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Priivodce studiem — vstup autora do textu, specificky zptsob kterym se

studentem komunikuje, povzbuzuje jej, doplituje text o dalsi informace.

Priklad — objasnéni nebo konkretizovani problematiky na ptikladu ze Zivota,

Z praxe, ze spolecenské reality apod.

K zapamatovani

Shrnuti — shrnuti pfedchazejici latky, shrnuti kapitoly.

Literatura — pouzita ve studijnim materialu, pro doplnéni a rozsiteni poznatka.

Kontrolni otazky a udkoly — provéiuji, do jaké miry studujici text a
problematiku pochopil, zapamatoval si podstatné a dilezité informace a zda je

dokéze aplikovat pfi feSeni problému.

Ukoly k textu — je potieba je splnit neprodlen&, nebot pomahaji k dobrému

zvladnuti nasledujici latky.



Korespondenc¢ni ukoly — pii jejich plnéni postupuje studujici podle pokynt
snotnou davkou vlastni iniciativy. Ukoly se priib&zné eviduji a hodnoti

Vv prub¢hu celého kurzu.

Otazky k zamysleni

Cast pro zajemce — pfinasi latku a tkoly rozsifujici uroven zakladniho kurzu.

Pasaze i ukoly jsou dobrovolné.



Uvod

Clovek jako celek je popisovan jako bio-psycho-socialni jedinec. K lidskému byti vyuziva
celou skalu potieb, od zakladnich fyziologickych, pies psychické, socialni az po spiritudlni.
Jedinec se zdkladnimi potfebami rodi a nasledné vyssi a individudlni potieby vznikaji béhem
ontogenetického vyvoje, ktery je ovlivnén kulturou, rodinou vychovou, vékem, vrozenymi
vlohami, nabozenstvim a jesté dal§imi okolnosti, které budou zminény v textu. Text je urcen
tém, ktefi maji zdjem poznat celkové potieby v ndvaznosti na potieby vlastni, premyslet o
jejich uspokojovani a v neposledni fad¢ naucit pochopit potieby ostatnich lidi, S kterymi jsme
ve styku. Systém potieb a jeho néasledné plnéni je soucéast naseho Zivota. Mira jejich naplnéni
a celkového fungovani se podili na kvalité naSeho zivota. Pfi studovani piedloZzeného textu
vénujte pozornost vlastnimu poznavani potieb, pokuste se je analyzovat.
Po prostudovani textu budete znat:

e Jednotlivé potteby

e Jejich determinanty

e Jejich vyvoj

Ziskate: Clovék jako celek je popisovan jako bio-psycho-socilni jedinec. K lidskému byti
vyuziva celou Skalu potifeb, od zakladnich fyziologickych, ptes psychické, socidlni az po
spiritudlni. Jedinec se zakladnimi potfebami rodi a nasledné vyS$$i a individudlni potfeby
vznikaji béhem ontogenetického vyvoje, ktery je ovlivnén kulturou, rodinou vychovou,
veékem, vrozenymi vlohami, ndbozenstvim a jest¢ dalSimi okolnosti, které budou zminény
Vv textu. Text je uren tém, ktefi maji zadjem poznat celkové potfeby v ndvaznosti na potieby
vlastni, pfemyslet o jejich uspokojovani a v neposledni fad€ naucit pochopit potieby ostatnich
lidi, s kterymi jsme ve styku. Systém potieb a jeho nasledné plnéni je soucast naseho Zivota.
Mira jejich naplnéni a celkového fungovani se podili na kvalit€ naseho Zivota. Pfi studovani

predlozeného textu vénujte pozornost vlastnimu poznavani potieb, pokuste se je analyzovat.

e Znalosti z oblast potieb a jejich uspokojovani
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1 Potreba

V této kapitole se dozvite:
e Co jsou to potieby, jak si je uvédomujeme a co také jsme schopni pro

jejich naplnéni udélat

Po jejim prostudovani byste méli byt schopni:

e Vysvétlit pojem potieba,
e objasnit determinanty potieb,

e charakterizovat d¢leni potieb.

Klicova slova kapitoly: potieba, klasifikace, determinanty.

Priivodce studiem

Lidské potreby jsou duleZitou soucadsti Zivota, jejich nedostatek ci
neuspokojovani vedou k nelibosti, ke snizené kvalité Zivota. Zadkladni neboli
fyziologické potieby maji viiv na psychiku ¢lovéka, na jeho chovani a prozivani
Na zvladnuti této kapitoly budete potrebovat asi 60minut, tak se pohodiné

usadte a nenechte se nikym a nicim rusit.

