralni zasady. Diky poznani posto-
jb, nadzorl, minéni a presvédCeni blizkych osob si utvaii vlastni postojové komplexy.

Socializace sekundarni (anticipacni) navazuje na socializaci primarni. Jako dalsi vy-
znamn¢ socializacni Cinitele v ni pasobi Skola a dalsi spolecenské instituce, dilezity je
vliv vrstevnickych skupin. V dospélosti se stale vice uplatiiuje vliv masmédii, ndbozen-
skych a jinych organizaci, stykli s druhymi lidmi. V novém prostiedi, v novych situacich
se Clovek musi uéit novym socidlnim rolim, novym vzorcim chovani. Vstupuje-li do
manzelstvi, do zaméstnani, stdva se rodi¢em nebo prochazi né¢jakymi dal§imi zivotnimi
zménami. To vSe zplsobuje, Ze musime provadét tpravy (korekce) osvojenych zplsobt
chovani, piijatych norem a utvotenych postoji. (Urbanovska, 2006)

DETERMINANTY SOCIALIZACE

Proces socializace je podminén na jedné stran¢ zranim psychickych struktur jedin-
ce, na druhé stran¢ vzajemnou interakci jedince a spoleCnosti. Spole¢nost plisobi na
jedince tak, aby si vytvofil vnitini psychologické predpoklady nezbytné k ucasti ve spo-
le¢nosti. Lidska psychika ma socialni charakter. Bez lidské spole¢nosti se nemiize speci-
ficky lidska psychika rozvinout.

Prave proto ve vyvoji lidského jedince zaujima vyznamné misto socializa¢ni ptisobeni
spolecnosti. Samotnym zranim by se ¢loveék nestal tim, co psychologie oznacuje osobnos-
ti. Teprve v pfizptisobovani se socialnim pozadavkim se utvaii vlastnosti osobnosti, které
¢loveék musi mit, aby se stal plnopravnym ¢lenem urcitého spolecenstvi. VIivy spolecnosti
na jedince jsou pfitom velmi rtiznorodé. Nékteré z nich se vzajemné doplituji, jiné ptsobi
naopak protikladné. Ve svém celku predstavuji socialni determinaci vyvoje cloveka. Tato
determinace obsahuje nejen souhrn vSech moznych druhii piisobeni spolecnosti na vyvoj
jedince, ale i souhrn vyvojovych zmen jedince, které v diisledku tohoto piisobeni spolec-
nosti vznikaji. (Koukola, 2011) Clovék je v priib&hu socializace ovliviiovan masmédii, ale
1 pfislusnosti k rliznym pracovnim, zdjmovym a dal§im skupinam. Mezi zékladni Cinitele
socializace tedy patii socialni skupiny, do kterych jedinec v prubéhu Zivota vstupuje a je
dlouhodobé¢ zaclenén. NejvyznamnéjSimi socializacnimi faktory jsou rodina, Skola, vrs-
tevnici, prace a masmédia. (Pacher, 2017)

Konkretizujte a nasledné kategorizujte rizné socializa¢ni Cinitele, které ovliviiuji soci-
alizaci v soucasné¢ dobé v nasem kulturnim prostiedi. Zhodnot’te kvalitu jejich piisobeni
(pozitivni a negativni vliv). Zpracujte pisemn¢ a piipravte k diskusi.
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2.3 Mechanismy socializace

Zakladnimi vnitfnimi psychickymi mechanismy, jejichZ prostfednictvim dochézi k so-
cializaci, jsou vSechny druhy uceni, které probihaji v disledku piisobeni socialnich vlivi,
za Ucasti spolecnosti (rodiny, Skoly, party aj.). Socialni prostfedi ovliviiuje pribéh uceni.
Proto hovotime o sociadlnim uceni. Socidlnim u€enim rozumime pifedevsim osvojovani si
komplexnich zptisobti chovani a jednani, které jsou piiméfené socialni situaci (Rezag,
1998 in Urbanovska, 2006). Zakladnimi formami socialniho uceni je socidlni posilovani,
napodoba (imitace) a identifikace.

Socialni posilovani je proces, pii némz je urcité zadouci chovani socialnim pro-
sttedim odménéno (posileno, zpevnéno). Takovou odménou je jakykoliv projev socialni-
ho akceptovani ¢i uznani (naptiklad usmév, pochvala). Jedinec mé pak tendenci odméné-
né chovani opakovat. Sila G¢inku socialniho posilovani bude ovSem zavisla na osobg,
ktera urcité chovani odmeénila, a na vztahu daného jedince k ni.

Napodoba (imitace) je piebirani a opakovani jistych zptisobii chovéani a jednani
imponujicich vzort, tzv. modelti (matka, otec, sourozenec, sportovec atd.). Jedinec napo-
dobuje zejména takové chovani, které bylo u modelu odménéno, s pfanim dosahnout stej-
ného ¢i podobného ucinku. Néapodoba se déje pfimo na zdklad¢ vlastniho pozorovani
nebo nepiimo na zakladé pouhého popisu, instrukce ihned nebo az po n¢jakém casovém
odstupu.

swonsoe @

Ptikladem socidlniho posilovani (zpevnéni) je bézna situace, kterou zna pravdépodob-
né¢ vétSina z vas: Maly Honza si po hie dal své hracky na misto a byl za to maminkou
nalezit¢ pochvalen. Pfisti den uklid zopakoval a pochvala ho opét neminula. Postupné si
zvykl hracky uklizet automaticky. Druhy ze sourozenctl,, Pavel, pozoroval situaci a za-
choval se podle vzoru svého bratra (mozna s oCekavanim matciny pochvaly). V ptipadé

Pavla hovofime o imitaci.

swosavocor o]

Uved'te priklady rtizného uc¢inku socidlniho zpevitovani riznymi osobami. Pokuste se
najit vedle pozitiv i tskali ¢i nedostatky socialniho uc¢eni napodobou.

vV

Identifikace (ztotoznéni) je vyssi formou napodobovéni. Jedinec si osvojuje zplisoby
chovani, jednani, cile, normy, hodnoty, které chape jako podstatné znaky svého modelu.
Imitujici jedinec jakoby piestal byt tim, kym byl dosud, a jakoby se stal tim, koho imituje.
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Model je piebiran jako celek, nejen nékteré jeho jevové charakteristiky. Identifikace je
zalozena na silném citovém vztahu k modelu (naptiklad k otci, matce, ale 1 jiné autorit¢).
N¢ékdy timto zptisobem celi jedinec hrozbé opusténosti (identifikace anakliticka). Nékdy
se jedinec identifikuje s osobou, které¢ se boji, protoze se tak chrani ptred trestem (obranna
identifikace). Jindy se identifikuje s osobou, kterd ma vyssi status, moc, vysady (identifi-
kace zavistna.

2.4 Produkty socializace

V pribéhu socializace dochazi také k rozvoji jedinecnych vlastnosti a postoju jedince,
jeho originalni individuality, specifi¢nosti a jedine¢nosti. Rikime, Ze soucasné s proce-
sem socializace jedince probihd proces jeho individualizace. Proces individualizace je
chapan také ve smyslu personalizace, tedy jako proces vyvoje individuélniho ,,ja*, rozvo-
je sebeuvédomovani a identity. Vysledkem socializace je pak tzv. socializované ,,ja* s
vlastni strukturou, dostate¢nou mirou integrace, kognitivni a postojové konzistence.

Pojem ,,ja* nebo ,,jastvi* 1ze nahradit pojmem sebesystém. Pojmem sebesystém ozna-
cujeme soubor myslenek, predstav, pocitil, emoci, postoji kazdého z nas k sob¢ jako ob-
jektu poznani. Sebesystém se utvaii a vyviji postupné na zakladé vzajemné interakce se
socialnim prostfedim a jeho obsah se mize v prabehu zivota ménit.

V procesu utvareni sebesystému dochdzi u ¢lovéka k postupnému uvédomovani si sebe
sama. Jedinec stale vice chape svou odliSnost od ostatnich socidlnich objektti (hovoiime o
procesu individuace). Zaroven si ale uvédomuje a hleda spole¢né rysy (proces deindivi-
duace). Na zaklad¢ nalezeni spole¢nych znakt je pak schopen charakterizovat svou osobu
ptislusnosti k urcité skupiné lidi. Jedinec chape sebe sama nejen jako subjekt, ale i jako
objekt vlastniho poznavani. To mu pak umoziuje jeho vlastni seberegulaci, védomé a
zamérné pusobeni na sebe sama, na rozvoj vlastni osobnosti.

Dité si nejprve uvédomuje a od okoli vydéluje své télesné schéma, teprve pozdéji i své
psychické ,,ja“. Na zaklad¢ interakce se socialnim prostfedim si utvaii obraz o sobé¢, pied-
stavu o svych moZznostech, uspésnosti, proziva sebe sama, posuzuje, hodnoti se, zaujima k
sob¢ urcity postoj, stanovuje si vlastni cile atd. Na zéklad¢ toho potom hovofime o sebe-
obrazu, sebepojeti, aspiracich, sebedlvéie, sebehodnoticich citech, sebehodnoceni, sebe-
ocenéni, sebeucte, sebevédomi, sebekoncepci, sebeucinnosti atd. Tyto komponenty (kon-
strukty) chapeme jako vzajemné provazané soucasti jedincova sebesystému.

Postojovou komponentou sebesystému je konstrukt sebevédomi. Sebevédomi vyjadiu-
je, jaky postoj k sobé samému Cloveék zaujima. Mira sebevédomi ma velky vliv na psy-
chiku ¢lovéka 1 na jeho vykon. Sebevédomi je podstatnym regulacnim prvkem psychiky a
vytvaii jeden ze zakladnich piedpokladi uspésnosti Clovéka. (Urbanovska, 2006)
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EFEKTIVITA PROCESU SOCIALIZACE

Efektivitu procesu socializace je mozné hodnotit predevsim ve vztahu k trovni psy-
chosocidlni vyspélosti jedince, miry jeho autonomie a autenticity. Pribch socializace se
odrazi ve zvlastnostech sebepojeti ¢loveka a jeho rolového chovani a v individuélnich
rysech jeho osobnostnich vlastnosti a urovni socialnich dovednosti a schopnosti (blize
Rezag, 1998, s. 42-77).

Socializa¢ni proces neni vzdy uspésny. Nékteti jedinci ve spolenosti nedosahuji cile
procesu socializace, ne vSichni se stdvaji zralymi socializovanymi osobnostmi. Nékteii
jedinci nejsou schopni ani ochotni pfijmout socialni normy spole¢nosti, pozadované soci-
alni role. Ve vztahu k ostatnim se projevuji bud’ destruktivné, ni¢ivé nebo naopak proje-
vuji vyraznou nesamostatnost, zavislost a na spole¢nosti tzv. parazituji. Casto se o téchto
osobach hovofi jako o deprivantech. Pravdépodobnou pticinou této neuspésné socializace
je interakce biologickych faktorii s faktory vnéjs$iho prostfedi. Vyznamny vliv ma nepo-
chybné Spatnd ¢i zddna vazba mezi matkou a ditétem a psychicka ¢i fyzicka deprivace v
détstvi. (Urbanovska, 2006)

prozaswee ][]

Pokud se chcete seznamit s problematikou deprivantl blize, doporucuji ke studiu na-
sledujici tituly:

CIZKOVA, I. Piehled socidlni psychologie. Olomouc: VUP, 2000, s. 60-61.

KOUKOLIK, F.-DRTILOVA, J. Vzpoura deprivantii. Praha: Makropulos, 1996.

oz ]

Definujte pojem socializace.

Objasnéte hlavni princip socializace.

Vysvétlete cile a etapy socializace.

Zhodnotte vliv jednotlivych determinant socializace.
Porovnejte zdkladni mechanismy socializace.
Vymezte produkty socializace.

AN o
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Socializace je celozivotni dlouhodoby proces individudlniho vyvoje (ontogeneze) ve
spoleCenskych podminkéch, béhem néhoz dochézi k vElenovani nebo vristani jedince do
lidské spolecnosti. Socializace je proces utvaieni a vyvoje clovéka pisobenim socidlnich
vlivil a jeho vlastnich aktivit, kterymi na tyto socialni vlivy odpovida: vyrovnava se s
nimi, podléhd jim nebo je tvorivé zvlada. Hlavnim principem socializace je zaclefiovani
do mezilidskych vztahti, zapojovani do spole¢nych ¢innosti a integrovani do spolec¢ensko-
kulturnich pomért. Je to komplexni proces, zahrnujici kognitivni, emotivni 1 konativni
oblast lidské psychiky. B€éhem procesu socializace si jedinec osvojuje obsah socializace.

Cilem procesu socializace je rozvinuti druhovych vlastnosti ¢loveéka, rozvinuti znakt
jeho konkrétni pfindleZzitosti, impuls pro rozvinuti jeho individudlnich zvlastnosti. Socia-
lizace probiha ve dvou zakladnich etapéach: primarni a sekundarni. Proces socializace je
podminén na jedné stran€ zranim psychickych struktur jedince, na druhé strané vzéajem-
nou interakci jedince a spolecnosti. Bez lidské spolecnosti se nemize specificky lidska
psychika rozvinout. Mezi zakladni Cinitele socializace tedy patii socidlni skupiny, do kte-
rych jedinec v priabéhu Zivota vstupuje a je dlouhodobé zaclenén. Nejvyznamnéj$imi so-
cializacnimi faktory jsou rodina, Skola, vrstevnici, prace a masmédia. Zakladnimi mecha-
nismy socializace jsou vSechny druhy uceni, které probihaji v disledku plisobeni social-
nich vlivl. Zakladnimi formami socidlniho uceni je socialni posilovani, nadpodoba (imita-
ce) a identifikace.

S procesem socializace jedince probiha proces jeho individualizace. Proces individua-
lizace je chapan také ve smyslu personalizace, tedy jako proces vyvoje individualniho
,J&%, rozvoje sebeuvédomovani a identity. Vysledkem, produktem socializace je pak tzv.
socializované ,,ja“ s vlastni strukturou, dostate¢nou mirou integrace, kognitivni a postojo-
vé konzistence. Synonymem pro ,,Ja* je sebesystém s komponentami sebeobraz, sebepo-
jeti, aspirace, sebeduvera, sebehodnoceni, sebeocenéni, sebeticta, sebevédomi, sebekon-
cepce, sebetucinnost atd., umoznujici vlastni seberegulaci, védomé a zamérné ptisobeni na
sebe sama.
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1. Socializace je proces utvareni a vyvoje ¢lovéka pisobenim socialnich vlivli a
jeho vlastnich aktivit, kterymi na tyto socialni vlivy odpovida: vyrovnava se s
nimi, podléhd jim nebo je tvotive zvlada.

2. Hlavnimi principem socializace je zaclefiovani do mezilidskych vztaht, zapo-
jovani do spolecnych ¢innosti, integrovani do spolecensko-kulturnich poméri.
3. Cilem socializace je rozvinuti druhovych vlastnosti ¢lovéka (typicky lidské

chovani a prozivani), rozvinuti znakt jeho konkrétni ptinalezitosti (narodni,
statni, cirkevni), impuls pro rozvinuti jeho individualnich zvlastnosti. Sociali-
zace probiha ve dvou zékladnich etapach: primarni a sekundarni.

4. Proces socializace je podminén zranim psychickych struktur jedince a vzajem-
nou interakci jedince a spolecnosti. Bez lidské spolecnosti se nemuze specific-
ky lidska psychika rozvinout. Nejvyznamnéj$imi socializa¢nimi faktory jsou
rodina, Skola, vrstevnici, prace a masmédia.

5. Zakladnimi mechanismy socializace jsou vSechny druhy uceni, které probiha;ji
v dasledku ptsobeni socialnich vlivla. Zakladnimi formami socialniho uceni je
socialni posilovani, napodoba (imitace) a identifikace.

6. Vysledkem, produktem socializace je tzv. socializované ,,ja*“, socialné zrala
osobnost s vlastni strukturou, dostatecnou mirou integrace, kognitivni a posto-
jové konzistence. Synonymem pro ,,J4“ je sebesystém s komponentami sebe-
obraz, sebepojeti, aspirace, sebediveéra, sebehodnoceni, sebeocenéni, sebetcta,
sebevédomi, sebekoncepce, sebeucinnost atd., umoziujici vlastni seberegulaci,
védomé a zamérné pusobeni na sebe sama.
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3 SOCIALNIi PERCEPCE

[e][memyminzommrory ]

Kapitola je vénovéna socialni percepci jako jedné z dimenzi socidlniho kontaktu. Se-
znamite se s principy socialni percepce a jejimi vysledky. Dozvite se, ¢lovék vnima svét
na zaklad¢ své, predevsim socidlni, zkuSenosti, které faktory piisobi pti utvareni dojmu o
druhém ¢loveku a jakych chyb se v tomto procesu dopoustime.

[Hfctenspror ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem socialni percepce.

e Objasnit zdkladni princip a funkce socialni percepce v bézném zivote.
e Vysvétlit proces utvaieni dojmu o druhé osobg.

e Rozpoznat a odlisit nejcastejsi chyby socialni percepce.

[essrormesmviceorion |

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zumét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete potiebovat delsi Cas.

. __________________________________________________________________________________|
[H[weomsiommmprary ]

Socialni percepce, determinace, exprese, expektace, empatie, selektivita, fixace, orga-
nizace a akcentace vnimani, sociogenni filtr, pfedsudek, percepéni stereotyp, percepcni
efekty (chyby socidlni percepce)
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VYMEZENI POJMU

Pojem socialni percepce piivodné oznacoval socidlni determinaci percepcnich procest.
Pozd¢&ji nabyl tento termin vyznamu interpersonalni percepce ve smyslu vaimadni a hod-
noceni clovéeka clovekem. Socialni (interpersonalni) percepce je pfedpokladem mezilidské
interakce a zdkladem poznéavani lidi. Nejde tu jen o vniméni vné&jSich znaki slozitého
socialniho objektu, ale i o vyvozeni osobnostnich charakteristik, interpretaci chovani clo-
veka a vytvareni hodnoticich soudii. Vytvéaiime si uritd minéni, zaujimame postoje, aniz
bychom se vzdy zamysleli nad jejich spravnosti.

V procesu interpersonalni percepce (vnimani clovéka ¢lovékem) se setkavaji, jsou v
interakci informace o druhych lidech (fyzicky zjev, expresivni a motorické chovéani, ver-
balni chovani) a proménné vnimajiciho (na zakladé zkusenosti s druhymi a sebou samot-
nym). Socidlni percepce se G€astni psychické procesy kognitivni (usuzovani, expektace) a
emocionalni (prozivani, vciténi - empatie). Vysledkem socialni percepce je utvofeni obra-
zu, dojmu o druhé osobé¢, osobni definovani druhého, hodnoceni druhého.

V tom, co ¢lovék vnima a jak to vnima, se odrazi vzdy zpisob jeho zaméteni, se kte-
rym vstupuje do vnimané situace. Zameétenost cloveka, jeho postoj ke vnimané situaci je
moznost chapat jako produkt interakce mezi subjektem a jeho svétem. V tomto smyslu je
vSechno vnimani vnimanim socialnim. Zakladnim principem socialni percepce je, zZe clo-
vek vnima svét na zaklade své, predevsim socialni, zkusSenosti. Percepce je urcitym kom-
promisem mezi tim, co ¢lovek pfi vnimani ocekdva a tim, co se fakticky v okolnim svété
nachéazi. Do jist¢ miry je vnimani ur¢ovano ocekdvanim pozorovatele. Faktor ocekavani
se projevuje v selektivite, fixaci, organizaci a akcentaci vnimani. To jsou ctyri zakladni
funkce socialni percepce (Nerudova, 1989 in Koukola, 2011).

Jedinec tedy nevnima predméty a jevy skutecnosti takove, jaké objektivné existuji, ale
podle toho, jaky vyznam pro nas maji. Casto se také divame na svét o¢ima druhych lidi.
Socialni percepci mizeme tedy chapat jako jev vybérovy, subjektivni a komplikovany.

3.1 Faktory ovliviiujici socialni percepci

J 24

V procesu socidlni percepce si utvarime o druhych lidech celkovy obraz, celkovy do-
jem. Vyuzivame pfi tom nejriznéjsich informaci o celém kontextu, o tom jak ¢lovek vy-
pada, jak se chova, co a jak nam sdé€luje, jaké neverbalni prostiedky komunikace pouziva.
Tyto informace ziskdvame bud’ prostfednictvim vlastni zkuSenosti nebo jako sdélené,
zprostfedkované zkuSenosti (od pratel, znamych) ¢i introspekei (prostfednictvim informa-
ci od jedince samotného, kdyZz se naptiklad ptame pfimo na ptiCiny a motivy jeho chova-
ni).

To, jaky dojem si o ¢lovéku utvotfime, je zavislé na mnozstvi a charakteru informaci,
které o dané osob¢ ziskame, ale také na celé fade€ dalSich skute¢nosti.
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Vyuzijte vlastnich dosavadnich zkuSenosti s pozndvanim druhych lidi a pokuste se ur-
¢it, co vSe ovlivnilo utvareni dojmu o druhych lidech. Vzpomeiite si na konkrétni osoby,
které jste v Zivoté poznali, a vybavte si, co ovlivnilo Vase hodnoceni danych osob. Pokus-
te se na zaklad¢ toho urcit Cinitele, ktefi mohou ovlivnit vnimani druhého ¢loveéka. Své
zavery si zapiste a porovnejte s ndsledujicim textem.

Celkovy dojem o druhé osobé zavisi mimo jiné na naSem vybéru a fazeni informaci.
Vsechny informace se nepodileji stejnou mérou na vysledném dojmu. Z velkého mnozstvi
podnéti, které ndm vnimand osoba poskytuje, maji na percepci trvaly vliv pouze nekteré.
Jsou to hlavné ty signdly, které¢ jsou pro nas dulezité, které prichdzeji nejdiive (vnimame
je jako prvni), které jsou vyrazné v dané situaci a ty, které jsou nejfrekventované;si.

Napriklad ve spolecnosti vice lidi upoutd nasi pozornost s nejvétsi pravdépodobnosti
Clovek, ktery se od ostatnich odliSuje napiiklad svym obleCenim, chovanim (naptiklad
jako jediny si zapali cigaretu) nebo svymi vykony (naptiklad jako jediny vyfesi zadany
priklad). Pokud bychom se s danou osobou setkali v jiné situaci (napiiklad ve spole¢nosti
samych kutakl apod.) je mozné, ze bychom si ji viibec nevS§imli. Vliv prvenstvi informaci
na formovani dojmu byl mnohokrat ovéten. Naptiklad pfi fingovaném soudnim pteliceni
se pokusné osoby v roli soudce rozhodovaly castéji pro rozsudek vinen tehdy, kdyz byly
predneseny nejprve dikazy obzaloby, pro rozsudek nevinen vétSinou tehdy, kdyz byly
jako prvni pfedneseny argumenty obhajoby.

Vysledny dojem zavisi také na tom, jak k informacim o druhém ¢loveéku ptistupujeme
a jak je zpracovavame. To je ovlivnéno napiiklad tim, Ze jsme pfipraveni vnimat druhou
osobu urcitym zptisobem podle ocekdvani, coz mize zkreslit vysledny dojem (aspekt
ocekavani = expektacni). Déle je to ovlivnéno zplisobem pripisovani uritych vnéjSich a
vnitinich charakteristik a usuzovani o pfi¢inach zjisténych faktd (aspekt atributivni) a
kone¢né nasi citovou reakci na urcité vlastnosti ¢i projevy vnimanych osob (aspekt emo-
ciondlni = afektivni). K individudlni strukturaci zpracovavanych informaci a k jejich emo-
tivni akcentaci dochézi pfedevs§im na zakladé zkuSenosti, kterou ¢lovek ziskal v prib&hu
socialni interakce.

Na formovani dojmu ma vliv fada dalSich vnitfnich €initelt (osobnostni charakteristi-
ky pozorovatele, jeho momentalni fyzicky a psychicky stav, motivace) a vnéjSich Cinitelti
(celkovy kontext situace, vliv socidlniho prostiedi). (Urbanovska, 2006)
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3.2 Chyby socialni percepce

V duisledku ptisobeni vyse popsanych faktorit dochazi k chybam v posuzovani (hodno-
ceni) druhych lidi. Nej¢astéjSimi chybami jsou:

e Halo efekt - tendence posuzovat jednotlivé vlastnosti podle celkového dojmu (ter-
min je pfenesen z astronomie);

e Efekt socialni pozice - tendence posuzovat n€koho podle jeho socialniho zdzemi,

e Implicitni teorie osobnosti - pfedpovida, ze ten, kdo ma urcity povahovy rys, ma
také nékolik dalsich, které jsou s nim spojeny, pfitom nékteré povahové rysy pova-
pokud je chlapec neupraveny, s dlouhymi vlasy v culiku, ve vytahaném tricku ma
nezodpovédny piistup k zivotu);

e Efekt intencionality - tendence ptisuzovat kazdému chovani, kazdé reakci ¢lovéka
urCity zamér, pritom fada naSich reakci a projevl je bezdécnych, nezdmérnych,
(naptiklad kdyz nékdo nepozdravi, je to hodnoceno jako zamér, projev pieziravos-
ti, pychy);

e Efekt pfani - tendence nahliZzet druhé pod zornym uhlem vlastni expektace / obli-
beny jedinec je posuzovan vcelku pozitivnéji);

o Efekt generalizace - znamend, ze z urcitého konkrétniho projevu usuzujeme na
obecnou platnost a existenci vlastnosti osobnosti;

e Efekt stereotypizace - klasifikaci lidi podle pfedem danych kritérii na zéklad¢ po-
vrchnich charakteristik (barvy pleti, sexudlni orientace aj.), pfitom se nebere ohled
na to, jaky ¢lovék ve skutecnosti je;

e Efekt pozitivniho/negativniho hodnoceni - tendence globalizovat ¢i generalizovat
hodnotici stanovisko v daném smeéru;

e Efekt ocekavani - posuzovani dané osoby ve sméru ocekavané charakteristiky (je
spojen s vyskytem nasledujicich jevii: Pygmalion-efekt a Golem-efekt (naptiklad
ucitel, ktery oCekava u zéka dobry vykon a dalsi zlepSovani, jedna s nim bezdécné
tak, ze jeho vyvoj podporuje a samotny zak se zacina chovat ve shodé s ucitelovym
oc¢ekavanim, zlepSuje sviij vykon (Pygmalion-efekt), a opacné (Golem-efekt);

e Efekt tradice - tendence vyuzivat pii hodnoceni ndzory pfevzaté z tradice lidové
moudrosti (réeni, piislovi);

e Tendence k priméru - sklon pfisuzovat hodnocenym osobam spisSe stiedni intenzi-
tu, nikoliv extrémnéjsi polohy pii hodnoceni;

e Casova chyba - tendence podcefiovat vlastnosti projevujici se méné ¢asto a naopak
tendence k pfecefiovani vyznamu téch, které se projevuji ¢asto;

e Efekt vztahu — tendence hodnotit pozitivnéji osoby, k nimz méme blizky vztah
(ptibuzné, pratele)
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Zpracujte pisemn¢ esej pojednavajici o faktorech ovliviiujicich interpersonalni percep-
ci a vlastnich zkusenostech s percepcnimi omyly a stereotypy. Zaslete vyucujicimu.

[7] e

Definujte pojem socialni percepce.

Objasnéte zakladni principy socidlni percepce v bézném Zivoté.
Uved’te Ctyii zakladni funkce socidlni percepce.

Popiste proces utvareni dojmu o druhé osobg.

Vysvétlete faktory utvareni dojmu o druhé osobé.
Charakterizujte nejcastéjsi chyby socialni percepce.

AN i a e

Dowmmrae

Socidlni percepci chapeme jako vnimani a hodnoceni ¢loveka ¢lovekem. Je predpokla-
dem mezilidské interakce a zakladem poznévani lidi. Jde i o vyvozovani osobnostnich
charakteristik, interpretaci chovani ¢lovéka a vytvareni hodnoticich soudi.

Zakladnim principem socialni percepce je, ze ¢lovék vnima svét na zakladé své, pie-
devsim socialni, zkuSenosti. Je urCovano také o¢ekavanim pozorovatele. Faktor ocekavani
se projevuje v selektivité, fixaci, organizaci a akcentaci vnimani. To jsou ¢tyfi zékladni
funkce socialni percepce.

V procesu socialni percepce vyuzivame nejriznéjSich informaci o celém kontextu, o
tom jak Cloveék vypada, jak se chova, co a jak nam sdéluje, jaké neverbalni prostredky
komunikace pouziva. Ty pak vybirame, strukturujeme, vyhodnocujeme. To, jaky dojem si
o Cloveéku utvotfime, je zavislé na mnozstvi a charakteru informaci, které o dané osobé
ziskdme, ale také na celé tfad¢ dalSich skutecnosti. Zavisi na naSem vybéru a fazeni infor-
maci, na interpretaci, kterd je ovlivnéna ocekavanim (expektace), usuzovanim (atribuce),
emocemi, zkuSenosti, osobnostnimi charakteristikami aj.

Vv .

Nejcastéjsimi chybami socidlni percepce jsou: halo efekt, efekt socidlni pozice, efekt
intencionality, implicitni teorie osobnosti, efekt prani, o¢ekavani, generalizace, stereoty-
pizace, pozitivniho nebo negativniho hodnoceni, efekt tradice, tendence k priiméru, ¢aso-
va chyba a efekt vztahu.
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1. Socialni percepci chdpeme jako vnimani a hodnoceni ¢loveka ¢lovékem. Je pied-
pokladem mezilidské interakce a zdkladem poznévani lidi. Jde soucasné o vyvo-
zovani osobnostnich charakteristik, interpretaci chovani ¢lovéka a vytvareni hod-
noticich soudu.

2. Zakladnim principem socidlni percepce je, ze Clovék vnima svét na zéklade své,
predevsim socialni, zkuSenosti. Je urCovano také o¢ekdvanim pozorovatele.

3. Ctyfi zékladni funkce socialni percepce jsou: selektivita, fixace, organizace a ak-
centace vnimani.

4. 'V procesu socidlni percepce vyuzivame informaci o celém kontextu, o tom jak
cloveék vypada, jak se chova, co a jak nam sdéluje, jaké neverbalni prostfedky ko-
munikace pouziva. Ty pak vybirdme, strukturujeme, vyhodnocujeme.

5. To, jaky dojem si o ¢loveéku utvotime, je zavislé na mnozstvi a charakteru infor-
maci, které o dané osob¢ ziskame, ale také na celé rade dalSich skuteCnosti. Zavisi
na nasem vybéru a fazeni informaci, na interpretaci, ktera je ovlivnéna ocekava-
nim (expektace), usuzovanim (atribuce), emocemi, zkusenosti, osobnostnimi cha-
rakteristikami aj.

6. Nejcastéjsimi chybami socidlni percepce jsou: halo efekt, efekt socidlni pozice,
efekt intencionality, implicitni teorie osobnosti, efekt pfani, ocekavani, generali-
zace, stereotypizace, pozitivniho nebo negativniho hodnoceni, efekt tradice, ten-
dence k priméru, ¢asova chyba a efekt vztahu.
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4 PODSTATA A DRUHY SOCIALNIi INTERAKCE

[e][memyminzommrory ]

Kapitola je vénovana riznym aspektiim socialni interakce. Nejprve je vysvétlen pojem
socialni interakce a zakladni atributy socialni interakce. Nasledn¢ jsou charakterizovany
zékladni formy, styly a druhy interakce se zaméfenim na asertivitu, agresivni a pasivni
chovani. Zavérem je pojednano o prosociadlnim chovani véetné jeho determinant.

[Hfctenspror ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

¢ Definovat pojem socialni interakce.

e Objasnit zdkladni atributy mezilidské interakce.

e Vysvétlit zékladni druhy socialni interakce.

e Rozpoznat agresivni, pasivni a asertivni styl chovani.
e Charakterizovat prosocialni chovani.

(][ eas ormemwviesroon ]

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni ziskat
orientaci v problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete pottebovat delsi Cas.

. __________________________________________________________________________________|
_

Socialni interakce, selektivita interakce, kooperace, konflikt, soupefeni, transfomace,

agrese, asertivita, pasivni chovani, prosocialni chovani
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4.1 Podstata a druhy socialni interakce

Clovek je spoledenska bytost a Zije v neustalém socialnim kontaktu s druhymi lidmi.
Diilezitou dimenzi socialniho kontaktu je praveé socialni interakce. Pojem interakce patii k
zékladnim socidln¢€ psychologickym kategoriim. Socidlni interakci je mozné chapat jako
vzajemné stykani lidi, z n¢hoz vyrustd organizace dusevniho zivota. Vyznamnou roli se-
tkavani tvari v tvar. Obsah téchto setkani tvori volby a vymeény, které zasadné urcuji pri-
Jatelnost nebo ztrdatovost jejich kazdodenniho Zivota. (Cizkova, 2001, s. 67).

Rezac (1998, s. 78-79 in Koukola, 2011) uvadi nasledujici maly piehled definic, & spi-
Se vymezeni zékladnich atributl interakce, z nichz vybirame:

e vztah mezi Zivocichy, v némz chovani jednoho z nich je podnétem k chovani druhé-
ho (H. B. a ACH. Englishovi);

e obapolné socialni podnécovani jedné osoby druhou a odpoveédi, které z toho vyply-
vaji, resp. obapolné prizpiisobeni chovani individui (H. B. a ACH. Englishovi);

o struktura aktivit a sentimentii (Ci pouze struktura aktivit a struktura sentimenti),
které tvori vzajemny vztah a maji socialni smysl (C. G. Homans);

e transakce, tj. proces socidalni vymeny; reciprocni vyména chovani, kterd v sobé za-
hrnuje socialni odmenu posilujict dalsi interakci (E. P. Hollander);

o skutecnost, ze ,,cinnost probiha mezi minimalne dvéma jedinci (ago, agere - Ciniti).
Cinnost je zde viak chapana velmi Siroce jako ,,takovd cinnost, pii niz se s existen-
cl druhého cloveka pocita", a to bud’ implicitné (realné, skute¢n¢), nebo jen poten-
cionalné, tj., pocita se s tim, Ze by ,,fo mohlo mit na druhého cloveka urcity viiv"' (J.
Ktivohlavy);

e vzdjemna stimulace, podminéni ¢innosti a podnécovani aktivity (J. Fritz);

o kdyz je ,jedndni jednoho zaroven vysledkem a pricinou jednani druhych" (Krech,
D., Crutchfield, R. S., Ballachey, E. L).

Z vyse naznaceného piehledu definic Ize ptes riznost teoretickych vychodisek vyvodit
nasledujici zaveér:

I

Pojem interakce vyjadruje skutecnost, Ze se mezi lidmi pri spolecné cinnosti utvareji
mezilidské vztahy a Ze na sebe prostrednictvim svych aktivit (Cinnosti i chovani) vzdajemné
puisobi (a ovliviuji se). Znamend to, Ze jejich cinnosti jsou néjak propojeny a jejich vztahy
Jjsou néjak strukturovany.

Socidlni interakce je jev, ktery ma dvé slozky: spole¢nd ¢innost (soucinnost) a vzajem-
ny mezilidsky vztah. Vztah je jednou z podminek efektivity ¢innosti a ¢innost jednou z
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podminek adekvatniho utvareni (ur¢itého) meziosobniho vztahu. Zvlastnosti obou téchto
slozek pak spolecné spoluurcuji celkovou povahu socidlni interakce.

Zakladnimi znaky (atributy) mezilidské interakce je: vzdjemnost (vztaznost), stimula-
ce, ovlivnéni. Dilezitou proménnou dynamiky socidlni interakce je aktivita subjektu,
uroven interakce. (Koukola, 2011, s. 23-24)

Pojem socidlni interakce tedy vyjadiuje: a) vzajemny vztah mezi socialnimi subjekty,
jedinci, ktefi se vzajemné vnimaji a reaguji na sebe, b) dvousmérny proces vzajemného
pusobeni, neustalé vymeény podnétl a reakci, vzadjemného chovani a prozivani (reakce
jednoho je podnétem pro reakci druhého).

Nase chovani a prozivani urCitého vztahu je na jedné stran¢ do zna¢né miry ovlivnéno
chovanim druhé osoby, na druhé stran¢ reakce dalsi osoby také determinuje.

SELEKTIVITA SOCIALNI INTERAKCE

Partnery socialni interakce si podle moznosti vybirdme. Jestlize to neni mozné, vybi-
rame si alespon zptisob chovani vii¢i nim. Chovame se k riznym osobdm razné. Méame-li
moznost, tak si pro spolupraci na spole¢ném tkolu (ptipadné do sportovniho tymu) vybe-
reme lidi, ktefi jsou ndm sympaticti, jsou pro nas pfijatelni vzhledem k jejich odbornym i
fyzickym schopnostem. Pokud je spolecenstvi osob pfedem déno, pak zvazujeme vhodné
formy chovani (jestli se naptiklad budeme svéfovat s osobnimi zazitky, intimnimi pro-
blémy, jestli se budeme snazit druhym pomahat ¢i nikoliv).

To, jaké osoby a jaké chovani vybirdme, je do znacné miry ur¢eno nasi minulou zku-
Senosti a tim, nakolik nas dand situace uspokojuje. Je tedy podminéna tim, kolik ¢lovék v
socialni interakei ,,ziskava“ nebo ,,ztraci“. Psychologickym ziskem mtize byt ismév, rada,
kompliment, vyslechnuti. Jako psychologickou ztratu mizeme pocitovat neopétovany
usmev, nevyslySenou prosbu, odmitnuti, intriky. Psychologické zisky socidlni interakci
posiluji, psychologické ztraty naopak oslabuji.

O wcoisroe

Pani Ilona v dob¢, kdy nastoupila do nového pracovniho kolektivu, dostala ptidéleny
tikol. Obdobné tikoly piedtim fesila jeji spolupracovnice Sarka. Pani Ilona, zvykla
z minulého pracovisté na vzajemnou ochotu a pomoc ¢lenli pracovniho tymu, se obratila
na pani Sarku s Zadosti o radu a pomoc. Rady ani pomoci se ale nedockala. Pani Sarka se
na ni utrhla se slovy, Ze ji taky nikdo neradil a nepoméhal. Navic Ilonu ponizila vyjadie-
nim o jeji neschopnosti. Ilona se jiz na Sarku s takovou Zadosti nikdy neobratila.
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Vzpomeiite si na konkrétni situace, v nichz jste se setkali s riznymi lidmi — ptateli,
znamymi i cizimi. Jak jste reagovali na jejich chovéani, jak jste se chovali, co jste proziva-
1i? Jak toto setkani ovlivnilo Vasi dalsi interakci s témito lidmi?

Co je podle Vaseho nazoru pticinou toho, ze lidé, ktefi se setkdvaji poprvé, na sebe re-
aguji jinak nez lidé, ktefi se dobie znaji?

4.2 Formy a druhy interakce

Socialni interakce je determinovana mnoha faktory, naptiklad zamétenim a charakte-
rem nasi ¢innosti, kontextem situace, pfedchozimi zkuSenostmi, vysledkem socidlni per-
cepce a sebepercepce, socialni piitazlivosti, osobnimi predispozicemi, charakteristikami
apod.). Podle toho, na ktery z aspektli se zamétime, miizeme charakterizovat rizné typy a
druhy sociélni interakce:

Podle vztahu cili z€astnénych osob a podle podminek ¢innosti rozliSujeme tyto druhy
interakce:

e Koperace (spoluprace), pii niz zacastnéné osoby maji nebo piijimaji spolecny cil,
pro jehoz dosazeni je nutna realizace spolecné nebo vzajemné podminéné ¢innosti.
O spolupréci hovoiime také tehdy, kdyz jsou cile t€astniku tak spojeny, ze jeden z
ucastnikt mtize dosdhnout cile tehdy a jen tehdy, kdyZ ostatni ucastnici dosdhnou
také svych cila.

e Kompetice (soutézeni, soupefeni), pfi niz rovnéz existuje spolecny cil nebo vza-
jemné spojeni cilil, ale dosazeni cile jednou osobou nebo skupinou vylucuje nebo
zmenSuje moznost jeho dosazeni druhou osobou nebo skupinou (jakékoliv spor-
tovni nebo vzdé€lanostni soutéze, soutéz o nejlepsi projekt a podobng¢).

e Transformace (vyména ¢innosti), pfi niZ jsou cile zacastnénych osob odlisné, ale
jejich dosazeni je podminéno aktivitou druhé osoby (napiiklad interakce pecovate-
le s klientem, interakce ucitele a zéka, ).

e Konflikt (rozpor, neshoda), pfi némz jsou cile zicastnénych osob odlisné a ptitom
uspéch ¢innosti jedné osoby vylucuje tspéch ¢innosti osoby druhé. Pii konfliktech
dochazi k stfetavani postojii, z4jmt, potteb a protikladnych ndzort zacastnénych
osob. (Naptiklad konflikt pfi rozhodovani o mistu traveni spolecné dovolené.) (Ur-
banovska, 2006)
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V bézném zivote existuji Cetné situace, které¢ zahrnuji zaroven prvky spoluprace i sou-
tézeni. Najdéte nékolik takovych situaci z riznych oblasti lidské ¢innosti. Popiste je. Jaké
znaky jsou charakteristické pro spolupracujici a jaké pro soupetivou skupinu? Napiste je.

4.3 Agrese, pasivita a asertivita

Podle prevazujicich forem chovéni a respektovani vlastnich ¢i cizich prav rozliSujeme
vztah asertivni, agresivni a pasivni.

Asertivita je vymezovana jako schopnost prosazovat opravnéné pozadavky, projevo-
vat prani a postoje aniz bychom ohrozovali ¢i narusovali prava druhych lidi nebo neak-
ceptovali prava svoje. Asertivni prosazovani pozadavka byva efektivni. Na rozdil od pa-
sivniho a agresivniho chovani se asertivni jedinec chova klidné, ptsobi uvolnéné ale roz-
hodné, mluvi srozumitelné, ptfiméiené hlasité, udrzuje piimy o¢ni kontakt, je ochoten
diskutovat a pfijimat kritiku bez pocitl viny.

Pasivni chovani je naopak neucinné, Cloveék se vzdava svych pozadavki, ustupuje,
&imz popira sva vlastni prava a nasledkem toho pocit'uje ztratu vlastni hodnoty. Clovék
pasivni ve vztahu k ostatnim je vnitfné se sebou nespokojen ve vnéjSich projevech nejisty,
neprojevuje piimo své city ani pfani a nazory, casto se omlouva a podléha pozadavkim
ostatnich (plni je, 1 kdyz jsou nad jeho sily ¢i jej omezuji). Mluvi potichu, mé plachy po-
hled, uhyba o¢ima, postoj je nejisty, miva sklesla ramena.

Agresivni pristup k druhym také nebyva efektivni, vyvolava casto bud’ protititok, ne-
bo pasivitu. Agresivni ¢loveék se snazi s druhymi manipulovat, prosazovat své nazory a
pozadavky za cenu porusovani a potlacovani prav druhych osob. Verbalni projev téchto
osob je hlasity, uplatiujici ironii, ponizovani, obvinovani druhych osob. Pouziva agresiv-
ni gesta, jednani s nim je nepiijemné.

Asertivita je konstruktivni zptisob interakce. Je spojena s fadou prav, ale i povinnosti.

o

Prostudujte si seznam asertivnich prav a povinnosti v Doplitkovych textech. Nad kaz-
dym pravem i povinnosti se zamyslete, predstavte si mozné dusledky v konkrétnich situa-
cich. Souhlasite stakto formulovanymi pravy a povinnostmi? Pfipravte si poznamky
k diskusi.
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Chcete-li byt ve svém jednani a prosazovani svych pozadavkl Gspésni, je dobré nejen
uvédomit si zakladni asertivni prava, ale rozvijet i asertivni dovednosti a osvojit si techni-
ky asertivniho chovani. Pro zajemce o tuto problematiku doporucuji jednak studium od-
borné literatury a jeste 1épe specidlni socidlné-psychologické vycviky zamétené praveé na
nacvik asertivnich technik a rozvoj asertivnich dovednosti. Z osvéd€enych titult nabizim:

e VALISOVA, A. Asertivita v rodiné a ve §kole. Praha: H+H, 1994
e CAPPONIL V.-NOVAK,T. Jak se prosadit. Asertivné do zivota. Praha: Svoboda,
1992.

e MEZIHORSKY,S.: Asertivita. Praha: Elfa, 1991

swosramroxer [l

Na zéklad¢ prostudovani vSech informaci k asertivnimu, pasivnimu a agresivnimu
chovani jiz pravdépodobné dokazete odlisit od sebe tyto ti1 druhy interakce.

V Dopliikkovych textech si najdéte soubor nazvany ,,Co je asertivni chovani. Prostu-
dujte si uvedené situace a urcete, jestli se jedna o asertivni, pasivni nebo agresivni chova-
ni. Svoje rozhodnuti zapiste a ptipravte k diskusi.

4.4 Prosocialni chovani

Prosociélni chovani je zpravidla definovano jako jakykoliv akt chovani vykonany ve
prospéch druhého cloveka nebo skupiny osob. Je to pomahajici chovani, jehoz cilem je
pfinést uzitek jinym. Nékteti autofi takové chovani oznacuji jako altruismus. Ale vétSinou
se poukazuje na to, Ze altruismus znamend pomoc naprosto neziStnou, bez ocekavani zis-
ku, odmény, jejiho opétovani nebo bez zvazovani piipadnych nakladi a ztrat. (Vyrost,
Slaménik, 2008, s. 285).

Tendence k prosocidlnimu chovani se méni v zavislosti nejen na osobnostnich vlast-
nostech jedince, ale také v zavislosti na rozmanitych podminkach kazd¢ situace. Na za-
klad¢ vyzkumnych zjisténi byly vysledovany vlivy, které podporuji prosocialni chovani a
naopak. Vyznamnou roli hraje mnoZzstvi ptitomnych lidi.
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EFEKT PRIHLIZEJiCIiCH

J. M. Darley a B. Latané (1968; in Vyrost, Slaménik, 2008, s. 291) zjistili, ze se vzris-
tajicim poctem piihliZejicich osob je poskytnuti pomoci jedincem méné pravdépodobné.
Tento jev zvany efekt ptihlizejicich (bystander effect) ovérovali v raznych situacich:

O oovssoe

Znédmy je hned jeden z prvnich pokust. Do mistnosti, kde pracovali studenti, byl
vpoustén husty kouf, ktery simuloval situaci nebezpeci. V mistnosti byla bud’ jedna oso-
ba, nebo vice vzdjemné se neznajicich osob. Osamoceny student, ktery pii praci Casto
bezdécné tékal oCima po mistnosti, zaznamenal a ohlésil kouf témét okamzité (do péti
vtefin). Pokud bylo v mistnosti vice lidi, kazdy se vénoval své praci a o¢i zvedl jen obcas.
Kouf byl zaznamendan asi po dvaceti vtefinach. V dalSim pokusu byli studenti pozvani k
diskusi o problémech studentského zivota. Béhem jejich diskuse se ze sousedni mistnosti
ozvaly zvuky typické pro osobu postizenou epileptickym zachvatem. V jiném experimen-
tu osoby napftiklad zaslechly natikat Zenu, ktera spadla ze zidle a poranila si nohu. Pokusy
vzdy probihaly za pfitomnosti jedné nebo vice osob, anebo byli s pokusnou osobou spo-
lupracovnici experimentatort, kteti na vzniklé situace nereagovali. Cilem bylo zjistit, zda
ucastnici pokusu opusti mistnost, aby ptivolali pomoc, a za jak dlouho tak ucini.

Vysledky vSech pokusti potvrdily, Ze se vzrustajicim poctem osob se sniZuje pravde-
podobnost zaznamenani udalosti, jeji vyhodnoceni jako tisniové i nebezpecné a zaroven
se snizuje mira piijimané odpovédnosti k zasahu do situace. (Vyrost, Slaménik, 2008, s.
291).

Tendenci k prosocialnimu chovani mize omezovat také to, je-li situace nejednoznac-
na, jestlize je nesnadné rozliSit miru potfebnosti pomoci, miru rizika (je-li ¢lovek opily
nebo po mozkové piihod¢€). V ochoté pomoci miize branit i strach z nevhodného, neod-
borného zésahu pti nehodé, pocit nekompetentnosti. V neposledni fadé to mize byt
ovlivnéno 1 negativni zkuSenosti s podobnymi situacemi, které byly ovSem zinscenovany
jako nemistny Zert a doty¢ny se nechal ,,nachytat® a stal se ter¢em posméchu. (Koukola,
Urbanovska, 2017)

ROZPTYLENA ODPOVEDNOST

Pti rozhodovani zda poskytnout pomoc se zvazuje také osobni odpovédnost, kterou je-
dinec za poskytnuti pomoci v dané situaci ma. Pokud je pfitomna jedind osoba, odpovéd-
nost spada ptirozen¢ zcela na ni. Ale pokud je pfitomno vice lidi, odpovédnost se rozptyli
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na celou skupinu. Pocit morélni povinnosti se sniZuje, protoze jsou pfitomni i jiné lidé,
tudiz by ptipadné obvinéni z pasivity padlo na celou skupinu.

Tuto skutecnost potvrdily mnohé z popsanych experimentt. V pfitomnosti dalSich lidi
jakoby kazdy z ucastnikti skupiny ocekaval, ze prvni krok ud€la nékdo jiny, protoze ma
piece stejnou odpovédnost. Bylo také zjisténo, Ze projevi-li jedna osoba ochotu pomoci,
pripoji se rychle i dalsi. (Vyrost, Slaménik, 2008, s. 292).

»Negativni vliv skupiny na prosocialni chovani se vétSinou uplatituje u skupiny cizich
osob, kde je nizka skupinovéd koheze. Pokud ovsem je skupinova koheze vyssi (lidé se
vzajemné znaji, komunikuji spolu, pfipadné jsou mezi nimi n&jaké zavazky), je pravdé-
podobnost pomoci vyssi.“ ,,Na prosocialni chovani ptisobi pozitivné dokonce skute¢nost,
ze by se pritomni lidé mohli v budoucnu setkat.” (Vyrost, Slaménik, 2008, s. 292).

Zjistilo se také, Ze u cizich lidi staci navéazat i maly kontakt, aby se v budoucnu chovali
prosocialné. T. Moriarty (1975 in Vyrost, Slaménik, 2008, s. 293) provedl experimenty na
plazi, kde k jiz ptitomnym lidem pfisli dalsi. ,,Po navazani kontaktu (naptiklad prosbou o
zapalky apod.) za chvili odesli a zanechali tam své véci veetné radia. Osoby jedné skupi-
ny pozadaly své sousedy o pohlidani véci, druhd skupina nikoliv. Pfi pokusu o kradez
opusténého radia v 95% zasahli ti, kteti o to byli pozadéni, zatimco jen 20% téch, kteti o
to pozadani nebyli. Tento experiment navic demonstruje vliv zavazku, ktery vznikl na
zékladé velmi omezené interakce.* (Vyrost, Slaménik, 2008, s. 293).

oz ]

Definujte pojem socialni interakce.

Objasnéte zakladni atributy mezilidské interakce.
Vysvétlete zakladni druhy socidlni interakce.
Porovnejte agresivni, pasivni a asertivni styl chovani.
Charakterizujte prosocialni chovani.

A ol

ooy [T

Pojem interakce vyjadiuje skutecnost, ze se mezi lidmi pii spolecné ¢innosti utvareji
mezilidské vztahy a ze na sebe prostfednictvim svych aktivit (¢innosti i chovani) vzajem-

né pusobi (a ovliviiuji se). Znamena to, Ze jejich ¢innosti jsou néjak propojeny a jejich
vztahy jsou né&jak strukturovany. Zakladnimi znaky (atributy) mezilidské interakce je:
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vzajemnost (vztaznost), stimulace, ovlivnéni. Dllezitou proménnou dynamiky socialni
interakce je aktivita subjektu, troven interakce.

Zakladnimi druhy socialni interakce jsou z hlediska cilit a podminek ¢innosti koopera-
ce, soupeteni, transformace a konflikt. Z hlediska vztahu k praviim jedince rozliSujeme
agresivni, pasivni a asertivni chovani. Agresivni lidé nerespektuji prava druhych osob,
pasivni lidé si mnohdy vSechna sva prava ani neuvédomuji. Asertivni ¢lovék pii svém
jednani cti oboustranné prava svoje i prava druhych.

Prosocialni chovani je jakykoliv akt chovani vykonany ve prospéch druhého ¢lovéka
nebo skupiny osob. Altruismus znamena naprosto neziStnou pomoc, bez o¢ekavani zisku.
Tendence k prosocidlnimu chovani se méni v zavislosti na poc¢tu pfitomnych osob. Vy-
zkumné byl tento jev ovéten a popsan jako efekt ptihlizejicich a rozptylend odpovédnost.

]

1. Pojem interakce vyjadiuje skutenost, ze se mezi lidmi pii spolecné ¢innosti utva-
feji mezilidské vztahy a Ze na sebe prostiednictvim svych aktivit (¢innosti 1 cho-
vani) vzajemn¢ pusobi (a ovliviiyji se). Znamena to, ze jejich ¢innosti jsou néjak
propojeny a jejich vztahy jsou néjak strukturovany.

2. Zakladnimi znaky (atributy) mezilidské interakce je: vzajemnost (vztaznost), sti-
mulace, ovlivnéni. Dilezitou proménnou dynamiky socidlni interakce je aktivita

subjektu, Uroven interakce.

3. Zakladnimi druhy socidlni interakce jsou z hlediska cilii a podminek ¢innosti koo-
perace, soupefteni, transformace a konflikt. Z hlediska vztahu k praviim jedince
rozliSujeme agresivni, pasivni a asertivni chovani.

4. Agresivni lidé nerespektuji prava druhych osob, pasivni lidé si mnohdy vSechna
sva prava ani neuvédomuji. Asertivni Cloveék pifi svém jedndni cti oboustranné
prava svoje i1 prava druhych lidi.

5. Prosocialni chovani je jakykoliv akt chovani vykonany ve prospéch druhého ¢lo-
veka nebo skupiny osob.
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5 SOCIALNi KOMUNIKACE

mowvwmeemoy (@]

Kapitola je vénovana problematice komunikace. Je vymezena jeji podstata, soucasti,
prvky procesu komunikace, specifika verbalni a neverbalni komunikace a jeji zdkladni
druhy.

ooy ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem socialni komunikace.

vvvvvv

e Analyzovat a vysvétlit prvky komunikace
e Vysvétlit zakladni formy socialni komunikace.
e Popsat jednotlivé druhy neverbalni komunikace.

cosromemwriesow  []

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni ziskat
orientaci v problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete pottebovat delsi Cas.

_______________________________________________________________________________________________|
weossiommerary -]

Komunikace, sdélovani, sdileni, mluvené slovo, gesto, akce, kontext komunikace, pro-

xemika, haptika, posturologie, kinezika, gestika, mimika

5.1 Podstata komunikace

Socialni komunikace je vyznamnou soucasti socidlniho kontaktu. Socialni komunikaci
muzeme obecné oznacdit jako proces dorozumivani, sdélovani vyznami mezi lidmi. Ko-
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munikace je povazovana za zaklad socidlni interakce, pii niz se lidé prostiednictvim sys-
tému symboltl, znakli vzajemné ovliviiji. (Urbanovska, 2006)

Etymologie slova komunikace naznacuje, ze pivodni vyznam tohoto pojmu byl Siroky.
Slovniky dnes sice definuji komunikaci napt. jako ,,proudéni informaci z jednoho bodu
(ze zdroje) k druhému bodu (k piijemci), jako pfenos nebo vytvareni znalosti", ale
communicatio znamenalo ptivodné ,,vespolné uc¢astnéni" a communicare ,,Cinit néco spo-
leénym, spole¢né néco sdilet". Nekteti psychologové rozuméji pod komunikacni vyme-
nou jak ,,sdélovéani”, tak ,,sdileni”. Z tohoto pohledu komunikuji i ti, kdo napt. ve vice-
¢lenné skupiné pouze piihlizeji aktualni vymeéné slov ¢i pohledit mezi dvéma c¢leny sku-
piny. (Koukola, 2011)

Komunikaci je oznacovana schopnost predavani a sdileni urcitych vyznamii vyvijejici
se z procesu interakce v priibehu fylogenetického a ontogenetického vyvoje cloveka. Ko-
munikace je procesem dorozumivani mezi lidmi (komunikuji rovnéz zvirata, rostliny), je
dutkazem a nositelem koncensu, ma tendenci se zdokonalovat (Musil, J. V., 1999, s. 89).

Komunikace je symbolickym vyrazem interakce. Povahu interakce vyjadiuje prostred-
nictvim symbolii. At uzZ ma takovy symbol podobu grafickou (obrazek, pismo), nebo ja-
koukoliv jinou (mluvené slovo, gesto, akce), vzdy ,,ztélesnuje", vyjadiuje néjaky realny
vztah. Komunikace je vypovédi o tom, jak clovék chépe, ,,vidi", interpretuje sebe, jiné
lidi a vztahy mezi nimi. Vypoveéd ¢lovéka je vzdy subjektivni a vzdy je zaroven jak sde-
lenim k druhym, tak i vypovédi o sobé (Reza¢, 1998, s. 107 in Koukola 2011)

Vv

ne:

e komunikace je nezbytnd k efektivnimu sebevyjadiovani;

e komunikace je pfenosem a vyménou informaci v mluvené, psané, obrazové nebo
¢innostni formé, ktera se realizuje mezi lidmi, coz se projevuje n¢jakym tcinkem,;

e komunikace je vyménou vyznamui mezi lidmi pouzitim bézného systému symboli.
(Koukola 2011)

5.2 Komunikaéni proces, obsah a kontext

V pribéhu komunikace pivodce sdéleni, tzv. komunikator (naptiklad ucitel, pecujici
osoba, 1ékaf) obsah svého sdéleni (informace, popis sledu pracovnich ¢innosti) zakoduje
(slovni popis, prakticka ukézka, schéma apod.) a toto komuniké zakodované do systému
znaki predd komunikacnim kanalem recipientovi, piijemci (zakovi, klientovi, paciento-
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vi). Pfijemce obsah dekoduje, zpracuje informaci a na zaklad¢ dosavadnich zkuSenosti ji
zahrne do svého poznatkového systému. O piijmu daného sdéleni, zptsobu pochopeni ¢i
neporozuméni podava piijemce zpravidla spontdnné ¢i zamérné zpétnou informaci
(slovnimi nebo mimoslovnimi prostfedky). Na zaklad¢ této zpétné vazby miize komuni-
kator adekvatn¢ reagovat (znovu jinak vysvétlit, zménit aplikované postupy, dat dopliuji-
ci informace apod.) (Urbanovska, 2006)

Zakladni struktura komunikace je tedy tvofena témito prvky:

e komunikator (osoba sdé¢lujici)

e komunikant (osoba piijimajici sdéleni)
e komuniké (obsah sd¢leni)

e zpétna informace

Strukturu komunikace vystihl ve svém modelu H. D. Laswell (podle Nakone¢ny, 1999,
s. 159). Je tvofena témito komunika¢ni prvky:

kdo (komunikator)

tfika co (komuniké)

komu (komunikant, recipient)

¢im (druh komunikace, napf. slova)

AN e

prostiednictvim jakého média (napf. mluvené feci v pfimém fyzickém kontaktu,
tzn. komunikacni kanal)

>

s jakym timyslem (intence, motivace)
7. s jakym uc¢inkem (efekt komunikace)

OBSAH KOMUNIKACE

Ptedavané informace (komuniké) mohou mit vécny charakter (co, kde, jak, pro¢) nebo
maji podobu osobnich vypovédi o vlastnich pocitech, prozitcich, postojich, nazorech,
myslenkach, pfanich apod. VétSinou ma komuniké Ctyri zakladni sloZky, které dokresluji
obsah sdéleni a zdiraziiuji dileZzitost jednotlivych informaci:

e verbalni obsah (vlastni slovni sdéleni),

¢ mimicky a pantomimicky vyraz (jak se tvafime, nase gesta, pozice tcla),

e cmotivné hlasovy akcent (,,ton* jakym mluvime, jak rychle, klidné, co zdiraziu-
jeme),

e kontext situace (za jakych okolnosti sdélujeme, co ptedchézelo, v jaké jsme pozi-
ci).
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KONTEXT KOMUNIKACE

Vyznam vSech sdéleni do zna¢né miry determinuje kontext komunikace. Stejna slova
nebo gesta, chovani mohou mit jiné vyznamy diky odliSnym souvislostem. Pokud chceme
rozlustit komunikacéni signaly bez znalosti souvislosti, jde to obtizné¢ a je mozné ucinit
zasadni chyby. Samoziejmé i v pfipad¢, kdy zname souvislosti, nemusime byt schopni
spravné rozlustit vyznam signalu.

[Kl[oocnzmorsew ]

Zamyslete se nad situacemi, v nichz jste vyslechli jeden a tentyz vyrok, vzhledem
k okolnostem, ur¢itému kontextu vSak mélo toto sdéleni pokazdé jiny vyznam. Napftiklad
sd€leni: To byl dnes ale den! Jakych vyznama mtzZe toto sdéleni nabyvat diky rozdilnému

kontextu? Pokuste se uvést dalsi konkrétni vyroky a situace. Zamyslete se nad disledky,
které mize ptinést nespravné pochopeni vyznamu sdéleni.

DeVito (2001) rozlisuje Ctyfi aspekty kontextu komunikace: fyzicky kontext (hmotné
prostiedi), kulturni kontext (hodnoty, Zivotni styl), socidlné psychologicky kontext (soci-
alni vztahy, pozice, emoce) a Casovy kontext (Casovy odstup od udalosti).

Kontext komunikace se proménuje podle toho, které modality aktualné plisobi. Komu-
nikaci vétSinou ovliviuje:

e (Cas, kdy a po ktery k ni dochazi: kolik ¢asu na komunikacni vyménu mame;

e prostor a prostorové aranzma (uspotradani), v némz se uskutecnuje;

e jaky vyznam ptiklada komunikaci kazdy z jejich ucastnikli (mentélni proménné);

e pfitomnost emoci (emoc¢ni proménné);

e vztahové proménné (dominance, submise, rivalita, komplementarita; mluvim né-
kym, koho neznam; komunikace v dlouhodobém vztahu);

e vztahovy ramec, napt. momentalni pfitomnost ¢i nepfitomnost toho, o némz se
mluvi;

e existence kontinuity, jiz je komunikace souc¢ésti (jde napt. o dil¢i vyménu v konti-
nualné probihajici komunikaci, budeme se moci ke komunikaci vratit / nebude
mozné navazat, komunikace ma svou ,,minulost" - v minulosti jiz vicekrat ztrosko-
tala apod.). (Koukola, 2011)

Konkrétni modality jsou zdkladnimi prvky kontextu a situace komunikacni vymeény.
Chépeme-li tyto modality jako aktudlni vysledky jednotlivych proménnych, pak v povaze
Lpromeénné" je ,,proménlivost”, resp. ,,menitelnost". Mnoho kontextovych modalit si mi-
7eme pozménit podle toho, jak ndm to vyhovuje, nebo se zietelem k adresatim. Zadna
kontextova modalita neni nezménitelna, naopak - kontext pozménime sebemensi aktivi-
tou. Kontext komunikacni vymény podstatné pozméni vlidnost mluvciho ¢i evidentni
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netrpélivost jednoho z ucastnikli, vhodna a naopak nevhodna doba k rozhovoru, misto,
kde sdéleni proneseme apod. Sdéleni ,,To jsi nemél délat!" miizeme pronést bezprostred-
né po ¢inu druhého a nalezité vyhruzné. Pfesto nemusi byt pfijato jako hrozba a adresat se
nam miize dokonce ,,vysmat do o¢i": méa zkuSenost, Ze jsme v minulosti opakované vy-
hrozovali a své vyhruzky jsme nesplnili. Stejné sdéleni mizeme vyslovit v jiném prostoru
a v klidu, vlidné nebo s litosti v hlase (Vybiral 2000, s. 31-32 in Koukola, 2011).

5.3 Verbalni komunikace

Sdélovani informaci se déje jednak prostiednictvim slov (verbum, verbalni komunika-
ce), ale také pomoci gest, mimiky, zptsobu chovani a jednéni i prostiednictvim upravy
zevngjsku nebo uméleckych prostiedkt (napiiklad vyjadieni pocitd pomoci hudby nebo
vytvarného dila). Podle toho, jakych prostfedki je pii komunikaci pfevazné uZito, rozliSu-
jeme tyto formy komunikace: verbalni (slovni), neverbalni (mimoslovni, fe¢ téla), komu-
nikaci ¢inem (zpusoby chovani, reakce) a komunikaci prostiednictvim uméni.

Verbalni komunikace (fe¢ v uz$im smyslu) je prfedevSim nastrojem sdé€lovani abs-
traktnich obsahti, kdezto nonverbalni komunikace (vyraz a pohyby téla) je nastrojem
sdélovani situaci, emoci a snah. Dalsi rozdil mezi verbalni a nonverbalni komunikaci pak
spociva zejména v tom, Ze prvni je umyslnd, druha velmi ¢asto neimyslnd (nezdmérné
sdélovani vnitinich psychickych stavil). (Urbanovska, 2006)

Zakladnim prostiedkem lidské komunikace je fe¢. Verbalni lidska fe¢ je systémem
znaki, které jsou vlastni vétSinou jen ¢loveku. Tyto znaky (slova) maji sviyj specificky
vyznam, oznacujici urcité prvky a jevy dané skutecnosti (napiiklad slovo méma, Skola,
prubéhu naseho individualniho vyvoje. Jen na zéklad¢ osvojeni si znakii, symboli a jejich
vyznamu muzeme vzajemné komunikovat, mizeme sdélovat obsah naseho mysleni. Aby
mohla komunikace plnit svou funkci, musi tedy partnefi uzivat stejnych, jim srozumitel-
nych jazykovych systémi, musi hovofit stejnym jazykem. Pfi verbalni komunikaci do-
chézi obcas k obtizim, pouzivame-li termint, které jsou druhému méné srozumitelné. I
kdyz partnefti znaji (nebo si mysli, Ze znaji) obecny vyznam slov, ob¢as je mohou chapat
odlisn€. Proto je velmi dilezité vénovat objasnéni pojmul a konfrontaci chapani vyznami
nalezitou pozornost.

Pti komunikaci s riznymi osobami volime zpravidla pokazdé jiny styl pouzivani jazy-
ka. Nekteti autoii hovofi o tzv. feCovém registru, ktery volime podle situace. Hayesova
(1998) uvadi pét béznych feCovych registrii: deklamacni, formalni, informativni, famili-
arni a intimni. Cizkova (2000) hovoii o komunika&nich stylech a rozliduje styl konvenéni,

konverzacni, operativni a osobni. Zajemcim doporucuji cetbu téchto tituld.
|
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Verbalni komunikace probiha jak ve formé¢ piimé verbalni komunikace (uc¢astnici spo-
lu komunikuji tvaii v tvar) a nepifimé verbalni komunikace (ucastnici spolu komunikuji
zprostiedkovang, ,,na dalku®)

Piima verbalni komunikace formou mluvené feci je zpravidla dopliovana tzv. me-
takomunikativnimi faktory, které usnadiuji pochopeni vyznamu. Jedna se o tzv.

e paralingvistické jevy (intonace, akcent, ironie, ustépacnost apod.),
e extralingvistické projevy, mezi néz patfi:

o rychlost slovni produkce (zména v zavislosti na tématu, partnerovi ko-
munikace),
rychlost odpovédi na otazku,
délka slovniho projevu,
délka a frekvence pomlk,
pomér délky slovniho projevu dvou osob v rozhovoru,
hlasitost a dynamika slovniho projevu,
ton, zabarveni hlasu, artikulace,
skakani do feci (vyjadiuje nedostatek ucty, snahu ovladnout komunika-
ci),

o chyby v feci (pfefeknuti, presmycky, zakoktani, nevhodna slova).

Podstatna ¢ast informaci, které ziskdvame z rozhovoru, prameni nikoliv ze slov, ale z
barvy a tonu hlasu a feci lidského téla.

© 0O O 0 O O ©O

Pisemna re¢€, jedna z forem nepFimé verbalni komunikace stejn¢ jako komunikace
prostiednictvim uméni (hudba, vytvarné dilo) v sobé paralingvistické ani extralingvistické
aspekty neobsahuje. Pii nepfimé verbalni komunikaci se musime pfipravit na jista ome-
zeni a veétsi riziko nespravného pochopeni obsahu. Napiiklad pfi telefonovani nemiizeme
sledovat neverbalni projevy (mimiku, gesta). Pii sledovani masmédii (rozhlas, televize)
jde zpravidla o komunikaci jednosmérnou, pti niz chybi moznost zpétné vazby. (N&kdy
ma podobu jednosmérné komunikace bohuzel i vyucovani formou piednasSky, pfi niz
prednasejici neda prostor pro dotazy, naméty a pfipominky a sam nesleduje ani neverbal-
ni reakce posluchaci.) (Urbanovska, 2006)

5.4 Neverbalni komunikace

Neverbalni komunikace je komunikace pomoci mimoslovnich vyrazovych prostiedk,
jako jsou gesta, vyraz obli¢eje, pohyb, vzdalenost apod. Témto mimoslovnim vyjadienim
fikdme neverbalni signaly. Neverbalni komunikaci miizeme nahrazovat fe¢, napomahat
lepSimu vyjadifeni a pochopeni mluvené feci, vyjadfovat své postoje a emoce. Pomoci
neverbalnich signdlti mizeme piisobit na druhé lidi.

Nonverbalni komunikace je fylogeneticky star§i nez verbalni fe¢. Proto ji také hife
ovladame viili. Pfesto se o to snazime. Bylo zjisténo, Ze ¢im vySe stoji nékdo na spolecen-
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ském zebticku a ¢im je starsi, tim vic brzdi fe¢ vlastniho téla. Moc a veék redukuji gesta.
Rec tela vyse postavenych a starSich lidi je hiife Citelna.

Nékteré znaky neverbalni komunikace maji transkulturdlni povahu, jsou spole¢né a
dobie Citelné v rizném etnickém prostiedi (naptiklad mimicky vyraz prozitku smutku ¢i
radosti, obranny postoj 1 n¢ktera gesta). V fad¢ mimoslovnich projevl ale zaznamenava-
me odlisnosti. Neverbalni projevy kazdého jedince jsou ovlivnény etnickymi, kulturnimi
rozdily, odliSnou rodinnou vychovou a modely ndpodoby i interindividudlnimi rozdily
(specifika dané osobnosti).

e R

Na zakladé¢ vlastni zkuSenosti uved’te né€kolik piikladti neverbalni projevy, které maji
odli$ny vyznam v nasi kultufe a u jinych etnik. Pouziti takovych signalti v prostiedi, kde
maji odlisny vyznam, mize zpisobit nemalé problémy. Zamyslete se nad moznymi da-
sledky a své postiehy si poznamenejte.

Veskeré neverbalni projevy muzeme seskupit do nésledujicich oblasti:

MIMIKA A VIZIKA

Mimika zahrnuje rizné vyrazy obliceje, vyjadieni prozitk, citdi, postoji pomoci prace
obli¢ejovych svalll (Usmev, povytazeni oboci, pokréeni nosu, ¢ela). Mimické projevy jsou
vyznamnym zdrojem informaci, vypovidaji mnoho o pocitech a postojich ¢lovéka, velmi
obtizné se daji potlacit. K mimice zafazujeme i pohledy oc¢i a vzajemny o¢ni kontakt (Cas-
té odvraceni o¢i nebo naopak pfili§ koncentrovany pohled). Podle Dundelové (2015) vsak
je mozné vymezit specialni oblast neverbalni komunikace s ndzvem vizika, kterd studuje
pohyby oci, vicek 1 oboci.

GESTIKA

Jedna se o fe¢ naSich rukou. Gesta jsou pohyby, které¢ obvykle béhem hovoru prova-
dime rukou a pazi. Zdlraziiujeme nebo ilustrujeme jimi to, co fikdme. Néktera gesta maji
velmi presné, kulturné vymezené vyznamy (pojd’, béz, pozor, ahoj, sednéte si, hldsim se o
slovo apod.). Jsou to gesta sémantickd, vyznamova a jsou lehce prevoditelna do slov. Ve-
dle toho mizeme pii komunikaci pozorovat cetna gesta ilustracni (doprovodnad), regulacni
(usmérnujici) a adaptacni (tahdni se za usni lalicek, za vlasy, mnuti rukou, zatylku apod.)
Ne¢kdy gesta nejsou v souladu s verbalnim obsahem, a tim se méni smysl celé informace.
V pouzivani gest existuji kulturni a individuélni rozdily — konverzacni styl je u nékterych
kultur expresivnéjsi nez u jinych, urcita gesta maji v jiné kultufe zcela jiny vyznam.
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POSTUROLOGIE

Je to fe€ naseho fyzického postoje, pozice téla a jeho ¢asti. Prostiednictvim polohy téla
a vzajemné konfigurace jeho ¢ésti sdé€lujeme mnoho informaci o momentalnim naladéni,
pocitech, imyslech i vztahu k ostatnim Gc¢astnikim komunikace. Analyza vyznamt téchto
pozic umoznuje hlubsi porozumeéni psychice komunikacniho partnera. Tak rozeznavame
napf. uzavieny ¢i obranny postoj (zkiizené ruce, nohy, event. poklesla ramena, schouleni
se), ktery miize vypovidat o strachu, uzkosti, nejistoté, neochoté k socialnimu kontaktu
apod. Naopak otevieny postoj (Celem, mirné rozpazeno, rozkro¢mo) naznacuje ochotu k
socidlnimu kontaktu, vstficnost, sebediivéru, pocit bezpeci. Takto mlizeme analyzovat
rtizné postoje a pozice vyjadiujici

KINEZIKA

Jedna se o komunikaci pohybem. Sdélujeme tak piedevSim intenzitu naSich emoci.
Prudké pohyby a velka pohybova aktivita svéd¢i o vyssi hladin€ emoci, naopak klid az
apatie vypovida o emociondlnim klidu az strnulosti. Z doprovodnych pohybi pii komuni-
kaci mizeme také vytuSit znacné napéti (klepani prsty na desku stolu, kyvani nohama,
houpani, mnuti rukou, hrani s rukama apod.). Pfi jednani dvou lidi hraji dtlezitou roli i
bezdécné souhlasné a nesouhlasné pohyby, které dokazi ovlivnit projevy a rozhodovani
ucastniki.

PROXEMIKA

Proxemika oznacuje oblast komunikace vzdalenosti. Vzdalenost dvou komunikujicich
osob hovoti zpravidla o jejich vzijemném vztahu. Mlizeme ji sledovat ve dvou rovinach:
horizontélni a vertikalni.

Horizontalni vzdalenost je dana vzdalenosti stop dvou komunikujicich. Vychazi se z
predpokladu, Ze kazdy ¢lovék ma kolem sebe individualné Sirokou myslenou zénu, do niz
muze druhy clovek vstoupit, aniz by to vyvolalo pocity nelibosti, napéti. Nerespektovani
této zony vede Casto k obtizim az naruSeni vztahu. Samoziejmé se optimalni komunikacéni
vzdélenost méni ve vztahu k dané osobé a vzhledem k socidlni situaci. Prostorova vzdale-
nost dvou osob by méla byt v souladu s jejich psychickou distanci. Dundelova (2015)
hovofti o tzv. proxemickém tanci, coz oznacuje oddalovani a pfiblizovani osob s riiznou
velikosti intimni zony.

Vertikalni dimenze je urcena pievySenim v hladiné o¢i komunikujicich osob. Idealni
stav znamena poloha oci v jedné roviné. Prevyseni jednoho piisobi mocensky, dava pocit
nadvlady. Tato asymetricka poloha mtize byt pifekazkou v komunikaci, zvlasté chceme-li
navodit atmosféru vzajemné duvery.

48



Eva Urbanovska - Socialni psychologie a psychologie zdravi

HAPTIKA

Jedna se o komunikaci dotykem, prostfednictvim hmatovych vjemt. Ta mé nezastupi-
telné misto v utvareni mezilidskych vztahti, ma velky informacni vyznam a vyrazny emo-
cionalni ndboj a vliv. Pohlazeni, pfiloZzeni, podrzeni ruky druhého, poloZeni ruky na ra-
meno dokaze mnohdy Iépe nez slova vyjadrit naSe pochopeni, soucit, povzbuzeni. Presto
vyzaduje pouzivani haptiky v profesiondlni i bézné lidské komunikaci velkou citlivost a
obezfetnost, abychom se nedopustili chyby a nevyvolali negativni reakci na druhé strané.

V nasi kultufe se komunikace na zaklad¢ bezprostfedniho kontaktu v béznych spole-
¢enskych vztazich omezuje predevSim na rtizné zpisoby podani rukou, eventudlné na
kontakty pii tanci apod. Blizsi a bohatsi haptické kontakty jsou typické (a nezbytné) pro
komunikaci v intimnich a rodinnych vztazich. (Urbanovska, 2006).

PRAVIDLA KOMUNIKACE

Pfi vzajemné verbalni i neverbalni komunikaci dvou osob, zejména pak profesionalni-
ho pracovnika v poméhajicich profesich s klientem je velmi dalezité¢ respektovat mnoha
pravidla jako napiiklad: aktivni naslouchéni, respektovani nazorti druhého, sdileni pocita
druhého, porozuméni pro jeho problémy, vécnost a srozumitelnost sd€leni, pfiméiend
mira dotazovani, poskytovani zpétné vazby, vyjasnéni pravidel a shrnuti zavéra.

Urcité jste béhem svého dosavadniho zivota nacerpali mnoho zkusSenosti s komunikaci
v riznych situacich. Pokuste se na zdkladé analyzy dosavadnich zkuSenosti z komunika-
ce formulovat dalsi dalezitd pravidla komunikace, kterd pomohou vytvofit atmosféru vza-
jemné diivéry, respektovani a porozuméni. Ukol zpracujte pisemné.

Definujte pojem socidlni komunikace.

Analyzujte a vysvétlete prvky procesu komunikace.
Vysvétlete zakladni formy socidlni komunikace.
Popiste jednotlivé druhy neverbalni komunikace

whk b=

N
O
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Socialni komunikace je schopnost pfedavani a sdileni urc¢itych vyznamu vyvijejici se z
procesu interakce v pribehu fylogenetického a ontogenetického vyvoje ¢lovéka. Ko-
munikace je procesem dorozumivani mezi lidmi (komunikuji rovnéz zvitata, rostliny), je
ditkazem a nositelem koncensu, mé tendenci se zdokonalovat. Je symbolickym vyrazem
interakce. Nejdulezitéjsi charakteristiky komunikace v socidlni psychologii jsou: komuni-
kace je nezbytnd k efektivnimu sebevyjadiovani; komunikace je pfenosem a vyménou
informaci v mluvené, psané, obrazové nebo ¢innostni formé¢, kterd se realizuje mezi lidmi,
coz se projevuje n¢jakym ucinkem; komunikace je vyménou vyznami mezi lidmi pouzi-
tim bézného systému symboli. Zakladnimi prvky komunikac¢niho procesu jsou komuni-
kator, komunikant, komuniké a zpétnd informace. Komuniké ma vétSinou Ctyii slozky:
verbalni obsah, mimicky a pantomimicky vyraz, emotivné hlasovy akcent, kontext situa-
ce.

Podle toho, jakych prostredki je pti komunikaci pfevazné uzito, rozliSujeme tyto for-
my komunikace: verbalni, neverbalni, komunikaci ¢inem a komunikaci prostfednictvim
uméni. Pfima verbalni komunikace je zpravidla dopliiovana metakomunikativnimi fakto-
ry. Neverbalni komunikace je komunikace pomoci mimoslovnich vyrazovych prostredki.
Rozlisujeme tyto oblasti (druhy) neverbalni komunikace: mimika a vizika, gestika, postu-
rologie, kinezika, proxemika, haptika. Pfi komunikaci je nutné dodrzovat zakladni pravi-
dla komunikace.

1. Socialni komunikace je schopnost pfedavani a sdileni urcitych vyznamu vyvijejici
se z procesu interakce v priabéhu fylogenetického a ontogenetického vyvoje ¢lo-
veka. Komunikace je procesem dorozumivani mezi lidmi (komunikuji rovnéz zvi-
fata, rostliny), je dikazem a nositelem koncensu, mé tendenci se zdokonalovat. Je
symbolickym vyrazem interakce.

2. Nejdulezitéjsi charakteristiky komunikace v socidlni psychologii jsou: komunika-
ce je nezbytnd k efektivnimu sebevyjadfovani; komunikace je pfenosem a vyme-
nou informaci v mluvené, psané, obrazové nebo ¢innostni formé, kterd se realizuje
mezi lidmi, coz se projevuje n€jakym ucinkem; komunikace je vyménou vyznamui
mezi lidmi pouzitim bézného systému symbola.

3. Zakladnimi prvky komunika¢niho procesu jsou komunikator, komunikant, komu-
niké a zpétna informace. Komuniké ma vétSinou Ctyii slozky: verbalni obsah, mi-
micky a pantomimicky vyraz, emotivné hlasovy akcent, kontext situace.

4. Podle toho, jakych prostfedki je pfi komunikaci pievazné uzito, rozliSujeme tyto
formy komunikace: verbalni, neverbalni, komunikaci ¢inem a komunikaci pro-
sttednictvim uméni.
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5. RozliSujeme tyto oblasti (druhy) neverbalni komunikace: mimika a vizika, gesti-

ka, posturologie, kinezika, proxemika, haptika. Pfi komunikaci je nutné dodrzovat
zékladni pravidla komunikace.
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6 PSYCHOLOGIE SKUPINOVEHO ZIVOTA

[e][memyminzommrory ]

Kapitola informuje o podstaté a znacich skupiny, o riznych typech socialnich skupin
véetné rozdilli mezi nimi. Nasledné popisuje strukturu skupiny a jeji prvky. Charakterizu-
je pojmy pozice, role, status, proces piijimani a ptipady konfliktu roli. Objastiuje skupi-
novou dynamiku a skupinové jevy jako skupinovy vliv, konformita, koheze aj. Déle se
zabyva otazkou vedeni a fizeni skupiny.

[Hfetemsprr ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Vymezit pojem socialni skupina.

e Popsat a odlisit jednotlivé typy socialnich skupin.

e Vysvétlit pojmy socialni pozice a role.

e Objasnit vliv skupiny na chovani a vykon jedince.

e Aplikovat v praxi poznatky z vedeni a fizeni skupiny.

[[easrormeavvmesron ]

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zum¢ét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete potiebovat delsi Cas.

[H[weomsiommprary ]

Socialni skupina, mala, stfedni a velké socidlni skupina, skupina formalni a neformal-
ni, primarni a sekundarni, ¢lenska a vztazna, znaky socialni skupiny, socidlni pozice, role,
statu, konflikt roli, skupinovy vliv, konformita, koheze, socialni facilitace, socialni inhibi-
ce, socialni lenivost, vedeni a fizeni skupiny
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6.1 Socialni skupina, vymezeni, vlastnosti, druhy skupin

V ramci lidské spolecnosti mizeme vymezit rtizna spolecenstvi. Naptiklad rodinu,
Skolni tfidu, ale také seskupeni lidi na autobusové zastavce, na hokejovém zapase, v hle-
disti divadla. Ne vzdy vSak hovofime o socialni skupin€. V poslednich tiech uvedenych
ptikladech jde o ndhodna seskupeni, mezi jejichz Gcastniky nevznikaji vyznamnéjsi vza-
jemné vazby. O socidlni skupin€ hovoifime, ma-li tyto zdkladni znaky:

¢ interakce mezi lidmi trva del$i dobu, nikoliv pouhych nékolik minut,

e cClenové vnimaji skupinu jako skupinu a sebe jako jeji Cleny,

e skupina si vytvaii své vlastni normy, systém hodnot a systém sankci proti tém, kte-
i1 se nepfizplsobi,

¢ skupina ma védomi spole¢ného cile ¢i vlastniho tcelu,

¢ cClenové maji motivaci setrvavat ve skupiné, skupina uspokojuje jejich potieby

e cClenové skupiny jsou ve vzdjemnych vztazich, maji urcitou pozici a roli.

KLASIFIKACE SOCIALNICH SKUPIN

Socialni skupiny se obvykle déli podle po¢tu ¢lent na malé, stfedni a velké. Pro ma-
lou skupinu dale plati, ze zde probih4a komunikace tvari v tvar (face to face), vSichni ¢le-
nové se znaji a reaguji na sebe jako na individualitu. Za malou socialni skupinu se bézné
povazuji skupiny v poctu do dvaceti ¢leni (rodina, skupina pratel, parta), pfipadné az
kolem tficeti ¢lenti (Skolni t¥ida).

Skupiny Ize dale délit podle hloubky vztaht na skupiny primarni a sekundarni. Pri-
marni skupina je charakteristicka intimnimi emociondlnimi vztahy, velkou zévislosti a
uspokojovanim dilezitych potieb. Dochéazi zde k prvnimu socidlnimu uceni (naptiklad
rodina). Sekundarni skupina vznika vétSinou nahodné, pii plnéni ulozené¢ho ukolu (pra-
covni tymy, sportovni klub). I zde v§ak mohou vznikat citové vazby, obvykle vsak ne tak
hlubokeé.

Jednotlivé skupiny se odliSuji nejen hloubkou citovych vazeb, ale 1 zplisobem organi-
zace a riiznym stupném formalnosti. Ve formalnich skupinach se vzajemné vztahy fidi
jednoznaéné danymi pravidly o funkcich, tkolech, volbé viidct apod. (naptiklad vojenska
jednotka, pracovni skupina, Skolni tfida). Formalni skupiny vznikaji vétSinou ucelové,
jsou organizovany spole¢enskymi organizacemi, institucemi, jejich cile jsou nadosobni. V
neformalni skupiné se vzajemné vztahy vytvareji na zakladé sympatii a antipatii (skupina
pratel). Hranice mezi formélni a neformalni skupinou nejsou vétSinou piili§ ostré. Navic
formalni skupina se obycejné rozpadd na neformalni podskupiny (napiiklad malé skupin-
ky pratel ve skolni tiid¢).

Skupiny mtzeme rozliSovat podle vztahu ke skupiné (Clenstvi) a pojeti skupiny, re-
spektive podle identifikace se skupinovymi normami a hodnotami. Skupinu, k niz chce
jedinec patiit, s jejimiZ normami se ztotoznuje a ktera siln¢ ovlivituje jeho prozivani a
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chovani, oznacujeme jako vztaznou, referencni. Skupinu, k niz jedinec skutecné patii,
oznacujeme jako skupinu clenskou. (Urbanovska, 2006)

Podle podstaty skupinové vazby dé€lime skupiny napiiklad na politické, nabozenske,
rodinné, vychovné, spolecensko-zabavni, sousedsko-regionalni. Podle stylu vedeni a pro-
duktivity na autoritativni, demokratické, liberalistické. Podle propustnosti je rozdélujeme
na uzaviené a oteviené, podle potence na schopné, silné a mocné. (Koukola, 2011)

VZNIK SKUPINY A SKUPINOVE NORMY

Skupina vznika v situaci, kdy spolu lidé vstupuji do néjakého vztahu, spojuje je spo-
le¢ny cil a vzdjemna interakce uspokojuje jejich vlastni potieby. Existence spolecného
cile a souvislost cile s individualnimi pottebami Clend skupiny je vyznamna. Jestlize je
tato souvislost nejasna, jedinci zacnou upfednostiovat individualni cile a potieby pred
skupinovymi a soudrznost uvniti skupiny bude oslabena.

Skupina si postupné utvari systém pravidel, kterd vymezuji prava a povinnosti jednot-
livych ¢lent, piipustné a nepiipustné formy chovani apod. Systém téchto pravidel nazy-
vame skupinové normy. Skupinové normy upravuji interpersonalni vztahy a davaji jim
urcity fad. Spolu se systémem norem je utvaien systém sankci, postihi, jimiz jsou ¢leno-
vé trestdni za nedodrZeni piijatych skupinovych norem. Ptiklady takovych sankci jsou
vytky, posmésky, ironie, odmitani, vylouceni ¢lena ze skupiny, télesné tresty apod.

Vznik norem a vztah ¢leni k normam se v riznych skupindch 1isi. Ve formalnich,
sekundarnich, uméle vytvofenych skupinach jsou skupinové normy piejaty nebo dany
zvnéjsku, zatimco ve skupinach neformélnich (pratelé, rodina) si normy casto vytvareji
sami ¢lenové. Normy, které jsou vytvareny takto spontdnné, jsou ¢leny skupiny pfijimany
a zvnitinény rychleji a jsou také vice dodrzovany. (Urbanovska, 2006)

6.2 Struktura socialni skupiny

Od pocatku vytvotfeni nové skupiny se jedinci mezi sebou poznavaji, zaujimaji ve
vztahu k ostatnim urcité postaveni, vytvareji se postupné se upeviiujici vzajemné vztahy.
Utvaii se struktura skupiny. Strukturou skupiny oznacujeme rozlozeni, uspoiadani po-
zic (postaveni, mista) jednotlivych ¢lent ve skupiné a skladbu vzajemnych vztahii mezi
nimi. Rozlozeni pozic vypovida o délbé¢ moci ve skuping, o tom, jak je jednotlivec pfiji-
man, hodnocen, posuzovan. Vyjadiuje, jaky vztah k nému maji ostatni ¢lenové skupiny a
jak vnimaji jeho pfinos skupinovému Zzivotu. Misto jedince, ktery zaujima ve struktufe
pozic, vyjadiuje rovnéz stupen jeho integrace do skupinovych vztaht.

Postaveni, které¢ ma jedinec ve skupiné ve vztahu k ostatnim ¢lentim, se nazyva social-
ni pozice. Je spojena s urCitymi pravy a povinnostmi a je dana mirou socialni ptitazlivosti
(oblibenosti), osobni moci a mirou nezavislosti. To je ovlivnéno naptiklad pohlavim, v¢-
kem, vzdélanim ¢i osobnostnimi charakteristikami. Jako ¢lenové urcité skupiny mohou
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mit jednotlivé osoby rizné postaveni ve vztahu k riznym obortim a oblastem. Skupina si
zpravidla vzdy voli z n€kolika adeptii viidce vhodného pro pravé aktualni ukol: pro vy-
jednévani s vedoucim, pro reprezentaci skupiny apod. Socidlni pozice a vzajemné vztahy
jednotlivych ¢lent skupiny tedy vytvareji relativné stabilizovany systém. Struktura skupi-
ny vSak neni neménna. Lidé s niz$i pozici se obvykle snazi vybudovat si vyssi postaveni.
Vyssi postaveni obycejné souvisi s mirou osobni moci, sily vlivu na skupinu a moznosti
rozhodovani. Casto byvaji tyto osoby pro ostatni osoby zaroveii popularni, piitazlivé.
Neni to vsak pravidlem. Osoba s vysokou pozici miize mit ve skupindch s autoritativnim,
despotickym vedenim soucasné nizkou miru popularity.

Strukturu socialni skupiny mizeme analyzovat z hlediska moci a socialnich preferenci.
Socialni strukturu malych socialnich skupin zjiStujeme sociometrickymi metodami zalo-
zenymi na zjiStovani preferenci a odmitnuti jednotlivymi Cleny skupiny. Podle poctu vo-
leb pak mizeme v socialni struktuie rozliSovat tyto kategorie socialnich pozic:

z hlediska miry osobni moci (sefazeno sestupn¢):

e vudce ¢i vedouci (dominujici osoby)
e pomocnici (aktivni osoby)

e souputnici (zavislé osoby)

e pasivni ¢lenové

e okrajovi, periferni clenové

z hlediska popularity u ostatnich ¢leni skupiny (sefazeno sestupné):

e popularni osoby (pfitazlivé pro vétSinu Clentl)

e oblibené osoby (pfitazlivé pro mnohé ¢leny)

e akceptované osoby (preferuje je ¢ast skupiny)

e trpéné osoby (preferovany jen nékym)

e mimostojici osoby (nepreferuje je nikdo ze skupiny)

T

Pro blizsi seznameni s riznymi teoriemi vidcovstvi, typy vidci i charakteristika-
mi uspésného vidce skupiny doporucuji zdjemcim piecist si z knihy Piehled socidlni
psychologie od J. Cizkové (2000) kapitolu Dynamické procesy v malé skuping, ¢ast Vid-
covstvi ve skupin€ a z knihy Zaklady socialni psychologie od N. Hayesové (1998) kapi-
tolu 3.5 Vidcovstvi.

S pojmem socidlni pozice byva zaménovan pojem socialni status, ktery ma trvalejsi
charakter a zahrnuje také miru autority, moci, vysad, ohodnoceni. Se socidlni pozici je
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tésné spjata socidlni role. Je to standard chovani, které ostatni od jednotlivce ocekavaji v
souvislosti s jeho pozici. Sklada se z vnitinich a vnéjSich znaki (obleceni, gesta, presveéd-
¢eni, pohnutky). Jedinec zastava zpravidla vice roli (role dcery ¢i syna, studenta, spoluza-
ka, ptitele, manzela, rodice apod.). (Urbanovska, 2006)

Role podl¢ha socialni kontrole a sankcim. Pokud jedinec svou roli neplni, nechovéa se
dle ofekavani, mize ohrozit svou pozici. Naopak jedinec, ktery usiluje o urCitou pozici,
muze nejprve aplikovat takové zpiisoby chovani (roli), které jsou s touto pozici spojeny, a
tim zaddanou pozici ziskat.

Nékteré role, které jsou spolecnosti vyzadovany, jedinec ochotné pfijima (konvergent-
ni pfistup). Jiné role odmita, protoze neodpovidaji jeho potiebdm a zajmim (divergentni
pristup). Pokud je vsak piesto pfinucen je pfijmout, nastava proces vyrovnavani se s roli.
Ten je zpravidla spojen s tcelovym vykonavanim role, vnitinim odporem ¢i distanci.
Vzhledem k tomu, Ze pozadavky na rtizné role jsou Casto odliSné, mohou nastat situace,
kdy se vzajemn¢ vylucuji. Nastava konflikt roli.

O oonssmoe

Pan Jaroslav nikdy pfili§ netouzil byt manazerem. Vzhledem k okolnostem, které ve
firmé nastaly, a vzhledem k slibenému finanénimu ohodnoceni se ptihlésil do vybérového
fizeni a pfijal funkci vedouciho oddéleni. S roli vedouciho se vSak neztotoznil, nékteré
povinnosti spojené s touto funkci vykonava s vnitinim odporem. Navic role vedouciho
vyzaduje n€kdy jednani, které je v rozporu s dosavadnim blizkym ptatelskym vztahem
k ostatnim spolupracovnikim.

Soucasné si zvySuje kvalifikaci studiem dal§iho oboru na vysoké Skole. Nékdy vSak
dochdzi ke konfliktu roli. Jako vedouci naptiklad musi splnit naléhavy terminovany tkol,
jako student se vSak musi piipravovat na tézkou zkousku. Je t€zké tyto tikoly zvladat sou-
Casne.

6.3 Vedeni a fizeni skupiny

S problematikou struktury skupiny velmi uzce souvisi problém viiddcovstvi, tedy vede-
ni skupiny. Ve skupiné zpravidla vzdy existuje urcitd hierarchie v dimenzi vedeni, tedy
téch, ktefi vedou, a téch, kteti jsou vedeni. (Koukola, Urbanovska, 2017)

Vedouci jsou obvykle ¢lenové skupiny, ktefi:
e maji vysoké formalni postaveni (napt. osoby v ufednim postaveni vedouciho),

e maji na ostatni ¢leny skupiny nejvétsi vliv,
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e vyjadiuji nejvyrazngji postoje, zaméteni a cile skupiny (mtizeme fici, ze jde o oso-
by, které maji vysokou sociometrickou volbu).

Ve skupinéch se rozlisuji vedouci formalni a neformalni.

e Formalni vedouci jsou do svych funkci jmenovéni a jsou vcele formalnich struk-
tur. Formalni vedouci maji zpravidla pfesn¢ vymezenou (¢asto ptimo pisemné) mi-
ru pravomoci a odpovednosti.

e Neformalnimi vedoucimi se stavaji ti ¢lenové skupiny, ktefi maji na ostatni nejvét-
§i vliv a dokaZzou spontanné vyjadiovat zajmy a cile skupiny. Vystizné€ se jim né-
kdy fika mluv¢i skupiny. Bohuzel, Casto plati, Ze ne vSichni formalni vedouci jsou
zaroven mluvcimi skupiny.

Uloha vedouciho je velmi slozitd a ndro¢nd a vyzaduje plnéni fady funkci, z nichz se
obvykle uvadéji tyto Cinnosti:

e vykonna - koordinace ¢innosti skupiny,

e planovaci - rozhodovani o zplsobech a prostfedcich, jak ma skupina dosdhnout ci-
le,

e spolecenskovychovna - vytvafeni a usmérnovani cili a perspektiv skupiny,
je ur¢ovana spolecenskymi ukoly, stavem skupiny a trovni vedouciho,

e odborna - instruktadze, odborné vedeni, teoretickd a prakticka pomoc ¢lentim skupi-
ny pii realizaci ukold,

e reprezentativni - zastupuje skupinu vic¢i ostatnim skupinam a $irsi spolecnosti,

e sledovani vnitinich vztaht ve skuping,

¢ hodnotici - posuzovani a vyhlasovani vysledki, udélovani odmén a tresta,

e rozsuzovaci a zprostiedkovaci - feSeni konflikti ve skupiné,

¢ jednani vedouciho slouZzi jako model chovéni ¢leni skupiny,

e vedouci jako zastupce individudlni odpovédnosti.

Na osobnost vedouciho skupiny jsou kladeny velké pozadavky a obvykle se u n¢ho
ocekava:

¢ intelektudlni Grover, a to nejen vySe rozumové kapacity, ale i zaméteni myslent,

e organizacni schopnosti,

e fyzicka a socialni adaptabilita, schopnost piimétené se vyrovnavat s ukoly,

e Uroven osobni dominantnosti, schopnost s pfiméfenym diirazem, rozhodnosti a za-
vaznosti usmérnovat a zamétovat ¢innost fizené skupiny,

e Uroven interpersonalni senzitivity, tedy schopnost s pifiméfenou citlivosti reagovat
na postoje, nazory a prozivani ¢lenti fizené skupiny,

e 0sobni vyrovnanost,

¢ iniciativa v mySleni a jednani a ochota piijimat nové koncepty a postupy,

e pracovni vytrvalost a houzevnatost,

e aspiracni zaméfeni, zejména z hlediska vazby na obor ¢innosti a fidici funkci,
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e zakladni soubor zadoucich moralnich vlastnosti.

I kdyz jsou vlastnosti vedouciho dilezité pro efektivnost jeho prace, nejsou jedno-
znacn¢é urcujici. Vyzkumem osobnostnich vlastnosti vedoucich se nepodaftilo odkryt néja-
kou zvla§tni charakteristiku, kterd by byla vem spole¢nd. Uspéch prace vedouciho je
slozitou jednotou jeho osobnostnich vlastnosti, vlastnosti clent skupiny, kterou udili, cha-
rakteru ¢innosti, kterou skupina vykondva, struktury a organizace této skupiny i SirSiho
socialniho prostfedi, v némz se skupina nachazi. (Koukola, Urbanovska, 2017)

Vedeni a fizeni ale neznamend automaticky direktivni ovladani skupinového Zivota.
Rezac¢ (1998, s. 172) mj. pise, Ze Fizeni skupiny patii k hlavnim pozadavkiim na roli vid-
ce a shrnuje nasledujici klic¢ové charakteristiky jeho role:

e viidce harmonizuje mezilidské vztahy ve skuping tak, aby vytvofil emotivné ptiz-
nivé, akceptujici a posilujici klima,

e vidce koordinuje ¢innosti a aktivity tak, aby optimalizoval skupinovy 1 individual-
ni vykon ¢lend skupiny.

Uvedena o¢ekavani mlize naplnit pouze vidce, ktery:

e je ¢lovékem citlivym a vnimavym k oc¢ekavani ¢lenil skupiny,

e respektuje autonomii, svébytnost, a tedy 1 individudlni potieby a zajmy ¢Elent sku-
piny,

e je schopen definovat stav skupinového zivota a aktudlni i perspektivni skupinové
cile,

e dokdze prevzit iniciativu a odpovédnost pii potiebnych zménach skupinového zi-
vota,

e dokaze realizovat potfebné organizacni a fidici ¢innosti, tj., ze je adekvatné kompe-
tentni.

Zaujeti vidcovskeé role je zvlasté u skupin neformalnich z velké ¢asti zavislé na aktivi-
té konkrétniho Clena, ktery na takovou pozici aspiruje.

V takovych ¢innostech, jako jsou péce, vychova, vedeni, terapie atp., zalezi nejen na
organizac¢nich a fidicich dovednostech. Dilezita je psychosocialni zralost a mravni roz-
mér osobnosti viidce. V této souvislosti je tfeba piipomenout rovnéz motivaci k fidici
¢innosti.

Do pozice viidce se vzhledem k pfislovecné pribojnosti dostavaji téz jedinci, ktefi

chtéji spise ,,vladnout, nez tidit”, spise ,,ovladat, nez vychovavat", spise ,,prosazovat sebe,
nez zasazovat se za jiné¢”. (Koukola, Urbanovska, 2017)
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6.4 Vliv skupiny na chovani a vykon jedince

Socialni skupina ovliviiuje ndzory, mysleni, postoje, ale predevsim chovani jejich Cle-
nu. Socidlni skupina ovlivituje nase chovéani samotnou existenci skupinovych norem a
systémul uznavanych ¢i preferovanych hodnot.

SOCIALNI TLAK

Na zéklad¢ ptisobeni mechanismu socialniho tlaku pfejimame zptsoby vnimani, hod-
noceni, mySleni, postoje, normy atd. Tlakim socidlni skupiny podléhdme ze strachu z
pfipadnych sankci (ztrata pozice, zesmésnéni, vylouceni, fyzicky trest apod.), z diivodu
loajality ke skuping (je to prospésné pro skupinu) nebo na zaklad¢ presvédceni o sprav-
nosti postoje.

KONFORMITA

Ptizptisobovani se, respektive piejimani ndzori, postojii a zpisobli chovani skupiny
oznacujeme pojmem konformita. Konformni jedinec proziva nejprve neshodu mezi svym
vlastnim minénim a minénim skupiny. Nasledn¢ piijimd ndzor skupiny. Pokud se pIné
identifikuje s nazory vétSiny, hovoiime o faktické, vnitini konformité, pokud jedinec
»ustoupi® jen navenek a vnitin€ si zachovava vlastni nazory, mluvime o konformité ice-
lové, vnéjsi. (Urbanovska, 2006)

romesomenewoo [

Mira tendence ke konformnimu chovéni je u kazdého jedince jina (i ve vztahu ve vzta-
hu k socialni situaci, v niZ se nachazi). Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti se pokuste odhad-
nout, které¢ osoby a v jakych situacich budou projevovat vysokou a naopak nizkou miru
konformity. Myslite si, Ze je konformita Zadouci? Vzdy? Pro¢? Pro sviij ndzor formulujte
argumenty. Ukol zpracujte pisemné.

KOHEZE

Zvlaste silny vliv na jedince ma skupina s vysokou mirou koheze (soudrznosti). Kohe-
ze byva definovéna jako sila piisobici na Cleny, aby zustali ve skupin€. Je zavisla na sile
prozitku pfislusnosti ke skuping, mnozstvi a sile pozitivnich vazeb ve skupiné. Projevuje
se mj. tim, Ze ¢lovek hovofi a jedna jako ,,my*. Snizi-li se mira koheze, dochéazi k utvare-
ni podskupin.
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SOCIALNI FACILITACE A INHIBICE

Clenstvi ve skuping, respektive pfitomnost ostatnich lidi vyznamné ovlivije také in-
dividualni vykon jedince. Jist¢ jste sami zazili situace, kdy Vam piitomnost ostatnich
osob pomohla k lepSimu ¢i naopak horSimu vysledku Vasi ¢innosti. Jedna-li se o zvySeni,
zlepSeni vykonu, hovoiime o socialni facilitaci, naopak snizeni, zhorSeni vykonu je
oznacovano jako socidlni inhibice. Zda dojde k facilitaci ¢i inhibici, zalezi na povaze
ukolu, na charakteru socialnich vztahli a skutecnosti, zda je individuéalni vykon hodnocen.
Dobfte naucené a zazité ukoly provadime v pfitomnosti obecenstva lépe nez o samoté, a to
zv1asté tehdy, kdyz vime, ze nas vykon je hodnocen (napiiklad sportovni vykony). Nao-
pak pii plnéni tkold, které jsou obtizné, vyzaduji koncentraci pozornosti a soustiedéni,
nas obecenstvo rusi, a v disledku toho Castéji chybujeme (feSeni problémovych nebo ma-
tematickych uloh). N&kdy vSak pfitomnost ve skupiné znamena, ze se lidé snazi méné.
Je-1i do ¢innosti zapojeno vice lidi, jednotlivec vynaklada mensi usili, nez kdyz je sam.
Tento jev nazyvame socialni lenivost.

O rowomsmoe

Lidé¢, pracujici na spole¢ném tukolu, se pfestanou snazit podavat maximalni mozny vy-
Zjistil, ze ¢im vice lidi pracuje na spole¢ném ukolu, ve kterém je jen jeden spolecny vy-
sledek, tim niz8i vykon pfipada v priméru na jedince. Pouzil metodu tahani lana. Celkovy
vykon by se teoreticky mél rovnat souctu individudlnich vykonil jedinct tvoficich skupi-
nu. Ukazalo se vSak, Ze pii praci v dvouclenné skuping tvofil primérny vykon jedince asi
93% z primérného vykonu dosazeného jedincem, pfi praci v troj¢lenné skupiné asi 85%,
v osmic¢lenné skuping jen 49%. (podle Vyrost, Slaménik, 2008, s. 331) Toto selhani moti-
vace ve velkych skupinach je dané predevs§im skutecnosti, ze vlastni podil jedince nelze
identifikovat a hodnotit. Socialni lenivost je mozné minimalizovat, kdyz ¢lenové skupiny
pracuji na narocnych a zajimavych tkolech a mysli si, ze jejich vlastni podil je mozné
jednoznacéné identifikovat a hodnotit porovnanim s vykonem jejich kolegli nebo srovna-
nim s jinou skupinou.

|
Definujte pojem socidlni skupina.
Popiste a odliste jednotlivé typy socidlnich skupin.
Vysvétlete pojmy socialni pozice a role.
Objasnéte vliv skupiny na chovani a vykon jedince.

4

Co znamena fizeni a vedeni skupiny?
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s [C

Socialni zivot Clovéka je zivotem v socialnich skupindch. Skupina vznika v situaci,
kdy spolu lidé vstupuji do néjakého vztahu, spojuje je spolecny cil a vzajemna interakce
uspokojuje jejich vlastni potieby. O socidlni skupiné hovofime, ma-li tyto zdkladni znaky:
interakce trva delsi dobu, ¢lenové vnimaji skupinu jako skupinu a sebe jako jeji ¢leny,
skupina si vytvari své vlastni normy, systém hodnot a systém sankci, skupina ma védomi
spolecného cile ¢i vlastniho ucelu, ¢lenové maji motivaci setrvavat ve skupiné€, skupina
uspokojuje jejich potieby, Clenové skupiny jsou ve vzajemnych vztazich, maji urcitou
pozici a roli. Socialni skupiny se obvykle dé€li podle poctu ¢lenti na malé, stredni a velké.
Skupiny lze déle délit podle hloubky vztah a citovych vazeb na skupiny primarni a
sekundérni. Jednotlivé skupiny se odliSuji zpiisobem organizace a riznym stupném for-
malnosti. Ve formalnich skupinach se vzéjemné vztahy tidi jednozna¢né danymi pravidly.
V neformalni skupiné se vzajemné vztahy vytvaieji na zakladé sympatii a antipatii. Sku-
pinu, k niZ chce jedinec patfit, oznaujeme jako vztaznou, referen¢ni. Skupinu, k niz sku-
tené patii, oznacujeme jako skupinu ¢lenskou.

Socialni pozice je urcité postaveni ve vztahu k ostatnim cleniim skupiny. Je spojena s
urcitymi pravy a povinnostmi a je dana mirou socidlni pfitazlivosti (oblibenosti), osobni
moci a mirou nezavislosti. Nejvyznamné&jsi postaveni ve skupiné ma vidce. Rizeni a ve-
deni skupiny patii k hlavnim pozadavkim na roli viidce. Socialni role oznacuje standard
chovani, které ostatni od jednotlivce ocekdvaji v souvislosti s jeho pozici. Sklada se z
vnitinich a vnéjSich znakl (obleceni, gesta, presvédceni, pohnutky). Jedinec zastava zpra-
vidla vice roli. Socidlni skupina ovlivituje ndzory, mysleni, postoje, ale predevsim chova-
ni jejich ¢lenti. Na zékladé plisobeni mechanismil socidlniho tlaku pfejimame zplsoby
vnimani, hodnoceni, mysleni, postoje, normy atd. Tlakiim socialni skupiny podléhame ze
strachu z ptipadnych sankci, z diivodu loajality ke skupiné nebo na zéklad¢ presvédceni o
spravnosti postoje. Pfizptisobovani se oznacujeme pojmem konformita. Zvlasté silny vliv
na jedince ma skupina s vysokou mirou koheze (soudrznosti). Clenstvi ve skuping, pii-
tomnost ostatnich lidi vyznamn¢ ovliviluje individualni vykon jedince - hovofime o soci-
alni facilitaci (zlepeni vykonu) a socilni inhibici (zhor$eni vykonu.) Rizeni a vedeni
skupiny patii k hlavnim pozadavkiim na roli viidce

oo ][]

1. O socialni skupiné hovoiime, ma-li tyto zdkladni znaky: interakce trva delsi dobu,
¢lenové vnimaji skupinu jako skupinu a sebe jako jeji €leny, skupina si vytvaii své
vlastni normy, systém hodnot a systém sankci, skupina ma védomi spolecného ci-
le ¢i vlastniho ucelu, ¢lenové maji motivaci setrvavat ve skupiné, skupina uspoko-
juje jejich potieby, Clenové skupiny jsou ve vzajemnych vztazich, maji ur¢itou
pozici a roli.
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2. Socialni skupiny se obvykle déli podle poctu ¢lenti na malg, stfedni a velké. Sku-
piny lze dale délit podle hloubky vztahti a citovych vazeb na skupiny primarni a
sekundarni. Jednotlivé skupiny se odliSuji zpisobem organizace a riznym stup-
ném formalnosti. Ve formalnich skupinach se vzéjemné vztahy tidi jednoznacné
danymi pravidly. V neformalni skupiné se vzdjemné vztahy vytvareji na zakladé
sympatii a antipatii. Skupinu, k niZ chce jedinec patfit, oznacujeme jako vztaznou,
referen¢ni. Skupinu, k niz skuteéné patii, oznacujeme jako skupinu ¢lenskou.

3. Socialni pozice je urcité postaveni ve vztahu k ostatnim ¢lentim skupiny. Je spoje-
na s uritymi pravy a povinnostmi a je dana mirou socialni pfitazlivosti (oblibe-
nosti), osobni moci a mirou nezavislosti. Socialni role je standard chovani, které
ostatni od jednotlivce oc¢ekavaji v souvislosti s jeho pozici. Sklada se z vnitinich a
vnéjsich znakl (obleCeni, gesta, presvédceni, pohnutky). Jedinec zastava zpravidla
vice roli.

4. Na zéklad¢ pisobeni mechanismti socidlniho tlaku skupiny piejimame zptisoby
vnimani, hodnoceni, mysleni, postoje, normy atd. Tlakiim socidlni skupiny podlé-
hame ze strachu z pfipadnych sankci, z ditvodu loajality ke skupin¢ nebo na za-
klad¢ presvédceni o spravnosti postoje. Prizplisobovani se oznacujeme pojmem
konformita. Zvlasté silny vliv na jedince ma skupina s vysokou mirou koheze
(soudrznosti). Clenstvi ve skupiné, piitomnost ostatnich lidi vyznamné ovliviiuje
individuélni vykon jedince - hovofime o socialni facilitaci (zlepSeni vykonu) a so-
cidlni inhibici (zhorseni vykonu).

5. Vedeni a fizeni neznamend automaticky direktivni ovladani skupinového Zivota.
Rizeni skupiny patii k hlavnim poZadavkiim na roli viidce
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7 SOCIALNIi POSTOJE

mowvwmeemoy (@]

Kapitola je vénovana problematice socialnich postojii a pfedsudki. Nejprve se sezna-
mime s obecnou charakteristikou postoji, definici i znaky postoji. V dalsi Casti textu zis-
kame informace o struktufe, organizaci a znacich socialnich postoji. Déle jsou popsany
zékladni funkce postoji a vychodiska teorii konzistence a konsonance postoji. Zaveér ka-
pitoly je vénovan problematice predsudkii.

ooy [H]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem socialni postoj.

e Popsat zakladni funkce socidlnich postoj.

e Rozpoznat a odliSit znaky a vlastnosti postoja

e Objasnit trojdimenzionalni model socialnich postoji

e Vysvétlit proces utvareni a zmeény postoju a predsudkd.

casrorpemviesrow [[]

Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zum¢ét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete potiebovat delsi Cas.

|
Socialni postoj, struktura postoje, trojdimenzionalni model postoji, intencionalita, po-

larita, konzistence, kognitivni, afektivni, behavioralni, konzistence, konsonance, disonan-
ce, predsudek
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7.1 Vymezeni pojmu socialni postoj

Postoj je pojem, ktery v socidlnich psychologickych kategoriich zaujima jedno z pri-
marnich mist. Je to pojem velmi frekventovany v psychologii obecné, pedagogické, ale
Casto se objevuje 1 v psychologii osobnosti.

Pojem ,,postoj" patii k hypotetickym konstruktim, jelikoz nejde o jev pfimo pozorova-
telny a lze ho tudiz definovat pouze operacionalné. Postoje piedstavuji hlavni orientacni
veli¢inu individua viic¢i sobé samému i viici jeho socidlnimu a pfirodnimu prostedi. Zau-
jmout ur€ity postoj znamena pohotovost reagovat na dany socidlni objekt predem da-
nym, konzistentnim zpitsobem. Pojem ,, postoj" oznacuje takovou organizaci nazoru,
pocitl a predispozici individua, v disledku které jedna tak, jak jedna.

1) ,,Socialni postoj je mentalni a nervovy stav pohotovosti organizovany zkusenosti,
vyvijejici direktivni nebo dynamicky viliv na odpovédi individua viici vsem objektiim
a situacim, s nimiz je v relaci." V tomto klasickém pojeti G. W. Allporta postoj
splyva s pojmem motivace. (Koukola, 2011)

2) Postoj znamenda tendenci odpovidat kladné nebo zdaporné na urcité osoby, predme-
ty nebo situace (C. T. Morgan in Koukola, 2011)

Existuje velké mnozstvi postoji a na jejich vzniku se podili fada psychologickych pro-
cesuL.

STRUKTURA SOCIALNICH POSTOJU

Postoje jsou velmi slozité struktury, které jsou dany urcitou konstelaci prvki, které je
tvofi. RozliSujeme tii zakladni komponenty postoje:

e kognitivni slozka - n¢kdy byva nazyvéana také poznavaci. Tuto komponentu repre-
zentuje nazor nebo tsudek utvoreny na zaklad¢ informaci (napf. ndzor na Skodli-
vost koufeni),

e afektivni sloZka (emociondlni) - reprezentuje ji vyrazny emocionalni odpor a neli-
bost vii¢i koufeni,

e behavioralni slozka (ak¢ni, snahova, konativni) - na ptikladu postoje viici koufeni
ji reprezentuje odpovidajici jednani nebo tendence k jednani - subjekt chce napsat
nebo skuteéné napise protest proti prodavani cigaret (Nerudova, 1998 in Koukola,
2011).
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Vsechny tii slozky se vyrazné promitaji do procesu hodnoceni a jsou velmi tésné spo-
jeny se skute¢nymi prozitky osobnosti. Prvni slozka obsahuje védomosti, nazory, minéni
objektu a postoje, emotivni slozka se tyka prozivani vztahu k objektu, a tfeti slozka kona-
tivni je nékdy oznaCovana jako tendence k jednani. (Koukola, 2011)

7.2 Funkce postoju

Podle G. Katze (in Koukola, 2011) udrZeni, pfipadné modifikace socialniho postoje
slouzi ¢tyfem zakladnim funkcim osobnosti: pfizpisobeni, vyjadieni hodnotovych pied-
stav, poznavani a obran¢ ja:

*  Funkce instrumentalni, adjusta¢ni nebo také utilitarni. Autor touto funkci mi-
ni, Ze jedinec vytvaii takové postoje, které¢ vedou k odméné, ptipadné vyhnuti se
trestu. Je odvozena z utilitaristické filozofie, podle které se individuum snazi ma-
ximalizovat odmény a minimalizovat tresty. Clovék je tedy motivovan piebirat ta-
kové socialni postoje, které pfindseji socialni uznani, ptebira nazory a postoje, kte-
ré pfinaseji socialni uznani, prebird ndzory a postoje, které odpovidaji postojim
jeho socidlni skupiny. Kromé toho si ¢lovék vytvati ptiznivé postoje vici takovym
objektiim, které jiz samy o sob¢ garantuji odménu nebo uspokojeni potieby. Vici
takovym objektim jsou neptiznivé postoje tlumeny - vedly by totiz k potrestani,
blokovanim nebo frustraci potieb. Subjekt tedy vyviji pozitivni postoje vici ob-
jektlim, které byly spojeny s odménou a negativni vii¢i objektlim spojenym s tres-
tem.

* Hodnotové expresivni funkce postoje. Tato funkce znamend, ze subjekt ziskava
uspokojeni z toho, ze vyjadiuje sdm sebe v postojich, které reprezentuji jeho hod-
noty a jeho sebekoncepci. Hodnotové predstavy tvoii hodnotovy systém postoji,
nauceny v détstvi, predevsim v identifikaci s rodi¢i a dal§imi dalezitymi osobami,
referenCnich skupin. Religidézni (zboZzné) patriotické a ideologické hodnotové
predstavy maji Casto sviij zaklad v této hodnotoveé expresivni funkci postoji. Sub-
jekt, podporujici hodnoty demokracie, mize dosdhnout uspokojeni angazovanim v
akcich, které tuto hodnotu zduraziuji.

* Kognitivni funkce postoje. Tato funkce pfedpoklada, ze kazdy ¢lovék ma snahu
strukturovat svou zkuSenost, chapat smysl udalosti a rozumét svétu, ktery ho ob-
klopuje. Jednotlivé prvky zkuSenosti jsou tak v postojich ménény, reorganizovany
a integrovany tak, aby se docililo konzistence, kterd je vyjadiena v postojich. Po-
stoje nepfiméfené novym a ménicim se situacim jsou tlumeny a odmitany, protoze
by vedly k rozporim a inkonzistenci. Tato funkce tedy uspokojuje potiebu kogni-
tivni organizace a konzistence.

* Ego defenzivni funkce postoje (obrana ja). Tato funkce postoje mé chrénit ¢lo-
véka pied uznanim nepiijemnych pravd o sobé samém a chranit jej pied nevlid-
nosti okoli. Mechanismy, pomoci kterych se jedinec brani pfed napé&tim, uzkosti z
vngjsiho svéta jsou znamé jako ,,obranné mechanismy". MiiZzeme je najit v racio-
nalizovanych a zkreslenych postojich vici lidem, ktefi jsou néjakym zplisobem
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odlisni. (Clove€k se zna¢nou nejistotou o hodnoté sebe samého vyvine silné pred-
sudky vici né¢jaké minorité ve spolecnosti, aby se sam mohl citit superiorni.)

KONZISTENCE A KONSONANCE POSTOJU

Otazka konzistence (soudrznost) a konsonance (soulad) postoju patii k zdkladnim teo-
retickym otazkam socialni psychologie a je vychodiskem dvou teorii; Rosenbergovy teo-
rie afektivné kognitivni konzistence a Festingerovy teorie kognitivni disonance. Ob¢ teo-
rie souviseji s vySe uvedenymi Katzovymi ndzory na funkce postoju.

Podstata Rosenbergovy teorie je v tom, ze organizace postojii se opird o konzistenci
kognitivnich a afektivnich slozek postoje. Kognitivni komponentu postoje tvoii 1 smysle-
ni o hodnot¢ objektu. Afektivni komponenta obsahuje pocity viici objektu postoje. O ¢lo-
veéku, ke kterému zaujimame negativni postoj, radi vétime, ze krade. Zakladni Rosenber-
govou tezi je, Ze povaha a sila pocitil vici objektu postoje je v t€sném vztahu s poznanim
asociovanym s objektem postoje. S tim souvisi 1 vira, Ze pozitivné citény objekt indukuje
pozitivni hodnoty a negativné citény objekt negativni hodnoty. Ve stiedu pozornosti teo-
rie kognitivni konzistence stoji potieba harmonie mezi poznatky a pocity vic¢i objektim
okoli. Jestlize jsou afektivni a kognitivni komponenty postoje vzajemné konzistentni, je
postoj stabilni. Jestlize jsou vzijemné inkonzistentni, je postoj nestabilni a podstoupi
spontanni reorganizujici aktivitu k opétovnému dosazeni afektivné kognitivni konzisten-
ce.

Festingerova teorie kognitivni disonance se pak zabyva otazkou, jak se disonance
projevuje v chovani. Vychazi z ptedpokladu, Zze kazdy subjekt se chova konzistentné se
svymi postoji a ze také mezi jednotlivymi postoji existuje konzistence. Je-li nékdo pro
demokracii, neni pro faSismus. Zékladni termin Festingerovy teorie je ,.kognitivni ele-
ment". Termin disonance vyjadiuje inkonzistenci mezi dvéma nebo vice kognitivnimi
elementy. Dva kognitivni elementy jsou v disonanci, jestlize jeden z nich vyjadiuje opak
druhého a jsou v konzonanci, jestlize jeden vyplyva z druhého.

Festinger rozlisil 4 ptipady kognitivni disonance, jejichz zédkladem je inkonzistence
mezi kognitivnimi elementy:

e Logicka inkonzistence (véfim, ze planeta Zem¢ je Casto navstévovana Martany -
vefim, ze na Marsu neexistuje zivot).

e Kognitivni disonance kulturnich obyceji a norem (k dobrému vychovani patii pou-
ziti ptiboru u obéda - normalné jim pouze 1zici).

¢ Disonance minéni a jednani (kampan za zachranu lesa povazuji za hloupost - pod-
poruji kazdou akci proti znecist'ovani lesa).

¢ Disonance mezi minulou a soucasnou zkusenosti (vzdy citim bolest, kdyz se fiznu
- prave jsem se fizl a bolest necitim).

e Disonance mezi minulou a soucasnou zkusenosti (vzdy citim bolest, kdyz se fiznu
- pravé jsem se tizl a bolest necitim). (Koukola, 2011)
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7.3 Vlastnosti (znaky) postoju
Zakladnimi znaky (vlastnostmi) postojt jsou:

e Intencionalita (postoje se vzdy k néCemu vztahuji, ze maji n¢jaky predmét).

e Kbvalita (vyjadiuji sympatii, nesympatii, souhlas nebo nesouhlas, pozitivni nebo
negativni hodnoceni).

e Intenzita (objekt je napt. vice nebo mén¢ sympaticky, nas souhlas je uplny, castec-
ny nebo zadny). Intenzita postoje je vyjadiena umisténim postoje v prostoru posto-
jového kontinua.

e Frekvence (vyskytuje se v konkrétni podobé v urcité cetnosti).

e Polarita - postoj ma svoje postojové kontinuum, graduje od jednoho polu ke dru-
hému, Ze ma sviij protiklad. Na jednom poélu jsou vyrazné negativné hodnocent,
jde o tzv. postoje extrémni, ve stfedu jsou postoje smiSené - ambivalentni, indife-
rentni nebo neutralni a na opacném polu jsou pievazné pozitivni extrémni hodno-
ceni.

e Konzistence postoje, tj. vnitini nerozpornost (soudrznost) jeho kognitivnich, afek-
tivnich a behaviordlnich komponent. Mélo konzistentni jsou postoje, ve kterych se
projevuji rozpory mezi jednotlivymi sloZkami postoje. Konzistentni jsou piede-
v$im postoje extrémni.

e Vytrvalost postoje (setrvani v prostoru a ¢ase a jeho odolnosti vic¢i vliviim, které
ho narusuji).

7.4 Predsudky

Ptredsudky jsou postoje, zaméfené negativné proti néCemu nebo né¢komu.

I

Musil (2005, s. 83) cituje definici pfedsudku podle Smitha, ktery uvedl, zZe ,,predsudek
je emocionalné zaloZeny postoj pro nebo proti vecem, individuu nebo skupinam, ktery
ignoruje relevantni objektivni kritéria usuzovani. Predsudek je zaloZen iracionalne.”
Predsudky jsou v socialni psychologii chapany jako fixované, nepratelské, hostilni, do-
predu zformované postoje vuci urcitym etnickym, nabozenskym a jinym skupinam - jako
postoje, které maji iracionalni piivod a jadro. (Musil, 2005, s. 83)

Allport (Nakonecny, 1997) definuje v tomto smyslu predsudek jako ,,antipatii na za-
klad¢ falesného a nepruzného zobecnéni, které mize byt pocitovano a také vyjadifovano.
Tato antipatie se miize zamétovat proti skupin€ jako celku, nebo proti individuu, protoze
k této skupin€ nalezi. Podle Nakonecného slovo pfedsudek ma pejorativni vyznam, proto-
ze je obvykle - ale nespravné - spojovano s negativnimi a neodiivodnénymi postoji, ob-
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vykle vii¢i uréitym mensinam (napf. predsudky vici Cikanim, diive va¢i Zidim - rasis-
ticky zalozené predsudky). AvSak pfedsudky mohou také souviset s atribucemi urcitych
vlastnosti ur¢itym jedinciim, a to nejen negativnich, ale i pozitivnich: typickym ptikladem
je atribuovani zakt uciteli (inteligentni - pilni, malo inteligentni - lini). (Koukola, 2011)

VZNIK PREDSUDKU

Ptedsudky mohou mit sviij piivod ve frustracich, v nichz byly blokovany agresivni re-
akce, které se pak pfenaseji na urcité objekty socidlniho okoli. Pfitom neptatelstvi, které
je provazi, je spojeno s projekcemi a racionalizacemi, jez maji funkci ospravedlnit toto
agresivni nepratelské zamétfeni na nahradni objekt (Adorno 1950, podle Heysova, 1998).
Za zakladni faktor vzniku piedsudka poklada Schwartz (Nakonecny, 1997) rodinnou vy-
chovu. Ovsem, predsudky byvaji spojeny také s osobni nabozenskou, politickou a jinou
ideologii a mohou byt - 1 v nejprimitivnéjsi formé - vlastni také vysoce vzdélanym oso-
bam.

Hartley a Hartleyova (Nakone¢ny, tamtéz) zjistili na zakladé empirickych srovnava-
cich dat, ze ptfedsudky se vyvijeji pozvolna, nejdiive az od 3-4 let naseho Zivota. Pomérné
vysoké korelace predsudkt vici riznym minoritdm poukazuji na to, Ze predsudecnost je
rysem osobnosti; to bylo v podstaté potvrzeno na fenoménu tzv. autoritdrni osobnosti
(Adorno a spol., 1950, viz Heysova, 1998). Adorno a jeho kolegové tvrdi, ze diky vycho-
ve inklinuji jisté typy lidi k pfedsudktim viici vnéjSim skupindm. Jsou to lidé, jejichz rodi-
¢e prosazovali velmi tvrdou disciplinu. Ta vyvolala u ditéte silné¢ agresivni pocity, ale
neumoznovala, aby dité tyto pocity vyjadfilo. Proto se internalizovaly a zacaly projevovat
vici jinym objektiim, zvlasté pak viici minoritnim etnickym skupindm a vaci lidem, kteti
jsou né¢jakym zpusobem spolecensky odlisni. Prestoze je teorie autoritaiské osobnosti v
urcitych ohledech uzite¢nd, ma i svd omezeni. Miize poskytnout vysvétleni toho, proc¢
jsou nekteti lidé vice nachylni k pfedsudkim nezli jini, ale nedokaze vysvétlit, jak to, ze
predpojatymi se nekdy stanou celé spolecnosti nebo skupiny uvnitt spole¢nosti. Mnoho
psychologti zkoumalo piivod zejména etnickych piedsudki. (Koukola, 2011)

V roce 1954 popsal Allport pét stadii vyvoje etnickych predsudk:

e (Ocernovani - nepratelské teci, pomluvy, rasisticka propaganda a podobn¢.

e Izolace - oddélovani etnické skupiny od dominantni skupiny ve spolecnosti.

e Diskriminace - upirdni obCanskych prav, zaméstnani a piistupu k jistym formam
bydleni spolecenskym mensinam.

e T¢lesné napadeni - nasili vii¢i osobam a majetku, kterého se dopoustéji rasistické
organizace.

.....

né tohoto stoleti pokusy o vyhlazeni viech evropskych Zidti a Rom.

Nakonecny (1999) popisuje nasledujici znaky piedsudkl: 1. jsou to emocné siln¢ ak-
centované ,,postoje", 2. jako takové jsou velmi odolné vic¢i zménam. Tentyz autor cituje
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Kreche, Crutchfielda a Ballacheya, kteti blize objastiuji funkci predsudki: ,,Pfedsudky
mohou slouzit riznym funkcim, napf. mohou ospravedliiovat patologické nepratelstvi,
zdivodilovat kulturné nepfijatelné potieby a chovéni ve sluzbé kulturné ptijatelnych aspi-
raci, pomoci zvladnout potlacené potieby, zdlraznit city sobectvi, ochranit proti ohrozeni
sebeticty, pomoci k bohatstvi, poskytnout rozumné vysvétleni, pro¢ cloveék zastava
chudy." Podle uvedenych autort rasové piedsudky ,,slouzi podpotfe agrese navozené
frustraci", a to hospodaiskou, socidlni, politickou nebo sexudlni, zejména chronickou.
(Koukola, 2011)

V rasovych ptedsudcich je pfedmét téchto predsudkl interpretovan vzdy jako néco
niz§iho, ménécenngjiiho (nacistické pojeti Zidu jako ,,podlidi" apod.). Rasisticky zaloZe-
né osoby tak mohou kompenzovat komplex vlastni inferiority: v nacistické ideologii byla
proti ,,podlidem" postavena skvéla ,,arijska", resp. nordicka rasa.

Mnoh¢é predsudky se rovnéz tykaji i lidské fyziognomie, napt. spojovani dobromysl-
nosti s kulatym obli¢ejem, energie s vystupujici bradou, smyslnosti s masitymi rty apod.
Také v téchto ptipadech jde o chybné generalizace, které prechazely z generace na gene-
raci, ale jejichz historicky ptivod je jiz sotva zjistitelny (Nakonecny, 1999).

ZMENA POSTOJU A PREDSUDKU

Je mozné ménit postoje? Je mozné odstranit predsudky? Hayesova (1998) cituje Hei-
dera, ktery zastava ndzor, ze 1idé se snazi dosdhnout pozndvaci neboli kognitivni rovno-
vahy ¢i souladu a usiluji o to, aby jejich postoje byly v souladu s jinymi postoji. Nesoulad
neboli disonance mezi postoji vede podle Heidera ke stavu kognitivni nerovnovahy, ktera
vzdy ptedstavuje pro Cloveka, ktery ji proziva, stresor. Proto se snazime jednat tak, aby-
chom redukovali tenzi, kterou nesoulad vyvolava, at’ uz pomoci zmény situace, nebo po-
moci zmény jejiho chépani. Kognitivni nerovnovaha vyvolava napéti pouze tehdy, je-li
pro toho, kdo ji pocit'uje, vysoce relevantni.

owonsroe O

Pani Alena se na jedné spolecenské akci seznamila s clovékem, ktery ji byl krajné ne-
sympaticky. Jeji kamaradka jej vSak hodnoti pozitivng, je ji sympaticky. Tato skutecnost
Alenu nikterak netrapila. Nevadil ji odliSny ndzor na tohoto ¢lovéka, protoze se to nijak
nedotklo jejiho zZivota. Ona nesympaticka osoba Zila daleko a jeji kamaradka se s ni sty-
kala jen velmi sporadicky. Necitila tedy z této nerovnovahy zZadné napéti.

Kdyby se vsak tato osoba piest¢hovala do bytu vedle Aleniny kamaradky a byla by
pritomna pokazd¢, kdyz by ji Sla Alena navstivit, dostavilo by se pravdépodobné napéti
z nerovnovahy v postojich.
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Festinger poznamenava, Ze kognitivni disonance je hlavnim faktorem zmény postoju.

Lidé¢, ktefi uz maji na néjakou otdzku vyhranény nazor, jsou vsak Casto rezistentni k in-
formacim, které odporuji jejich presvédCeni, a maji tendenci se jim branit. Nékdy jedno-
duSe takovou informaci ignoruji a nékdy ji prekrouti tak, aby byla slucitelna s jejich pte-
svédcenim. (Koukola, 2011) Na zménu postoje ma pravdépodobné vliv i osobnost, inteli-
gence, sebetlicta a izkostnost.

Piekonavani a zména stereotypt i pfedsudki je tézkym problémem, protoze boj s nimi

musi probihat ve velkych ¢asovych tsecich. Podle Hayesové (1998, in Koukola, 2011)
ma redukce stereotypti i predsudki pet hlavnich podminek:

70

Zucastnéni museji mit rovnoprdvné postaveni. Pokud ucast lidi na zivoté spolec-
nosti urcuji spolecenské role, které podporuji stereotypy urcitych etnickych skupin,
spolecenské predsudky se pravdépodobné nezméni. Spolecnost, kde maji Cernosi
postaveni sluhi, zatimco vykonna moc a rozhodovani nalezi bilym, dava svym
¢lenlim najevo, ze rasistické postoje jsou vlastné v poradku. Viditelné uspéchy cle-
nl mensinové skupiny a rovnopravné vztahy mezi ¢leny dominantni a mensinové
skupiny naopak pfedstavuji nové informace, na jejichz zakladé¢ se pak postoje Casto
méni.

Musi byt prileZitost k osobnimu kontaktu. Pokud se Clenové dvou skupin setkavaji
jen v ramci ustanovenych socialnich roli, nebudou mit snahu ptehodnotit své nazo-
ry. Mé-li k pfehodnoceni dojit, musi mit ¢lenové obou skupin moznost osobné se
poznat. Znalost osobnosti ¢lent druhé skupiny vede vétSinou k vyssi akceptaci.
Kontakt s nestereotypnimi jedinci. Stereotypizace se projevuje predevSim jednot-
nym vnimanim vSech ¢lent skupiny. Ale v kazdé pfirozené skupin€ se vyskytuji
nadale vnimat vSechny ¢leny skupiny stereotypné, pokud se opakované setkdvaji s
jedinci, ktefi jejich stereotypu neodpovidaji. Kontakt s nestereotypnimi jedinci mi-
ze tedy snizit predsudky, nebot’ nas nuti k tomu, abychom s druhymi jednali jako s
neopakovatelnymi lidskymi osobnostmi, a ne jako s piislusniky nesympatické sku-
piny.

Spolecenska podpora kontaktu mezi skupinami. Pokud spolecnost podporuje kon-
takt mezi skupinami a rovnopravné, spravedlivé jednani, predsudky se snizi. Nao-
pak pokud je spolecenské klima podobnym myslenkam neptiznivé, piredsudky se
ziejme diky sklonu lidi k socialni identifikaci 1 nadale udrzi. TakZe nadéje, ze kon-
takt mezi dvéma jedinci zptsobi snizeni predsudkd, je vétsi tehdy, kdyz jej pratelé
a rodina obou lidi podporuji.

PrileZitosti ke spolupraci. Spolecné Usili vede k rozsifeni socidlnich hranic spole-
enské identifikace. Clenové druhé skupiny prestavaji byt "oni" a stanou se z nich
"nasi". Podle Tajfela je klasifikace na "my" a "oni" hlavnim faktorem, ktery urcuje
ptedsudky, a proto je spolecné usili, které prekonava odliSnosti mezi skupinami,
tak u¢innym nastrojem k redukcei ptedpojatych postojt.
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Cook (Heysova, 1998, s. 129) ukazuje, ze pokud je splnéno vsech pét téchto podminek,
dojde k redukci ptedsudkt i u jedinci, jejichz plivodni postoje byly velmi silné.

PREDSUDKY V SOUCASNOSTI
Musil (2005, s. 83-84) popisuje soucasné piedsudky. Patii k nim:

e Sexismus, ktery je vychovné podminénym stereotypem vztahujicim se k sexudlni
roli, zaméfenym proti piisluSnikim opac¢ného pohlavi, pfedevsim Zen proti muziim
(feminismus).

e Rasismus, srovnateln¢ rozsiteny predsudek 20. stoleti je zaméfen proti rasovym a
etnickym minoritam a je podminén bud’ enormné rozvinutou a neredukovanou
kompetitivnosti nebo frustraci, nachdzejici ndhradni feSeni vyprovokovaného in-
trapsychického konfliktu v nalezeni ,,obétniho beranka", nebo spolec¢enskymi nor-
mami a hodnotovym systémem urcité¢ spolecnosti. Rasismu je blizky predsudek
vuci cizinclim - xenofobie.

e Ageismus, piedsudek proti star§im lidem, projevujici se napft. limitaci véku v ramci
podminek ptijimaciho (konkurzniho, vybérového) fizeni do zaméstnani (stanoveni
horniho v€kového limitu).

e Predsudek sebeobhajoby u indoktrinovanych osobnosti (u jedinct pod tlakem ve-
doucim ke slepému a odevzdanému pfijeti ndzorl, hodnot, postoju), ktery je pod-
minéné reflexné navozeny v disledku ptisobeni autoritativniho socialniho klimatu
zamérn¢ usilujiciho o vytvoreni a posilovani tzv. ,,socialni uzkosti" v zajmu snaz-
$iho ovladnuti. (Koukola, 2011)

owper  [7]

Definujte pojem sociélni postoj.

Popiste zakladni funkce socidlnich postojt.

Porovnejte znaky a vlastnosti postoja.

Objasnéte trojdimenzionalni model socialnich postojt.
Vysvétlete proces utvareni a zmény postojii a predsudk.

Al i

swmwmigproy 5]

Otéazka socialnich postoju patii v socialni psychologii k tém zasadnim. Klasickou defi-
nici postoje podal G. W. Allport. ,,Postoj je mentalni a nervovy stav po-hotovosti organi-
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zovany zkuSenosti, vyvijejici direktivni nebo dynamicky vliv na odpovédi individua vici
vSem objektlim a situacim, s nimiz je v relaci."

Postoje maji své znaky, funkce i komponenty. Zakladni funkce postoji jsou: instru-
mentalni (pfizpisobeni), hodnotoveé expresivni (vyjadieni hodnotovych predstav), kogni-
tivni (poznavani) a ego defenzivni (obrana ja). Mezi hlavni znaky postojii patii intencio-
nalita (sméfuji, vztahuji se k né¢emu), vyjadieni hodnoceni, intenzita (umisténi v prostoru
postojového kontinua), frekvence (Cetnost vyskytu), polarita (kazdy postoj mé dva poly),
konzistence (soudrznost slozek), vytrvalost (odolnost, trvani). U postoji rozliSujeme
slozku kognitivni, afektivni a konativni. Vzhledem ke stabilité postoje by mély byt slozky
postoje vzajemné konzistentni (soudrzné) a konsonantni (v souladu). Kdyz nejsou v sou-
ladu, dochézi podle Festingera k disonanci, ktera se pak projevuje v prozivani i v chovani.

Ptredsudky jsou postoje, zaméfené negativné proti néCemu nebo nékomu, mohou mit
svlj ptvod ve frustracich, v nichz byly blokovany agresivni reakce, které se pak prenase;ji
na urcité objekty socidlniho okoli. Zména, redukce predsudkt je sice slozita, ale za splné-
ni urcitych podminek je mozna (tj. rovnopravnost postaveni, ptilezitost k osobnimu kon-
taktu, kontakt s nestereotypnimi jedinci, spolecenska podpora kontaktu skupin, pfilezitost
ke spolupréci). K piredsudkiim soucasné doby patii predev§im: sexismus, rasismus, xeno-
fobie, ageismus a pfedsudek sebeobhajoby.

]

1. Pojem ,,postoj" patii k hypotetickym konstruktiim. Postoje predstavuji hlavni
orientacni veli¢inu individua vii¢i sobé samému 1 viici jeho socidlnimu a pii-
rodnimu prostiedi. Zaujmout urCity postoj znamena pohotovost reagovat na
dany socidlni objekt predem danym, konzistentnim zptisobem. Postoj oznacuje
takovou organizaci nazori, pociti a predispozici individua, v dasledku které
jedna tak, jak jedna. Postoje jsou stalejsi, obecné orientace individua vici jeho
okoli. ,,Postoj je mentélni a nervovy stav po-hotovosti organizovany zkusenos-
ti, vyvijejici direktivni nebo dynamicky vliv na odpovédi individua vici vSem
objektim a situacim, s nimiz je v relaci." (G. W. Allport) C.T. Morgan vyme-
zuje postoj jako ,, tendenci odpovidat kladn€¢ nebo zaporné na urcité osoby,
predméty nebo situace".

2. Zakladni funkce postojli jsou: instrumentélni (ptfizptisobeni), hodnotove expre-
sivni (vyjadieni hodnotovych predstav), kognitivni (poznavani) a ego defen-
zivni (obrana ja).

3. Intencionalita (sméfuji, vztahuji se k nécemu), vyjadieni hodnoceni, intenzita
(umisténi v prostoru postojového kontinua), frekvence (Cetnost vyskytu), pola-
rita (kazdy postoj ma dva pdly), konzistence (soudrznost slozek), vytrvalost
(odolnost, trvani).
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4. Trojdimenzionalni pojeti uvadi ve vnitini struktuie postoja slozku kognitivni
(poznavaci), emotivni (citovou, afektivni) a slozku konativni (behavioralni).
Vsechny tfi slozky se vyrazné promitaji do procesu hodnoceni a jsou velmi
tésné spojeny se skutenymi prozitky osobnosti. Prvni slozka obsahuje védo-
mosti, nazory, minéni objektu a postoje, emotivni slozka se tyka prozivani
vztahu k objektu, a tfeti slozka konativni je nékdy oznacovana jako tendence k
jednani.

5. Predsudky mohou mit sviij ptivod ve frustracich. Za zdkladni faktor vzniku
predsudkt se poklada rodinna vychova, byvaji spojeny také s osobni nabozen-
skou, politickou a jinou ideologii. Ke zménam postoji vede usili o dosazeni a
zachovani kognitivni rovnovahy. Podminky redukce nezadoucich predsudku a
postojii: rovnopravnost postaveni, ptilezitost k osobnimu kontaktu, kontakt s
nestereotypnimi jedinci, spole¢enskd podpora kontaktu skupin, ptilezitost ke
spolupréci.
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8 PSYCHOLOGIE ZDRAVI. POJETi ZDRAVI.

[e][memyminzommrory ]

Pocinaje touto kapitolou se za¢indme zabyvat disciplinou Psychologie zdravi. Nejprve
bude vymezen predmét a cile psychologie zdravi, dale jeji oblasti a koncepce. Predstavi-
me moznosti uplatnéni psychologie zdravi v praxi. Nasledn¢ zaméfime pozornost na po-
jem zdravi. Postihneme vyvoj pojeti a definice zdravi, na zavér predstavime bio-psycho-
socio-environmentalni pojeti zdravi, respektive globalni pojeti zdravi.

[Hfetemsprr ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat védni disciplinu psychologie zdravi.

e Objasnit predmeét, cile a oblasti zaméfeni psychologie zdravi.

e Aplikovat moznosti uplatnéni psychologie zdravi v praxi.

e Vysvétlit vyvoj pojeti a definice zdravi.

e Porovnat jednotlivé pristupy a modely zdravi a nemoci.

e Posoudit opodstatnénost bio-psycho-socio-environmentalniho pojeti zdravi.

[ esspormesmricesrion ]

Ke studiu kapitoly budete potiebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zumét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete pottebovat delsi Cas.

_______________________________________________________________________________________________|
[[eovasovmmarmary ]

Psychologie zdravi, multikauzalni a monokauzalni ptistup, salutogeneticky a patoge-
neticky model zdravi/nemoci; holisticky ptistup, biopsychosocidlni (biopsychosocioenvi-
ronmentalni) model; prevence, programy psychologie zdravi
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8.1 Predmét, cile a oblasti psychologie zdravi

CO JE PSYCHOLOGIE ZDRAVIi

Psychologie zdravi vznikala na ptelomu 70. a 80. let 20. Stoleti. Byla ustanovena v ro-
ku 1978 spolecnosti APA. V roce 1985 byla definovana jako soubor specifickych, védec-
kych a profesionalnich ptrispévki psychologickych véd k upevitovani a uchovani zdravi, k
prevenci a 1é€be chorob a identifikaci etiologickych a diagnostickych korelata zdravi a
nemoci a k analyze a zlepSovani systému zdravotnické péce a utvaieni zdravotnické poli-
tiky.

Psychologie zdravi pfesto mlize byt vymezovana v literatufe riizné:

J. Ktivohlavy (1994) hovoti o oboru, ktery se zabyva ulohou psychologickych faktora
pfi udrzovani zdravi, prevenci nemoci, psychologii zvladani riznych onemocnéni, otaz-
kami uzdraveni a vyrovnavanim se s chronickymi nemocemi. Autofi V. Kebza a I. Solco-
va (2000) charakterizuji psychologii zdravi jako obor, ktery zkoumd zdkonitosti vlivu
psychickych dispozic, funkci a procesti na zdravi clovéka, vznik a rozvoj nemoci a moz-
nosti jejich terapie, rehabilitace a prevence. Nasledn¢ uvadime souhrnnou novéjsi definici
Z. Mlcaka (2011):

I

Psychologie zdravi je specialni psychologicky védni obor, ktery studuje chovani, pro-
Zivani a c¢innosti ¢lovéeka s ohledem na jeho zdravi a nemoc. Studuje roli psychologickych
faktoru, které maji viiv na udrzovani a znovuobnoveni zdravi, prevenci nemoci a jejich
zvladani. Orientuje se na relativne zdravé, ale i nemocné osoby, mimo téch, které vykazuji
psychiatricke potize.

PREDMET PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Psychologie zdravi zkouma to, jak psychologické a zejména osobnostni proménné spo-
luptisobi pti vzniku nemoci i1 urazd a jakym zpiisobem by se mélo ovliviiovat chovani
clovéka a jeho prostredi, aby to prospélo jeho zdravi. Snazi se predevSim identifikovat
chovani a prozivani ¢loveka, které zvysuje nebo snizuje riziko vyvoje poruch a chorob.
(Kohoutek, 1998)

Snazi se porozumét psychickym vliviim, které ovliviiuji to, zda ¢loveék ziistane zdrav,
pro¢ neonemocni a jak reaguje na to, kdyz je nemocen. Soustied’uje se na povzbuzovani,
posilovani a udrzovani zdravi, na prevenci nemoci a na léCeni nemoci. Spolutcastni se
etiologickych studii (hledani odpovédi na otazky, pro¢ clovék onemocni), zabyva se otaz-
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kami zdravi, nemoci a dysfunkci. Vénuje se otdzkam zlepSovani systému péce o zdravi a
vytvareni zdravotni politiky. (Taylorova, 1995)

CILE PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Cilem psychologie zdravi je pfedevsim na jedné stran¢ ziskavat solidni, dilezité a ove-
fené¢ poznatky z oblasti psychologie o tom, co zdravi jedince posiluje a co mu Skodi, na
druhé¢ stran¢ vybudovat teorii zdravého jednani a chovani clovéka (Ktivohlavy, 2001).

[Kl[oocnzmorsew ]

Zamyslete se nad vlastnim ocekavanim ve vztahu k této disciplin€. Shoduji se s Vasi-
mi o¢ekavanimi? Jak byste vySe vymezené cile doplnili?

OBLASTI PSYCHOLOGIE ZDRAVi

Psychologie zdravi se zamé&fuje hlavné na tyto oblasti:

e Prevence urazi zpusobenych dopravnimi nehodami a turazii zplisobenych v za-
méstnani, ve Skole nebo pii volnocasovych aktivitach.

e Vcasna I¢karskd péce v piipadé onemocnéni ¢loveka

e Vyziva a stravovani (pfilisné soleni, piti alkoholu, piti velkého mnozstvi kévy, ne-
dostatecny pitny rezim apod.)

e Upozoriovani na nespravné chovani:

o

o O O O

Uzivani zakazanych latek (drogy, dopingové latky, kouteni aj.)
Chovani, které zvySuje vnitini napéti a vyvolava stres

Zanedbavani prevence (ockovani, pravidelné 1€katské prohlidky aj.)
Rizikovy sex a nezdravé sexualni chovani

Nadmérné riskovani na hranici hazardu (adrenalinové ¢innosti, rizikové
sporty, gamblerstvi a riskantni hry aj.)

Agresivni chovani a jednani, vedouci k psychosomatickym onemocne¢-
nim

Nevhodny zplisob zivota a nedodrzovani zivotospravy (nedostatek
spanku, odpocinku, pracovni zatizeni). (Blahutkova a kol., 2010)

[Kl[oocnzmorsew ]

Kterym oblastem se podle Vaseho ndzoru psychologie zdravi jesté vénuje? Dokazete
doplnit uvedeny vycet o ne¢které dalsi oblasti? Své napady si zapisSte a ptipravte k diskusi.
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8.2 Moznosti uplatnéni psychologie zdravi v praxi

Psychologie zdravi se mize uplatnit v Zivoté kazdého Cloveka s pozitivnim dopadem
na kvalitu jeho Zivota. MoZnosti aplikace miizeme nachazet:

e v oblasti zdkladniho a aplikovaného vyzkumu,

e v oblasti komplexni 1é€by civiliza¢nich nemoci,

e v oblasti krizové intervence (pomoc pifi vyrovnavani se s tézkostmi provazejicimi
chirurgické zakroky, transplantaci organti, chemoterapii, zvladani bolesti, pomoc
pti 1é€bé chronickych onemocnéni),

e v oblasti utvareni ¢i zmény zivotniho stylu (stravovani, pohybovy rezim, denni re-
zim, strategie feSeni konfliktii, zvladani stresu aj.),

e v oblasti zdravotni vychovy a vefejného vzdélavani (edukace v otazkéch obezity,
zneuzivani navykovych latek, rizikové chovani),

e v oblasti komunitnich programi zaméfenych na velké skupiny (Skolni zdravotni
programy aj.) (Ticha, 2012):

PROGRAMY PSYCHOLOGIE ZDRAVI

V zahrani¢i 1 u nés existuji rizné programy postavené na zakladnich principech psy-
chologie zdravi. VSechny tyto rozmanité programy spojuje filozofie zdravého Zivotniho
stylu a zdravého zptisobu zivota.

Vsechny programy miizeme usporadat tii zakladnich skupin:

Programy v pracovnim prostiedi

Zahrnuji programy prevence negativnich faktort zdravotniho stavu pracovniki (hyper-
tenze, obezita, kardiovaskularni choroby), dale programy provétovani zdravotniho stavu
pracovniki (screeningové programy); programy zameiené na vychovu pracovnikl k od-
povednéjsi péci o zdravi, programy ke zvySovani pohybové aktivity, zaméfené na vycvik
v oblasti zvladani zivotnich téZkosti nebo na odvykani zavislosti (koufeni), eventudlné na
upravy pracovniho prostiedi.

Programy ve verejném zdravotnictvi a zdravotnickych sluzbach

Pojem vefejné zdravotnictvi zahrnuje mnoho zdravotnickych aktivit sméfovanych ke
komunité (epidemiologie, hygiena vody, kontrola zdravotniho stavu, prevence nemoci
zdravotni politika, zdravotni vychova). Pojmem zdravotnické sluzby oznacuje I. Ticha
(2012) klinicky orientované zdravotnictvi (nemocnice), které je zaméfeno na péci o jed-
notlivce (klienty, pacienty). Z pohledu psychologie zdravi se ale vSechny zdravotnické
sluzby i1 vefejné zdravotnictvi snazi riznym zplsobem rozvijet a podporovat zdravy Zzi-
votni styl ob¢anil. Na realizaci téchto snah se podileji ve spolupraci psychologové, politi-
ci, média i dal8i pracovnici. Psychologie zdravi se v ramci téchto snah zamétuje napiiklad
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na zkoumani vyskytu rizikového chovani, na zkoumani zdravotné kladného, zddouciho
chovani, ale také se spolupodili na zabezpecovani zdravych zivotnich podminek.

Psychologie zdravi v oblasti prava a politiky

Programy této skupiny tvoii vyzkumy z oblasti preventivni ¢innosti veiejné¢ho zdra-
votnictvi, zptisobt 1é¢eni, poskytovani zdravotni péce aj. Zahrnuji ziskavani a rozdélova-
ni finan¢nich prostiedkt podle riznych kritérii. (Ticha, 2012)

Wz ]

Zajemcum o blizsi informace a sezndmeni se s konkrétnéj$i podobou programti psy-
chologie zdravi u nas doporucujeme studium doplikového textu tohoto kurzu: Konkreti-
zace programu aplikace psychologie zdravi. Pfipadné text publikace 1. Tiché: Psychologie
zdravi II (Ticha, 2012, s. 25-28).

8.3 Vyvoj pojeti a definice zdravi

Co je to zdravi? Kazdy ¢lov€ék ma pocit, Ze tomu pojmu rozumi. VSeobecné je zdravi
pojimano jako stav nepfitomnosti nemoci nebo urazu jako stav, kdy je ¢lovek schopen
normaln¢, ¢i optimaln¢ fungovat. Mame-li tento pojem piesn¢ definovat, zjistime, ze
existuji rizna vymezeni, ktera se ménila s vyvojem lidstva a jeho nazort.

VYVOJ POJETI ZDRAVI

Zdravim se lidé zabyvali odjakziva. Vzdy pro n€ bylo dilezitou hodnotou, ptedpokla-
dem existence, naplnéni cilt, dosazeni spokojenosti.

Anticti filosofové hovotili o harmonii télesného a dusevniho zdravi jako o idealu lid-
ského Zivota. Zit zdravé znamenalo Zit moudie a dobte. (MI&ak, 2011; Kiivohlavy, 2009)
Demokritos spatfoval cil lidského Zivota v dosazeni blazenosti, kterd spociva v radostné
mysli. Ta je vytvafena umirnénosti, ocenovanim duchovnich véci a pohrdanim smyslo-
vymi pozitky (euthymia, athambia). BlaZzenost mizeme chapat jako ekvivalent zdravi.
Také Aristoteles spatfoval smysl lidského kondni v dosazeni blazenosti (eudaimonia).
Chapal ji jako harmonickou dokonalost. TotéZz ocenioval i Epiktetos. Podle néj blaZzenost
spo¢iva v dosazeni stavu, pii kterém je duSe Clovéka zbavena afekt, vasni a pudi
(apatheia), ocita se ve stavu nendro¢nosti, sebezapteni (askesis) a sobéstacnosti (autarkia).
Epikuros vidél smysl lidského Zivota v blaZenosti, kterd souvisi s radostnym rozjimanim a
dusevnim klidem, zbavenym strachu ze smrti (ataraxia). (MIcak, 2011, s. 10-11)
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NOVODOBE DEFINICE ZDRAV{

Vyznamnym meznikem v otazce vymezovani pojmu zdravi je rok 1946, kdy byla for-
mulovana definice zdravi sv€tovou zdravotnickou organizaci — World Health Organizati-
on (WHO): ,,Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobfe, a to jak fyzicky, tak psychicky
1 socialng€. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti.“ Pozd¢ji byla charakteristika
zdravi doplnéna o schopnost vést socialné a ekonomicky produktivni zivot.

V roce 1984 doslo k upravée této definice: Zdravi je stav, ktery na jedné strané umoz-
nuje jednotlivciim i skupinam lidi poznat vlastni cile a uspokojovat potreby a na druhé
strané reagovat na zmeny a vyrovadvat se se svym prostiedim. Zdravi se tedy chape jako
zdroj kazdodenniho zivota a ne jako cil zivota. Jde o pozitivni koncepci, ktera zahrnuje
spoledenské a osobni zdroje stejnd jako fyzické moznosti (viz Zacharové, Simikova-
Cizkova, 2011).

V této souvislosti je mozné uvést i definici A. Zacka: Zdravi je relativné optimalni stav
télesné, duSevni a socidlni pohody pii zachovani vSech Zivotnich funkci, spolecenskych
roli a schopnosti organismu pfizptisobovat se ménicim podminkam prosttedi. (Zimova,
2014)

Témito definicemi je evidentné piekonano diive uznavané pojeti zdravi, které zdiraz-
fovalo ptedevsim télesnou, biologickou stranku zdravi. Zdravi je v nich vymezeno po-
moci ti1 zdkladnich vzéjemné rovnocennych slozek: télesné, dusevni a socidlni.

Jo 24

J. Ktivohlavy bere v tivahu vztah zdravi a kvality Zivota a vytvari vlastni definici zdra-
vi: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka, ktery mu
umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekdzkou obdobnému snazeni dru-
hych lidi.“ (Kfivohlavy, 2009, s. 40). Zdaraznuje také nutnost existence takovych podmi-
nek, které jedinci umoziuji zit a pracovat tak, aby byly splnény jeho realisticky zvolené a
biologické potencidly.

e R

Jak Vy sami chapete pojem zdravi? Pokuste se porovnat uvedené definice zdravi. V
¢em se shoduji a v ¢em jsou rozdilné? Kterd z uvedenych definic nejlépe odpovida Vase-
mu vlastnimu pojeti pojmu zdravi?

Bez ohledu na to, kterou definici pfijmeme, vzdy je nutné zdravi chapat nikoliv jako
néco neménného, definitivniho, ale jako proces, ktery se méni spolu s proménami celého
systému vztaht mezi organismem a prostfedim, proces, ktery je t€mito vztahy také de-
terminovan.
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|

Pro seznameni se s riznymi pojetimi zdravi z raznych uhli pohledu doporucujeme na-
studovat koncepci Jaro Kiivohlavého (2009, s. 33) zpracovanou v dopliikovém textu to-
hoto kurzu: Teorie zdravi podle J. Kiivohlavého. Piipadné text publikace J. Kiivohlavého
(2009, s. 33-40).

8.4 Bio-psycho-socio-environmentalni pojeti zdravi

V navaznosti na vyse uvedené je jasné, ze v soucasnosti je zdlraziiovan komplexni,
celostni ¢i holisticky pfistup ke zdravi jako zakladnim princip psychologie zdravi. Je re-
spektovana koncepce multikauzalni etiologie jednotlivych skupin onemocnéni a apliko-
van salutogeneticky a biopsychosocioenvironmentalni model zdravi a nemoci.

Multikauzalni pristup ke zdravi a nemoci ve srovnani s monokauzalnim nehleda
jednu pfic¢inu u urcitého onemocnéni, ale zkoumé vSechny mozné pficiny a jejich vza-
jemnou interakci. V monokauzalnim pojeti tzv. etiologického kauzalismu byla kazdé ne-
moci pfifazena jedna jedind somatickd pfi¢ina. Nebyl tu prostor pro hledani a uznani
vztahu mezi psychickym a fyziologickym dénim. Multikauzalni pfistup se naopak zabyva
celym komplexem rizikovych faktort, které se na vzniku dané¢ho onemocnéni mohou
podilet. Pocita s propojenosti psychickych a fyzickych dé&jii v organismu, imunitni systém
chape jako otevieny systém, jehoz ¢innost ovlivituji psychické proménné.

O resosrmerramso

Je znamo, Ze hlavnim puvodcem chripkového onemocnéni je virus, kterym jsme infiko-
vani, ale jestli nemoc propukne a v jaké intenzite, to zalezi na nasem momentalnim psy-
chofyzickéem stavu. Tedy zda jsme v pohodé, nejsme vycerpani, nemdme stresy, nepro-
chladli jsme, zda nas organismus neni vysilen vyrovnavanim se s jinymi pozadavky, zda
veskera mobilizacni sila miize byt nasmerovana k obrané proti ndkaze.

Salutogeneticky pristup ke zdravi a nemoci se orientuje vyrazné na subjektivni stran-
ku procesu zvladani a moznosti jeho ovlivnéni. Hledad vztahy mezi zdravim, stresem a
zvladanim obtizi, cesty k odstranéni nebo zmirnéni vlivii neptiznivych Zivotnich udalosti,
k mobilizaci celé osobnosti. Vedle télesnych, fyzickych zmén je vénovana mimotradna
pozornost otazkam adaptace a zmén prozivani, individudlnimu zptsobu zvladani streso-
vych situaci v souvislosti s koncepci nezdolnosti, smysluplnosti Zivota a socialni opory.
Diky salutogenetickému modelu je mozné v zivoté ¢lovéka objevovat a rozvijet pozitivni
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faktory (salutory), které jedinci pomahaji udrzet a posilovat zdravi. Zdravi je chapano
jako biologické, psychické a socidlni ,,blaho®, jako subjektivni prozitek byti, tzv. well-
being. Tim se zaroven zdiraziuje 1 dilezitost vnimani sebe sama a vné¢jSiho svéta jako
srozumitelného, smysluplného. Tato dimenze byla do té doby opomijena.

Zakladni rozdily mezi patogenetickym a salutogenetickym modelem jsou piehledné
znazornény v nasledujici tabulce €. 1 autorky Aleny Voseckové (2003, s. 274):

Tabulka 1: Patogeneticky a salutogeneticky model zdravi/nemoci

Charakteristiky Patogeneticky model Salutogeneticky model
Pojeti zdravi/nemoc dichotomickeé kontinuum

Definice problému Symptom - nemoc Clovek - systém

Zakladni otazka Proc¢ doslo k nemoci? Pro¢ ¢lovék neonemocnél?
Etiologie nemoci Patogenni Cinitelé Protektivni Cinitelé (salutory)
Terapie/lécba Lécba postizené Casti Terapie ,,systému* ¢lovek
Stres Odstranéni stresort Zvladani stresu (coping)

BIOPSYCHOSOCIOENVIRONMENTALNI MODEL ZDRAVI

Biopsychosocidlni model zdravi, ktery vychdzi z definice WHO, chape zdravi jako
stav plné télesné, dusevni a socialni pohody. Zdravi je pojimano jako slozit¢ provazany
komplex biologickych, psychickych a socidlnich aspektl. PIné zdravi souvisi s pozitivnim
psychickym a télesnym stavem a uspokojivym socidlnim fungovanim. Nemoc naopak je
stavem nesouladu mezi té¢lesnym a duSevnim stavem a Urovni integrace v socidlnich vzta-
zich.

Zdravi a nemoc se vnimaji jako ,,bipolarni dynamické kontinuum* s kvalitativnimi a
kvantitativnimi aspekty. Jejich proménou se miize ménit zdravi az do stupné nemoci a
naopak. Zdravi je tedy chapéano jako dynamicky proces, mize se zhorSovat 1 zlepSovat.
Zdravi je v pribéhu Zivota jedincem subjektivné chapano odlisné vzhledem k véku, vzdé-
lani 1 pohlavi.

e 3

Vzpomerte si, jak jste se divali na své zdravi v dob¢, kdy Vam bylo pfiblizné 8 let, jak
jste je hodnotili a jaky vyznam pro Vas mélo v dobé& dospivani (kolem 15 let) a porovnej-
te tyto predstavy s Vasim souc¢asnym subjektivnim pojetim zdravi.

Podle Z. Micaka (2010) je pro mladé muze hlavnim znakem zdravi fyzickd zdatnost,
zatimco pro mladé Zeny je to zdatnost psychickd. U mladych lidi obecné je zdravi spojo-
vano s energii a vykonnosti, u lidi stfedniho véku spiSe s biopsychosocialni pohodou. U
starSich a starych lidi je zdravi primarni zivotni hodnotou. Osoby s niz§im vzd€lanim
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chéapou zdravi predevsim jako nepfitomnost somatické nemoci, osoby s vyssim vzdélanim
ocenuji 1 psychické a socidlni dimenze zdravi. (Mlcak, 2010)

Biopsychosocienvironmentalni model vychdzi z komplexniho pfistupu ke zdravi.
Predpoklada, ze vztah mezi zdravim a nemoci je vyrazné ovlivnén jak fyzickou, tak i psy-
chickou a socialni sloZkou osobnosti a jejich interakcemi s prostiedim. Jedna se také o
multikauzalni piistup, protoze pozornost je zaméfena na hledani celé fady potencidlnich
rizikovych faktord. Uplatiiuje se v ném systémovy pfistup, protoze se snazi o zkoumani
sledovanych jevli ve vzajemnych komplexnich souvislostech. (Voseckova, 2003).

7] e

Definujte védni disciplinu psychologie zdravi.

Co je predmétem a cilem psychologie zdravi? Na jaké oblasti se zaméiuje?
Jaké jsou moznosti uplatnéni psychologie zdravi v praxi?

Vysvétlete vyvoj pojeti zdravi. Definujte pojem zdravi.

Porovnejte monokauzalni a multikauzalni ptistup k etiologii nemoci.
Provnejte patogeneticky a salutogeneticky model zdravi a nemoci.
Zhodnot'te vyznam bio-psycho-socio-enviromentalniho pojeti zdravi.

AR o

Eswmmortarmrory ]

Psychologie zdravi je specialni psychologicky védni obor, ktery studuje chovani, pro-
zivani a ¢innosti ¢lovéka s ohledem na jeho zdravi a nemoc. Studuje roli psychologickych
faktorti, které maji vliv na udrZzovani a znovuobnoveni zdravi, prevenci nemoci a jejich
zvladani. Predmétem psychologie zdravi je zkoumani toho, jak rtizné proménné spolupii-
sobi pfi vzniku nemoci i Grazii a jakym zplisobem by se mélo ovlivitovat chovani ¢lovéka
a jeho prostiedi, aby to prospélo jeho zdravi. Cilem psychologie zdravi je pfedevSim na
jedné stran¢ ziskavat solidni, diilezité a ovéfené poznatky z oblasti psychologie o tom, co
zdravi jedince posiluje a co mu Skodi, na druhé strané vybudovat teorii zdravého jednani
a chovani clovéka. Mezi hlavni oblasti psychologie zdravi patii prevence urazi, véasna
1€katska péce, vyziva a stravovani, kritika (a naprava) riznych typt nespravného chovani.
Psychologie zdravi miize mit pozitivni dopad na kvalitu zivota kazdého jedince. Uplatiiu-
je se v oblasti vyzkumu, komplexni 1é€by civiliza¢nich nemoci, krizové intervence, utva-
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feni ¢i zmény zivotniho stylu, v oblasti zdravotni vychovy a vetfejného vzdélavani i v ob-
lasti riznych komunitnich programii.

Zdravi znamenalo vzdy dulezitou hodnotu, pfedpoklad existence, naplnéni cili, dosa-
zeni spokojenosti. Anticti filosofové hovofili o harmonii télesného a duSevniho zdravi
jako o ideélu lidského zivota. V pojeti zdravi vSak v historii pievazovalo biologické poje-
ti. Podle WHO (1984) je zdravi stav, ktery na jedné stran¢ umoziiuje jednotliveiim 1 sku-
pindm lidi poznat vlastni cile a uspokojovat potieby a na druhé stran¢ reagovat na zmény
a vyrovnavat se se svym prostfedim. J. Kfivohlavy definuje zdravi jako ,,celkovy (t€lesny,
psychicky, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni
kvality zivota a neni piekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.*

Multikauzalni piistup ke zdravi a nemoci ve srovnani s monokauzalnim nehleda jednu
pri¢inu u urc¢it¢tho onemocnéni, ale zkouma vSechny mozné pfiCiny a jejich vzajemnou
interakci. Patogeneticky model se orientuje piedevSim na objektivni stranku zdravi a ne-
moci, fyzické symptomy, patogenni Cinitele a jejich odstranéni. Salutogeneticky ptistup
ke zdravi a nemoci se orientuje vyrazné na subjektivni strdnku procesu zvladani a moz-
nosti jeho ovlivnéni. Biopsychosocioenvironmentalni model vychazi z komplexniho pfi-
stupu ke zdravi. Pfedpokladd, Ze vztah mezi zdravim a nemoci je vyrazné ovlivnén jak
fyzickou, tak i psychickou a socidlni slozkou osobnosti a jejich interakcemi s prostfedim.
Jedna se také o multikauzalni ptistup, protoze pozornost je zamétena na hledani celé fady
potencialnich rizikovych faktori. Uplatiuje se v ném systémovy piistup.

N ]

1. Psychologie zdravi je specidlni psychologicky védni obor, ktery studuje chovani,
prozivani a ¢innosti Clovéka s ohledem na jeho zdravi a nemoc. Studuje roli psy-
chologickych faktort, které maji vliv na udrzovani a znovuobnoveni zdravi, pre-
venci nemoci a jejich zvladani.

2. Pfedmétem psychologie zdravi je zkoumani toho, jak rtizné proménné spoluplisobi
pfi vzniku nemoci i Grazi a jakym zpisobem by se mélo ovliviiovat chovani ¢lo-
véka a jeho prostiedi, aby to prospélo jeho zdravi. Cilem psychologie zdravi je
predevs§im na jedné strané ziskdvat solidni, dtlezité a ovéfené poznatky z oblasti
psychologie o tom, co zdravi jedince posiluje a co mu skodi, na druhé stran¢ vy-
budovat teorii zdravého jednani a chovani clovéka. Mezi hlavni oblasti psycholo-
gie zdravi patii prevence Urazil, v€asna Iékarska péce, vyziva a stravovani, kritika
(a ndprava) riznych typl nespravného chovani.

3. Psychologie zdravi mlize mit pozitivni dopad na kvalitu Zivota kazdého jedince.
Uplatituje se v oblasti vyzkumu, komplexni 1écby civilizacnich nemoci, krizové
intervence, utvareni ¢i zmény zivotniho stylu, v oblasti zdravotni vychovy a ve-
fejného vzdélavani i v oblasti riznych komunitnich programd.
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4. Zdravi znamenalo vzdy dualezitou hodnotu, piedpoklad existence, naplnéni cili,
dosazeni spokojenosti. Anti¢ti filosofové hovofili o harmonii té€lesného a dusevni-
ho zdravi jako o ideélu lidského zivota. V pojeti zdravi vSak v historii pievazovalo
biologické pojeti. Podle WHO (1984) je zdravi stav, ktery na jedné strané¢ umoz-
niyje jednotlivelim i skupinam lidi poznat vlastni cile a uspokojovat potieby a na
druhé stran¢ reagovat na zmény a vyrovnavat se se svym prostiedim. J. Ktivohla-
vy definuje zdravi jako ,,celkovy (t€lesny, psychicky, socialni a duchovni) stav
¢loveéka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekazkou
obdobnému snazeni druhych lidi.*

5. Multikauzalni ptistup ke zdravi a nemoci ve srovnani s monokauzalnim nehleda
jednu pfic¢inu u urcitého onemocnéni, ale zkoumé vSechny mozné pficiny a jejich
vzajemnou interakci.

6. Patogeneticky model se orientuje predevSim na objektivni stranku zdravi a ne-
moci, fyzické symptomy, patogenni Cinitele a jejich odstranéni. Salutogeneticky
pfistup ke zdravi a nemoci se orientuje vyrazné na subjektivni strdnku procesu
zvladani a moznosti jeho ovlivnéni.

7. Biopsychosocioenvironmentalni model vychazi z komplexniho pfistupu ke zdravi.
Ptredpoklada, ze vztah mezi zdravim a nemoci je vyrazné ovlivnén jak fyzickou,
tak 1 psychickou a socidlni slozkou osobnosti a jejich interakcemi s prostiedim.
Jednd se také o multikauzalni pfistup, protoze pozornost je zaméfena na hledani
cel¢ fady potencidlnich rizikovych faktord. Uplatiiuje se v ném systémovy pfi-
stup®.
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9 RIZIKOVE A PROTEKTIVNi FAKTORY ZDRAVi A NE-
MOCI

mowvnmeemoy (@]

Kapitola je vénovana vnitinim i vn&jSim vliviim, které jsou pro zdravi ohrozujici, rizi-
kové, ale také t€ém protektivnim, které zdravi chrani a posiluji. Nejprve je pozornost za-
méiena na faktory vnitini: stres, vulnerabilita, negativni afektivita a izkostnost, chovani
typu A, B, C, D, alexithymie, vhimané misto kontroly, vysvétlovaci styl, psychicka odol-
nost, sebevédomi, self-efficacy. Nasledné jsou charakterizovany vnéjsi faktory, zejména
rizné typy stresorti. Zaveérecnd podkapitola je vénovéana analyze percipované socialni
podpory jako vyznamnému vné&jSimu faktoru.

A =

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Vymezit vnitini rizikové a protektivni faktory zdravi.

o Urcit vngjsi rizikové a protektivni faktory zdravi.

e Popsat chovani typu A a B.

e Vysvétlit podstatu pisobeni mista kontroly (LOC), sebevédomi a sebeti€innosti.
e Objasnit podstatu a t¢inek socialni opory.

|
Ke studiu kapitoly budete pottebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zum¢ét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete potiebovat delsi Cas.

]
Stres, stresor, vulnerabilita, negativni afektivita a izkostnost, chovani typu A, B, C, D,

alexithymie, vnimané misto kontroly, vysvétlovaci styl, resilience, psychickd odolnost,
sebevédomi, self-efficacy, percipovana socialni opora
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Existuje fada skutecnosti, které jsou pro naSe zdravi ohrozujici, rizikové, ale také fada
téch, které naopak tlumi nezéddouci uCinky negativnich vlivii a jsou pro zdravi jedince
podptrné, posilujici, tzv. protektivni. Jak rizikové, tak protektivni faktory existuji a ptiso-
bi jak ve vn&jSim prostfedi, tak pfimo ve vnitfnim prosttedi daného ¢lovéka, jsou jeho
soucasti. Velmi casto mizeme hovofit o rizikovych a protektivnich faktorech v tésné sou-
vislosti, protoze se velmi Casto vyskytuji jako dva pdly jedné dimenze. Naptiklad vysoka
mira Uzkostnosti nebo vulnerability je rizikovym faktorem, naopak nizka mira uzkostnosti
a vulnerability protektivnim faktorem. Chovani typu A se ukazuje jako rizikovy faktor,
chovani typu B jako protipdl se ukazuje jako protektivni faktor.

Proto je primarni ¢lenéni této kapitoly odvozeno od kritéria vyskytu faktoru, tj. vnitini
nebo vnéjsi prostredi.

9.1 Vnitini rizikové a protektivni faktory

Zatazujeme sem vyznamngj$i dispozicni faktory, které podle dosavadnich poznatkl
zvySuji pravdépodobnost vzniku a rozvoje n€jakého onemocnéni. Zamétujeme se samo-
zifejm¢ piedevsim na psychologické charakteristiky.

STRES

Percipovany stres, zejména chronicky, dlouhodoby a intenzivni, je vyznamnym rizi-
kem zdravi jedince. Proto jej uvadime na prvnim misté, ale pro jeho dilezitost je analyze
tohoto jevu vénovana cela kapitola (viz kapitola 11).

PRIMARNI A SEKUNDARNI VULNERABILITA

Jedna se o celkovou nachylnost jedince. Primarni vulnerabilitou rozumime konstitucni,
geneticky podminénou zranitelnost, predispozici k naruseni dusevniho zdravi. Sekundarni
vulnerabilita pak oznacuje nachylnost ke zranitelnosti ziskanou v pribéhu Zivota, napfi-
klad v disledku dlouhodobé frustrace nebo onemocnéni. Nekteti lidé se hrouti pod tihou
béznych starosti, které¢ druhy lehce zvlada.

NEGATIVNI AFEKTIVITA A UZKOSTNOST

Negativni afektivita znamena prevahu negativniho prozivani. Clovék ma smutnou né-
ladu, pesimistické myslenky, piedstavy, byva rozladén. To se odrézi i v pesimistickém a
negativnim postoji ke svétu, ostatnim lidem 1 k sobé¢.

Uzkostnost je osobnostni charakteristika lidi, kteff trpi ¢asto obavami, nejasnym tuse-
nim, ze se stane néco nepiijemného, ze opomnéli néco dilezitého, ze nebudou schopni
adekvatné zareagovat apod. Narocné situace prozivaji velmi nepiijemné a téZce prekona-
vaji stavy napéti. Casto dochazi k poruchim pozornosti a paméti a snizené schopnosti
presného usudku. Uzkostnost byva spojena s poruchami spanku a lehkou unavitelnosti.
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CHOVANIi TYPU A/B (CHTA/CHTB)

Chovani typu A zahrnuje komplex typickych charakteristik chovani, které maji vztah
ke vzniku ischemické choroby srdecni, respektive ke kardiovaskularnim onemocnénim.
Charakteristickymi rysy jsou: snaha dosdhnout nebo udélat stale vice ve stale kratSim
Case, soutézivost s vyraznou snahou dosahnout uspéchu, vysokd ambicidznost, pfiprave-
nost k boji, netrpélivosti, podrazdénost, perfekcionismus, nékdy i sklony k agresivité.
Osoby tohoto typu jsou pln€ zaujaty svym povolanim, maji siln¢ vyvinuty smysl pro po-
vinnost, jsou neustale ve spéchu, délaji nékolik véci najednou, maji stale nedostatek casu,
ale snazi se dodrZet terminy a podat maximalni vykon. Do jisté miry se tento typ shoduje
rysy, jez jsou dnes uvadény u workoholikl (zavislych na praci). ZvySena aktivita je pro
tyto lidi normélnim stavem, snizeni aktivity prozivaji jako nepfirozené. I v mimopracov-
nim cCase si planuji mnohé aktivity a relaxuji jen obtizné. Snazi se mit pod kontrolou
vSechny zatézujici faktory, kontrolovat i to, co kontrolovat nelze.

Proti tomu chovani typu B (CHTB) se vyznacuje vétsi spokojenosti, klidem, uvolné-
nim, usilim beze stresu a roz¢ilovani, beze spéchu. Osoby tohoto typu jsou relaxované.

Existuji rizné metody diagnostiky CHTA, zejména metoda fizené¢ho rozhovoru, déle
diagnostické dotazniky, naptiklad JAS (Jenkins aktivity survey), SSO (Sebehodnotici
Skala Ostrava), Framinghamska skala CHTA a jiné.

prozaewee ][]

Zajemcim o hlubsi vhled do problematiky diagnostiky chovani typu A/B doporucuje-
me nastudovat text na s. 56-59 v publikaci: VASINA, Bohumil. Zdklady psychologie
zdravi. Vyd. 1. Ostrava: Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostrave, 2009. 123 s.
ISBN 978-80-7368-757-1.

Na zaklad¢ faktorové analyzy dat ziskanych dotaznikem JAS byly identifikovany tii
zéakladni, na sobé& nezavislé faktory chovani typu A: Faktor S (rychlost, zvySené pracovni
a zivotni tempo spojené s netrpélivosti a pocitem Casové tisn¢; Faktor J ( zaujeti praci a
urcité zuzovani rozmanitosti zivotnich aktivit ve prospéch pracovnich; Faktor H (aktivita
spojena se zvySenym usilim, soutézivosti, agresivitou a hostilitou, ¢asto navenek silné
potla¢ovanou).

Konstrukt CHTA vznikl jiz v poloviné minulého stoleti. Tehdy se uvadélo, ze riziko
infarktu je u jedincti s CHTA dvakrat vyssi nez u ostatnich osob. Soucasny vyzkum vSak
nepotvrzuje tento vztah beze zbytku, potvrzuje vztahy jen v nékterych dimenzich. Typ
chovani A souvisi pravdépodobné s postoji ¢i popohangjicimi mechanismy, které jsou v
nasi osobnosti zabudovany od raného détstvi. Podle transak¢ni analyzy se jedna o téchto
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pet zakladnich pohanécich mechanismii: Bud’ silny! Bud’ dokonaly! Bud’ se v§emi zadob-
fe! Bud’ rychly! Zaber!

[Ml[oocnzmwrsow ]

Zamyslete se nad uvedenymi ptikazy a zhodnot'te, zda je mozné nebo zadouci se z je-
jich podruci vymanit. Jaky by to mélo dopad? K jakym zménam by to vedlo u Vas a ve
Vasem okoli?

CHOVANI TYPUC ATYPUD

Chovani typu C (type C behavior, cancer personality) se vyznacuje potlaCovanim
(hlavné negativnich) emoci jako zlost, hnév, hostilita, nadmérnou adaptaci, konformitou,
vyhybani se konfliktim, pasivitou, zévislosti na dominantni osob¢, opomijenim vlastni
osoby. I kdyz to nové&jsi vyzkumy nepotvrzuji bezvyhradné, ma toto chovani vyrazny
vztah k vzniku onkologického onemocnéni. Chovani typu D vykazuje rysy, z nichz né-
které maji blizko k chovani typu C. Je charakterizovano snizenou schopnosti zvladat
stres, poruchou sebehodnoceni, prozivanim vice ztrat, nedostatkem flexibility. Osoby
s témito charakteristikami maji urCité predispozice k depresi. Tito jedinci Casto vyrtstali
v dysfunk¢nich rodinach, v socialni izolaci a citové deprivaci.

ALEXITHYMIE

Alexithymie je osobnostni charakteristika typicka sklonem ke zdlouhavému liceni
vSech svych somatickych potizi, které se netykaji zakladniho onemocnéni, popisu napéti,
podrazdénosti, frustrace, bolesti apod. Témto osobam chybi fantazie, pro popis emoci
nenachézeji vhodna slova. Jsou stazeni do sebe, ¢asto narcisticti, pasivné agresivni nebo
pasivné zavisli. Maji snizenou schopnost introspekce, omezenou afektivni zkuSenost a
schizoidni rysy.

VNIMANE MiSTO KONTROLY

Vnimané misto kontroly (locus of control - LOC) znaci obecnou, relativné stalou cha-
rakteristiku osobnosti vztahujici se k vlastni osobni kontrolovatelnosti ¢i ovlivnitelnosti
situace a jejich pficin. Tato dimenze osobnosti vyjadiuje, do jaké miry ma jedinec ten-
denci vidét pfiCiny situace a svého chovani pfevazné mimo sebe nebo naopak v sob¢ sa-
mém. V tomto smyslu pak mizeme osoby rozd¢€lit na vnitiné regulované (internalisty) a
vnéjsné regulované (externalisty). Externalita se jevi jako vyraznéji rizikovy faktor
nezli internalita.

Externalni, vnéjsi kontrola znamena o¢ekavani predevsim mimoosobnich vlivi, kte-
ré se vymykaji vlastni kontrole jedince. Skutecnost se zda byt neovladatelnd, s ¢imz sou-
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visi prevazujici obranné postoje. Externalisté jsou presvédceni, ze nemaji na vyvoj svého
zivota vyznamnéjsi vliv, protoze jej urcuji hlavné vnéjsi okolnosti.

Internalni, vnitini kontrola znamend ocekavani jedince, ze vliv jeho vlastnich roz-
hodnuti a vlastni osobnosti mé prevahu nad situa¢nimi faktory. Pfredpoklada, ze existuji
moznosti, jak situaci UspéSné zvladnout. Tito jedinci jsou piesvédCeni, Ze vyvoj jejich
zivota je urCovan hlavné jejich schopnostmi, usilim a aktivitou. Maji pocit, ze sviij zivot
maji ve svych rukou.

Je mozné pouzit také pojem ,,typ lokalizace kontroly®, ktery souvisi s pocitem kompe-
tence jedince vuci zivotnim udalostem. Lidé s externi lokalizaci kontroly povazuji Zivotni
udalosti za dusledky pficin, které nemohou ovlivnit, jedinci s internim mistem kontroly
povazuji zivotni udalosti naopak za dasledky svych uvédomélych rozhodnuti a ¢inti. (M-
¢ak, 1999; Urbanovska, 2010).

R R 3

Zamyslete se nad vlastnimi ocekdvanimi. Ocekavate spiSe, ze béh dalsich udalosti, vy-
voj urcité situace bude ovlivnén VaSim vlastnim rozhodnutim nebo faktory, které nemui-
Zete ovlivnit?

KAUZALNi ATRIBUCE

Kauzalni atribuce znaci snahu jedince pfipisovat a vysvétlovat jistym zpiisobem pfici-
ny udalosti. Nékdy se hovoti o vysvétlovacim stylu (MIcak, 2011; Vasina, 2009). Oznacu-
je nauceny, relativné stabilni sklon vysvétlovat specifickym zptisobem pfi€iny situaci,
moznost jejich kontroly a zvladnutelnosti. Riziko pro nejen duSevni zdravi predstavuje
pesimisticky vysvétlovaci styl, spoCivajici ve vysvétlovani Spatnych udalosti externimi,
stabilnimi a nespecifickymi pfi¢inami. Lid¢é s timto stylem ocekavaji, ze situace budou
nekontrolovatelné, stalé¢ v ¢ase a riznych situacich. Zazivaji pocity bezmoci, ztraty sebe-
hodnoty, chovaji se pasivné a maji ptedpoklad k depresi. Naopak optimisticky vysvétlo-
vaci styl ma podporujici vliv na zdravi.

PSYCHICKA ODOLNOST

Psychickd odolnost (nebo také nezdolnost ¢i frustracni tolerance) mize vyznamné
zmirnit G¢inek zatézujicich skute¢nosti na psychicky ¢i zdravotni stav jedince.

Jednd se o globalni charakteristiku, kterd v sobé zahrnuje rizné aspekty obrany vici
zatézi, hlavné rezistenci (schopnost systému v ur€itém rozsahu narokt udrzovat ho-
meostazu, rovnovahu) a resilienci neboli pruznost (schopnost systému vyuzivat piiméte-
n¢ osvédcenych adaptacnich mechanismii v ménicich se podminkéch).
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Tato komplexni dispozice pomahé ¢loveku, aby se mohl i za nepfiznivych Zivotnich
podminek nélezité rozvijet. Podstatnymi soucastmi komplexn¢ chapané resilience jsou
konstrukty ,,Sense of coherence* (smysl pro soudrznost) A. Antonovského a ,,Hardiness*
(nezdolnost) S. Kobasové.

[ ]erovopcesromen ]

Podstata psychické odolnosti i konstrukty ,,Sense of coherence® ,,Hardiness* budou
blize charakterizovany v souvislosti s analyzou koncepci psychické odolnosti v kapitole
11 Psychicka zatéz a stres. Pokud se chcete jiz nyni dozvédét vice o podstaté téchto sou-
¢asti resilience, doporucujeme nahlédnout na ptislusné stranky kapitoly 11.

SEBEVEDOMI, SELF-EFFICACY

Sebevédomi vyjadiuje postoj, vztah jedince k sobé¢ samému. Souvisi uzce se sebepoje-
tim a sebehodnocenim ¢lovéka a je vyznamnou proménnou ovliviiyjici prozivani a cho-
vani Cloveka. Za rizikovy faktor 1ze oznacit nepfiméfené snizené sebevédomi spojené s
nepfiméfené snizenou sebedlveérou, nizkou mirou sebeucinnosti (self-efficacy, duvéra
jedince ve své vlastni sily) a nizkymi aspiracemi.

Jedinci s nizkym sebevédomim se rychle vzdavaji pii prvnich piekazkach. Casto neveé-
i ve svlj mozny uspech, plnéni tkold je zpravidla spojeno s Castymi pocity tzkosti a
obavami ze selhani. Po skute¢ném netspéchu ocekavaji dalsi nezdary a prozivaji negativ-
ni sebehodnotici emoce (vina, stud, hanba). Pfi¢iny neuspéchu piisuzuji ¢asto svym nedo-
state¢nym schopnostem. Jejich sebehodnoceni je spiSe negativni a konzistentni. Jsou pie-
svédceni, ze ani vlastnim usilim, vytrvalosti ¢i houZevnatosti situaci nezméni.

Naopak jedinci se zdravé vysokym sebevédomim maji dostatek sebedtvéry, dokazou
realisticky posoudit vlastni mozZnosti a jejich aspirace jsou adekvatni vzhledem k jejich
skutecnym schopnostem. Snesou kritiku 1 srovnavani s ostatnimi. Pfimétené sebevédomi
vytvari jeden ze zdkladnich pfedpokladi tspésnosti jedince a ma podptirny vliv na zdravi
jedince. Lidé s vyssi vykonovou motivaci a vyssim sebevédomim pracuji mnohem vytr-
valeji, maji vyssi stresovou odolnost a 1€pe se vyrovnavaji se zatézovymi situacemi.

Mira sebevédomi také velmi tésné souvisi s tzv. self-efficacy (sebeucinnost, sebeu-
platnéni, vnimana osobni zdatnost). Self-efficacy oznacuje divéru jedince ve své vlastni
sily. Jde o posouzeni svych vlastnich sil, schopnosti k urcité Cinnosti a predpoklada
k dosazeni cili. Rozviji se na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti se zvladnutim ukold, ale také
na zéklad¢ srovnani s druhymi a zpétné reakce okoli. Hladina self-efficacy se ukazuje
jako podstatna determinanta aktivniho pfistupu ke zvladani zatéze. Vyssi hladina sebeu-
¢innosti je spojena s pozitivnimi copingovymi strategiemi a niz$i mirou stresu.
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9.2 Vnéjsi rizikové a protektivni faktory

Z vng&jsich rizikovych faktorti hraje vyznamnou roli chronicky stres, respektive dlou-
hodob¢ putisobici stresory, tragické zivotni udalosti a zatézové situace, ale také i vSechny
instituciondlni a celospolecenské pficiny stresu.

VNEJSI STRESORY

Pojmem stresor oznaCujeme vSechny okolnosti a podnéty, které na ¢loveka negativné
doléhaji a zplsobuji stres, tj. navozuji tizivy pocit napéti, nejistoty ¢i ohroZeni. Do této
skupiny podnétii patii udalosti vnimané jako situace ohrozeni. (Urbanovska, 2012)

Miizeme vymezit rizné kategorie stresorti: materialni, biologické a socialni; fyzikalni
a emocionalni; akutni nebo chronické; vykonové a interpersonalni; intenzivni traumata ¢i
béZné denni starosti.

Materidlni ¢i biologicky stresor piedstavuje napf. nedostatek potravy, nadmérna fy-
zickd ndmaha, choroby, urazy, socialni stresory zase mezilidské vztahy, jednotlivé osoby,
konflikty, hadky, ztrata blizké osoby.

Fyzikalnimi stresory jsou jedy, alkohol, drogy, zne€isténi vzduchu, pfirodni katastro-
fy, trazy, genetickou zatéz apod., emociondlnimi stresory uzkostnost, strach, nenavist,
senzorickou deprivaci a podobné.

Z hlediska délky piusobeni mizeme rozliSit stresory akutni, narazové (napt. uraz,
zkouska, porod) nebo chronické (dlouhodoby nedostatek financi, chronické onemocnéni,
poruchy spanku, dlouhodobé partnerské problémy). Velmi Casto se setkdvame s délenim
podle intenzity, a to na Zivelné katastrofy, osobni tragédie a bézné kazdodenni starosti,
udalosti (daily hassles).

Na zaklad¢ obsahu se zase hovofi o stresorech vykonovych (Skolni, pracovni, profes-
ni, sportovni) a interpersonalnich (vztahy mezi lidmi, vztah k rodi¢tm, ucitelim, ptate-
lim apod.). Zejména interpersonalni konflikty, situace sporu, rozporu, nesouladu, ¢i
stfetavani dvou protichtidnych tendenci jsou pro zdravi ¢lovéka rizikové. V disledku této
neshody dochazi k naruSeni vnitfniho rovnovazného stavu, ktery je doprovéazen pocity
napéti a projevy typickymi pro stresovy stav.

Jako specifické stresory soucasnosti plisobi napiiklad konzumentské Zivotni filozofie,
jednostrannd zamétenost na techniku, na vykon, znevyhodnéné postaveni Zen, moralni
devastace, kariérismus, rozpad rodiny, ekologické stresory a dal§i. Rozvoj informaénich
technologii vede k extrémnimu zvySovani mnoZzstvi a rychlosti pfedavani informaci, které
clovek nestaci vzdy ani zaregistrovat a kvalitné vyhodnotit. Ocita se pod trvalym tlakem,
kterému nemuiZe uniknout.

Na rozdil od minulosti je méné¢ situaci, které¢ by ¢loveék musel zvladnout pomoci zvy-
Sené fyzické aktivity. Naopak vyrazné vice se vyskytuji mezilidské konflikty a tlak na
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maximalni vykonnost v minimalnim ¢ase. Spojeni nadmérnych pozadavkil na jedné stra-
n¢ a mald mira kompetence a kontroly nad vlastni praci na stran¢ druhé se ukazuje jako
nebezpecné.

Diilezitou skupinou stresort jsou zatézové podnéty pusobici na jedince v jeho pracov-
nim prostiedi. Jedna se zejména o narustajici pracovni naroky a zatéz, nevhodné organi-
zaCni, fyzikdlni a materidlni podminky na pracovi§ti a nepfiznivé socialni vztahy
v pracovnim kolektivu.

%

Protoze chronicky pracovni stres je povazovan za jednu z hlavnich pfi¢in syndromu
vyhoteni, podrobné&ji se pracovnim stresoriim budeme vénovat v kapitole 13 Burnout
syndrom.

Nekteré z vyse uvedenych podnéta (stresoril) maji neptiznivy vliv na vSechny lidi, né-
které naopak ptisobi negativné jen na uréité osoby. Rikame, Ze stresory maji interindivi-
duélné rozdilny ucinek. Je to zplisobeno riznymi osobnostnimi charakteristikami, tedy
vnitinimi protektivnimi nebo rizikovymi faktory, které posiluji nebo naopak snizuji
schopnost ¢loveka vyrovnavat se se zatézi, a které maji pozitivni nebo negativni dopad na
jeho zdravi.

DALSI RIZIKOVE FAKTORY

Za vyrazné rizikové miizeme oznacit vSechny faktory spojené s rizikovym chovanim a
souvisejici s nezdravym zptisobem Zivota. Sem mizeme zaradit naptiklad nedostate¢nou
pohybovou aktivitu, nezdrava strava, zneuzivani vSech omamnych a navykovych latek,
rizikové formy sexualniho zivota, vystavovani se situacim ohrozujicim zivot a zdravi ¢lo-
veka. K témto faktortim se vratime v nasledujici kapitole v souvislosti s chovanim podpo-
rujicim zdravi.

VNEJSI PODPURNE FAKTORY

Jako protiklad k vnéj$im rizikovym faktorim muizeme na zévér konstatovat, ze mezi
nejdilezitéjsi vnéj$i podptirné, protektivni vlivy patfi hlavné socidlni opora a pracovni
autonomie (Kebza-Solcova, 1998, in Urbanovska, 2012). Ukazuje se, Ze lidé jsou schopni
velmi UspéSné odolavat nadmérné zatézi a permanentnimu stresu, pracuji-li v dobrém
kolektivu s moznosti seberealizace a maji-li dobré rodinné zdzemi, ptipadné sit’ dobrych
pratel. Déle pak pozitivni emocionalita, relaxace a vSechny formy zdravi podporujiciho
chovani, kterym se budeme vénovat v nasledujici kapitole.
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9.3 Percipovana socialni opora jako protektivni faktor

Vyznamnou determinantou psychické pohody a zdravi jedince je jeho socialni zacle-
néni do socialni struktury. Pfes socidlni vazby k druhym lidem, skupindm a ke spolecnosti
ziskava Clovek socidlni oporu. Socidlni oporu je mozné charakterizovat jako jakysi soci-
alni fond, ze kterého je mozné Cerpat v piipadé potieby, jako systém socialnich vztahd,
jejichz prostiednictvim ziskava jedinec pomoc pii zvladani narokti a dosahovani cilu.
Jednotlivé soucésti systému socidlnich vztaht, existujici socialni sit¢ (social network)
jedince se stavaji zdroji socialni opory (support resources) (Kebza, 1999).

Ucinek socialni opory je mozné popsat pomoci dvou zakladnich modelii:

e Ndraznikovy model (model zaméreny na stres) — socialni opora ma pozitivni vliv
na zdravotni stav pouze nebo ptedevsim v situaci, kdy je ¢lovek vystaven plisobeni
stresu (zejména chronického)

e  Model piimého (hlavniho) ucinku - protektivni u¢inek socialni na zdravi opory se
predpokladé a projevuje nezavisle na tom, zda jedinec je nebo neni vystaven ucin-
ku stresu. Bylo zjiSténo, ze u osob s pevnymi pozitivnimi vazbami v ramci socialni
sit¢ (rodina, ptatelé, komunita, sdruzeni) existuje nizsi pravdépodobnost umrti nez
u jedincii se slabou socialni siti.

CO CLOVEKU DAVA SOCIALNI OPORA

V procesu stfetu se stresorem poméha socialni ukotveni redukovat stres. Clovék si je
védom existence dal§ich moznych zdrojii zvladani stresu. V procesu zvladani stresu po-
mahé socialni opora jedinci vybérem a zménou strategii. Cast&ji voli aktivni strategie
feSenim situace, zatimco lidé s malou socidlni oporou voli €astéji vyhybavou nebo uniko-
vou strategii.

Socialni opora poskytuje pocit socialni ptindlezitosti, vyvolava pocity pohody a tim
muze pozitivné pusobit na pritbéh onemocnéni. Piiznivy je také vliv na sebeuctu a sebe-
hodnoceni. Socialni opora je také zdrojem utvaieni identity a pocitu sebeuplatnéni, sebe-
ucinnosti (self-efficacy). Potvrdil se také preventivni G¢inek pozitivni socialni opory vici
depresi a vii€i rozpadu mat€ina sebeuplatnéni u Zen s temperamentové problémovymi
détmi. Pozitivni vliv se projevil v piipadé mimofadnych udalosti, havarii, katastrof.

DRUHY OPORY

Na zakladé€ toho, co konkrétné€ socialni opora poskytuje, jaky je jeji obsah, rozliSujeme
¢tyti zédkladni druhy: instrumentalni, informacni, emocionalni a evalua¢ni socialni oporu:

e Instrumentalni — poskytuje pomoc pomoci konkrétnich nastrojii (finan¢ni ¢éstka,
materidlni pomoc, pomoc pii zafizovani, vyfizovani riznych zéalezitosti).

e Informacni — zprostiedkovéani dilezitych poznatkli, informaci, které cloveku
usnadni orientaci, feSeni problémi apod.
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e Emocionalni — poskytnuti emocionalni podpory, sdileni radosti i starosti, porozu-
méni, blizkosti, lasky, soucitu, naklonosti.

e Evalua¢ni — poskytuje hodnoceni a tim napomaha k (znovu)ziskani sebeucty, zdra-
vého sebevédomi a posileni sebediivéry, eventuadlné k vlastnimu seberozvoji.

Z hlediska urovné poskytované socidlni opory rozlisSujeme socidlni oporu:

e Makrosocialni - velké spolecenské celky jako stat, mezindrodni organizace
e Mezosocialni - spolecenské instituce — poradenské, nabozenské
e Mikrosocidlni — neformalni, nejblizsi lidé (partnefi, piibuzni, pratel¢)

Podle vztahu jedince k dané socialni opote rozliSujeme tyto druhy socidlni opory:

e Poskytovana — pomoc, ktera je jedinci urcena, je mu nabizena.

e Pfijimana — pomoc, kterou jedince skutecné ptijal.

e Ocekavana — pomoc, kterou si jedinec pieje, ocekava ji.

e Obdrzena - pomoc, kterou jedinec skute¢né ziskal.

e Nevyzadana — pomoc, kterd je poskytovana pfesto, ze o ni jedinec neprojevil za-
jem.

NEGATIVNI PUSOBENI SOCIALNI OPORY

I kdyz byl doposud prezentovan pozitivni, protektivni ucinek socialni opory, je nutné
zminit i opacny pol. V urcitych ptipadech miiZze socidlni opora plsobit negativné. Zvlasté
tehdy, jestlize neni pozadovana, jestli vede k ohrozeni sebediivéry a sebeucty, navozuje
pocity bezmoci, je-li v rozporu s potfebami daného ¢loveka. Zalezi vzdy na vnimani soci-
alni opory danym Clovékem. Také v ptipadé, kdyz poskytovatel dava najevo, jak je pro
n¢j poskytnuti pomoci zatézujici, stdva se takova podpora obtézujici a pro dané¢ho ¢lovéka
nepfijatelna. Tento piipad se lehce miize vyskytovat pravé v situacich péce o seniora,
pokud se pecujici osoba chova neomalené, netaktné a ostentativné dadva najevo, jak je pro
né¢j poskytovani této péce namahavé a zatézujici.

[[conesromommenaree ]

Na zaklad¢ analyzy vlastnich zkuSenosti najdéte a sepiste konkrétni piiklady protek-
tivniho, ale 1 negativniho plisobeni socialni opory ve Vasi profesni praxi, eventualné
v osobnim Zivotg.
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oz ]

Vymezte vnitini rizikové a protektivni faktory zdravi.
Urcete vnéjsi rizikové a protektivni faktory zdravi.
Popiste chovani typu A, B, C, D

Vysvétlete podstatu plisobeni mista kontroly (LOC),
Vysvétlete podstatu piisobeni sebevédomi a sebeti¢innosti.

Objasnéte podstatu a €inek socialni opory.

IR S

EL s A

Mezi vnitini rizikové faktory patii stres, vysoka primarni a sekundarni vulnerabilita,
negativni afektivita a uzkostnost, chovani typu A, C, D, alexithymie, mala psychicka
odolnost, urcity typ kauzalni atribuce a vysvétlovaciho stylu, externalni vnimané misto
kontroly, nizkd mira sebevédomi a self-efficacy. Mezi podplrné faktory patii pozitivni
emocionalita, vysoka mira psychické odolnosti, chovani typu B, optimisticky vysvétlova-
ci styl. Mezi vnéjsi rizikové faktory patii riizné typy vnéjSich stresorti, rizikové chovani,
nezdravy zpusob Zivota, konfliktni mezilidské vztahy a neadekvatni nebo absentujici so-
cidlni opora. Mezi vnéjsi protektivni faktory patii chovani, podporujici zdravi, zdravy
zivotni styl, dobré mezilidské vztahy, pracovni autonomie a U¢innd adekvatni socidlni
opora.

Chovani typu A zahrnuje charakteristiky, které maji vztah ke kardiovaskuldrnim one-
mocnénim. Typické znaky: snaha dosahnout nebo udélat stale vice ve stale krat§im case,
spéch, soutézivost, perfekcionismus aj. Chovani typu B se vyznacuje vEtsi spokojenosti,
klidem, uvolnénim, tsilim beze stresu a roz¢ilovani, beze spéchu. Chovani typu C se vy-
znacuje potlacovanim hlavné negativnich emoci nadmérnou adaptaci, konformitou, opo-
mijenim vlastni osoby. Chovani typu D vykazuje urcité predispozice k depresi.

Vnimané misto kontroly (LOC) znaci relativné stalou charakteristiku osobnosti. Lidé s
externi lokalizaci kontroly povazuji zivotni udalosti za dasledky pficin, které nemohou
ovlivnit, jedinci s internim mistem kontroly povazuji zivotni udalosti za disledky svych
uvédomélych rozhodnuti. Externalita se jevi jako vyraznéji rizikovy faktor nezli internali-
ta. Sebevédomi vyjadiuje postoj, vztah jedince k sobé samému. Rizikovym je neptfiméie-
n¢ snizené sebevédomi spojené s nepfimétene snizenou sebedliivérou, nizkou mirou sebe-
ucinnosti (self-efficacy, diivéra jedince ve své vlastni sily) a nizkymi aspiracemi.

Socialni oporu je mozné charakterizovat jako jakysi socialni fond, ze kterého je mozné
Cerpat v ptipad¢ potieby, jako systém sociadlnich vztahtl, jejichz prostfednictvim ziskava
jedinec pomoc pii zvladani narokd a dosahovani cila. Uéinek socialni opory miize byt
protektivni nezavisle na tom, zda je jedince vystaven stresu, nebo tzv. naraznikovy v situ-
aci stresu. Socialni opora zpravidla pomaha redukovat stres, poskytuje pocit sounalezitos-
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ti, pohody, zvySuje sebehodnoceni, plsobi pozitivné na priibéh onemocnéni. Nékdy mtze
SO ptisobit negativng, zvlasté tehdy, jestlize neni pozadovana, jestli vede k ohrozeni se-
bedivéry a sebetcty.

7]

1. Mezi vnitini rizikové faktory patii stres, vysoka primérni a sekundarni vulnerabili-
ta, negativni afektivita a uzkostnost, chovani typu A, C, D, alexithymie, mala psy-
chickd odolnost, urcity typ kauzélni atribuce a vysvétlovaciho stylu, externalni
vnimané misto kontroly, nizkd mira sebevédomi a self-efficacy. Mezi podptrné
faktory patfi pozitivni emocionalita, vysokd mira psychické odolnosti, chovani ty-
pu B, optimisticky vysvétlovaci styl.

2. Mezi vnéjsi rizikové faktory patii rizné typy vnéjsich stresord, rizikové chovani,
nezdravy zpusob zivota, konfliktni mezilidské vztahy a neadekvétni nebo absentu-
jici socialni opora. Mezi vnéjsi protektivni faktory patfi chovani, podporujici
zdravi, zdravy zivotni styl, dobré mezilidské vztahy, pracovni autonomie a u¢inna
adekvatni socialni opora.

3. Chovani typu A zahrnuje charakteristiky, které maji vztah ke kardiovaskularnim
onemocnénim. Typické znaky: snaha dosdhnout nebo udélat stale vice ve stale
krat§im case, spech, soutézivost, perfekcionismus aj. Chovani typu B se vyznacuje
vEtsi spokojenosti, klidem, uvolnénim, usilim beze stresu a roz¢ilovani, beze sp¢-
chu. Chovani typu C se vyznacuje potlacovanim negativnich emoci nadmérnou
adaptaci, konformitou. Chovani typu D vykazuje urcité predispozice k depresi.

4. Vnimané misto kontroly (LOC) znaci relativn¢ stadlou charakteristiku osobnosti.
Lidé¢ s externi lokalizaci kontroly povazuji zivotni udalosti za disledky pficin, kte-
ré nemohou ovlivnit, jedinci s internim mistem kontroly povazuji zivotni udalosti
za dusledky svych uvédomélych rozhodnuti. Externalita se jevi jako vyraznéji ri-
zikovy faktor nezli internalita. Sebevédomi vyjadiuje postoj, vztah jedince k sobé
samému. Rizikovym je nepfiméfené snizené sebevédomi spojené s nepiiméiené
sniZzenou sebedivérou, nizkou mirou sebetcinnosti (self-efficacy, duvéra jedince
ve své vlastni sily) a nizkymi aspiracemi.

5. Socialni oporu je mozné charakterizovat jako jakysi socidlni fond, ze kterého je
mozné Cerpat v pripad¢ potieby, jako systém socialnich vztaht, jejichz prostied-
nictvim ziskava jedinec pomoc pii zvladani narokd a dosahovani cilti. Uginek so-
cialni opory mtize byt protektivni nezavisle na tom, zda je jedince vystaven stresu,
nebo tzv. naraznikovy v situaci stresu. Socialni opora zpravidla poméha redukovat
stres, poskytuje pocit sounalezitosti, pohody, zvysSuje sebehodnoceni, plisobi pozi-
tivné na priabéh onemocnéni. Nekdy mtize SO plsobit negativné, zvlasté tehdy,
jestlize neni pozadovana, jestli vede k ohrozeni sebediivéry a sebetcty.
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10 PREVENCE A PODPORA ZDRAViI

mowvwmeemoy (@]

V této kapitole dostanete informace o tom, jakym zpiisobem je mozné preventivné pl-
sobit a podporovat zdravi. Rozebereme typy zdravi podporujiciho chovani, pozitivni
emocionalitu, salutogenezi a moderatory zdravi. Seznamime se s riznymi typy relaxac-
nich technik a vyznamem jejich uplatnéni.

ooy []

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni:

e Vymezit pojmy prevence a podpora zdravi.

e Popsat jednotlivé typy zdravi podporujiciho chovéani.
e Vysvétlit podstatu pozitivni emocionality.

e Analyzovat salutogeneticky model zdravi/nemoci.

e Posoudit podstatu a vyznam relaxace

e Porovnat zadkladni metody svalové relaxace

|
Ke studiu kapitoly budete potiebovat asi 60 minut. To je ¢as, ktery Vam umozni poro-
zumét problematice. Ale pro nabyti kompetence aplikace budete pottebovat delsi Cas.

_______________________________________________________________________________________________|
Prevence, podpora zdravi, zdravi podporujici chovéni, pozitivni emocionalita, saluto-

geneticky model zdravi a nemoci, relaxace, specidlni metody svalové relaxace, Jacobso-
nova progresivni relaxace, Schultziiv autogenni trénink
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Prevence a podpora zdravi

Obecné je mozné prevenci v jakékoliv oblasti chapat jako ur€ity systém opatieni a in-
tervenci, ktera maji ptredchéazet vzniku néjakého nezadouciho jevu. Ve spojitosti se zdra-
vim ptjde o snahu pfedejit nezddoucimu vzniku nemoci nebo zabranit zhorSovani pribé-
hu a Sifeni jiz vzniklych nemoci. Velmi diilezitd je primarni prevence, kterd se na zaklade
znalosti pfedpokladl, podminek a pfi¢in nemoci snaZzi najit cesty, jak zabranit jejich vy-
skytu. Je zaméfena plosné na veskerou populaci. Soucasti tohoto procesu je podpora
zdravi obyvatel a edukace ve sméru ke zdravi podporujicimu chovani. Podpora zdravi je
charakterizovana jako proces usnadnujici jedincim zvysit kontrolu nad determinantami
svého zdravi, a tak zlepSovat svilj zdravotni stav. (Ottawska charta, 1986; Glosar podpo-
ry zdravi, WHO, 1998). Je zacilena na populaci jako celek v souvislostech jejich Zivota.
Mezi zékladni cile patii zvysit zodpoveédnost jednotlivcli za své zdravi prostfednictvim
zivotniho stylu a zaméfit se ovlivilovani podminek a determinant zdravi.

10.1Zdravi podporujici chovani

Soubor forem a zptsobti chovani, které podporuji rozvoj a ochranu zdravi ¢lovéka,
spada pod pojem zdravy zpisob Zivota. Zpusob zivota je podle WHO (Svétova zdravot-
nicka organizace) hlavnim faktorem, ktery rozhoduje o kvalit¢ lidského zdravi, a to asi
v mife 50%. Pfitom se zivotnimu prostiedi, stejn¢ jako genetickému zakladu jedince pfi-
pisuje 20% mira vlivu. Kvalita zdravotnickych sluzeb se podili na zdravi jedince 10%.

[[erozbemwes ]

Vzijemny pomér miry vlivu uvedenych faktord ilustruje Obrazek ¢. 1 v publikaci:
MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravské univerzita v Ostravé,
2011, s. 19. Studijni texty. ISBN 978-80-7368-951-3.

Podle Micaka (2011) ke zdravému zivotnimu stylu patii dodrzovani hlavnich princip
dusevni hygieny, zdravi podporujici zptisoby chovani a odpovidajici dusevni aktivita.
Principtim dusevni hygieny se podrobnéji vénujeme ve dvanacté kapitole tohoto textu.

Nyni ptedstavime zdravi podporujici zpiisoby chovani (MI¢ak, 2011, s. 20 - 28):

e Pohybova aktivita a télesné cviceni — celkovy pozitivni vliv jakékoliv pohybové
aktivity a pravidelného télesného cviceni je prokazatelny. Projevuje se pozitivné
zejména v oblasti psychiky (pozitivni emocni ladéni, zvladani stresu a zatéze), v
kontrole hmotnosti, optimalizace ¢innosti ob¢hového, svalového i endokrinniho
systému, sniZzeni zdravotnich rizik — kardiovaskuldrni i nadorova onemocnéni.

e Nekuidactvi — koufeni ptes uvadény docasny pozitivni u¢inek (koncentrace pozor-
nosti, snizeni strachu a napé¢ti) mé negativni disledky a rizika (kardiovaskularni a



Eva Urbanovska - Socialni psychologie a psychologie zdravi

nadorova onemocnéni, bronchitidy, zalude¢ni viedy, zvyseni cholesterolu aj.). Vy-
hnutim se tomuto nadvyku (zlozvyku) podporujeme zdravi v mnoha rovinach.

o Nezavislost na alkoholu a jinych drogdach — podobné vyhnuti se zneuzivani alko-
holu ¢i jinych navykovych latek podporuje zachovani zdravi, protoze vznikla za-
vislost pfinasi velmi vazné, tézce fesitelné problémy zdravotni, psychologické, so-
ciadlni, kriminologické i ekonomické.

o Wylouceni rizikovych forem sexudlniho Zivota — vylou¢enim napiiklad promiskui-
ty, prostituce, nechranénych a nahodnych pohlavnich styktl se jedinec chrani proti
vzniku riznych pfenosnych pohlavnich onemocnéni (bakteriadlni, chlamydiové,
mykoplazmové a virové infekce, ektoparaziti, infekce prvoky).

e Zachovani vhodnych dietnich opatifeni — zdrava a pestra strava, jeji spravna nu-
triéni vyvazenost umoziuje udrzet spravnou hmotnost, vyvarovat se obezity, ktera
je spojena s fadou zdravotnich komplikaci.

e Ochrana pred intenzivnim opalovanim — piedejde se tak moznym vaznym zdra-
votnim dusledkim, zejména onkologickym onemocnénim klize.

o Predchazeni urazitm a nehoddam — vyznamné podporuje ochranu zdravi, protoze
nehody a urazy patii k tietim nejcastéjSim pricinam umrtnosti a v mnoha piipadech
jsou pii¢inou invalidity osob. Je dilezité dodrzovat dopravni a bezpecnostni pied-
pisy, dodrzovat normy a pravidla a vyvarovat se riskantniho chovani.

J. Ktivohlavy uvadi tyto faktory, udrzujici, posilujici a podporujici zdravi:

e Psychoneuroimunologie

e Placebo

e Nadéjné zplsoby zvladani Zivotnich tézkosti
e Socialni opora

e Prevence ztraty nadSeni

e Cviceni paméti

e Pohybova aktivita

e Dusevni hygiena

e Smysluplnost zivota, divéra a vira

O nekterych z téchto faktort jsme se jiz zmiflovali, jinym se budeme vénovat v dalSim
textu. Nékteré zplisoby chovani, které uvadi Z. Micak (viz vyse), zatazuje J. Kiivohlavy
v opacné polarit€¢ jako chovani rizikové (stres, koufeni, drogy a alkohol, rizikovy sex),
piejidani, nehody a urazy).
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Mlloowzmmsew ]

Zamyslete se nad uvedenymi formami zdravi podporujiciho chovani. Které z nich po-

vvvvvv

zdravi podle Vami vnimané dulezitost. Které¢ skutecnosti byste doporucovali jesté dopl-
nit? Své naméty si zapiste a pripravte k diskusi.

[[roztemwes ]

Zdravi podporujici chovani je problematika obsahujici mnoho aspekti. Zajemcim o
blizsi seznameni a hlubsi proniknuti do této tematické oblasti doporucujeme k nastudova-
ni dali tituly odborné literatury, napiiklad: DOSEDLOVA, Jaroslava a kol. Chovdni sou-
visejici se zdravim. determinanty, modely a konsekvence. Vydani prvni. Brno: Filozoficka
fakulta, Masarykova univerzita, 2016. 221 stran. Opera Facultatis philosophicae Universi-
tatis Masarykianae = Spisy Filozofické fakulty Masarykovy univerzity, 456. ISBN 978-
80-210-8458-2.

10.2Pozitivhi emocionalita a zdravi

Pozitivni a negativni emocionalita (afektivita) jsou ¢asto uvadény jako vyznamné mo-
deratory zdravi. Jedna se o osobnostni charakteristiky, dimenze sdruzujici v sobé vice
vzajemn¢ souvisejicich negativnich nebo pozitivnich emoci.

Negativni emocionalita zahrnuje negativni emoce jako anxieta, iritabilita, dale neuroti-
cismus. Typicky je sklon k prozivani distresu, rozmrzelosti a nespokojenosti, vyznamngéj-
§i orientace na negativni stranky zivota. Vyrazné jsou tii komponenty: nervozita, nespo-
kojenost a pesimismus.

Pozitivni emocionalita proti tomu zahrnuje opacné tfi komponenty: klid, spokojenost
se sebou a optimismus. Osoby s vysokym skore pozitivni emocionality jsou aktivni, entu-
ziastické, energické, spokojené se sebou a prozivajici zivotni pohodu. (MI¢ak, 2011)

POZITIVNi PSYCHOLOGIE

Pozitivni afektivitou se zabyva pozitivni psychologie, kterd se zamétfuje na riizné
aspekty predev§im kladnych, pozitivnich jevl, mezi které patii radost, duSevni svézest,
optimismus a podobné. Snazi se nepiehlizet pozitivni stranky osobnosti a doplnit celkovy
obraz psychiky jedince o kladna témata. Vénuje pozornost napiiklad vyzkumu kvality
zivota, zivotni spokojenosti, subjektivni pohody a podpote pozitivniho prozivani, stejné
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jako tématice silnych stranek osobnosti ¢loveéka (napiiklad nezdolnosti a moudrosti). Po-
zitivni psychologie usiluje o podporu celkové psychické pohody jedince nebo skupiny
lidi. V dalsim textu jsou stru¢né charakterizovany vybrané aspekty pozitivniho prozivani
jako zékladni fenomény pozitivni psychologie.

VYBRANE ASPEKTY POZITIVNIHO PROZiVANI:

Nadéje je charakterizovana jako pozitivni emoce, kterd je spojena s predstavou, Ze
vse, co je chceme, je také mozné, ptipadné s predstavou toho, ze se udalosti mohou zmé-
nit k lepSimu. Nadéje souvisi s touhou, virou, divérou a presvédcéenim. Jde vlastné o na-
déjné pozitivni oCekavani, emo€ni postoj, charakteristicky o¢ekavanim néceho prizni-
vého. Ve Snyderové pojeti je nadéje souhrnem vnimanych schopnosti nachazet cesty
k vyty€enym ciliim a vnimanou snahou téchto cest pouzit (Ticha, 2012). Nadé&je je spoje-
na s riznymi pojetimi optimismu a zivotniho optimismu, s pojetim vnimané osobni zdat-
nosti, pojetim sebeocenéni, teorii chovani typu A/B a teorii feSeni problémt.

Nadé¢ji miizeme diagnostikovat pomoci narativnich metod diagnostikovani nadéje nebo
méfit pomoci $kél nad&je. Nadéje se miize objevovat v podobé stalé¢ charakteristiky urci-
tého Clovéka, ale 1 jako kratkodoby, momentalni stav nadéje. Lidé, ktefi maji silnou nadé-
li, dokéazi hledat a nachazet alternativni cesty k vyty¢enému cili. TéZkosti hodnoti jako
zvladnutelné. Nad¢je stoji v protikladu strachu a tzkosti. Chrani ¢loveéka proti zkreslené-
mu pojeti zranitelnosti, neovladatelnosti situace a nepiedvidatelnosti déni, proti rozvijeni
negativnich uzkostnych a katastrofickych schémat a scénafa.

Radost miZeme charakterizovat jako emoci velkého $tésti a potéSeni, anebo jako stav
Stésti a blaZenosti, ktery se dostavil jako diisledek néceho dobrého a uspokojivého. Radost
provazi smysluplny zivot a nad&jnou cestu k cili. ZkuSenosti s emocemi radosti a dal$imi
pozitivnimi emocemi plsobi protektivné na lidské zdravi., podporuji rozvoj tvofivosti,
poznani, nezdolnosti 1 socidlnich aktivit a zac¢lenéni. Pozitivni radostné emoce tlumi nega-
tivni emoce, odstranuji nepiiznivy stav kardiovaskularni aktivity, ktery byl spojen
s negativnimi zazitky. Radost provazi stav pozitivni kvality Zivota a Zivotni pohody.
Optimisticti lidé prozivaji pozitivni emoce a stav zivotni pohody. Pozitivni afektivita jim
pomaha adaptovat se v prostiedi, zlstavaji v dobré naladé, pozitivni ndlada jako osob-
nostni rys je pomérné stala. Zahrnuje pocity Stésti a radosti, pocity sebejistoty a pocity
rozhodnosti a odhodlani.

Prozivani radosti je spojeno i s naplnénim potieby smysluplnosti Zivota. Smysluplnost
oznacuje zaclenéni urcitého jevu do souvislosti a jistou relativni neménnost, stabilitu
v ramci vSech probihajicich a navozovanych zmén. Smysluplnost zivota 1ze nachézet na
rtiznych trovnich a je ddna uspokojenim ¢tyi druhli potieb smyslu: potieby smysluplnych
zivotnich cilt, potieba nosnych hodnot, potfeba védomi Gc¢innosti, potieba kladného hod-
noceni.
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[[roztmwee ]

Zajemctm o blizs$i seznameni s problematikou smysluplnosti zivota je mozné doporu-
¢it studium téchto publikaci:

ONDRUSOVA, Jifina. Stafi a smysl Zivota. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2011. 168
s. ISBN 978-80-246-1997-2.

FRANKL, Viktor Emil. Utrpeni z nesmyslnosti zivota: psychoterapie pro dnesni
dobu. Vydani prvni. Praha: Portal, 2016. 127 stran. ISBN 978-80-262-1038-2.
FRANKL, Viktor Emil a LUKAS, Elisabeth S. Vile ke smyslu: vybrané prednas-
ky o logoterapii. [3. vyd.]. Brno: Cesta, 2006. 212 s. ISBN 80-7295-084-3.
KOSOVA, Martina a kol. Logoterapie: existencialni analyza jako hledani cest.
Vyd. 1. Praha: Grada, 2014. 208 s. Psyché. ISBN 978-80-247-4346-2.

LANGLE, Alfried. Smysluplné Zit: aplikovana existencidlni analyza. Brno: Cesta,
2002. 79 s. ISBN 80-7295-037-1.

TAVEL, Peter. Smysl zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu zi-
vota, piinos Viktora E. Frankla k otdzce smyslu Zivota. Vyd. 1. Praha: Triton,
2007. 303 s. Psyché; sv. ¢. 48. ISBN 978-80-7254-915-3.

Odpousténi je stav, kdy je jedinec motivovan k Gpravé a udrzeni vzajemnych vztaht i
potom, kdy byl poSkozen, bylo mu ublizeno ¢inem druhé osoby. Odpusténi charakterizuje
snaha snizit intenzitu motivace k pomst¢ a snaha zvysit motivaci ke smiru. Existuje n¢ko-
lik pojeti odpusténi. Vzdy je ale charakteristické tim, ze jedinec ma védomou snahu snizit
miru negativnich myslenek, citll, motivace k uto¢nikovi, ma potiebu empatie, porozuméni
k tomu, kdo ¢in spachal, i kdyz nemusi nutn€ dojit ke smifeni, nastava subjektivné dobry
pocit toho, kdo byl ukiivdén. Odpousténi probihd v ¢ase od prvotniho soustfedéni na to,
co se stalo pfes vznik empatického vztahu k vinikovi, uzavieni zavazku vzdat se pomsty
az po rozhodnuti se pro odpusténi a setrvani u tohoto rozhodnuti.

[Kl[oocnzmorsew ]

Pro¢ mame odpoustét? Dokdzete argumentovat a najit divody pro¢ bychom méli od-
poustét? Pokuste se o to a napiSte si nékolik bodl. Nasledn¢ mtizete své argumenty po-
rovnat s pasazi na s. 58 v publikaci:

TICHA, Iveta. Psychologie zdravi 2. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2012, s. 58. ISBN 978-80-244-3367-7.
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Mezi dalsi témata pozitivni psychologie patii empatie a altruismus, laska, ptatelstvi,
moudrost, moralni motivace, nezdolnost (hardiness) a resilience, sebeocenéni, vrcholné
zézitky, vdécnost, spiritualita, dusevni pohoda. Neni v moznostech rozsahu této kapitoly a
studijni opory zabyvat se vSemi tématy pozitivni psychologie. Doporucujeme tedy pro-
hloubeni poznatkt na zakladé studia ptislusné literatury.

10.3 Salutogeneze

Salutogeneticky model pojeti zdravi jsme ptedstavili jiz v kapitole ¢. 8. Bylo naznace-
no, ze salutogeneze se zabyva zkoumanim podminek pevného, nezdolného zdravi na-
vzdory nepfiznivym vlivim prostiedi. A. Antonovsky (1987) ve své monografii shrnul
salutogenetickou orientaci takto: (viz Pelcék, 2014, s. 16) - 19)

e piehodnocuje dichotomni klasifikaci lidi jako zdravych nebo nemocnych a dava
pfednost jejich umisténi na vice rozmérovém kontinuu od pocitu dobrého zdravi
(well being) k nemoci,

e oproti jednostrannému darazu na etiologii dysfunkce nebo nemoci, klade diraz na
¢lov€éka v nemoci,

e oproti orientaci na stresory zaméiuje pozornost na zdroje zvladani (coping)

e dutsledky pisobeni stresordi nejsou pojimany jako patogeny, ale jako mozny
ozdravny faktor,

e hledani zdroji, které mohou usnadnit aktivni adaptaci organismu na prostiedi,

e prekroceni hranice ,,ne-nemoci“ spojené s orientaci na pol zdravi,

e diiraz na eticky rozmér zdravi, zdravi neni nejvyssi hodnotou.

Z uvedeného textu je patrné, Ze oproti biomedicinckému piistupu jde o hledani fakto-
ru, které udrzuji cloveka v dobrém zdravotnim stavu, faktort, které zdravotni stav zlepSu-
ji a na cesté ke zlepSeni jej pozitivné ovliviiyji. Otazku moderatorti zdravi, fe§i mnoho
autorti. Mezi saluto-protektivni faktory zatazuji nejcastéji nezdolnost, percipovanou soci-
alni oporu, smysluplnost zivota, osobni competence a coping a jiné.

MODEL ZDRAVi A NEMOCI Z POHLEDU SALUTOGENEZE

S. Pelcak (2014) vztah zdravi a nemoci z pohledu salutogeneze graficky v podob¢ vi-
cedimenzionalniho modelu zdravi a nemoci.

prozaewee ][]

Model zdravi a nemoci (Pelcak, 2014) prezentujeme v Doplitkovych textech tohoto
kurzu: Model zdravi a nemoci z pohledu salutogeneze. Pro lepsi predstavu modelu dopo-
rucujeme k nastudovani.
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Model obsahuje osu x, osu y a ¢tyfi kvadranty (X, X, X3, X4). Osa x predstavuje di-
menzi zdravi — nemoc (porucha), osa y vyjadiuje salutogeneticky konstrukt wellbeing
(WB, osobni pohoda), tj. subjektivni prozitek na ose od osobni pohody k protipolu: pocitu
diskomfortu. Osa y vyjadiuje pocit zdravi jako reflexi celkového zdravotniho stavu jedin-
cem. Na zdklad¢ umisténi miry pocitu subjektivni pohody (na ose y) a miry zdravi (osa x)
je mozné kontinudlni, biodromalni proces zdravi jedince vyjadfit ctyfmi pozicemi (ve
ctyfech kvadrantech), které jsou dany prinikem obou rovin zdravi a nemoci (Pelcék,
2014, s. 19):

e Pozice X;: absence objektivniho nalezu pfi vysoké hladiné WB = stav subjektivné
prozivan¢ho komplexniho zdravi,

e Pozice X;: absence objektivniho nalezu pfi nizké hladiné WB (psychosomatické
onemocnéni, alexithymie, reakce na naro¢nou zivotni situaci apod.),

e Pozice Xj: objektivné zjisténd nemoc s vysokou hladinou WB (nemoc jako smys-
luplné vyzva),

e Pozice X4: objektivné zjiSt€éna nemoc pii nizké hladiné WB (syndrom naucené
bezmocnosti, non-compliance, tj. nespoluprace, odmitnuti 1éCby)

Tento salutogeneticky model ukazuje moznosti komplexnégjsiho posuzovani zdravotni-
ho stavu ¢loveéka v souvislosti s moznymi dimenzemi psychologické intervence. Zdiraz-
nuje subjektivni hledisko jedince — autoplasticky obraz nemoci, subjektivni pocit zdravi,
zvladani nemoci) a nutnost zkoumani salutorii jako faktort podporujicich zdravi. Podle
Pelcaka (2014) salutogeneticky model zdravi a nemoci umoziluje v praxi piesnéji identi-
fikovat a cilen¢ rozvijet vSechny faktory, které pomahaji udrzovat a posilovat zdravi ve
smyslu wellbeing.

10.4 Relaxaéni techniky

Soucasny hekticky zplisob zivota ovSem s nedostatkem pohybu mé za nésledek pretr-
vavajici nadmérné napéti, kterého se neumime zbavit. Dlouhodobé napéti miize mit vy-
znamné negativni diisledky na nase zdravi. Naopak ¢lovek, ktery dokaze relaxovat, uvol-
nit se, ma vyznamny piedpoklad k dusevni vyrovnanosti. Spravné vedend a realizovana
relaxace muze do zna¢né miry posilit psychickou i fyzickou odolnost a vykonnost lidské-
ho organismu.

10.4.1 PODSTATA, VYZNAM A ROZDELENI

Pti relaxaci jde o zdmérné uvolilovani napéti v oblasti fyzické i psychické. Zakladem
relaxace je uvolnéni vnitiniho napéti, které zpravidla pretrvava jest¢ dlouho po skonceni
n¢jaké Cinnosti nebo situace, ktera tenzi vyvolala. Pokud toto napéti neni pomoci relaxace
odbourdno, ma tendenci se hromadit a zvySovat napéti az po stav neurosvalové hyperten-
ze, zvysené drazdivosti a neumérné nervové aktivity. Problém je v tom, Ze zpravidla ti,
ktefi by to nejvice pottebovali, nejsou schopni relaxovat. (Urbanovska, 2012)
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V dtsledku procesu relaxace dochazi intenzivni regeneraci organismu a posilovani
imunitniho systému. Relaxace plisobi pozitivné proti stresu, bolesti, neklidu a svalovému
napéti. (Blahutkova, Matéjkova, 2010)

Relaxace miizeme rozdelovat podle rtiznych kritérii. Podle urovné vlivu miizeme rozli-
Sovat relaxaci celkovou (relaxace celého téla jako celku), ¢astecnou (diferencovanou) a
relaxaci mistni (lokdlni, zamétena jen na urcity sval nebo svalovou skupinu). Diferenco-
vand svalova relaxace spoc¢iva v pfiméteném napéti pouze téch svali, které jsou pro da-
nou ¢innost nezbytné, ¢imz se d4 zabranit piedCasné unaveé a vyCerpani. Podle ucasti je-
dince je mozné rozdé¢lit relaxaci na relaxaci aktivni (relaxace pomoci ¢innosti, posilova-
ni, joga, tanec, zména aktivit) a relaxaci pasivni (odpocinek, necinnost, spanek).

Béznym typem relaxace je spontanni svalova relaxace, kterou realizujeme spontanné
ve chvilich odpocinku. Pfitom je dualezité pravidelné, klidné, uvolnéné dychani. Pfestoze
je provadéni tohoto uvolnéni smysluplné, vétSinou neodstrani vSechno napéti a u jedince
se objevuji ptiznaky tzv. rezidualni tenze (mirn¢ nepravidelné¢ dychéani, mirné¢ zrychleny
puls, zvyseny tlak apod.). Objevuje se i mrkani, stahovani svalli kolem o¢i, stisk Celisti,
pretrvavani nepiijemnych emoci.

Velmi vhodnou formou relaxace muze byt zvlasté¢ pro nékteré jedince relaxace pii
hudbé nebo meditativni relaxace prostiednictvim intenzivniho soustfedéni se na n¢jakou
¢innost: pozorovani obrazu, pfirody, tichym opakovanim urcitého slova, souslovi, basn¢
apod. (Urbanovska, 2012).

10.4.2 SPECIALNI METODY SVALOVE RELAXACE

K co nejdokonalejSimu, tiplnému odstranéni neurosvalové tenze slouzi specidlni meto-
dy svalové relaxace, z nichz jsou velmi znamé naptiklad Jacobsonova progresivni relaxa-
ce a Schultziiv autogenni trénink, jako relaxacné koncentra¢ni metody.

VHODNE PODMINKY A POZICE PRO RELAXACI

Tyto relaxace mohou byt provadény individualné nebo skupinové, pod vedenim zku-
Sen¢ho terapeuta (coz je daleko efektivnéjsi) nebo bez n¢ho. Aby byla relaxace uc¢inna,
musi byt splnéno nékolik predpokladi. Pfedné nema smysl nutit se do relaxace za kazdou
cenu, zejména tehdy, jestlize ji vnimame jako néco obtizného ¢i nepiijemného. Optimalni
je, pokud se osoba na relaxaci té$i. Neni dobré tzkostlivé zkoumat, zda se jiz konecné
dostavuji ucinky, ale trpélivé cekat az se po opakovanych cvicenich samy dostavi.

K relaxaci je zapotiebi klid, ticho a neruSené soustiedéni. To znamend, ze musime
zajistit, abychom nebyli ruseni a nedali se vyrusit. Toho dosdhneme bud’ aktivnim ovliv-
nénim prostiedi (prostiedi pfizplsobit svym potfebam, zklidnit je) nebo vlastni rezignaci
na prostiedi, izolaci od neklidného prostiedi ¢i doasnym stahnutim se do sebe. Nejvhod-
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né&jsi je po vhodné upravé prostiedi se stahnout do sebe, zrusit ¢i zeslabit psychické kon-
takty s vnéj$im prostredim.

NejcastéjSimi a nejvhodnéj$imi relaxaénimi pozicemi téla jsou pozice vieze na za-
dech, na boku nebo na brise a pozice vsedé v pohodlném (relaxacnim) kiesle nebo v tzv.
pozici drozkafe (mirny predklon, hlava sklonénd, nohy mirné¢ od sebe, lokty optené o
stehna). Pfi1 pozici vleze je vhodné dat pod hlavu mensi polStaf a zajistit dostatek mista,
aby ruce mohly byt pohodIn¢€ polozeny vedle téla.

JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Podstata nacviku progresivni relaxace spo¢ivd v rozpoznavani pocitli tenze a uvédo-
meéni si zdzitku nasledného uvolnéni dfive napjatych rtiznych svalovych skupin. Zaklad-
nim principem je, Ze se ¢lovék musi naucit uvolnit celé kosterni svalstvo, aby pak mohl
relaxovat 1 mysl a celé télo. Jedinec lezi v poloze na zadech, ve vyvétrané mistnosti, ne-
méla by mu byt zima. Postupné jsou zvladany jednotlivé kroky v nésledujicim potadi:
leva paze, prava paze, leva noha, prava noha, trup, krk, ¢elo, oboci, vicka, oci, zrakové
predstavy, tvare, Celisti, rty, jazyk, fe¢, predstavovana fec.

Cilem nacviku je vytvofit schopnost rychlého uvolnéni tim, Ze jedinec rozliSuje dobie
pocity napéti a uvolnéni svalt.

|

Podrobny popis nacviku techniky Jacobsonovy progresivni relaxace i nasledujici tech-
niky Schulzliv autogenni trénink najdou zdjemci v doplitkovych materialech tohoto kurzu.

SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

Schultziv autogenni trénink vychazi z jogy, nékterych buddhistickych praktik, ale i z
poznatkii hypnézy, autohypnozy a Jacobsonovy progresivni relaxace. Pracuje s uklidnuji-
cim uc¢inkem svalové relaxace, autosugesci navozenymi piedstavami klidu, pravidelnym
dychénim, koncentraci na citové¢ indiferentni (neutralni) podnéty apod.

Pozitivnim vysledkem autogenniho tréninku je zejména schopnost kratkodobého osve-
zeni, moznost zkraceni celkové délky spanku (ale pouze asi o 20 minut), zlepSeni koncen-
trace, vykonnosti, zvySeni sebepoznéni, sebekontroly a tendence ke klidné reakci. (Pro
nekteré jedince vSak neni vhodny.)

Autogenni trénink ma dva stupné: nizsi a vyssi. V praxi se uplatiiuje piredev§im nizsi
stupent. Ten se sklada ze Sesti Casti:
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e Pocity tize:

e Pocity tepla:

e Sledovani dechu

e Regulace srde¢ni ¢innosti:
e Regulace biisnich organii:
e Zam¢éfeni na oblast hlavy

Vyssi stupeni autogenniho tréninku neni mozné cvicit bez dokonalého zvladnuti nizs§i-
ho stupné. Je nutné upozornit, ze zvladnuti autogenniho tréninku vyzaduje hlubsi studium
a nejlépe vedeni cvicitele (psychoterapeuta).

owper . [7]

Vymezte pojmy prevence a podpora zdravi.

Popiste jednotlivé typy zdravi podporujiciho chovani.

Vysvétlete podstatu pozitivni emocionality.

Uved'te zakladni aspekty pozitivniho prozivani.

Analyzujte salutogeneticky model zdravi/nemoci

Co je podstatou a jaky vyznam ma relaxace?

Porovnejte Jacobsonovu progresivni relaxaci a Schultziv autogenni trénink.

A

E s A

Prevence je systém opatieni a intervenci, kterymi se predchazi vzniku néjakého neza-
douciho jevu. Ve spojitosti se zdravim jde o snahu ptedejit nezadoucimu vzniku nemoci
nebo zabranit zhorSovani pritb¢hu a Sifeni jiz vzniklych nemoci. Podpora zdravi je proces
usnadnujici jedincim zvysit kontrolu nad determinantami svého zdravi, a tak zlepSovat
svij zdravotni stav. Je potfeba dosahnout pfijeti osobni odpovédnosti za vlastni zdravi.

Zdravy zivotni styl je hlavnim faktorem, ktery rozhoduje o kvalité lidského zdravi.
Zahrnuje dodrzovani hlavnich principti duSevni hygieny, odpovidajici dusevni aktivitu a
zdravi podporujici zplisoby chovéani. Mezi zdravi podporujici zplisoby chovani patii po-
hybova aktivita, nekufactvi, nezavislost na navykovych latkach, vylouceni rizikového
sexu, zachovani vhodnych dietnich opatfeni, ochrana pfed intenzivnim opalovanim, pted-
chazeni trazim a nehoddam. K dal§im faktorim podporujicim zdravi patii psychoneuro-
imunologie, placebo, nadéjné zpusoby zvladani zivotnich tézkosti, socialni opora, pre-
vence ztraty nadSeni, cvi¢eni paméti, smysluplnost zivota, diivéra a vira.

Vyznamnymi moderatory zdravi jsou pozitivni a negativni emocionalita. Otadzky pozi-
tivni emocionality fesi pozitivni psychologie, ktera usiluje o podporu celkové psychické
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pohody jedince nebo skupiny lidi. Zakladnimi fenomény pozitivni psychologie jsou ra-
dost, nad¢je a odpousténi. Salutogeneze se zabyva zkoumanim podminek pevného, ne-
zdolného zdravi. Na rozdil od biomedicinského pfistupu jde o hledani faktort, které udr-
zuji Cloveéka v dobrém zdravotnim stavu, faktort, které zdravotni stav zlepsuji a pozitivné
jej ovliviuji.

Pti relaxaci jde o zamérné uvoliiovani napéti v oblasti fyzické 1 psychické. Zakladem
relaxace je uvolnéni vnitiniho napéti, které zpravidla pretrvava jesté dlouho po skonceni
néjaké Cinnosti nebo situace. V disledku procesu relaxace dochazi k intenzivni regeneraci
organismu a posilovani imunitniho systému. Relaxace plisobi pozitivné proti stresu, bo-
lesti, neklidu a svalovému napéti. Relaxace mizeme rozdélovat podle raznych kritérii.
Mezi specidlni metody svalové relaxace patii Jacobsonova progresivni relaxace a Schult-
zuv autogenni trénink, jako relaxa¢né koncentra¢ni metoda. Podstata nacviku Jacobsono-
vy progresivni relaxace spociva v rozpoznavani pocitll tenze a uvédomeéni si zazitku na-
sledného uvolnéni diive napjatych rtznych svalovych skupin. Schultziiv autogenni tré-
nink vychazi z jogy, nékterych buddhistickych praktik, ale 1 z poznatkii hypndzy, auto-
hypnézy a Jacobsonovy progresivni relaxace. Pracuje s ukliditujicim u¢inkem svalové
relaxace, autosugesci navozenymi predstavami klidu, pravidelnym dychanim, koncentraci
na neutralni podnéty.

]

1. Prevence je systém opatfeni a intervenci, kterymi se piedchéazi vzniku néjakého
nezadouciho jevu. Ve spojitosti se zdravim jde o snahu predejit nezadoucimu
vzniku nemoci nebo zabranit zhorSovani prabehu a Sifeni jiz vzniklych nemoci.
Podpora zdravi je proces usnadiujici jedincim zvysit kontrolu nad determinanta-
mi svého zdravi, a tak zlepSovat svlij zdravotni stav a pfijmout za néj osobni od-
povédnost.

2. Mezi zdravi podporujici zplisoby chovani patii pohybova aktivita, nekufactvi, ne-
zavislost na navykovych latkach, vylouceni rizikového sexu, zachovani vhodnych
dietnich opatfeni, ochrana pfed intenzivnim opalovanim, pifedchézeni razim a
nehodam. K dalSim faktortim podporujicim zdravi patii psychoneuroimunologie,
placebo, nad€jné zpisoby zvladani zivotnich tézkosti, socialni opora, prevence
ztraty nadSeni, cviceni paméti, smysluplnost zivota, ditvéra a vira.

3. Podstatou pozitivni emocionality je podpora celkové psychické pohody.

4. Zakladnimi aspekty pozitivniho prozivani jsou psychickéd pohoda, radost, nad¢je a
odpousténi.

5. Salutogeneze se zabyvd zkoumdnim podminek pevného, nezdolného zdravi. Na
rozdil od biomedicinského pfistupu jde o hledani faktord, které udrzuji ¢lovéka v
dobrém zdravotnim stavu, které zdravotni stav zlepSuji a pozitivné jej ovliviluji.

6. Pii relaxaci jde o zamérné uvoliiovani napé€ti v oblasti fyzické 1 psychické, které
pretrvava po skonceni n¢jaké ¢innosti nebo situace. V dusledku relaxace dochazi k

108



Eva Urbanovska - Socialni psychologie a psychologie zdravi

intenzivni regeneraci organismu a posilovani imunitniho systému. Relaxace ptiso-
bi pozitivné proti stresu, bolesti, neklidu a svalovému napéti.

7. Mezi specidlni metody svalové relaxace patii Jacobsonova progresivni relaxace a
Schultzliv autogenni trénink, jako relaxa¢né koncentraéni metoda. Podstata néacvi-
ku Jacobsonovy progresivni relaxace spociva v rozpozndvani pocitli tenze a uvé-
domeéni si zazitku nésledného uvolnéni diive napjatych riznych svalovych skupin.
Schultziiv autogenni trénink vychdzi z jogy, né€kterych buddhistickych praktik, ale
1 z poznatkli hypndzy, autohypnoézy a Jacobsonovy progresivni relaxace. Pracuje s
uklidiiujicim u¢inkem svalové relaxace, autosugesci navozenymi predstavami kli-
du, pravidelnym dychanim, koncentraci na neutralni podnéty.
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11 PSYCHICKA ZATEZ A STRES

[e][memyminzommrory ]

Kapitola je vénovana psychické zatézi a stresu. Nejprve je vymezen pojem stres, jsou
popsany piiciny, projevy a disledky stresu. Je zminéna taxonomie zatézovych situaci a
popsan generalni adaptacni syndrom. Nésledné je vysvétlen proces zvladani stresu (co-
ping) a vysvétleny copingové strategie. Dale je vénovana pozornost psychické odolnosti a
jejim hlavnim koncepcim. Zavérem je piehled faktori, které determinuji reakci na stres.

[Hfetemsprr ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Vysvétlit interakéni pojeti stresu.

e Objasnit projevy stresu ve tfech dimenzich osobnosti.
e Porovnejte zakladni taxonomie zatézovych situaci.

e Definovat pojem coping.

e (Qdlisit typy copingovych strategii.

e Popsat hlavni koncepce psychické odolnosti.

e Vymezit faktory determinujici reakci na stres.

Stres, stresor, interakcni pojeti stresu, generdlni adaptacni syndrom (GAS), coping, co-
pingové strategie, copingové strategie zamétené na problém, na emoce, negativni a pozi-
tivni copingové strategie, vulnerabilita, odolnost, koncepce psychické odolnosti, sense of
coherence, hardiness, moderatory stresu
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11.1P¥iciny, projevy a dusledky stresu

CO JE STRES

V soucasné dob¢ je pojem stres sklofiovan velmi ¢asto. Piesto neni jednotnost ve vyme-
zovani tohoto pojmu riznymi autory. Casto se pojmem stres oznacuji riizné skutec¢nosti.

V obecném jazyce se jeho obsah vyznamove neshoduje s obsahem, definovanym v od-
borné literature. Pouziva se k oznaceni skutecnosti v daleko Sir§Sim rozsahu, nez v jazyce
odborném. Obecné je pojmem stres oznacovana jakakoliv zatéz, jakykoliv pozadavek
nebo stresové reakce.

I v odbornych publikacich se setkavame s nejednotnosti vymezeni pojmu stres. Byva de-
finovan naptiklad jako:

e specifickd odpovéd’ organismu na rozmanité podnéty, které naruSuji rovnovazny
stav v organismu,

e silna frustrace (pocit neuspokojeni), projevujici se stavem napéti v situaci, kdy se
na cest¢ k cili objevi nepfekonatelnd prekazka,

e citovy prozitek zmény v organismu v rovin¢ somatické (hormondlni a fyziologic-
ké), duSevni a behavioralni,

e 7z4tézova situace (komplexni, extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvola vy-
znamnou zménu chovani)

Za nejvystiznéjsi povazujeme interakéni model stresu. V tomto pojeti pojmem stres
oznaCujeme extrémni zatéz, vyplyvajici z nerovnovadhy mezi pozadavky prostiedi a re-
akénimi moZnostmi organismu, pii niz dochazi v organismu k celému komplexu vyraz-
nych fyziologickych, psychickych i behavioralnich zmén, jejichz hlavnim cilem je mj.
mobilizace energetickych a jinych zdroji a ptiprava k reakci na stav ohrozeni.

Chapeme stres jako urcity psychofyzicky stav ¢lovéka, ktery je nécim ohrozen ¢i néja-
ké ohrozeni ocekava a pfitom se neciti byt dostatecné kompetentni k tomu, aby tomuto
ohrozeni celil. Podle M. Havlinové jde o stav vzajemné interakce mezi pozadavky, které
na jedince dana situace klade, a vlastnostmi, jimiz jedinec disponuje ve sméru zvladnuti
téchto pozadavku. (Urbanovska, 2010, 2012)

ODLISENI OD POJMU PSYCHICKA ZATEZ

Pojmy stres a psychickd zatéz spolu velmi tésné souvisi. Nékteii autoii je od sebe ani
nerozliSuji a uvadéji je Casto jako synonyma. Piesto je od sebe vzajemné odliSime.

Psychickou zatéz je mozné ve shodé s O. Miksikem (2003) chéapat jako stav, pii némz
clovek prozivéa vyrazné psychické napéti, stav, kdy se provéfuje jeho schopnost integro-
van¢ jednat, obstat vii¢i emociogennim vliviim a schopnost €¢inné se vyrovnat s novymi
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situa¢nimi kontexty. Vztah pojmi zatéz a stres zde mizeme chapat jako vztah obecného
(psychicka zatez) a specifického (stres jako specificky druh zatéze).

Odlisnosti obou pojmi miizeme spatiovat hlavné v pfiméfenosti intenzity zatizeni. Za-
téZ v tomto smyslu spojujeme s béznymi, pfiméfenymi naroky a povazujeme ji za pfiro-
zeny privodni jev zivota Cloveéka. Stres pak oznacuje stav nadlimitni, nadhrani¢ni, tzv.
pesimalni zatéze, kterd svou intenzitou pfesahuje bézné adaptatni moznosti jedince a ve-
de k extrémnimu naruSeni rovnovahy.

Pojem pesimalni zatéz se spojuje s ptisobenim extrémné vysokych naroki, které jedi-
nec neni schopen svymi silami zvladnout. Ale o nepfiméfenou zatéz se jedna také v situa-
ci, kdy je jedinec vystaven minimalnim narokim, které zdaleka neodpovidaji jeho schop-
nostem. Nedostatek podnétli nebo necinnost ¢i stereotypni ¢innost mtize vést k frustraci a
nudé¢ jedince, pfipadné k deprivaci, coz je v literatufe chdpéano jen jako jind podoba stresu.
V disledku nepfimétené vysokych ¢i naopak nizkych ¢i neodpovidajicich pozadavki se
zvySuje v organismu mira napéti, vznika stres.

Co0 JE PRICINOU STRESU?

Stres mohou zpiisobit nejriznéjSim vlivy a okolnosti. VSechny tyto faktory a podnéty,
které na clovéka negativné doléhaji a zpiisobuji stres, oznaCujeme pojmem stresor. Blize
bylo o stresorech pojednéano v kapitole 9 a bude doplnéno v nasledujici podkapitole 11.2.

PROJEVY STRESU

Ve chvili, kdy je jedinec vystaven plisobeni stresoru a vnima jej jako ohrozujici, do-
chazi k prvotni aktivaci organismu, jejimz cilem je zajistit ¢i obnovit naruSenou rovnova-
hu organismu. Tento stav mé v zavislosti na interakci mnoha vnitinich i vnéjSich podmi-
nek rizné dlouhou dobu trvani. Podle toho je odezva na stres chapana bud’ jako akutni
reakce na stres (v délce nékolika hodin ¢i maximalné nékolika dnll) nebo adaptacni reak-
ce (trvani dnli az mésicit). Stresova reakce je spojena s celou fadou procesi, které mize-
me rozdélit do tfi rovin: oblast fyziologicka, behavioralni a psychicka.

Bezprostiedni reakci organismu na setkani se stresorem popsal H. Selye (1966) v kon-
cepci generalniho adaptaéniho syndromu (GAS), jehoz prabéh rozdélil do tii hlavnich
fazi:

1. poplachova reakce (mobilizace organismu),
2. faze rezistence (odolavani stresoru) a
3. kolaps (zhrouceni, vy€erpani v ptipad¢ netcinného boje se stresorem).

Selye hovoti o nespecifické stereotypni reakci, kterd je charakteristicka rozsahlymi
zménami fyziologickymi, zménami v tkdnich, krevnim obrazu i zménami psychickymi.
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V prvni fazi, stadiu poplachové reakce, dochazi k prudké fyziologické, neurohor-
monalni reakei, jejimz hlavnim cilem je zajiSténi energetickych rezerv a mobilizace or-
ganismu k boji nebo utéku. Jedna se o komplexni odpovéd’ fady hormoni hypofyzy spolu
s reakci centralniho nervového systému. Vyraznymi symptomy stresu této faze v roviné
fyziologické jsou napiiklad prohloubené dychani, zvySené poceni a zvysena citlivost vici
vnéjSim podnétim. (Urbanovska, 2012)

EE

Fyziologickou reakci na stresor schematicky zndzoriuje obrazek v publikaci ATKIN-
SON, Rita L. et al. Psychologie. 1. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995, s. 598. ISBN
80-85605-35-X.

Stresovy stav se projevuje také zménou chovani (oblast behavioralni). Bud’ jde o
celkové zvyseni aktivity (reakce typu uték nebo boj) nebo naopak utlum. Clovék ve stresu
muze byt zvySen¢ vzrusivy. Reaguje siln€ i na bezvyznamné podnéty, rychle se pohybuje,
mluvi, stfidd ¢innosti, ma zvysSené pracovni tempo, pracuje. Na druhé strané¢ mize byt
utlumeny (je netecny, ma pomalejsi reakce, tempo, zahledi se do neznama, pasivné prihli-
7i udalostem, nezapojuje se). Jeho pohyby jsou Casto kieCovité a neni schopen se uvolnit,
anebo se naopak projevuje svalova ochablost. Napadny je i pieskakujici ¢i ptiskrceny
hlas, zkratkovité jednani a chybné tikony (naptiklad vafici vodu nalije ptfimo do vylevky
misto do Salku s pfichystanou kavou, uklad4 véci na neobvykld mista, misto pozdravu
tekne ,,Dékuji!“ apod.)

Charakteristickymi psychickymi projevy stresu je naruSeni vétSiny poznavacich
funkci, naptiklad zkreslené vnimani reality (napt. svét vidi Cerné, ostatni lidi obvinuji ze
Spatnych umysli, situaci hodnoti jako nepfiznivou), vtiravé predstavy (napi. piedstava
hroziciho nebezpeci, kterou se nedafi zahnat). Dostavuji se poruchy paméti (¢loveék si
napiiklad nemiize vzpomenout na jména nebo co mél ¢i chtél udélat), zmény mysleni,
zmény stavl védomi (napiiklad mrakotny stav), poruchy pozornosti apod. Stres je prova-
zen Sirokou Skélou pievazné negativnich emoci (napiiklad uzkost, sklicenost, vztek).

e A 3

Co konkrétné prozivate pfi stresu Vy? Zkuste uvédomovat si ve stresové situaci své
pocity, télesné reakce, myslenky i zpisoby chovani. Své posttehy si mlizete zaznamenat a
s odstupem se k zdznamlm vratit. Pomtize Vam to porozumét vlastnim stresovym staviim
a lépe se Vam budou hledat u¢inné zptsoby jeho zdoldvani a prevence.
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DUSLEDKY DLOUHODOBEHO STRESU

I kdyz si stres obyCejné spojujeme jen s negativnimi prozitky, stres sam o sob& neni
jen Spatny. Akutni stres mél a ma vyznamnou aktivujici funkci. Mobilizuje sily organis-
mu k boji ¢i utéku, k zamezeni ¢i odstranéni ucinku stresoru a obnoveni narusené rovno-
vahy. Mnohdy ¢lovéku piindsi i pocit radostného vzruseni ¢i stav zménéného védomi
(naptiklad pti adrenalinovych sportech). Na druhé strané ale, pokud jde o opakovany jev,
nema jiz stres mobilizujici, aktivacni a stimulujici u¢inek jako v piipad€ jednorazové,
kratkodobé expozice. Pfi nevyrovnani se s extrémni zat¢zi mize dochazet k fadé neza-
doucich (i patologickych) zmén a projevii v rovin€ kognitivni, emocionalni, fyzické, ale i
socialni. Stres muze oslabovat psychickou i fyzickou odolnost, snizit vykonnost, navozo-
vat poruchy chovani.

V kognitivni roviné se zacinaji objevovat poruchy pozornosti a paméti. Jedinec se ne-
dokdze soustiedit, neustdle (na) néco zapomind, je roztrzity, nemize si vzpomenout na
bézné veci. Objevuji se vypadky paméti, blokady mysleni, dokonce i poruchy vnimani. S
tim je spojeno i snizeni pracovniho vykonu, coz jesté zesiluje jiz existujici problémy v
roviné emocionalni. Pocity nespokojenosti, nejistoty az uizkosti, negativistické myslenky,
pesimistické naladéni, podrazdénost, vztek, agresivni tendence, rozhoiceni, pocity ublize-
ni, nepochopeni, netrpélivost, roztékanost, sebelitost 1 pocity viny. K tomu pfistupuji cas-
to poruchy spanku a no¢ni désy.

Poruchy kognitivni a emocionalni souviseji i s nastupem obtizi v roviné socialni. Ne-
vyrovnany ¢lovek byva mimotadné citlivy na jakékoliv projevy chovani druhych lidi ve
vztahu k sobé, je Casto podeziravy, vztahovacny, mé sklony k obvinovani, je zvySené
konfliktni. Nezifidka vytvari kolem sebe nepfatelskou atmosféru plnou hadek a nedoro-
zuméni. Ztraci pratele, ocita se sam a izolovany. Na tomto stavu maji ovSem nevyrovnani
lidé sami velky podil, protoZe jsou sebestfedni, zamétuji se pouze na sebe sama, své po-
tteby a prozitky. Zkoumayji svilj zdravotni stav a mivaji sklony k hypochondrii.

Disledky dlouhodobého stresu v roviné somatické (vegetativné-hormonalni a svalo-
vé) byly vyzkumné potvrzeny. Bylo zjisténo, Ze psychosocidlni stres mize mit zavazné
patologické dusledky pro imunitni, pohybovy, kardiovaskularni a centralni systém. Krat-
kodoby, akutni stresor vede sice k vzestupu ¢innosti imunitniho systému, ale dlouhodobé¢
pusobici stresor vede k tzv. imunosupresi (stavu snizené¢ imunity). Dlouhodobé kumulo-
vané napéti mize vyrazné zhorSovat situaci ¢lovéka. Dnes je vSeobecné zndma souvislost
stresu se vznikem psychosomatickych poruch, jako jsou chronické bolesti hlavy, hyper-
tenze, ischemické choroba srde¢ni, zazivaci potize, viedova choroba zaludku ¢i bronchi-
alni astma. Psychické faktory se ukazuji byt vyznamnymi také pro vznik karcinomu a
diabetes. (Urbanovska, 2012)
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11.2 Taxonomie zatézovych situaci

Jak bylo feceno, stres je navozovan stresory. Jsou jimi vSechny zatézové situace, vni-
mané jako situace ohrozeni. Zptsobuji rozvoj stresové reakce, tizivy pocit napéti, nejisto-
ty a ohrozeni. Typy stresort jsme se zabyvali v kapitole 9. Hovofili jsme o téchto katego-
riich stresorti: materialni, biologické a socidlni; fyzikdlni a emocionalni; akutni nebo
chronické; vykonové a interpersondlni; intenzivni traumata ¢i bézné denni starosti. Jako
zvlastni skupinu jsme vyc¢lenili skupinu pracovnich stresort.

KATEGORIE SUBJEKTIVNE PROZIVANE ZATEZE

Vliv stresu na zdravi ¢loveka sledovali a nasledné potvrdili americti psychologové T.
Holmes a R. Rahe. Sestavili seznam Zivotnich udalosti, které¢ odstupiiovali podle zavaz-
nosti. Souctem bodi aktudlné pasobicich Zivotnich udalosti je mozné zjistit miru zatize-
nosti zivotnimi udalostmi a miru nebezpeci onemocnéni.

Holmes - Raheovu stupnici najdete v Doplitkovych textech tohoto kurzu i s instrukei
k vyplnéni a vyhodnoceni.

TAXONOMIE ZATEZOVYCH SITUACI

Vzhledem k riznym vymezenym kritériim je mozné vytvaret taxonomie zat¢zovych situ-
aci a zivotni udalosti.

Podle hladiny subjektivné proZivané psychické zatéZe rozlisuje Miksik Ctyti kategorie:

e béZna zatéz — situace v obvyklych, osvojenych kontextech zivota;

e optimalni zatéZ — stimuluje a podminuje psychicky rozvoj osobnosti;

e hrani¢ni zatéZ — naroky, s nimiz se Clovék vyrovnava za mimotadného vypéti
psychickych sil, ale ¢lovek je schopen zatézovou situaci fesit;

e extrémni psychicka zatéZ — jedinec neni schopen rozvinout integrovanou interak-
ci s prostfedim, prosazuji se rozmanité struktury a obsahy dezintegrace, maladap-
tivnich projevill a psychického selhani. (Miksik, 2003 in Pelcak, 2014).)

Podle povahy vzajemnych vitahii mezi potencialnimi piedpoklady jedince a situacnimi
ndroky na psychickou odolnost rozlisil Stanislav Pelcak (2014) pét typt zatézovych situ-
aci, které prezentuje nasledujici tabulce (tabulka 4).
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Tabulka 4: Taxonomie zatézovych situaci (podle Pelcék, 2012, s. 8)

Kontext

Stimulace rozvoje osobnosti

Dezintegrujici ucinky

Naroky na ¢innost
a vykonnost

ZvySovani praceschopnosti,
rozvoj dovednosti, pracov-
nich navyk, postupti, ¢in-
nosti a interakci, odolnosti
vuci Gnavé a strategii zvla-
dani

Rozvoj tendence rezignovat,
lhostejny vztah k zivotu,
ukoliim a povinnostem, poci-
ty deprese, vycerpani a nedo-
stacivosti, snadna unavitel-
nost, nizsi koncentrace na
vykon

Problémové situace

Rozvoj schopnosti vyrovna-
vat se s novymi situacemi, s
naroky na pfizpiisobivost a
kreativitu

Neschopnost vpravit se do
vzniklé reality, rozvoj mala-
daptivni interak¢ni odezvy
na feSeny problém

Prekazky v dosazeni
cile

Rozvijeni volnich vlastnosti
a schopnosti aktivné se vy-
rovnavat s prekdzkami na
cesté k dosazeni cile

Regrese cilesmérnych akti-
vit, spontanni uvoliiovani
tenzi spojenych s frustraci a
deprivaci potieb

Konfliktogenni situa-
ce

Rozvoj integrované struktury
procest rozhodovani a jed-
nani v ambivalentnich pod-
minkdch a situacich

Aktualizace subjektivné ne-
fesitelnych narokt na roz-
hodnuti pfijmout jednu z
neslucitelnych variant jedna-
ni

Stresogenni situace

Rozvoj odolnosti viici bez-
prostiednim G¢inklim novych
okolnosti na realizaci osvo-
jenych aktivit

Dezintegrace psychickych
struktur a osvojenych ¢innos-
ti, neobvyklosti a anticipaci
moznych disledkt chybného
kroku

11.32Zvladani stresu — coping

Reakce na stresovy podnét mohou probihat a probihaji na jedné strané automaticky a
neuvédomovang. To se tyka hlavné biologickych a fyziologickych adaptacnich ¢i obran-

nych mechanismul. Se stresem a zatézi se ale ¢lovek vyrovnava také pomoci védomych

psychickych a behaviordlnich procest zvladani, ozna¢ovanych jako copingové procesy.

VYMEZENi POJMU COPING

Pojem zvladani (coping) oznacuje védomé a zamérné Usili, jez zahrnuje vSechny poku-

sy zdolat stres a zmirnit pisobeni zaté¢zovych situaci na organismus. Jde o védomé adap-
tovani na stresor, probihajici v roviné psychické (pomoci predstav a mysleni) nebo v ro-
vin¢ behavioralni (chovani). Neni to zalezitost jednorazova ani automatickd. Jedna se o
proces vzajemné interakce Clovéka a stresové situace, kterou se ¢loveék snazi védome fi-

dit. Mezi procesy zvladani nezahrnujeme jednoduché obranné a adaptacni procesy, ale

postupy, které vedou ke skutecnému, faktickému feseni stresové situace.
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Cilem procesu zvladani je jednak snizit iroven toho, co ¢lovéka ve stresu ohrozuje, ale
také ,,ustat nepiijemné situace, tak, aby se sam za sebe nemusel stydét. Dale zachovat
dusevni rovnovéhu a klid, zlepsit podminky pro regeneraci sil po stresu a kone¢né pokra-
¢ovat v normalnim zivoté a kontaktu s druhymi lidmi. (Urbanovska, 2012)

COPINGOVE STRATEGIE

Copingové strategie (strategie zvladani stresu), jsou zpusoby, kterymi se jedinec vé-
domé snazi vyrovnat se stresem. Z velkého mnozstvi riiznych moznych postupt se sna-
zime vybirat ty nejvhodnéjsi, n€kdy s pozitivnim jindy méné pozitivnim dopadem. Tyto
strategie jsou pro pichlednost systematicky tfidény podle riznych hledisek. Nejcasteji
jsou rozdé€lovany na strategie zaméfené na problém nebo zamétené na emoce podle toho,
zda jde o usili zménit nebo ovladnout Cinitele prostfedi nebo vlastni nepiijemné emoce.

Zvladani zamérené na problém je naplnéno snahou o aktivni a konstruktivni feSeni
stresové situace. Sméiuje jednak k identifikaci a odstranéni stresoru, ale 1 ke zméné¢ stéva-
jicich podminek vyvoléavajicich stresovy stav, v€etné vnitinich psychickych zmén, ktery-
mi jsou zména motivace, zmeéna narocnosti cili, arovné védomosti, dovednosti a schop-
nosti.

Zvladani zamérené na emoce, Cili na vyrovnavani se s nepiijemnym emocnim sta-
vem, usiluje o regulaci emocionélniho stavu, o znovudosazeni emoc¢ni rovnovahy. Zpra-
vidla jde o sniZeni intenzity uzkosti, strachu, hnévu ¢i zlosti. Zahrnuje jak postupy beha-
vioralni (rizné formy chovani), tak kognitivni (procesy prehodnoceni situace).

Vedle toho mizeme vyclenit jesté¢ jednu kategorii: strategie vyhnuti (inikové strate-
gie), kdy se jedinec snazi ubranit setkani se stresorem, vymanit se z jeho vlivu, uniknout
ze situace. Za unik pfitom povazujeme jak skutec¢né fyzické vyhnuti, tak tnik z reality do
fantazie tfeba 1 za pomoci alkoholu a jinych omamnych latek. (Urbanovska, 2012)

swosramroxer [l

Vzpomeiite si na vSechny situace, v nichz jste v uplynulém tydnu prozivali stres. Za-
piste si je a zaznamenejte zplsob, jakym jste se s danou situaci vyrovnali. Zhodnotte, zda
se jednalo spiSe o strategii zamétenou na problém, na emoce, ¢i strategii vyhnuti.

NEGATIVNI A POZITIVNI STRATEGIE

Do kategorie zvladani (coping) jsou zahrnuty veSkeré védomé strategie bez ohledu na
vhodnost vybéru ¢i uspésnost realizace a ucinku. Vedle pozitivnich strategii se v tomto
pojeti objevuji 1 ty, které jsou nevhodné, neucinné nebo dokonce maji i opacny efekt a
stres jesté vice prohlubuji.
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Za pozitivni, funkéni ¢i adaptivni jsou vesmés povazovany strategie konstruktivniho
feSeni situace, usili o kontrolu situace i emoci. Naptiklad pfi pfipraveé na zkouSku je kon-
struktivni analyzovat situaci, zhodnotit mnozstvi a narocnost pozadavkl, vypracovat plan
k zdolani pozadavki. Jako pozitivni jsou hodnoceny dale strategie kognitivniho pozitiv-
niho piehodnoceni (nevidét situaci tak ,,Cern€®), zvySeni Gsili nebo vyhledani socidlni
opory (pomoc, podpora druhych lidi), stejné jako strategie zmeny postoje ¢i ndhradniho
feSeni (napiiklad piehodnotim své priority, hleddm jiné moznosti seberealizace).

Naopak mezi negativni, nefunkéni ¢i maladaptivni strategie je zafazovano pasivni
vyhybani (utek pted problémy), rezignace (pasivni snaSeni situace), agrese, perseverace
(opakované premilani situace, utdpeéni se v problému), sebeobviniovani aj. Mezi tyto stra-
tegie patii 1 tzv. malcopingové strategie (malcoping), které jsou povazovany za nevhodné,
nebezpecné a poskozujici (zahrnuji zneuzivani ndvykovych latek). (Urbanovska, 2012)

[Kl[oocnzmorsew ]

Zamyslete se a uved'te, které védomé copingové strategie se vam piili§ neosvédcily.
Které strategie vam nepomohly problém vyfesit ani snizit napéti a vedly spise k prodlu-
zovani Ci jesté zesileni stresového stavu?

Oznacit urcité strategie jako jednoznacné negativni nebo pozitivni je nékdy velmi pro-
blematické a relativni. Za adaptivni jsou totiz mnohdy povazovany pouze aktivni strategie
zvladéni - ptredevs§im piimé feseni problému, nékdy i hledéni socialni opory.

Ale 1 ostatni strategie mohou zmirflovat nebo snizovat distres a napé€ti, zejména v pii-
pad¢, kdy neni mozné stresor vlastnimi silami ovlivnit (naptiklad pii ztraté blizkého Clo-
veka, Iékarském zdkroku apod.). Strategie zaméiené na emoce byvaji velmi piinosné.
SniZeni intenzity negativnich emoci umoziiuje nové piehodnoceni stresové situace. Pti
feSeni problému jsou déti odkazany na vyhledavani socialni opory, na poskytnuti pomoci.
V situacich, které pro n¢ nejsou zvladnutelné, jsou proto urcit€¢ vhodné a ucinné také stra-
tegie uniku a rozptyleni, protoZe jim pomahaji snizit zatéz a prestat situaci ohrozeni az do
ptichodu pomoci.

Je ovSem mozné souhlasit se stanoviskem, Ze se tyto strategie mohou stat nevhodnymi,
pokud je ¢loveék uziva stereotypné bez ohledu na charakter stresoru a Sirsi kontext situace.
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11.4Vulnerabilita a resilience, koncepce psychické odolnosti

VULNERABILITA

Vulnerabilita oznacuje nachylnost, vhimavost k ur¢itému onemocnéni, nachylnost ke
stresové reakci. Protipélem k tomuto pojmu je resilience.

RESILIENCE

Resilience je vysvétlovana jako psychickd odolnost. Psychickou odolnost miizeme
obecné pojimat jako vnitini faktor, ktery moderuje ucinek zaté€ze na psychicky ¢i zdra-
votni stav jedince. Odolnost je spojovana s emocni stabilitou a schopnosti jedince zvladat
negativni emocni stavy, prekonavat prekazky a piitom nepiejit k neadekvatnim formam
chovani. Oslabuje dopad stresu tim, Ze se subjekt citi byt schopny zvolit tu nejucinnéjsi
cestu k odstranéni ¢i piekonani stresovych podminek (Petrova, 1995).

V soucasné dobé se v souvislosti s psychickou odolnosti uziva nejcastéji pojmu resi-
lience (odolnost, pruzna, elastickd, houzevnata nezdolnost) chapanym také jako schopnost
ziskat zpét sily, zotavit se, vratit se do pivodni podoby, adaptovat se. Zahrnuje v sobé
také tzv. rezistenci, €ili schopnost systému v urc¢itém rozsahu naroki udrzovat homeosta-
zu, rovnovahu.

Psychicka odolnost ve smyslu resilience je vSeobecné chapana jako multifaktorialné
podminény vicerozmérny jev, jako komplexni dispozice, kterd umoziuje jedinci rozvi-
nout se, vyzravat a rozvijet kompetence v nepiiznivych zivotnich podminkéach. Odolnost
v pojeti terminu resilience je mozné chéapat jako dynamicky proces, kterym jedinec dosa-
huje pozitivni adaptace pii vystaveni nepiizni. I kdyz je do znacné miry zaloZzena na
osobnostnich dispozicich, je mozné odolnost v prib&hu Zivota rozvijet.

V mife odolnosti viic¢i zatézi nachdzime znacné interindividualni rozdily. Pokusime se
charakterizovat typické vlastnosti lidi s vysokou a nizkou odolnosti. Vyssi mira odolnosti
znamena emocni stabilitu, schopnost jedince zvladat negativni emocni stavy, prekonavat
piekazky a ptitom se chovat pfiméfenym zpiisobem. Je spojovana s otevienim se zkuSe-
nostem vSeho druhu, klidnym vnimdnim reality, potfebou autentického produktivniho
zivota, vytrvalosti a cilevédomym jednanim i v obtizné situaci. Osoby odolné vici zatézi
vnimaji zatézové situace realnéji, z pozitivnéjSiho thlu pohledu, s motivaci najit kon-
struktivni feSeni. Nizka odolnost vici zat€zi je naopak spojovana s negativnéjSim vnima-
nim skute¢nosti, obtiznym vyrovndvanim se s piekdzkami. Lidé s nizkou odolnosti jsou
lehce zranitelni, znacnou ¢éast adaptacni energie ztraci soustfedénim se na sebe sama.
Bézné vSedni zélezitosti a pozadavky vyhodnocuji hned jako stresy, coz Casto negativné
ovliviiuje jejich télesné a dusevni zdravi. (Urbanovska, 2010)

119



Psychicka zatéz a stres

KONCEPCE PSYCHICKE ODOLNOSTI

Jak bylo vyse uvedeno, souc¢astmi komplexn¢ chdpané resilience jsou konstrukty ,,Sen-
se of coherence® (smysl pro soudrznost) A. Antonovského a ,,Hardiness* (nezdolnost) S.
Kobasové. Tyto konstrukty maji vyznamny podil na schopnosti ¢i neschopnosti jedince
odolédvat nepiiznivému vlivu zatézujicich udalosti.

»Sense of coherence (SOC) A. Antonovského (1993 in Ktivohlavy, 2001) je charak-
terizovan jako smysl pro soudrznost nebo jako védomi souvztaznosti, které zahrnuje sro-
zumitelnost (comprehensibility), zvladatelnost (manageability) a smysluplnost (meani-
ngfulness). Osoba se smyslem pro soudrznost chape svét jako srozumitelny, poznatelny a
usporadany celek, ktery funguje logicky, racionalné a s relativné vysokou mirou predvi-
datelnosti (tj. srozumitelnost). Domniva se, ze je schopen ovliviiovat, kontrolovat a zvla-
dat své zivotni role a cile (zvladatelnost) a nachazi smysl své existence, po¢inadni a aktivit
(smysluplnost). Na zakladé vyzkumu u ¢eskych studentti bylo zjisténo, ze mira SOC sou-
visi s lepsi kondicni pé¢i, otuzovanim a mensi nemocnosti. (Urbanovska, 2010)

Koncept ,,Hardiness* S. Kobasové ptedstavuje odolnost jako komplexni dispozici,
kterd je tvofena tfemi slozkami osobnosti: kontrola, ztotoznéni (odpoveédnost) a pojeti
stresu jako vyzvy. Schopnost kontroly souvisi s piesvédcenim jedince, ze je schopen
ovlivnit pribéh zatézujicich okolnosti a eliminovat jejich neptiznivy dopad. Ztotozneni,
odpovédnost, zaujeti ¢i oddanost (commitment) znaci trvalé angazovani v zékladnich ak-
tivitach a pfijimani plné odpovédnosti za vysledky, které z nich vyplyvaji. Pfi vysokém
zaujeti se ¢lovek nevzdava aktivniho hledani mozného feseni. Vyzva (challenge) piedsta-
vuje schopnost nevidét v prekazkach a zatézich hrozbu, ale naopak impulzy motivujici
k aktivaci a nalézani novych, nevyzkousSenych zpiisobt, jak se s nimi vyrovnat a zvlad-
nout je. Lidé, ktefi ndrocnou situaci chapou jako vyzvu pro hranice svych moznosti, ne-
podléhaji tolik stresu (Atkinson, 1995) a jsou lépe pfipraveni na ptipadné prohry.

[[roztmwee ]

V urovni challenge (vyzva) jako slozky hardiness byly zjiStény vyznamné rozdily mezi
eskou a americkou populaci (Solcova, Kebza, 1996). U &eské populace byla zjisténa
signifikantné niz8i hladina challenge, coz autofi vyzkumu interpretuji na zaklad¢ zcela
odli$né pusobiciho vlivu rodinné a skolni vychovy v riznych zemich a kulturéach.

11.50sobnostni vlastnosti ovliviujici reakce na stres

Prozivani stresu je z hlediska intenzity i1 kvality ovlivilovano (moderovano) celou fa-
dou vngjSich 1 vnitinich determinant, které spolu vzajemné tésn¢ souviseji.
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Vyznamny moderujici vliv ma subjektivni hodnoceni situace jedincem. Piedpoklade;j-
me, ze na dva jedince pusobi jeden a tentyz stresovy podnét, Ze se ocitaji ve stejné naroc-
né zatézové situaci a oba maji objektivné srovnatelné moznosti tyto naroky zvladnout.
Ptesto bude u obou jedincl rozdilna mira stresu. Stejné tak budou odlisné strategie, po-
moci nichz se budou snazit s touto situaci vyrovnat.

CO OVLIVNUJE VYBER A UCINNOST COPINGOVYCH STRATEGI{

I kdyz ma ¢lovek tendenci preferovat urcity zptisob zvladani situaci, presto se zvlaste
vlivem zkuSenosti nauci vybirat vhodné copingové strategie. Vybér zavisi na podnétu
samotném, ale také na tom, jak jej jedinec vnima, interpretuje, hodnoti, jaké ma osobni
zkuSenosti €1 jaka je jeho motivacni Groven.

V literatufe se v této souvislosti rozliSuji zvladaci styly a zvladaci strategie.

Zvladaci styl je prevazné vrozeny, jeho psychologickym zakladem jsou osobnostni
dispozice a rysy. Tendence k ur¢itému uvazovani a jednani jsou velmi stabilni, malo
proménlivé, chovani je malo zavislé na zaté¢zové situaci (transsituacni jednani); jednani v
konkrétni situaci je obvyklé, bézné, typické.

Zvladaci strategie jsou malo stabilni, velmi proménlivé. Jejich psychologicky zaklad
tvoti aktudlni uvazovani, mysleni, hodnoceni a jednani. Chovéni je vdzané na kontext a
situaci (situacné specifické jednani) - jednani v konkrétni situaci je jedinecné a specifické.

Z mnozstvi ndm znamych strategii si je vybirame podle situace, podle svého zalozeni,
podle jejich naro¢nosti a svych moznosti je pouzit, ale také podle toho, jak se ndm osved-
¢ily v minulosti.

swonsoe @

Co je zvladaci styl a co zvladaci strategie si ukdzeme na ptipadu Jakuba. Jakub proziva
silny stres v disledku nepfimétenych pozadavkli ze strany nadiizené¢ho. Obvykle se v
zatézovych situacich snazi rozebrat a fesit problém, ziskat co nejvice informaci, najit sou-
vislosti a optimalni feSeni. To je jeho zvladaci styl.

V dané situaci vSak voli jinou copingovou strategii. Rezignuje a piizpisobi se, protoze
vi, Ze stanovisko $éfa je neménné. Navic mu za par tydnii konci zkusebni doba a on chce
na misté setrvat. Jakub se proto zaméfi na strategii zvladnuti a kontroly emoci. Snazi se
uklidnit se, pfijmout pozadavky a plnit tkoly s vnitinim nadhledem. To mu poméha k
jejich snazsimu zvladnuti.
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SPECIFIKA SITUACE

Zvladani zamétené na problém je efektivnéjsi v situacich, o nichz se dana osoba do-
mniva, Ze je ma pod vlastni kontrolou. Naopak v situacich, které povazuje za nekontrolo-
vatelné ¢i neovlivnitelné, se uplatiiuji daleko 1épe strategie zaméfené na emoce €i na vy-
hnuti, jez mohou chrénit jedince pted pfiliSnou zatézi a ulehCovat dusevni ¢innost pros-
tym akceptovanim reality. Ukazuje se také, ze ¢im vysS$i intenzitu stresu jedinec proziva,
tim Castéji voli unikové strategie. (Urbanovska, 2012)

OSOBNOSTNI DISPOZICE

Potvrzuje se, ze zpusob, jakym jedinec zvlada stres (vybér copingovych strategii) je
uréovan také osobnostnimi dispozicemi, jako jsou extroverze, sebevédomi apod. Extro-
verti Castéji vyjadiuji své emoce, vyhledavaji socialni oporu, snazi se prozkoumat a pie-
hodnotit situaci. Osoby, které maji vyssi sebevédomi a sebediivéru, se snazi spise zvlad-
nout problém ¢i situaci vlastnimi silami, na rozdil od mén¢ sebevédomych nevyhledavaji
tak Casto pomoc druhych lidi, nesnazi se uniknout a odmitaji nést vinu za vzniklou situa-
ci. Také osoby, které véti, ze maji kontrolu nad situaci, Ze jsou schopny do jisté miry fidit
svij osud (tzv. internalisté) zaujimaji ke zvladani aktivni pfistup, zaméefuji se na konstruk-
tivni feSeni problému.

POHLAVi, VEK A USPESNOST

Zpisoby zvladani stresu jsou ovlivnény nejen osobnostnimi dispozicemi, ale i pohla-
vim, vékem a uspésnosti jedince. Ukazuje se, ze Zeny jsou vuci stresu citliveéjsi a Castéji
voli tnikové¢ strategie a také Castéji pozaduji poskytnuti socidlni opory (pomoc druhych
lidi, moznost svéfit se, pozadat o radu). Muzi naopak castéji odmitaji nést vinu za
vzniklou situaci. S pfibyvajicim vékem a narGstajicimi poznatky, zkuSenostmi a kompe-
tencemi budou logicky Castéjsi strategie zaméiené na aktivni feSeni problému. Trvale ¢i
opakované netspésni jedinci voli zpravidla méné Casto strategie zaméfené na problém,
ale Cast¢ji nez ostatni se vzdavaji pii prvnich ptekazkach, jsou bezradni. Méné¢ o problé-
mu hovoii a pfemysli, nesnaZi se ziskat vice informaci. Casté&ji nez Gispésni lidé se snazi
na problém zapomenout tfeba i za pomoci alkoholu ¢i drog. (Urbanovska, 2012)

[Kl[omocnzmorsew ]

Zamyslete se nad tim, jestli u sebe zjistujete vyse uvedené tendence. Shoduji se Vase
vlastni zkuSenosti s tim, co bylo vyzkumné potvrzeno? Pokud ne, je to mozné. Kazdy
Clovek je totiz individualita a jak jiz bylo feCeno, existuje nesmirna variabilita v lidskych
reakcich na zatéZovou situaci.
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oz ]

Vysvétlete interakcni pojeti stresu.

Objasnéte projevy stresu ve tiech dimenzich osobnosti.
Definujte pojem coping.

Odliste jednotlivé typy copingovych strategii.

Popiste hlavni koncepce psychické odolnosti.

Vymezte faktory determinujici reakci na stres.

IR S

EL s A

Pfi vymezovani pojmu stres se setkdvame s nejednotnosti. V interakénim pojeti cha-
peme stres jako psychofyzicky stav Clovéka, ktery je né¢im ohroZen ¢i néjaké ohrozeni
ocekava a pritom se neciti byt dostate¢né kompetentni k tomu, aby tomuto ohrozeni celil.
Je to extrémni zatéz, vyplyvajici z nerovnovahy mezi pozadavky prostiedi a reakénimi
moznostmi organismu, pii niz dochédzi v organismu k celému komplexu vyraznych fyzio-
logickych, psychickych i behavioralnich zmén, jejichz hlavnim cilem je mj. mobilizace
energetickych a jinych zdrojt a ptiprava k reakci na stav ohrozeni.

Procesy, které tvofi stresovou reakci, se odehravaji ve tfech rovindch: oblast fyziolo-
gicka, behavioralni a psychicka. H. Selye popsal bezprostfedni reakci organismu na se-
tkani se stresorem ve své koncepci generalniho adaptacniho syndromu (GAS). Pti dlou-
hodobém stresu miize dochazet k nezadoucim zménam v roviné kognitivni, emocionalni,
fyzické i socidlni.

Vsechny potencidlné zatézujici udalosti je mozné kategorizovat. Stupnici kategorii zi-
votnich udélosti vytvofili americti psychologové T. Holmes a R. Rahe. Podle hladiny
subjektivné prozivané psychické zatéze rozlisSuje O. Miksik Ctyti kategorie (bézna zatéz,
optimalni zatéz, hranicni zatéz a extrémni psychickd zatéz). Podle povahy vzajemnych
vztahll mezi potencialnimi piedpoklady jedince a situacnimi naroky na psychickou odol-
nost rozlisil S. Pelcék pét typl zatézovych situaci (naroky na ¢innost a vykonnost, pro-
blémové situace, prekazky v dosazeni cile, konfliktogenni situace, stresogenni situace).

Reakce na stresovy podnét mohou probihat a probihaji na jedné strané automaticky a
nevédomé, na druhé strané¢ védome a zamérné. Védomé a zamérné Usili, které zahrnuje
vSechny pokusy zdolat stres, oznacujeme pojmem coping. Zpusoby, kterymi se jedinec
védome snazi vyrovnat se stresem, jsou vSeobecné oznacovany jako copingové strategie.
Rozd€lujeme je bud’ na strategie zaméefené na problém, zaméfené na emoce, piipadné na
vyhnuti, nebo na strategie pozitivni a negativni.

Odolnost v pojeti terminu resilience je mozné chapat jako dynamicky proces, kterym
jedinec dosahuje pozitivni adaptace pii vystaveni neptizni. Hlavnimi koncepcemi resi-
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lience jsou konstrukty ,,Sense of coherence* (smysl pro soudrznost) A. Antonovského a
»Hardiness* (nezdolnost) S. Kobasové. Faktory determinujici reakci na stres jsou napii-
klad specifika situace, osobnostni dispozice, zkuSenosti, pohlavi, vék a tspésnost.

7]

1. V interak¢nim pojeti chapeme stres jako psychofyzicky stav ¢loveka, ktery je né-
¢im ohrozen ¢i néjaké ohrozeni ocekava a piitom se neciti byt dostate¢né kompe-
tentni k tomu, aby tomuto ohrozeni Celil. Je to extrémni zatéz, vyplyvajici z ne-
rovnovahy mezi pozadavky prostiedi a reakénimi moznostmi organismu, pii niz
dochdzi v organismu k celému komplexu vyraznych fyziologickych, psychickych
1 behavioralnich zmén, jejichz hlavnim cilem je mj. mobilizace energetickych a ji-
nych zdrojii a pfiprava k reakci na stav ohrozeni.

2. Procesy, které tvoii stresovou reakci, se odehravaji ve tiech rovinach: oblast fy-
ziologickd, behavioralni a psychicka. H. Selye popsal bezprosttedni reakci orga-
nismu na setkani se stresorem ve své koncepci generalniho adapta¢niho syndromu
(GAS). Pti dlouhodobém stresu miize dochazet k nezddoucim zméndm v roviné
kognitivni, emocionalni, fyzické 1 socialni.

3. Podle hladiny subjektivné prozivané psychické zatéze rozliSuje O. Miksik Ctyfi
kategorie (béznéa zatéz, optimalni zatéz, hrani¢ni zatéz a extrémni psychickd za-
téz). Podle povahy vzajemnych vztahii mezi potencidlnimi predpoklady jedince a
situa¢nimi naroky na psychickou odolnost rozlisil S. Pelcék pét typa zatézovych
situaci (naroky na ¢innost a vykonnost, problémové situace, prekazky v dosazeni
cile, konfliktogenni situace, stresogenni situace).

4. Védomé a zamérné Usili, které zahrnuje vSechny pokusy zdolat stres, oznacujeme
pojmem coping.

5. Copingové strategie (zplsoby vyrovnavani se stresem) rozdélujeme bud’ na stra-
tegie zamefené na problém, zaméfené na emoce, piipadné na vyhnuti, nebo na
strategie pozitivni a negativni.

6. Hlavnimi koncepcemi resilience jsou konstrukty ,,Sense of coherence® (smysl pro
soudrznost) A. Antonovského a ,,Hardiness* (nezdolnost) S. Kobasové.

7. Faktory determinujici reakci na stres jsou naptiklad specifika situace, osobnostni
dispozice, zkuSenosti, pohlavi, vék a uspésnost.
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12 NEMOC A JEJi ZVLADANI. PSYCHOSOMATIKA.

mowvwmeemoy (@]

Tato kapitola je vénovana psychologickym aspektliim nemoci. Nejprve je vymezen po-
jem nemoci v kontextu jeho vyvoje a riznych pojeti, ndsledné¢ je pozornost vénovana
otazce prozivani nemoci vcetné autoplastického obrazu nemoci. Déle se pojednava o psy-
chosomatice vcetn¢ piikladii psychosomatickych onemocnéni. Zavérem jsou prezentova-
ny zékladni principy dusevni hygieny.

ooy [H]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem nemoc a psychosomatika.

e Objasnit biopsychosocialni pojeti nemoci.

e Popsat zakladni etapy prozivani nemoci.

e Vysvétlit psychosomatické vztahy.

e Charakterizovat psychosomaticka onemocnéni.
e Aplikovat principy duSevni hygieny v praxi.

|
K nastudovani kapitoly budete potiebovat 90 minut, k ziskdni kompetence aplikovat
poznatky v praxi pottebujete Cas delsi.

|
Nemoc, biopsychosocidlni pojeti nemoci, prozivani nemoci, autoplasticky obraz ne-
moci, vztah k onemocnéni, kompliance, adherence, hospitalizace, psychosomatika, psy-

chosomatické a somatopsychické vztahy, psychosomatické onemocnéni, dusevni hygiena,
dusevni zdravi, time management, smysl Zivota
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Nemoc a jeji zvladani. Psychosomatika.

12.1Nemoc a jeji pojeti

Nemoc obecné je stav, ktery piindsi bolest, utrpeni, strach a tzkost, vylucuje jedince
z normalniho zivota, omezuje napliiovani jeho potieb, pfinasi do zivota zménu obvyklého
zpusobu zivota. Je sice piirozenou soucasti zivota Cloveka, ale z uvedenych davodui je
nezadouct.

Nemoc je stav, kdy je néco v neporadku, kdy to, co ma néco délat, funguje jen s obti-
zemi, kdy se urcita funkce vychyluje z béznych mezi. (Kiivohlavy, 2002)

Nemoc miizeme dale vymezit jako naruseni fungovani systéemu clovek — prostiedi, ja-
ko naruseni rovnovahy. Jde o naruseni stavu zdravi nebo naruSeni schopnosti ¢loveka
adekvatné plnit ocekdvané role a tkoly. Nemoc mobilizuje télesné a psychické sily ¢lo-
veka a klade naroky na jeho adaptabilitu. Je ji mozné chépat jako reakci na skodlivé pod-
néty (vnitini ¢i vnéjsi).

VYVOJ POJETI NEMOCI

Nazory na problematiku nemoci se v pribéhu historického vyvoje ménily. Ptes biolo-
gické, psychoanalytické a sociologické pojeti se vyvinul v soucasné dob¢€ uznavany kom-
plexni biopsychosocialni model nemoci.

Biologické pojeti nemoci — v pribéhu minulého stoleti v souvislosti s rozvojem pfiro-
dovédeckého poznani, ¢loveék chapan jako komplikovany biologicky systém, télo v sys-
tému zaujimalo zasadni roli. Vznik a rozvoj kazdého onemocnéni vysvétlovan na zakladé
pusobeni mikroorganismil, rozhodujici pfi¢iny biologické, hledany uvniti organismu.

Psychoanalytické pojeti nemoci — vychazi z psychoanalyzy, poskytuje vyklad neuro-
tickych a psychosocidlnich onemocnéni. Jejich ptivod je nalézan v psychickych trauma-
tech a konfliktech détstvi, kterd se pak mohou projevit v podobé psychickych i télesnych
symptomul.

Sociologické pojeti nemoci — nemoc je chapana jako socilni jev, ktery urcuje chovani
clovéka ve spoleCnosti a vyvolava spolecenskou reakci. Nemocnému je pridélena urcitd
znacka, diagnoza, je osvobozen od fady povinnosti, m¢l by se 1é¢it.
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BI1OPSYCHOSOCIALNI POJETI NEMOCI

VSechna tfi vySe zminéné pojeti sama o sobé€ jsou zjednoduSenymi extrémnimi pohle-
dy na nemoc. Naopak v soucasné dob¢ uznavany celostni biopsychosociilni model ne-
moci integruje télesné, duSevni i socidlni aspekty a determinanty ve vzajemnych slozitych
interakcich. Zdravotni stav nemocného je v tomto pojeti posuzovan komplexné¢ jako slozi-
ty dynamicky systém v konkrétnich podminkach konkrétniho prostredi.

Nemoc je dynamicky proces, ktery ma sviij zacatek, pribéh a konec. Pribéh nemoci je
ovliviiovan psychikou jedince, jeho vlastnostmi, znalostmi, pfedstavami, tim, v jakém
psychickém rozpolozeni se jedinec nachézi.

V procesu nemoci je mozné rozlisit n€kolik fazi:

e Stadium latence (premorbidnich projevil) — paticky stav, pacient si neuvédomuje
e Prodromalni stadium — prvni nespecifické pfiznaky (rozmrzelost, neklid, inava)
e Manifestace nemoci — pfiznaky typické pro urcité onemocnéni

e Stadium nespecifickych ptiznakl — postupné slabnuti typickych ptiznakt

e Stadium rekonvalescence — postupné zotavovani z nemoci

Nemoc mtize vyznamné ménit vykonnost a kvalitu zivota pacienta. Stupné onemocné-
ni ve vztahu k vykonnosti nemocného zachycuje tzv. Karnofského skala (index stavu vy-
konnosti nemocného), ktera je uvefejnéna v publikaci: MLCAK, Zdenék. Psychologie
zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravskd univerzita v Ostrave, 2011, s. 66. Studijni
texty. ISBN 978-80-7368-951-3.

12.2Prozivani nemoci

V kontextu vyse popsaného celostniho pojeti nemoci se jevi vyznamnou otazka sub-
jektivniho prozivani nemoci. Tento aspekt vyznamné ovlivni pribéh nemoci. Vlastni pro-
zivani nemoci — tzv. percep¢ni a kognitivni schéma nemoci pacienta je determinovano
mirou jeho zdravotni informovanosti, pfedchozimi zkuSenostmi s piiznaky nemoci, osob-
nostnimi rysy pacienta (psychické odolnost, obranné mechanismy). Vlastni prozivani pak
urcuje naptiklad to, kdy a zda pacient vyhled4d odbornou péci, zda zaujme aktivni ¢i pa-
sivni postoj.
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PRUBEH PROZIVANI NEMOCI

Zejména u zavaznych onemocnéni nastava u pacienta po jeho zjisténi psychicka Kri-
ze, u které je mozné zaznamenat nasledujici etapy:

e Sok — po zjisténi onemocnéni zpravidla proziva uzkost, panika, strach, zmatek,
slabost, strnulost, depresivni ptiznaky

e Popfeni — potlaceni, vytésnéni nemoci z védomi; apatie, utlum, demotivace

e Vtiravé myslenky (intruze) — nutkavé myslenky vztahujici se k nemoci, rusi spanek

e Vyrovnavani — vhodné i méné¢ vhodné pokusy o vyrovnéni se s nemoci, adaptace;
faze, ktera je zdsadni a rozhodujici, zalezi na celkové schopnosti adaptace pacienta,
vyrovnava se s bolesti, naronymi vysetfenimi, 1ékatskymi zasahy; dilezitd je so-
cidlni opora

e Smifeni — pacient onemocnéni piijima, uvazuje o ném bez intenzivnich negativnich
projevil

[Ml[oocnzmorsew ]

Zamyslete se nad jednotlivymi etapami procesu prozivani nemoci. Domnivate se, Ze u
vSech lidi probihaji tyto etapy v popsané posloupnosti? Prochazi pacient vSemi etapami
nebo je mozné, ze se u néj nékterd z nich neobjevi? Své nazory podpoite nalezenim kon-
krétnich ptikladl, zaznamenejte si je a pfipravte pro naslednou spole¢nou diskusi.

AUTOPLASTICKY OBRAZ NEMOCI

Terminem autoplasticky obraz nemoci oznacujeme komplex objektivnich a subjektiv-
nich aspektii onemocnéni v psychice pacienta. Zahrnuje tyto dimenze osobnosti:

e Senzitivni (percepcni) — vnimani bolesti, potizi, obtizi

e Citovou (emoc¢ni) — citové prozivani nemoci (strach, zkost, nadéje)

e Volni — odhodlani a usili zvladnout nemoc, snazit se o uzdraveni

e Kognitivni (racionalni) — védomosti a predstavy o nemoci, hodnoceni nemoci

Autoplasticky obraz nemoci je samoziejmé podminén samotnou nemoci (zdvaznost,
naro¢nost, progndza) a okolnostmi jejiho vzniku, ale také vlastnostmi osobnosti pred
onemocnénim (premorbidni osobnost) a socidlnim zdzemim pacienta.

Vztah pacienta ke svému onemocnéni pak miize v zavislosti na téchto determinan-
tach nabyvat rtizné podoby (Mlcék, 2011):

e Normalni postoj k nemoci — postoj pacienta odpovida objektivnimu obrazu nemoci
e Heroicky postoj k nemoci — svou vili pacient pfemaha bolest, izkost
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e Bagatelizujici postoj k nemoci — pacient podceiiuje onemocnéni, ptehlizi piiznaky

e Repudiacni postoj k nemoci — zapuzujici, popirajici nemoc, odmita ji, nebere na
védomi, myslenky na nemoc potlacuje

e Nosofobni postoj k nemoci — onemocnéni je zdrojem neptimétenych obav, uzkosti
a strachti

e Nosofilni postoj k nemoci — uspokojeni z nemoci, kterd mu pfinasi psychologicky
zisk (je mu vénovana pozornost, péce, Castejsi socialni kontakt)

e Ucelovy postoj k nemoci — nemoc je prostfedkem k ziskavani uréitych vyhod, pe-
n¢z, ohledu, delegovani ukoli

e Hypochondricky postoj — pacient velmi pfeceniuje zavaznost svého onemocnéni,
trpi pfehnanymi obavami

P

Najdéte ve svém okoli (v profesni praxi) konkrétni ptiklady jednotlivych typii postoji
k nemoci a popiste stru¢né konkrétni projevy téchto postoju.

Vztah pacienta k terapeutovi

Postoj k nemoci souvisi i s postojem k terapeutovi a patii k podstatnym determinantdm
procesu zvladani nemoci. Ve vztahu k terapeutovi sledujeme komplianci a aherenci.
Kompliance je ochota pacienta vyhovét pozadavkiim terapeuta a terapeutického tymu.
Adherence znac¢i duslednost zachovavani nafizeni terapeuta. Nakolik bude pacient
ochotny a dusledny, to bude zalezet na nemoci samotné, ale také na véku a pohlavi paci-
enta. Zeny a déti projevuji vyssi vstiicnost k terapeutovi. Vztah k terapeutovi miize naby-
vat charakteru ambivalentniho vztahu (zaroven si jej vazi, respektuje ho, ale také se ho
obava). V jiné¢ dimenzi miizeme hovofit o modelu paternalistického vztahu s direktivni
roli terapeuta, anebo o modelu partnerského vztahu s nedirektivni roli terapeuta a osob-
nim vztahem zaloZeném na dohod¢ o vzajemné aktivni spolupraci.

|

Porovnani paternalistického a partnerského modelu v rdmci komunikace terapeut - pa-
cient je uvedeno v publikaci: MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2.
Ostrava: Ostravska univerzita v Ostrave, 2011, s. 71. ISBN 978-80-7368-951-3. Doporu-
¢ujeme zajemcum k nastudovani.
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Hospitalizace pfedstavuje zasadni zasah do Zivota pacienta. Zpravidla souvisi s celou
Skéalou nepiijemnych pocit, nejistot, obav, strachu a uzkosti. Zuzuje se okruh jeho potieb
a moznosti jejich naplnéni, méni se jeho socidlni status, redukuji se socidlni kontakty.

[ [roztemwes ]

Psychickou situaci zdravého a nemocného ¢loveéka porovnava tabulka €. 10 v publikaci
MLCAK, Zdenék. Psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravska univerzita v
Ostravé, 2011, s. 72-73. ISBN 978-80-7368-951-3, pievzato z KRIVOHLAVY, Jaro.
Psychologie nemoci. Vyd. 1. Praha: Grada Publishing, 2002, s. 50. Psyché. ISBN 80-247-
0179-0.

Zvladani bolesti patii neodmyslitelné k procesu zvladani mnohych onemocnéni. Bo-
lest je nepfijemny zazitek jak smyslovy tak emocionalni, spojeny s domnélym nebo sku-
te¢nym naruSenim tkdn€. Ma varovnou, signaliza¢ni a ochrannou funkci, zahrnuje slozku
smyslovou (vijem bodavé bolesti), emocni (Gzkost, rozmrzelost) a hodnotici (kognitivni
posuzovani na zaklad¢ porovnani s minulymi zkuSenostmi.

Miizeme pocitovat bolest akutni (trvad dny az tydny, pfiCina byva znama) nebo chro-
nickou (dlouhodoba, vlekld), rekurentni (epizodicka, zachvatovitd, neocekavana) nebo
proceduralni (oCekéavatelna, v souvislosti s 1¢katskymi zakroky).

Bolest byva zmirfiovana farmakologickymi prostfedky anebo specidlnimi postupy
(hypnoza, relaxace, imaginace, biofeedback, kognitivné behavioralni postupy).

12.3Psychosomatika

CO JE PSYCHOSOMATIKA?

Psychosomatika vychazi z bio-psycho-socio-duchovniho pojeti ¢lovéka. Psychosoma-
tika se zabyva navzajem propojenymi a dopliujicimi se vztahy mezi somatickymi a du-
Sevnimi, v soucasnosti i duchovnimi (spiritudlnimi) procesy. Psychosomaticky ptistup tak
umoziuje vnimani clovéka s jeho nemocemi v kontextu a souvislostech. Znalosti toho, co
jedinec prozival na pocatku onemocnéni, pfispivda mnohdy k pochopeni komplexniho
obrazu nemoci a moznosti terapie. Analyza vSech vztahd a souvislosti mlize odhalit i psy-
chosomatické bariéry.

I kdyz byl celostni ptistup k ¢lovéku znam a realizovan jiz davno v historii (naptiklad

v antice), v novoveéku je zaznamenano znovuzrozeni této myslenky na prelomu 19. a 20.
stoleti v podobé psychosomatického hnuti. Posléze se ustalil nazev psychosomaticka me-
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dicina pro disciplinu i terapeuticky pfistup, ktery studuje psychologické i fyziologickeé
aspekty funkci lidského organismu.

PSYCHOSOMATICKE VZTAHY

Psychosomaticky vztah oznacuje vzajemnou interakci, determinaci a soucasné jednotu
psychické a dusevni stranky lidské osobnosti, ktery se uplatituje po celou dobu ontogene-
ze. Je charakterizovan urcitou intenzitou, dynamikou, t€snosti nebo volnosti a specifikou
interakce. Existence psychosomatického vztahu vysvétluje, jak se dusevni a duchovni,
ptipadné socialni faktory podili na vzniku a pribéhu riznych onemocnéni a poruch.

Zajemctm o hlubsi proniknuti do problematiky psychosomatickych vztahti doporucu-
jeme tyto tituly odborné literatury:

PONESICKY, Jan. Psychosomatika pro lékare, psychoterapeuty i laiky: souvislosti
mezi zvladanim Zivotnich problémii, télesnym zdravim a nemoci. 2., dopl. vyd. Praha: Tri-
ton, 2014. 167 s. ISBN 978-80-7387-804-7.

DANZER, Gerhard. Psychosomatika: celostny pohled na zdravi téla i duse. Vyd. 2.
Praha: Portal, 2010. 244 s. Spektrum; 21. ISBN 978-80-7367-718-3.

Popsany psychosomaticky vztah neni jednosmérny, jak se na prvni pohled zda. Piisobi
1 ve sméru somatopsychickych vztahi. To znamena, ze télesné potize, poruchy a nedo-
statky zpiisobuji zménu psychického stavu jako rozladéni, nervozitu, podrazdénost, smu-
tek, hnév 1 zlost apod. Zmény psychického stavu pak zpétné zase mohou ovlivitovat pri-
beh somatického onemocnéni. Je nutné akceptovat toto existujici vzajemné ovlivitovani
psychosomatickych a somatopsychickych vztaht.

PSYCHOSOMATICKE ONEMOCNENI

O psychosomatickém onemocnéni hovotfime tehdy, jestlize se v situaci vzniku nebo
v prubehu 1é¢eni nemoci néjak vyznamnéji podileji psychické faktory. Hovofii se o tom,
ze mnoho chorob ma sviij ptivod v mysli. Dokonce se hovoii o nemoci jako o nasledku
nefeSené stresové situace (Ticha, 2012).

U psychosomatického onemocnéni jsou diilezité tyto charakteristiky: vznik nemoci je
spojen s né¢jakym predchazejicim psychologicky vyznamnym zazitkem nebo osobnostni
charakteristikou; psychologické faktory vyznamné urcuji priabéh nemoci; existuje vy-
znamna souvislost klinickych ptiznakl a psychického stavu; vzhledem k pii¢in€é onemoc-
néni jsou priznaky nemoci neadekvatné silné a dlouhé.
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PREHLED CASTYCH PSYCHOSOMATICKYCH ONEMOCNEN{
Mezi zakladni a zaroven nejcastéjsi psychosomatické poruchy patii:

e Kardiovaskularni onemocnéni — postihuji casto osoby v produktivnim véku, ¢as-
ta pfi¢ina Umrti; patfi k nim esencidlni hypertenze (vysoky krevni tlak), koronarni
sklerdza;

¢ Onkologicka onemocnéni — ¢asté civilizaéni choroby, Casta pri¢ina umrti; velké
mnozstvi, destruktivni vyvoj mé maligni (zhoubny) nador;

¢ Bronchialni astma — zachvaty dusnosti

e Gastroenterologie — pepticky gastroduodendlni vied, funk¢ni poruchy travici tru-
bice, solarni syndrom, Crohnova nemoc aj.

e Diabetes mellitus (cukrovka) — relativné ¢asté onemocnéni, diabetes 1. typu a 2.
typu

e Psoriaza (lupénka) — kozni onemocnéni s nejasnou, ziejmé multifaktorovou etio-
logii

[[moztemwes ]

Zajemcim o blizsi popis vySe uvedenych onemocnéni doporu¢ujeme kromée odborné
1ékatské literatury tyto publikace:

PONESICKY, Jan. Psychosomatika pro lékare, psychoterapeuty i laiky: souvislosti
mezi zvladanim Zivotnich problémii, télesnym zdravim a nemoci. 2., dopl. vyd. Praha: Tri-
ton, 2014. 167 s. ISBN 978-80-7387-804-7.

DANZER, Gerhard. Psychosomatika: celostny pohled na zdravi téla i duse. Vyd. 2.
Praha: Portal, 2010. 244 s. Spektrum; 21. ISBN 978-80-7367-718-3.

MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravska univerzita
v Ostrave, 2011. 107 s. Studijni texty. ISBN 978-80-7368-951-3.

[ sawosramvaor ]

Nastudujte kapitolu 4.3 (strana 76-81) z publikace: MLCAK, Zdengk. Psychologie
zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé, 2011. Zamyslete se pak nad
svou vlastni osobou. Jakym zplisobem u Vas funguje psychosomatika? Pocit'ujete vyssi
vyskyt zdravotnich obtizi v souvislosti s né¢jakou psychickou zatézi? Objevili jste sami u
sebe néjaké psychosocialni faktory vzniku nebo priabéhu svych onemocnéni?
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12.4Dusevni hygiena

Dusevni hygiena (psychohygiena) je psychologickou disciplinou, kterd se zabyva pro-
blematikou péce o dusevni zdravi ¢lovéka. Tvoii ji soubor poznatkil a pravidel, doporu-
cenych postupll a opatieni k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani psychického a psy-
chosomatického zdravi a zvySeni odolnosti. Ke zkoumanym oblastem dusevni hygieny
patfi duSevni zdravi a rovnovaha, stres, jeho pficiny, disledky, rozpoznani a zvladani,
pravidla time-managementu, denniho rezimu a zivotospravy, odpocinku a spanku, oblast
sociadlnich vztahti, sebepoznani, abreaktivni a relaxacni techniky.

Poznani zasad psychohygieny a jejich aplikace v praxi ma vyznam pro kazdého: pro
osoby zdravé i pro osoby s piiznaky pocinajicich ¢i rozvinutych zdravotnich potizi. Pozi-
tivni vliv Ize vysledovat zejména v téchto oblastech zivota:

e prevence somatickych a psychickych nemoci, zvySovani odolnosti vii¢i nim (vzta-
hy mezi psychickou vyrovnanosti a somatickymi nemocemi jsou dnes jiz jedno-
znacn¢ prokazany),

e pracovni vykonnost (pozitivni vliv na schopnost koncentrace, tvofivost, planovi-
tost, peclivost, snizeni inavy apod.),

e oblast socidlnich vztahli (nevyrovnani jedinci jsou ¢asto ptivodci konfliktd, na so-
cialni okoli negativné pusobi jejich precitlivélost, podrazdénost, iizkostlivost, vzta-
hovacnost),

e kvalita zivota

e posileni subjektivnich pocitl zivotni spokojenosti.

CO0 JE TO DUSEVNI ZDRAVi?

Pojem duSevni zdravi miizeme charakterizovat jako takovy stav jedince, kdy vSechny
jeho dusevni pochody probihaji harmonicky a optimalnég, takze si mlze vytvaret redlny
obraz o vngjsi realité, je schopen reagovat pohotové a adekvatné na vSechny podnéty,
fesit bézné 1 neocekavané ukoly, mize se stale zdokonalovat a mit ze sebe a své Cinnosti
pocity uspokojeni.

V literatuie najdeme v této souvislosti také pojmy dusevni rovnovaha a dusevni vy-
rovnanost. Dusevné vyrovnany jedinec ma tyto znaky: fyzicka a psychicka zdatnost, ade-
kvatni adaptace na zmény podminek prostiedi, schopnost prozitkl §tésti a spokojenosti,
uspésnost v socidlnich vztazich a vyssi odolnost vii¢i chorobam. DuSevné nevyrovnany
clovék je charakterizovan jako nesoustiedény, s nedostatenym vhledem do situace a s
nedostate¢nou schopnosti jeji analyzy, jako Clovek, ktery pii zvladani zatézovych situaci
uplatiiuje ¢asto nevhodné, maladaptivni zptisoby chovani (obranné mechanismy, afektivni
reakce).
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O wcoisroe

Socialni pracovnice, pani Monika, pracovala v domové pro seniory patnact let. V pru-
behu svého Zivota se nesetkala s vyraznymi traumaty, prozivala bézné kazdodenni starosti
jako ostatni lidé. Presto se citila byt ohrozena, nepochopend, nespokojend. Prozivala ¢asto
uzkost a napéti. V situacich, v nichz se vyskytly né¢jaké tézkosti a problémy, reagovala
Casto utocné. Nepftiznala sviij mozny podil na vzniku obtizi, ale obviniovala bud’ své spo-
lupracovniky, nebo 1 samotné klienty. Navic byla prfesvédcena o tom, Ze ostatni spolupra-
covnici ji chtéji spiSe Skodit nezli pomahat. Neshody a konflikty na pracovisti se odrazely
také na kvalité pracovniho vykonu - v nesoustiedénosti, ve snizené schopnosti operativni-
ho teseni situace. Nasledné doslo k rozvéazani pracovniho poméru.

Mozna jste se jiz sami ve svém okoli setkali s podobnym ptipadem psychicky nevy-
rovnaného ¢lovéka. Pokud ano, uvédomte si konkrétni projevy chovani tohoto ¢lovéka.
Pokud jste potkali vice takovych jedinct, pokuste se uvédomit si, jestli se nékteré rysy
chovani v riznych situacich, za riznych podminek opakuji.

ZAKLADNI PRINCIPY DUSEVNI HYGIENY

Vychodiskem pro vymezeni principii dusevni hygieny miize byt uvédoméni si jejiho
hlavniho cile: udrzeni ¢i znovuobnoveni dusevni rovnovahy, dusevniho zdravi. Co bude
napomahat dosazeni tohoto cile? Budou to vSechny cesty, které povedou k zamezeni pti-
sobeni nezddoucich vlivil a snizeni jejich dopadu na dusevni zdravi ¢loveka. Jako vychozi
princip duSevni hygieny miZzeme chépat dvé mozné cesty k nastoleni naruSené rovno-
vahy:

¢ Eliminace rizikovych faktort (snizeni mnozstvi nebo odstranéni stresorti)
e Posileni salutort (zvySeni odolnosti a zajisténi dalSich podpirnych faktori)

Ne vzdy mame moznost ovlivnit existenci zatézujicich skutecnosti. Nékdy je mozné se
jim vyhnout nebo jim piedejit, naptiklad stanovenim urcitych pravidel, nerizikovym cho-
vanim a podobné. K odstranéni nékterych stresort vSak nejsme kompetentni, ale miizeme
se alespon pokusit iniciovat zmény na Urovni managementu nebo vedeni spolecnosti. Ta-
ké chovani druhych lidi, které nas zatézuje nebo piimo ohrozuje, l1ze nékdy zménit jen
obtizné. Muzeme se vSak aktivné pokusit zménit chapani téchto stresorit a snizit jejich
negativni dopad posilenim nasi psychické odolnosti.

Nasledujici text obsahuje zakladni pravidla dusevni hygieny, ke kterym ale mtzete pti-
tadit 1 pravidla z ptedchozich kapitol (zdravi podporujici chovani, relaxace) i podnéty ze
zéveérecné kapitoly.
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Snizit mnoZstvi pisobicich stresorti 1 jejich negativni dopad na nase duSevni zdravi je
mozn¢é napiiklad zvySovanim svych odbornych, profesionalnich, socialnich a komunikac-
nich a socidlnich kompetenci, dale pfehodnocenim nevhodnych myslenkovych vzorct a
zivotnich postojii, odstranénim nezadoucich forem chovani, zdravym Zivotnim stylem a
osvojenim zasad time managementu.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL A TIME MANAGEMENT

O zdravém zivotnim stylu a time managementu (organizace, fizeni ¢asu) se dnes hovo-
i1 pomérn¢ Casto. Na druhé stran¢ se zd4, Ze dodrzovat pravidelny denni rezim v dnesni
hektické dobé¢ je téméet nemozné. Piesto je tento pozadavek dosti dilezity, protoze vycha-
zi z ptirozeného rytmu v zivotée i ptirod¢.

Mezi hlavni zésady v této oblasti patii:

e stiidat praci (aktivity) a odpocinek,

e realné planovani dennich aktivit pfi respektovani osobni vykonnostni kiivky,

e stanovit si priority (nejdilezitéjsi, neodkladné tikoly),

e byt panem svého Casu, racionalné s nim hospodafiit (vyuzivat veSkerého Casu, ktery
mame k dispozici, zvysit pofadek ve vécech, omezit Casové ztraty, efektivné vyu-
zivat volného ¢asu),

e odmitat tkoly a pozadavky, na né€z neni Cas a sila, které jsou nad ramec vymeze-
nych pracovnich povinnosti

e pocitat s ¢asovou rezervou a prostorem pro prestavky (mit na paméti, ze mohou
prijit neptedvidatelné a neocekavané udalosti, které nas zdrzi),

¢ identifikovat nejvice zatézujici okolnosti a najit zpisob jak je zvladat,

e zafazovat uvoliiovaci (abreaktivni) aktivity (tanec, zpév, sport, umelecké Cinnosti,
télesnd prace, prace na zahradce, pobyt ve veselé spolecnosti, v pfirod¢ apod.) k
uvolnéni zvySeného napéti,

e nepropadat panice ve vypjatych situacich (pferusit negativni stavy pozitivni pied-
stavou spojenou s nacvicenym pohybem a hlubokym dychanim)

e dostatek kvalitniho aktivniho odpocinku (pohyb, sport, manudlni prace),

e vyhradit ¢as pro sebe (alespon ptilhodina kazdy den po ptichodu domt) a peCovat o
sebe

e dostatek kvalitniho, neruseného spanku,

e dodrzovat zasady zdravé vyzivy s dostatecnym piijmem tekutin,

e Ucelné a ptijemné pracovni prostiedi.

Uméni odpocivat, pravidelné zarazovat prestavky, vyclenit si ¢asovy prostor
pro nerusenou relaxaci patii mezi nejdilezitéjsi pravidla dusSevni hygieny.
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Pro zajiSténi kvalitniho odpocinku je potfeba mit na paméti, ze:

zatazovat odpocinek pravidelné.

e Faze odpocinku by mély byt spravné rozdéleny. Po kazdé hodin¢ né€kolikaminuto-
va prestavka, po obéd¢ a pred vecernim spankem delsi uvolnéni, kazdodenni pobyt
na cerstvém vzduchu (optimalné tii hodiny). Kazdy tyden vénovat odpocinku cely
jeden den.

e Pii odpocinku je dilezité celkové psychické uklidnéni. Nevhodné je myslet na
mnozstvi ukold, které nas ¢eka.

e Odpocinek by m¢l probihat v jiném nez pracovnim prostfedi, nejlépe v prirodé.
Zménou prostredi zvySujeme kvalitu odpocinku.

e Aktivni odpocinek ma v&tsi u¢innost nez pasivni. Uplna nedinnost (zejména delsi)
neni vhodnou formou odpocinku. Pii necinnosti dochazi dokonce k negativnim
ucinkim — pocatek atrofiie (Ubytku) svalli, zakriiovani i psychickych funkci.

e Formu aktivniho odpocinku je dobré zvolit podle druhu ptfedchozi ¢innosti — po
dusevni praci vhodnou manualni praci, pohyb, sport, po télesné praci duSevni akti-
vitu.

) [smwosramvior ]

Proved’te analyzu svych ¢innosti v priibéhu nékolika dnti (2-7). Zaznamenejte pisemné
vSechny ¢innosti a jejich ¢asovy rozsah, v€etné toho odpocinku (délka a zpiisob odpocin-
ku). Vysledek porovnejte s vySe uvedenymi zasadami. PoruSujete ncékteré zasady? Které?
Je mozné tento rezim dne zménit? Ve kterych ohledech by bylo zZadouci a mozné vylepsit
Vas time management? Své postfehy a naméty sepiste a pfipravte pro diskusi.

Uvedena pravidla se nedafi dodrzovat osobam, pro néz je typické chovani typu A.
Tento typ jsme popsali vyse, v kapitole 9.1. Jedinci se zvySenym védomim zodpovédnos-
ti, se sklony k perfekcionismu, ctizadostivi, ambicidzni, netrpélivi a nékdy i se znamkami
prudkého az agresivniho jednani jsou potfad vnitin€é motivovani k néjaké aktivité. 1 ve
volném cCase mysli na pracovni problémy, neumi odpocivat a relaxovat. Povazuji to za
ztraceny ¢as. Nepfizndvaji si piiznaky Unavy, jejich pomérné Castd a vysokd pracovni
uspésnost je utvrzuje v jejich snazeni. Ale aby si tento ¢loveék udrzel zdravi, je nutna
zmeéna: zpomalit, nebrat véci tak vazné, ubrat ze svého perfekcionismu. Zvlasté pokud jiz
pracuje na hranici svych moznosti, pokud ma pocit neustalého spéchu. Je potieba zvolnit
tempo, snizit naroky na sebe, ubrat zatéz (redukovat pracovni aktivity, néco neud¢lat,
néco presunout na nékoho jiného) a misto toho se vénovat oblibenym (a mozna jiz zapo-
menutym) konickiim. (Urbanovska, 2012)
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Aktivita, zodpovédnost, peclivost, vysoka vykonnost, svédomitost a spolehlivost, jsou
vlastnosti, které u svych pracovnikli kazdy zaméstnavatel rad vidi. Pokud jsou uplatiiova-
ny v nepfiméfené mife, mohou organismus vyrazné zatéZovat a jsou rizikem pro duSevni
zdravi. Pak je na misté zvazit, zda je rozumné se takto honit.

Zamyslete se nad tim, co by se stalo, kdybyste trochu zpomalili. Mozn4 neodevzdate
jeden ukol v€as. KdyZ nezpomalite, co se stane pak? Budete pracovat nad hranice svych
moznosti a pak padnete vyCerpanim? Disledky pfepinani sil mohou byt daleko zavaznéj-
§$i. Neni lepsi uchovat si sily pro dlouhodobé¢jsi vykon povolani?

POZITIVNI MEZILIDSKE VZTAHY A SOCIALNI KOMUNIKACE

Pozitivni socialni vztahy a moznost bohaté a ptinosné komunikace miizeme povazovat
za vyznamny faktor naseho duSevniho zdravi. Prostfednictvim pozitivnich mezilidskych
vztahll uspokojujeme svoje socidlni potfeby. Naopak negativni socidlni vztahy, neshody a
konflikty pfedstavuji vyznamnou zatéz a ptispivaji k dusSevni nevyrovnanosti jedince. Ta
se mize projevit v negativnim vidéni druhych lidi a negativnim postoji k nim. Zacarova-
ny kruh se uzavie dalsim zhorSovanim socialnich vztaht.

Je nanejvys zadouci budovat pozitivni, uptimné, plnohodnotné pratelské vztahy. K to-
mu muze prispét, kdyz se budeme snazit:

e Vytvofit si spravny obraz o druhych lidech — vyvarovat se percepcnich chyb, tj.
pfesné a pokud mozno objektivni vnimani, posuzovani a hodnoceni druhych lidi.
(Zejména pfi stresu a uzkosti mame tendenci hodnotit lidi jako horsi nezli jsou a
podezirat je ze zlych iimysli.) Nemit nepiimétena ocekavani. Nepodezirat, neura-
zet, nezranovat, vazit sva slova.

e Posilovat pratelské vztahy - na zaklad¢ pozitivniho naladéni, divéry a upfimnosti,
aktivniho naslouchéani, z4jmu o druhé, jejich ocenovanim, dostate¢nou empatii.
Udglat si pro své pratele Cas.

e Budovat silnou sit’ socidlni opory - pro zachovani duSevniho zdravi je velmi dule-
zita, snad nezbytna. Pokud se s ostatnimi n€kdy v néem neshodnete, snazte se
spory vzdy v klidu vytesit. Lepsi je konfliktiim pokud mozno piedchazet, tteba vy-
jasnénim pravidel.

e Chovat se asertivné - respektovat prava druhych osob, ale i sva vlastni, byt si vé-
dom vlastni hodnoty.

e Piedchazet konfliktim, v piipadé jiz vzniklého konfliktu jej s chladnou hlavou co
nejdiive vyfesit a nenechat prertist do dlouhodobé, chronické podoby.
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ZVLADANI OBTiZi V EMOCIONALNI OBLASTI

Potize v emociondlni oblasti mohou byt trojiho typu: zvySend emocni tenze (napéti),
nedostatek emoc¢ni energie (stavy Unavy, vycerpanosti) a negativni citové ladéni (pesimis-
tické a depresivni nalady). Uvedeme nckolik naméti, jak se s t€émito obtizemi vyrovnat
nebo jak jim pfedchazet:

o Zvlddani zvySené emocni tenze — doporucuje se:

o zvysit své kompetence. Zvysi-li se pocit jistoty a diveéra ve vlastni
schopnosti (rozvijenim pedagogickych dovednosti a zvySovanim pra-
covni kvalifikace), nezddouci emocni napéti se zmirni.

o Rozvijet kompenzaéni (ndhradni) aktivity. Netspéch v jedné oblasti
muze byt nahrazen uspéchem v oblasti druhé.

o Zarazovat abreaktivni aktivity, tedy cilené¢ odreagovani, uvolnéni, rela-
xace.

o Setiteni emoéni energii — doporuduje se:

o Zvysit odstup od tézkosti, nepiecenovat vyznam urcitych jevi, brat véci
s nadhledem.

Zvysovat svoji odolnost (trénovat zvladani zatézovych situaci).
Vyhybat se silnym dojmtm a drastickym situacim, konfliktim.
Redukovat profesni stresory. (Neni mozné chtit vyhovét vS§em pozadav-
kiim. Vymezit hranice ocekavani, svych povinnosti, psychickych a fy-
zickych sil, umét fici ne a branit se nadmérné zatézi.)

o Omezit vnitini konflikty, zlepSit schopnost rozhodovani na zékladé se-
bepoznani, ujasnéni hodnotovych priorit, Zivotniho cile.

e Citové pieladéni — doporucuje se:

o Dosahnout emocniho pieladéni - navodit prozitek pozitivniho psychic-
kého stavu (radost, uvolnéni, klid), pti opakované, dlouhodobé&;si apli-
kaci piisobi na celkové pozitivni emocni naladéni jedince.

o Zadoucich emoénich stavii je mozné dosahnout prostiednictvim mysle-
nek, pfedstav, pfijemnych vzpominek, zaméfenim se na prozivani pozi-
tivnich prvka a drobnych radosti, pfijemnymi ¢ichovymi, hmatovymi,
vizualnimi ¢i sluchovymi vjemy (viing, dievo, kdmen, pfijemné zvuky,
hudba, obraz apod.).

STRATEGIE ZMENY ZIVOTNICH POSTOJU

Zatézujicimi se mohou stat i vlastni iracionalni myslenkové vzorce a Zivotni postoje.
Ty pak tidi nase chovani a mohou vést k negativnim citovym reakcim. Jsou to ptedpokla-
dy a ptfesvédceni typu:

,,Nesmim délat chyby.* ,, Musim se starat o ostatni, musim si tedy délat starosti, kdyz
ostatni maji problémy a obtize.” ,,Je pro mé nutné, aby mé kazdy clovek z mého okoli
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miloval nebo uznaval. * ,, Musim naplnit ocekdavani druhych.* ,, Problémy a obtizné situa-
ce maji vnéjsi priciny, sam je mohu ovliviiovat jen mdalo. *“ (Urbanovska, 2012)

N 3

Zamyslete se nad tim, jestli se ve svém zivoté také tidite podobnymi vzorci a postoji.
Vyhodnotte, jestli Vas nezatézuji. Pokud ano, pak by bylo lepsi nahradit je naptiklad ta-
kovymi: ,,Kazdy se nekdy muze zmylit.* , Lidé jsou odpovédni sami za sebe.* ,, Neni
mozné, aby se clovek zavdecil vsem a byl vsemi milovan. “

Dusevni zdravi je podporovano aktivnim postojem Kk Zivotu. Jedinec s pasivnim po-
stojem vidi pficiny svého chovani mimo svou osobu, mysli si, Ze sam nemuze nic ovliv-
nit, ze je bezmocny. Zodpovédnost pienasi na druhé lidi. Je zranitelné&jsi a vice podléha
z4tézi. Posileni odolnosti vici zatézi vyzaduje aktivnéjsi postoj, aktivni feSeni problémi,
zaméteni na pfitomnost a budoucnost, ptevzeti zodpoveédnosti za sebe sama, prekazky na
cest¢ k cili vnimat jako vyzvy pro vlastni schopnosti.

I kdyz ¢lovEék zaujima aktivni postoj, je jasné, ze na mnoho situaci a jevll vnéjSiho své-
ta opravdu nemtize mit vliv. Mize ale ovlivnit to, jak o nich uvazuje. Je rozdil, zda vidi
na soucasnych i minulych udalostech piedevs§im pozitiva ¢i naopak jen ty stinné stranky.

ookzmrsen ]

Mozna zazivate pocit, ze misto radosti z toho, Ze pfed sebou mate jesté celou polovinu
dovolené¢, pocitujete smutek, protoze polovina dovolené je jiz za Vami. Pozor! Negativni
mysleni je destruktivni, pfispiva k vzniku pocitl napéti.

Pro obranu proti stresu je vhodnéjsi pozitivni mysleni a pristup k Zivotu. Je kon-
struktivni a je schopno snizit stres. Neni mozné zavirat oci pred tézkostmi a problémy.
Potvrzuje se ale, ze pozitivn€ uvazujici jedinci jsou psychicky i fyzicky zdravéjsi. 1 kdyz
je obtizné zbavit se v obtiznych situacich pesimistického pohledu, z hlediska duSevniho
zdravi by to bylo vhodné. Dobrym prostiedkem v boji proti stresu je smysl pro humor a
schopnost upfimné se smat.

Dale se doporucuje orientovat se v mysleni a ptedstavach hlavné na budoucnost. Neni
vhodné utapét se v litosti nad minulymi netispéchy a chybami. Z minulych chyb je dobré
vzit si pouceni do budoucna. Vlastni cile bychom méli formulovat pozitivné (neformulo-
vat to, ¢eho se chci vyvarovat, co si nepieji, ale naopak co chci, ¢eho chei dosdhnout a co
pro to udélam). Nase cile by mély byt redlné, uskutecnitelné. (Urbanovska, 2012)
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Charakter Zivotniho postoje souvisi také s hledanim a nalézanim smyslu Zivota. Pokud
ma Clovek vysoké idedly, které se nedaii naplnit, postupné na jejich dosazeni rezignuje,
ztraci zajem a nevidi smysl své prace, smysl zivota. Podle V. Frankla a jeho ,,logoterapie*
jsou lidé, ktefi ztraceji nebo obtizn€ nalézaji smysl vlastniho zivota, daleko nachylnéjsi ke
stresu nezli ostatni. Lidé, ktefi se ocitaji v tomto stavu, spotiebovavaji k prekonani béz-
nych problémt a vykonavani kazdodennich ¢innosti daleko vice energie. Jednu z hlav-
nich pfic¢in neuspokojeni potieby smyslu vidi Viktor Frankl v tom, ze jedinec se nadmér-
n¢ soustfed’'uje na sebe sama, neustale se pozoruje, ptilis reflektuje své chovani a trpi se-
belitosti. Pfitom by se mél praveé obracet vne€ své osobnosti. Smysl nalézat v jevech, ob-
jektech a Cinnostech vnéjsiho svéta. Hleddni a nalézani smyslu Zivota je povazovéano za
jeden z hlavnich faktorti zvladani Zivotnich téZkosti a syndromu vyhoteni. Je soucasti
pocitu zivotni spokojenosti (Kfivohlavy,1998, Rush, 2003, Hennig, Keller, 1996). Tento
proces je uzce spojen s individualni hierarchii hodnot. (Urbanovska, 2012)

RELAXACE

Velmi dilezitou zbrani v boji proti syndromu vyhoteni je uméni odpocivat, vyclenit si
casovy prostor pro nerusenou relaxaci. Dobfe provadénd, U¢inna relaxace dokaze ve
znacné mife posilit psychickou i fyzickou odolnost a vykonnost lidského organismu.

Podstata, vyznam i druhy relaxace jiz byly popsany v kapitole 10.4. Je vhodné, abyste
si jeji obsah na tomto misté pfipomenuli.

2]

Definujte pojmy nemoc a psychosomatika.
Objasnéte biopsychosocialni pojeti nemoci.
Popiste zakladni etapy prozivani nemoci.
Vysvétlete ptisobeni psychosomatickych vztaht.
Charakterizovat psychosomatickd onemocnéni.
Jaké jsou zékladni principy duSevni hygieny?

AN il a e

E][swmmorarrory ]

Nemoc je stav, kdy je néco v neporadku, kdy to, co ma néco délat, funguje jen s obti-
zemi, kdy se urcitd funkce vychyluje z béZznych mezi. Je to naruseni fungovéni systému
¢lovék — prostiedi, jako naruseni rovnovahy, stavu zdravi nebo schopnosti ¢lovéka ade-
kvatné plnit o¢ekavané role a ukoly. Biopsychosocialni model nemoci integruje télesné,
dusevni i socidlni aspekty a determinanty ve vzajemnych slozitych interakcich. Zdravotni
stav nemocného je v tomto pojeti posuzovan komplexné jako slozity dynamicky systém v
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konkrétnich podminkéach konkrétniho prostfedi. Pribéh prozivani nemoci zahrnuje etapy
Soku, popfteni, vtiravych myslenek, vyrovnavani se a smifeni. Autoplasticky obraz nemoci
zahrnuje komplex objektivnich a subjektivnich aspektli onemocnéni v psychice pacienta:
senzitivni, emoc¢ni, volni a kognitivni. Vztah pacienta k nemoci nabyva raznych podob.
Ve vztahu pacienta k terapeutovi sledujeme komplianci a adherenci.

Psychosomatika se zabyva navzajem propojenymi a doplilujicimi se vztahy mezi so-
matickymi a duSevnimi, v soucasnosti i duchovnimi (spiritudlnimi) procesy. Psychosoma-
ticky vztah oznacuje vzajemnou interakci, determinaci a soucasné jednotu psychické a
duSevni stranky lidské osobnosti. Existence psychosomatického vztahu vysvétluje, jak se
duSevni a duchovni, ptipadné socialni faktory podili na vzniku a pribéhu rtiznych one-
mocnéni a poruch. Somatopsychické vztahy vysvétluji, jak télesné potize, poruchy a ne-
dostatky ovliviiuji psychicky stav jako rozladéni, nervozitu, podrazdénost, smutek, hnév i
zlost apod. O psychosomatickém onemocnéni hovoiime tehdy, jestlize se v situaci vzniku
nebo v priabehu léceni nemoci néjak vyznamnéji podileji psychické faktory. Mezi zaklad-
ni a nejcastéjsi psychosomatické poruchy patii kardiovaskularni onemocnéni, onkologic-
k& onemocnéni, bronchidlni astma, gastroenterologie, diabetes mellitus, lupénka.

Dusevni hygiena (psychohygiena) je psychologickou disciplinou, kterd se zabyva pro-
blematikou péce o duSevni zdravi ¢lovéka. Vychozim principem duSevni hygieny je eli-
minace rizikovych faktorti a posileni salutorid. Mezi zakladni pravidla patii zdravy Zivotni
styl, pravidelny denni rezim, time management, kvalitni odpocinek, kompetence zvladani
emocnich obtizi, budovani socialni opory, zména Zivotnich postoju, relaxace.

o m

1. Nemoc je stav, kdy je néco v nepotradku, kdy se urcitd funkce vychyluje z béznych
mezi. Je to narusSeni fungovani systému Clovék — prostiedi, naruseni rovnovahy,
stavu zdravi nebo schopnosti ¢lovéka adekvatné plnit ocekdvané role a ukoly.
Psychosomatika se zabyva navzdjem propojenymi a dopliiujicimi se vztahy mezi
somatickymi a dusevnimi, v soucasnosti i duchovnimi (spiritualnimi) procesy.

2. Biopsychosocidlni model nemoci integruje télesné, dusevni i socidlni aspekty a
determinanty ve vzajemnych slozitych interakcich. Zdravotni stav nemocného je v
tomto pojeti posuzovan komplexné jako slozity dynamicky systém v konkrétnich
podminkach konkrétniho prostiedi.

3. Prtbéh prozivani nemoci zahrnuje etapy Soku, popteni, vtiravych myslenek, vy-
rovnavani se a smifeni. Autoplasticky obraz nemoci zahrnuje komplex objektiv-
nich a subjektivnich aspektii onemocnéni v psychice pacienta: senzitivni, emocni,
volni a kognitivni.

4. Psychosomaticky vztah oznacuje vzajemnou interakci, determinaci a soucasné
jednotu psychické a dusevni stranky lidské osobnosti. Existence psychosomatic-
kého vztahu vysvétluje, jak se dusevni a duchovni, piipadné sociélni faktory podi-
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li na vzniku a prabéhu riznych onemocnéni a poruch. Somatopsychické vztahy
vysveétluji, jak télesné potize, poruchy a nedostatky ovliviiuji psychicky stav jako
rozladéni, nervozitu, podrazdénost, smutek, hnév i zlost apod.

5. O psychosomatickém onemocnéni hovoifime tehdy, jestlize se v situaci vzniku ne-
bo v pribéhu léceni nemoci néjak vyznamnéji podileji psychické faktory. Mezi
zakladni a nejCastéjsi psychosomatické poruchy patii kardiovaskularni onemocné-
ni, onkologicka onemocnéni, bronchidlni astma, gastroenterologie, diabetes melli-
tus, lupénka.

6. Vychozim principem dusevni hygieny je eliminace rizikovych faktorti a posileni
salutor. Mezi zdkladni pravidla patii zdravy Zivotni styl, pravidelny denni rezim,
time management, kvalitni odpocinek, kompetence zvladani emocnich obtizi, bu-
dovani socialni opory, zména Zivotnich postojt, relaxace.
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13 BURNOUT SYNDROM

mowvwmeemoy (@]

Tato kapitola je vénovana syndromu vyhoteni (burnout). Nejprve je vymezen pojem
burnout, popsany jeho ptiznaky, fize a moznosti diagnostiky. Nasledné jsou charakteri-
zovany hlavni pficiny, rizikové a protektivni (podptrné) faktory syndromu vyhoteni.

ooy ]

Na zaklad¢ studia této kapitoly bude student schopen:

e Definovat pojem burnout.

e Objasnit ptiznaky vyhoteni v riznych dimenzich.

e Popsat a rozlisit zakladni faze procesu vyhotivani.

e Vysvétlit moznosti diagnostiky.

e Charakterizovat rizikové a protektivni faktory syndromu vyhoteni.

|
K nastudovani kapitoly budete potiebovat 90 minut, k ziskdni kompetence aplikovat
poznatky v praxi pottebujete Cas delsi.

|
Burnout, vyhaslost, emoc¢ni, kognitivni a fyzické vyCerpani, ztrata zajmu, ztrata smys-
lu, depersonalizace, protektivni faktory, salutory, rizikové faktory, faze vyhoteni, faze

nadSeni, stagnace, frustrace, apatie, vyhoteni, diagnostika, zakladni princip prevence vy-
hoteni
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13.1Co to je, kdyz se fekne burnout?

Problematice vyhoteni je vénovéana pozornost od 70. let minulého stoleti. Poprvé pou-
zil pojem ,,burnout” v literatuie H. Freudenberger v roce 1974. Postupné se pak fesi a
diskutuji otazky vyhoteni zejména v zahrani¢ni odborné literatufe. Pfednimi vyzkumnymi
centry pro tuto oblast byla (a nadale jsou) pracovisté na universitich v USA (Kalifornii -
Christine Maslach), v Kanad¢ (Leiter) a Holandsku (Scheufeli), dale naptiklad univerzity
v Izraeli, Turecku, Cing. V soucasné dobé je toto téma feseno celosvétové z riznych hla
pohledu, globalné ¢i u specifickych profesnich skupin. I u nas je tomuto tématu vénovano
nékolik monotematickych publikaci (Kfivohlavy, 1998, Kebza-Solcova, 1998, Rush,
2003, aj.). Casto je zmifiovano v souvislosti s otdzkou dusevniho zdravi (viz napt. Rehul-
ka, 2003).

Pojem vyhoteni byl pro oznaceni stavu totalni vyCerpanosti zvolen pro svou zietelnou
analogii s tAborovym ohném. I ten nejprve vzplane jasnym plamenem a zahteje, ale brzy
dohoftiva a neni-li o n&j pecovano, dohoii ¢i vyhoti a zhasne docela. Stejné tak u procesu
vyhoteni (burnout) se jedna o vyhasnuti v disledku toho, Ze byla narusena rovnovéaha
mezi mnozZstvim vydané energie a jejimi vnitinimi zdroji. Clovék pracujici s plnym zauje-
tim a nasazenim ze sebe vydava vice nez je schopen doplnit - piekracuje hranice svych
psychickych a fyzickych moznosti. (Urbanovska, 2012)

VYMEZENI POJMU

Existuji rtizna pojeti a vymezeni tohoto pojmu. H. Freudenberger chapal pojem jako
»kone¢né stadium procesu, pii némz lidé, kteti se hluboce emocionalné nécim zabyvaji,
ztraceji své ptivodni nadsSeni (svilij enthusiasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci si-
ly)“. Emocionaln¢ zainteresovanymi lidmi myslel Freudenberger hlavné ty, ktefi pracuji
ve zdravotnictvi jako 1€kafti ¢i zdravotni sestry, pfipadné socidlni pracovnice.

Pinesova a Aronson charakterizuji burnout jako ,,stav psychofyzického vycerpani, zpui-
sobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, a zabyvanim se situacemi, které jsou
emocionalne mimoradnée narocné, tezké. Tato emocionalni narocnost je nejcasteji zpiiso-
bena spojenim velkého ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.” Dal$i vyznamni autofi
- Maslachové a Jackson - zdiiraziuji ve své definici ,,emocionalni vycerpani, depersonali-
zaci a snizeny osobni vykon pri praci s lidmi. Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji s lid-
mi, tj. tam, kde se lidé venuji potirebnym lidem.* (Kiivohlavy 1998, str. 49-50).

o

V souladu s Psychologickym slovnikem (Hartl, 2004) mizeme syndrom vyhoteni
obecné vymezit jako ,,ztrdatu profesionalniho zajmu nebo osobniho zaujeti spojenou nej-
castéji se ztratou cinorodosti, pocity zklamani a horkosti.
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swosramroxer [l

Porovnejte vySe uvedené definice, vyberte podstatné znaky a pokuste se vyjadiit svoji
vlastni charakteristiku syndromu vyhoteni.

13.2Priznaky a faze syndromu vyhoreni

Ptiznaky (symptomy) vyhoteni se projevuji ve vSech dimenzich osobnosti: v roviné
psychické (emocni a kognitivni), fyzické 1 socidlni. Za klicovou oblast je povazovano
emocni a kognitivni vyCerpani a opotiebeni, odosobnéni a celkova tinava.

Emocionalni vycerpani doprovazeji pocity skli¢enosti, nedivéry, pocity bezmoci, vi-
ny, zoufalstvi, beznad¢je, nedocenéni, sebelitost, ale i netrpélivost, podrazdénost a nala-
dovost. Clovék ztraci chut’ k Zivotu, pocituje nedostatek sil a nulovou motivaci k jakéko-
liv ¢innosti. Kognitivni vy€erpani je charakterizovano sniZzenim pracovniho vykonu,
nedostatkem energie ke zvladdani stresovych situaci, konfliktli a Zivotnich tézkosti. Dosta-
vuji se potize s koncentraci pozornosti, neschopnost jasného vykladu, feSeni komplexnich
ukold, rigidni ¢ernobilé mysleni, nedivéra ve vlastni schopnosti, ztrata zajmu o profesni
témata, unik do fantazie.

Jedinec pocituje celkovou iinavu, projevuje se lehkd unavitelnost a oslabeni imunitni-
ho systému. Nastupuji poruchy spanku, dychaci, srdecni a zazivaci potize, bolesti hlavy,
vysoky krevni tlak, svalovy tonus a neschopnost relaxace.

soosoe @

Andrea plnila svoji vysnénou profesi zdravotni sestry s opravdovym nadsenim. Kdyz
ostatni nestihali plnit své ukoly, nevahala a rdda vzdy pomohla tam, kde bylo potieba.
Védomi toho, Ze toto jeji nasazeni oceiiuji ostatni spolupracovnici i vedeni, to ji dodavalo
energii. Nedavno se ale zacaly dostavovat pocity neptekonatelné inavy. Tim padem zaca-
ly potize s koncentraci pozornosti, soustiedénim a dokonce se stale Castéji objevovaly
vypadky paméti. Pokud si nepoznamenala ukoly nebo to, co slibila, co domluvila, stalo se
nekdy, ze na to zapomnéla. Zvladani 1 docela béznych ukola ji postupné zabiralo stale
vice Casu a namahy. Zacala se tim trapit, pocitovala napéti, dychaci potiZze a v noci se
Casto budila s pocity tzkosti. Situaci jesté zhorSoval nedostatek spanku a neschopnost
uvolnit se. Na zaklad¢ navstévy l1ékaie je Andrea v pracovni neschopnosti, ma doporuce-
ny Uplny odpocinek od pracovniho prostiedi a nasledné zvolnéni pracovniho tempa, even-
tudlné zménu profesniho zarazeni.
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Dal$im vyraznym ukazatelem syndromu vyhoteni je depersonalizace (odosobnéni).
Dostavuje se zejména tehdy, kdy dlouhodobé neni naplnéno ocekavani pozitivni odezvy
od klientti. Pracovnik v dasledku toho miize zahotknout, distancovat se od druhych lidi a
stahnout se do socialni izolace. Casto se miize ke klientim zaéit chovat cynicky, bez na-
lezité ucty a respektu. Pfestava je vnimat jako jedine¢nou specifickou osobnost, ale vidi je
pouze jako ,,pfipady. Problémy v socidlnim kontaktu se mohou rozsifovat i do mimopra-
covnich oblasti, do roviny soukromych vztahii.

FAZE PROCESU SYNDROMU VYHORENI

Vsechny vySe uvedené ptiznaky se u jednotlivych osob vyskytuji v riizné mite a rozvi-
jeji se postupné. Na pocatku vyvoje syndromu vyhoteni je prvotni nadsSeni, které je vy-
stfidano prozienim, vysttizlivénim, ziskanim realisti¢téjSiho pohledu. Pak se objevuje
faze frustrace, zklamani, ktera je provazend vesmeés negativnimi pocity. Poté nastupuje
apatie, nepratelstvi vici klientovi 1 profesi, dehumanizovana percepce okoli. V posledni
fazi dochazi k Gplnému psychickému a fyzickému vycerpani.

Podle Henniga a Kellera (1996) je mozné cely proces rozd¢lit na pét fazi:

1. Faze zvySené angaZovanosti, nadSeni: Pracovnik vykonava dobrovolné (Casto
bez naroku na odménu) mnoho prace navic, citi se nepostradatelny, potlacuje
vlastni potieby, ale i neuspéchy a zklamani.

2. Faze tzv. stagnace: Jedinec zaziva prvni zklamani, zvySuje se u néj potieba
komfortu, volného Casu i ptatel. Socialni kontakt v§ak omezuje na styk s kole-
gy, zivot redukuje pouze na praci, pricemz ho vsak jiz profesionalni pozadavky
zacinaji obtéZovat.

3. Faze frustrace: Neuspéch je vniman velmi citlivé, dostavuje se pocit bezmoc-
nosti, nekompetentnosti, nedostatku uznani, pfesycenosti, objevuji se psycho-
somatické ptiznaky, dokonce i potfeba utiSujicich prostredki.

4. Faze apatie: Vztah ke klientim je neptatelsky, dostavuje se deziluze, zoufal-
stvi, rezignace a lhostejnost. Pracovnik se omezuje jen na zcela nezbytné véci.

5. Faze vyhoreni: Posledni stadium, v némz se objevuje ,,burnout efekt*. Dosta-
vuje se uplné psychofyzické vyCerpani organismu, je nutnd intervence zvenci.
(Urbanovska, 2012)

Délka jednotlivych fazi a intenzita prozitkl je vSak u riznych jedinct odlisnd, ma in-
dividualni charakter a je ovlivnéna fadou faktora.

V literatute jsou rozliSovany rizné faze v rizném poctu. Zpravidla se ale hovoii o po-
sloupnosti vyskytu tfi zakladnich jevl. Nejdiive se objevuji pocity emociondlniho vycer-
pani, potom nasleduje depersonalizace, tedy odpoutavani se od druhych lidi a konecné se
projevuje snizend efektivita prace jako diisledek nejen emocionalni vyCerpanosti, ale také
ztraty smyslu vlastni profesni ¢innosti. (Urbanovska, 2012)
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S riiznym ¢&lendnim na rizny poéet fazi je mozné se seznamit v knize KRIVOHLAVY,
Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, 1998.

DIAGNOSTIKA PRIZNAKU VYHORENI

K diagnostice ptiznakl syndromu vyhoteni u sebe sama ¢i u jinych osob se bézné pou-
zivaji predevsim vlastni pozorovani a specidln¢ vytvorené dotazniky. Ktivohlavy (1998,
s.33-41) uvadi Orienta¢ni dotaznik autort Hawkins, Minirth, Maier, Thursman (1990) a
dale Dotaznik BM - psychického vyhoteni (A. Pines a E. Aronson, 1980). Snad nejrozsi-
fen¢jSim standardizovanym diagnostickym néstrojem je MBI metoda (Maslach Burnout
Inventory) (Maslach & Jackson, 1981), ktery je dostupny i na internetu.

D,

Pokud chcete provést autodiagnostiku svych vlastnich ptiznakd syndromu vyhoteni,
pokuste se nejprve zamyslet nad otazkou, zda se Vas podle Vaseho minéni syndrom vy-
hoteni tyka. Jaké projevy u sebe zjistujete? Pak si sepiste, které rizikové faktory jsou pro
vas aktudlni, které ptiznaky jiz na sobé pozorujete. Zavéry z VaSeho zamysleni muzete
porovnat s vysledky presnéjsi diagnostiky. V Doplitkovych textech najdete BM Dotaznik
psychického vyhoteni. Doporucujeme provést si vlastni autodiagnostiku.

Zjistény vysledek BM dotazniku muzete nyni porovnat s vystupy z vyzkumu. Dotaz-
nik BM psychického vyhoteni byl pouzit ve vyzkumnych Setfenich na vzorku socialnich
pracovnikt (Plihalova, 2007, PreCanova, 2005, Blazkova, 2007). I kdyz se celkovy prii-
mér pohybuje v pasmu uspokojivého vysledku (hodnota 2-3), zhruba 33% osob dosahuje
skore v pasmu 3-4 (méné uspokojivy vysledek) a 6% dokonce prokazuje jiZ stav vyhote-
ni!

provovcesroew  [[4]

Dozvédéli jste se, co je syndrom vyhoteni, dokéazete urcit jeho ptiznaky a provedli jste
vlastni autodiagnostiku. M¢li bychom se nyni zaméfit na to, co byva jeho piicinou, co
jsou jeho rizikové a podpurné faktory abychom proti nému dokézali bojovat.
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13.3 Rizikové a protektivni faktory syndromu vyhofreni

Mezi hlavni pFic¢iny vzniku syndromu vyhoteni je zafazovan chronicky stres a ztrata
smyslu v dasledku nenaplnéného o¢ekavani. Jak bylo uvedeno jiz v kapitole 11, Gc¢inek
stresoru a dusledky dlouhodobého stresu jsou u riiznych lidi odlisné. Pokud je mira kla-
dené zatéze primétend, to znamena, ze nepiekracuje hranice jeho moznosti a schopnosti
se s ni vyrovnat, pak zpravidla neptedstavuje pro zdravi jedince zadné riziko. V opacném
piipad¢€ se mohou dostavit nezddouci ucinky poskozujici jeho zdravi.

Syndrom vyhoteni mizeme charakterizovat jako dusledek nerovnovahy mezi poza-
davky, kter¢ jsou na jedince kladeny, a zdroji, které ma k dispozici pro jejich zvladnuti. V
souvislosti s tim mizeme pak pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoteni vyjadfit po-
mérem mezi rizikovymi a protektivnimi faktory, které jsou dany jak osobnosti jedince,
tak podminkami vnéjsiho prostiedi. (Urbanovska, 2012)

[ ]erovopcesromen ]

V nésledujicim textu jsou objasnéné nékteré vyznamné dispozi¢ni faktory, které pii-
spivaji k rozvoji syndromu vyhoteni. Mnohé z nich byly uvedeny jiz v kapitole 9 Riziko-
vé a protektivni faktory zdravi, protoZze maji nespecificky ucinek a ovlivituji nachylnost
nejen k vzniku syndromu vyhoteni. V tivodu budou ale vyjmenovany a tim pfipomenuty.
Pokud si nejste vyznamem uvedenych pojmu pfili$ jisti, je vhodné, abyste se na jejich
podrobné;jsi popis v kapitole €. 9 znovu podivali.

VNITRNi RIZIKOVE FAKTORY
Mezi vnitini rizikové faktory patii zejména ty, které byly blize popsany vyse (kap. 9):

e Primarni a sekundarni vulnerabilita (ndchylnost)

e ChovénitypuA,CaD

e Negativni afektivita a uzkostnost

e Alexithymie

e Externalni kontrola

e Pesimisticky vysvétlovaci styl

e Nizka mira odolnosti (hardiness a sense of coherence)
e Nizka mira sebeucinnosti (self-efficacy) a sebevédomi
e Nizké a nestabilni sebehodnoceni

Kromé toho je mozné charakterizovat nasledujici rizikové faktory specifické pro syn-
drom vyhoteni:
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e Vysoky stupen empatie: Schopnost vciténi se do druhého jedince, do jeho situace
a pocitd je v pomahajicich profesich, zda se, zddouci. Umoziluje totiz porozumét
problémiim druhé osoby Pii vysokém stupni empatie vSak mize dojit ke ztotoznéni
pracovnika s druhou osobou a navozeni stejnych prozitkli. Tim se vystavuje nebez-
peci tplného vtazeni do problému klienta, splynuti s nim a vycerpani vSech svych
sil.

e VyS§i senzitivita: Lidé, ktefi jsou zvySené citlivi na rtizné podnéty, jsou malo
odolni vici stresorim a vnéjSim nepiiznivym vlivim. Jejich reakce na stresové
podnéty jsou rychlé, prudké a intenzivni, zvlasté pokud je vnimaji jako nebezpecné
a ohrozujici.

e Nizka trovei asertivity: Jak bylo vyse uvedeno, asertivni ¢lovék je schopen ade-
kvatné situaci prosazovat své opravnéné pozadavky a stejné tak branit sva prava,
odmitat nepfiméfené a nepiijatelné pozadavky. Clovék s nizkou mirou asertivity
sva prava neumi hajit a neumi prosadit své opravnéné pozadavky. Okoli tak bez
zébran muize klast na jedince nepfimétené mnozstvi ukoli, které neumi odmitnout,
1 kdyz jej uplné vycCerpavaji. Tento pracovnik se nechd snadno zmanipulovat a pfi-
nutit k néemu, s ¢im v podstaté nesouhlasi.

e Neschopnost relaxace: Pokud jedinec neni schopen relaxace, nedokaze odbourat
zbytky napéti, které si piinasi ze zaméestnani, a nezajisti si tak dostatek kvalitniho
odpocinku. Stiidani Cinnosti a odpocCinku, napé€ti a uvolnéni patii k zakladnim za-
sadam zdravého ptirozeného zplsobu Zzivota. Kvalitni odpocinek je vyznamnym
preventivnim faktorem syndromu vyhoteni.

e Nerealné cile a ofekavani: Casto se syndrom vyhoteni vyskytuje u jedincti s nere-
alnymi cili a o¢ekavanimi. Tito lidé zpravidla projevuji vysoké prvotni nadSeni.
Ocekéavaji, ze prace naplni smysl jejich zivota. Potfebuji védet, ze délaji néco uzi-
tecného, smysluplného. Pokud se to nedafi, ziskavaji pocit, ze selhali. Ocekavaji
také spoleCenské uznani, ocenéni své prace a namahy ze strany klientl, kolegii i
nadfizenych. V pomdhajicich profesich ale Casto veSkera snaha a ndmaha ocenova-
na neni. S nejtéz§imi formami vyhoteni se setkdvame u nejnadSenégjSich jedinct.

e Ztrata smyslu: Muze souviset s uvedenymi neredlnymi ocekavanimi. Jestlize se
pracovnik snazi dosdhnout toho, co si pfedsevzal, a stale se to nedafi, zaziva pocity
marnosti a bezmocnosti. To postupné muize vést ke snizeni kvality 1 kvantity prace
nebo sluzby. Proto je nékdy hlavni pti¢ina syndromu vyhoteni spatfovana v pocitu,
ze Clovek ve délal nadarmo, zbyte¢né, nic nema smysl. (Urbanovska, 2012)

e

Uvedené vnitini rizikové faktory porovnejte se svymi osobnimi vlastnostmi a piedpo-
klady. Pokud nachazite podobnosti, poznamenejte si je. Pak se pokuste najit moznost pre-
ventivnich opatieni a sniZzeni u¢inka téchto rizik. Své navrhy si poznamenejte.
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Mezi rizikovymi faktory neni uvedena délka praxe ani vék. Je to proto, ze vyzkumy
ovéiyjici vztah téchto proménnych k pravdépodobnosti syndromu vyhoteni vykazuji ne-
jednoznacéné vysledky. Neni mozné tedy jednoznaéné tvrdit, ze by se s narustajici délkou
praxe nebo vyssim vékem zvySovalo riziko vzniku syndromu vyhoteni. Navic se zjistilo,
ze 1 mezi mladymi absolventy a pracovniky s kratkou praxi je pomérn¢ dost velky pocet

pracovniki s vyraznymi ptiznaky syndromu vyhoteni.

Vv

Pfi¢iny tohoto jevu mohou byt vysvétlovany rtizn€. Svoji roli mize hrat znacna dezilu-
ze pii vstupu do praxe a kontaktu se skutecnou realitou. Mozna zde hraje roli obtizna
adaptace na podminky profesni praxe poté, co absolvent nebyl dostate¢né¢ dobie pripraven
a seznamen s profesnimi pozadavky a emociondlni zatézi, kterou profese piinasi.

VNITRNI PODPURNE FAKTORY

Mezi salutory, tedy pozitivné ptisobici vnitini vlivy miizeme zatadit v prvé fad¢ vnitini
psychickou pohodu (well-being) a nezdolnost (hardiness), adekvatni sebepojeti, chovani
typu B, osobni kompetence (schopnosti, dovednosti). K nespornym a¢innym podpirnym
vnitinim faktorim patfi také zaujeti aktivniho postoje ke stresu a kompetence
k uskute¢néni preventivnich opatfeni. Porozuméni zakladnim principiim prevence a jejich
respektovani miize zamezit nebo alespont zpomalit nastup procesu vyhoiivani. Prevence je
vyhodnéjsi nez terapie, kterd vzdy vyzaduje komplexni odbornou péci.

Za zakladni princip prevence mizeme oznacit snahu o udrzeni nebo obnoveni dusevni
rovnovahy. Jestlize povazujeme za hlavni pfiinu syndromu vyhoteni chronicky stres
v kontextu vnitfnich a vnéjSich determinant, pak je mozné vychazet ze zakladniho postu-
pu snizeni stresorti na jedné stran¢ a posileni odolnosti na strané druhé. Pro prevenci syn-
dromu vyhoteni v oblasti vnitfnich determinant pak je vhodné zvolit cestu dodrzovani
pravidel dusevni hygieny, kterd jsme popsali v pfedchozi kapitole (podkapitola 12.4
Dusevni hygiena.

[][erovopcesromen ]

Na tomto misté se zastavte a nez budete pokracovat dal, vrat'te se ke kapitole 12.4 a
zopakujte si zékladni pravidla duSevni hygieny.

VNEJSI RIZIKOVE FAKTORY

Z vngjsich rizikovych faktori hraje vyznamnou roli chronicky stres, respektive dlou-
hodoby pievazné pracovni stres, tragické Zivotni udalosti a zatézové situace, ale také i
vSechny institucionalni a celospolecenské priCiny stresu. Patii sem veskeré stresory, které
jsme zminovali jiz v kapitole 9.
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Nyni je potfebné, abyste si pfipomenuli, o kterych stresorech jsme hovofili. V nésledu-
jicim textu budou charakterizovany dalsi vnéjsi stresory a skutecnosti, které jsou rizikové
ve vztahu k syndromu vyhoteni.

Krom¢ diive vymezenych a jmenovanych faktorii patii mezi vyznamna rizika tato:

e ZvySujici se pracovni naroky a zatéz: V soucasné dobé¢ se stale zvySuje produk-
tivita prace a rostou pozadavky na mnozstvi zvladnutych tkolt, na rychlost, ptes-
nost a kvalitu vykonu. Tento tlak je spojen s vyvojem a moznostmi modernich
technologii. Z obav pfed ztratou pracovniho mista zvySuje ¢lovek své pracovni si-
li ¢asto az nad hranice svych moznosti. Kazdodenn¢ je zaplavovan informacemi,
musi fesit paralelné mnozstvi riznorodych kol a problémt, uci se zvladat nové
technologie. Je neustale vyruSovan telefonnimi hovory a riiznorodymi pozadavky.
Na svou hlavni préci Casto nema potiebny klid a prostor.

e Nepriznivé socidlni vztahy na pracovisti: Jestlize ¢loveék pracuje v nepratelském,
chladném kolektivu, ktery je naplnén konfliktnimi situacemi, je to pro n¢j velmi
stresujici a vysilujici. Pravé tak zatézujici je ptipadna socidlni izolace pracovnika,
neposkytovani si potiebnych informaci a neochota ke spolupraci, ptipadné jeji od-
mitani. Takové klima na pracovisti neposkytuje optimalni podminky pro pracovni
vykon a navozuje chronicky stres. Syndrom vyhoteni se Casto objevuje pravé v
souvislosti s tzv. mobbingem, ponizovanim, pomlouvanim, extrémnim soupefenim
na pracovisti. Socialni klima na pracovisti je vyznamné ovlivnéno pfistupem ma-
nagementu. K mnozicim se rozkolim na pracovisti a projeviim syndromu vyhoteni
u pracovnikil vede nepiiméienost pozadavkil a nedodrzovani zakladnich pravidel
komunikace, ticty a slusnosti. Ptispivaji k tomu také projevy nespravedlivého roz-
délovani tikold, odmén, nespravedlivé hodnoceni.

e Malo prilezitosti k seberealizaci, osobnimu rozvoji a kreativité: Pokud ¢lovek
nemd podminky pro rozvoj své iniciativy a kreativity, prace jej zpravidla piestdva
bavit. Zajem o praci klesa tam, kde pracovnik podléha autoritativnimu vedeni,
striktné vymezenym pozadavkiim a Casté kontrole. Pokud pracovnikovi neni dana
moznost, aby mohl pfinést osobni vklad do feseni spolecného ukolu, nema-li moz-
nosti k dalSimu sebevzd€lavani a rozvoji, nastupuji stavy frustrace z neuspokojeni
dalezitych lidskych potieb. To ve svych disledcich mlze vést k syndromu vyhote-
ni.

e Nedostatek uznani a marnost usili: ZvySeny vyskyt pfiznaki objevujeme tam,
kde se poskytnuta pomoc miji i€inkem nebo ani neni mozna (naptiklad péce o téz-
ce €1 nevylécitelné nemocné). Pracovnik si pak zacne klast otazky, zda mé jeho
usili viibec smysl. Zvlasté naléhavé jsou tyto uvahy v situaci, kdy se navic nese-
tkdva s uznanim ani od vedeni, ani od klientii a SirSiho okoli. Vyznam uznani ze
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strany okoli jsme jiz zminili v souvislosti s vySe uvedenymi neredlnymi ocekava-
nimi. (Urbanovska, 2012)

o [sawosramvaor ]

Pokuste se doplnit tento vycet stresortt o dalsi stresory, které jsou specifické pro Vasi
profesi. Ukol zpracujte pisemné. Pokud piisobite nyni pfimo v profesni praxi, mizete si
podklady ptipravovat postupné v prubehu pracovniho tydne kazdodennimi zadznamy toho,
co konkrétné pro Vas predstavovalo zatéz, co zpusobilo stresovy stav.

VNEJSI PODPURNE FAKTORY

Mezi nejdulezitéjsi vnéjsi podptirné (protektivni) vlivy patii faktory, které predstavuji
protipdl vymezenym rizikovym faktorim, napiiklad adekvatni pracovni zatéz vyuzivajici
kompetenci pracovnika, moznost seberealizace, osobniho ristu a tviiréi ¢innosti, misto
stereotypu zména, adekvatni financni i jiné ocenéni a uznani. Zmény v téchto a dalSich
nize uvedenych aspektech jsou spiSe zalezitosti managementu a nadfizenych organt,
presto je na misté zde na n¢ upozornit.

V prvé tfad¢ je nutné vytvofit priznivé pracovni podminky, aby nedochézelo k nad-
mérnému pietézovani pracovnikli. Tim se rozumi podminky fyzikalni (zajisténi optimal-
nich prostorovych, svételnych, zvukovych i teplotnich podminek, vytvofeni dobrého mi-
kroklimatu, tj. vétrani, cirkulace vzduchu), optimalni organizace prace (véetné casového
planu a harmonogramu dennich ¢innosti) a zajiSténi potfebnych modernich pracovnich
prostiedkii a pomiicek. Organizace prace, ¢innosti a prestavek by méla respektovat den-
ni a tydenni vykonnostni kfivku.

Déle je potiebné vymezit jasné¢ kompetence pracovnikl a tomu adekvatni miru odpo-
veédnosti. Zodpovédnost by mél jedinec nést za skutecnosti, které mtize ovlivnit. Podobné
je potieba pfistupovat ke kladeni pfimétenych pozadavka, tkolt a readlnych terminti.

Pro zvySeni psychické odolnosti mize zaméstnavatel poskytnout €as i prostor pro ak-
tivni odpocinek (relaxacni a sportovni centra, pobyty aj.). Dale miize umoznit ucast na
programech a vycvikovych kurzech pro zvyseni psychosomatické kondice, poradat riizné
team buildingové vikendové akce apod.

Potvrzuje se, ze protektivni t¢inek ma z vnéjSich faktori hlavné socialni opora a pra-
covni autonomie. Pracovnici jsou schopni velmi Uspésné odolavat nadmérné zatézi a
permanentnimu stresu, pracuji-li v dobrém kolektivu s moznosti seberealizace. Dulezité je
dobré rodinné zazemi a sit’ dobrych pratel.
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provovczsroew  [[4]

O podstaté a vyznamu socidlni opory jsme zevrubné pojednali jiz v kapitole 9. V sou-
vislosti s prevenci syndromu vyhoteni je vSak nutné zminit i oporu v podob¢ profesional-
ni supervize.

SUPERVIZE

Dobfte vedena profesionalni supervize piedstavuje vyznamny protektivni faktor syn-
dromu vyhoteni. Spravné provadéna supervize za ptredpokladu spoluprace vsech zucast-
nénych pomaha zvysSovat kvalitu Cinnosti pracovnikli. V prubéhu supervize se analyzuji
problémy, které se vyskytly pfi praci s klienty, ale také interpersonalni konflikty na pra-
covisti. Zucastnéni se snazi hledat a nalézat mozna a vhodna feseni. Supervizor (konzul-
tant) vede pracovnika ¢i skupinu k sebereflexi a nabizi rizna alternativni feSeni. M¢l by
pomédhat vyrovnat se s pracovnim stresem. Supervize napomaha konstruktivnimu feseni
problémt rizného charakteru a na riznych trovnich. Tim podporuje vzajemnou komuni-
kaci pracovnikii, rozviji schopnost spoluprace uvniti pracovniho tymu a tak piispiva k
vytvareni ptiznivé atmosféry na pracovisti.

Tzv. balintovské skupiny ptredstavuji specifickou formu supervize. Skupina nékolika
lidi z rGznych pracovist, ale pracujicich ve stejném oboru, se opakované setkava a hovofti
o problémech, s nimiz by jednotlivi uc€astnici chtéli pomoci. Rozprava je vedena kvalifi-
kovanym supervizorem. Cilem setkani je pomoci vzdy piislusnému ucastnikovi skupiny
rozkryt problém, ujasnit si rizné moznosti feSeni a ziskat nadhled. Toho je dosazeno
v procesu kladeni otazek ucCastniky skupiny, reflektovani jejich vlastnich pocitl a pro-
sttednictvim nabidky alternativnich feSeni.

EE

Zajemcum o proniknuti do problematiky supervize a balintovskych skupin doporucu-
jeme studium piislusné literatury:

KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portal, 2016. ISBN 978-
80-262-1147-1.

MATOUSEK, Oldfich a kol. Metody a #izeni socidlni prdce. Praha: Portal, 2013.
ISBN 978-80-262-0213-4.
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[][erovopcesromen ]

Na zavér posledni kapitoly této studijni opory doporucujeme piipomenout si v§echna
témata, o nichz bylo vySe v této i predchozich kapitolach pojedndno. VSechny poznatky,
které jste zde meli moznost nacerpat, totiz mohou vyznamné piispét k prevenci proti stre-
su a syndromu vyhoteni a k podpotfe dobrého zdravotniho stavu a zvySeni urovné zivotni
spokojenosti. Ne vSe vSak mohlo byt nalezité¢ analyzovano. Doporucujeme proto vyuzit
Siroké nabidky na trhu dostupnych publikaci k problematice stresu, dusevni hygieny,
zdravého zivotniho stylu.

7]

Definujte pojem burnout.

Objasnéte ptiznaky vyhoteni v riznych dimenzich.

Popiste a rozliSte zakladni faze procesu vyhotivani.

Vysvétlete moznosti diagnostiky.

Charakterizujte rizikové a protektivni faktory syndromu vyhoteni.

wh b=

Eswmmrtarrory ]

Syndrom vyhoteni je mozné vymezit jako stav psychofyzického vyc€erpani, depersona-
lizace a snizen¢ho osobniho vykonu pfi praci s lidmi; ztratu profesionalniho zajmu nebo
osobniho zaujeti spojenou nejCastéji se ztratou ¢inorodosti, pocity zklaméani a hotkosti.
Ptiznaky vyhoteni se projevuji ve vSech dimenzich osobnosti: vyCerpani v roviné emocni
(skli¢enost, nediivéra, pocity bezmoci, viny, zoufalstvi, netrpélivost, podrazdénost), ko-

gnitivni (snizeni pracovniho vykonu, potiZe s koncentraci pozornosti, paméti, rigidni Cer-
nobilé mysleni, ztrata z4jmu o profesni témata), fyzické (inava, psychosomatické potize),
socialni (konflikty, podeziravost), depersonalizace (odosobnéni).

Na pocatku vyvoje syndromu vyhoteni je prvotni nadSeni, které je vystfidano fazi
stagnace (prozienim, vystiizlivénim, ziskanim realisti¢téjSiho pohledu). Pak se objevuje
faze frustrace, zklamani, kterd je provdzena vesmés negativnimi pocity. Poté nastupuje
faze apatie, neptatelstvi vii¢i klientovi 1 profesi, dehumanizovana percepce okoli. Ve fazi
vyhoteni dochézi k tiplnému psychickému a fyzickému vycCerpani. K diagnostice pfiznakt
syndromu vyhoteni u sebe sama ¢i u jinych osob se bézné pouziva predevsim vlastni po-
zorovani a specidlné vytvotrené dotazniky: Orientacni dotaznik autord Hawkins, Minirth,
Maier, Thursman (1990), Dotaznik BM - psychického vyhoteni (A. Pines a E. Aronson,
1980) a diagnosticky dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory) (Maslach & Jackson,
1981).
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Mezi hlavni pfi¢iny vzniku syndromu vyhofeni je zafazovan chronicky stres a ztrata
smyslu v dasledku nenaplnéného oc¢ekavani. Mezi vnitini rizikové faktory patii vulnera-
bilita, chovani typu A, negativni afektivita a uzkostnost, alexithymie, externdlni kontrola,
pesimisticky vysvétlovaci styl, nizka mira odolnosti, sebetc¢innosti a sebevédomi, nizké
sebehodnoceni, vysoka empatie, senzitivita, nizka asertivita, neschopnost relaxace, nere-
alné cile a o¢ekavani. Mezi vnéjsi rizikové faktory patii vysoké pracovni naroky, neptiz-
nivé socialni vztahy, malo prostoru pro seberealizaci a kreativitu, nedostatek uznani, mar-
nost Usili. K protektivnim faktorim patii vnitini psychickd pohoda, nezdolnost, osobni
kompetence, piiméfené sebepojeti, sebevédomi, aktivni postoj ke stresu, pfiznivé pracov-
ni podminky, prostor pro aktivni odpocinek, socidlni opora, pracovni autonomie, supervi-
ze.

ooroer ][]

1. Syndrom vyhoteni je mozné vymezit jako stav psychofyzického vycerpani, deper-
sonalizace a snizen¢ho osobniho vykonu pfi praci s lidmi; ztratu profesionalniho
z4jmu nebo osobniho zaujeti spojenou nejastéji se ztratou ¢inorodosti, pocity
zklamani a hotkosti.

2. Pfiznaky vyhoteni se projevuji ve vSech dimenzich osobnosti: vy€erpani v roviné
emocni (sklicenost, nedliivéra, pocity bezmoci, viny, zoufalstvi, netrpélivost, po-
drazdénost), kognitivni (snizeni pracovniho vykonu, potize s koncentraci pozor-
nosti, paméti, rigidni ¢ernobilé mysleni, ztradta zdjmu o profesni témata), fyzické
(tinava, psychosomatické potize), socialni (konflikty, podeziravost), depersonali-
zace (odosobnéni).

3. Na pocatku vyvoje syndromu vyhoteni je prvotni nadseni, které je vystfidano fazi
stagnace (prozienim, vysttizlivénim, ziskanim realisti¢téjSiho pohledu). Pak se ob-
jevuje faze frustrace, zklamani, kterd je provazena vesmeés negativnimi pocity. Po-
té nastupuje faze apatie, nepratelstvi viici klientovi i profesi, dehumanizovana per-
cepce okoli. Ve fazi vyhoteni dochéazi k tiplnému psychickému a fyzickému vy-
cerpani.

4. K diagnostice ptiznakli syndromu vyhoteni u sebe sama ¢i u jinych osob se bézné
pouziva piedevsim vlastni pozorovani a specidlné vytvorené dotazniky: Orientacni
dotaznik autort Hawkins, Minirth, Maier, Thursman; Dotaznik BM - psychického
vyhoteni (A. Pines a E. Aronson) a diagnosticky dotaznik MBI (Maslach Burnout
Inventory) (Maslach & Jackson).

5. Mezi hlavni pfi¢iny vzniku syndromu vyhofeni je zafazovan chronicky stres a
ztrata smyslu v disledku nenaplnéného ocekavani. Mezi vnitini rizikové faktory
patii vulnerabilita, chovani typu A, negativni afektivita a Gzkostnost, alexithymie,
externdlni kontrola, pesimisticky vysvétlovaci styl, nizka mira odolnosti, sebeu-
¢innosti a sebevédomi, nizké sebehodnoceni, vysokd empatie, senzitivita, nizka
asertivita, neschopnost relaxace, nerealné cile a o¢ekavani. Mezi vnéjsi rizikové

155



Burnout syndrom

faktory patii vysoké pracovni naroky, nepiiznivé socidlni vztahy, malo prostoru
pro seberealizaci a kreativitu, nedostatek uznani, marnost usili. K protektivnim
faktorim patii vnitini psychickd pohoda, nezdolnost, osobni kompetence, pfimée-
fené sebepojeti, sebevédomi, aktivni postoj ke stresu, ptiznivé pracovni podmin-
ky, prostor pro aktivni odpoc€inek, socidlni opora, pracovni autonomie, supervize.
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SHRNUTI STUDIJNi OPORY

Studijni opora, kterou jste pravé docetli, je v€novana zdkladnim tématlim socialni psy-
chologie a psychologie zdravi. Prvnich sedm kapitol je vénovano problematice Socialni
psychologie. V prvni kapitole je charakterizovana socialni psychologie jako védni disci-
plina, véetné vyzkumnych a diagnostickych metod a moznosti jejich aplikace. Nasledné
jsou analyzovana témata: proces socializace, socialni percepce, interakce a komunikace.
Dalsi kapitoly jsou vénovany psychologii skupinového Zivota a socialnim postojam.

Druhé cast studijni opory rozpracovava v Sesti kapitolach stézejni témata Psychologie
zdravi. Nejprve je vymezen predmét psychologie zdravi a posouzeny moznosti jejiho
uplatnéni v praxi. Je analyzovan pojem zdravi v kontextu vyvoje jeho pojeti, v€etné bio-
psycho-socio-environmetalniho modelu zdravi. Nasledn€ jsou popsany rizikové a protek-
tivni faktory zdravi a nemoci véetné€ percipované socidlni opory. V dalSich kapitolach je
postupné vénovana pozornost prevenci a podpofe zdravi, otazkam psychické zatéze a
stresu, nemoci a jejiho zvladani. Zavérecna kapitola fesi riziko syndromu vyhoteni v po-
mahajicich profesich

Vsechna témata byla zpracovana s cilem propojit proces nabyvani teoretickych po-
znatkll s rozvojem socialnich kompetenci a kompetenci k podpoie zdravi. K tomu mélo
pfispét zpracovani samostatnych a korespondencnich tkold, stejné jako ukolt k zamysle-
ni a nésledna diskuse.

Studijni opora vSak nemohla obsahnout vycCerpavajicim zplisobem vSechny aspekty
jednotlivych témat. Je tedy zddouci obohatit nabyté poznatky studiem uvedené literatury a
dalsich aktudlnich titulti z dané oblasti.

Vétim, ze Vam absolvovani kurzu Socidlni psychologie a psychologie zdravi a nastu-
dovani této studijni opory pomize nejen pii realizaci Vasi profesni ¢innosti, ale také ve
Vasem osobnim zivoté. Dokazete 1épe porozumét pric¢inam a motiviim lidského chovéani,
procesiim mezilidské interakce a komunikace, zdsadam rozvoje ochrany dusevniho i fy-
zického zdravi. Preji Vam, aby se Vam podafilo tyto zésady a vSechny pro Vas dilezité
poznatky také aplikovat v praxi.

Vase autorka
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Pozn. Tuto ¢ast dokumentu nedoporucujeme upravovat, aby byla zachovana spravna
funk¢nost vloZzenych maker. Tento posledni oddil mize byt zamknut v MS Word 2010
prostiednictvim menu Revize/Omezit Gpravy.

Takto je rovnéz omezena moznost ménit naptiklad styly v dokumentu. Pro jejich upra-
vu nebo piidavani ¢i odebirani je opét nutné omezeni Uprav zrusit. Zamek neni chranén

heslem.
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