Potieba je vlastnost organismu, ktera pobizi k vyhledavani urc¢it¢ podminky
nezbytné k Zivotu, popiipadé vyhybani se urc¢ité podmince, kterd je pro zivot
neptiznivd. Proces uspokojovani potieb je dynamicky d¢j, pii kterém se
soucasn¢ potieby utvareji a uspokojuji. K procesu uvédoméni si potieb a
nutnosti uspokojit je, dochazi v situaci objektivniho nedostatku, nebo piebytku
v nas nebo kolem nds. Tento stav vyvolavd nelibé pocity (hlad, bolest,
strach...), a jejich vysledkem je motivace. Motivace je proces, ktery urcité
chovani nejen vyvolava (determinuje), ale také udrzuje (energetizme) a po
uspokojeni potifeby (dosazeni cile) ukoncuje. Tento model vychazi
z homeostaticko-hedonistického pohledu na jedince zejména v oblasti

biologickych potieb. Vyssi stupent lidského socidlniho chovani je také
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motivovany zdjmem jedince o vlastni smysluplny zivot smérem k vySSim
hodnotdm. Motivace vystupuje jako intrapsychickd endogenni proces
prozivany a vyjadiovany jako snaha, touha, pféni, usili, zamér. Kromé
vnitinich pohnutek je motivace také casto vyvoland vnéjSimi podnéty.
Typickou wvn&j$i motivaci jsou penize, pomoci nichz clovék dosahuje
uspokojeni vlastnich potfeb napt. jidlo, obleceni, rekreace, bydleni apod.
Emocionalni podstata motivace spociva v tom ze vSechno co jedinec d¢la, at’
z fyziologickych, psychickych ¢i duchovnich pohnutek, smétfuje k dosazeni
néjakého uspokojeni. Proto také smysl lidského chovani spociva
Vv uspokojovani aktualnich a trvalych pohnutek. Proces motivace védomy ¢i
nevédomi, vyastuje do motivacniho stavu oznacovaného jako potieba a spousti
jeji aktualizaci. Potfeba mé charakter staticky (vyskytuje se v urcité mife,
kvalité a kvantit¢) a proces motivace 4 charakter dynamicky (urcuje smér, silu

a trvani ur¢itého chovani).

1.1 Klasifikace potreb

Ziakladni déleni potieb:

1. Primérni — zékladni Zivotni potteby, zcela zdsadni pro lidskou existenci
(jidlo, vzduch, voda, spanek...)

2. Sekundarni — vyss§i potieby — vytvaii pocit fyzické a psychické zivotni

pohody (jistota, bezpeci, estetika...)

Déleni potieb vyplyvajici z jejich obsahu

Potreby fyziologické — jsou potieby zdkladni, mezi které fadime instinkty,
pudy, dostatek spanku, jidla, tepla, hygienu, zdravi, tiSeni bolesti, potiebu
fyzického kontaktu, uspokojeni potieb sexualnich

Potreby psychické — vychdzeji z individudlniho vnimani svéta, ze sily a
schopnosti vnimat a zpracovavat motivace k nasemu jednani a chovani. Jedna
se o potfeby uspokojovani rozvoje osobnosti, potiebu jistoty a psychického
bezpeci, absence strachu z opusténosti, orientacnich bodit v dennim potadku,

lasky, potebu vyjadfovat se a byt vyslechnut.
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Potreby socialni — jsou potieby informovanosti o sobé a okolnim svété, péce o
své zdravi a své blizké, potieby ekonomického zabezpeceni, souziti s blizkymi
lidmi, potfeba nalezet k urcité lidské skupin€. Jsou napliiovany aktivitou,
prozitky.

Potreby spiritudalni (duchovni) — projevuji se v oblasti duchovniho Zivota,
religiozity a jedna se o potfeby viry a vyznani, potieby pfislusnosti do

nabozenskych spolecenstvi nebo do spolecenstvi sekt.

2 Aktivacne-motivacni vlastnosti osobnosti

A/ Motivy

Vnitini hybné sily jednani a chovani ¢lovéka

Co je bezprostiedni pfi¢innou, pohnutkou ¢innosti nebo jednani
Co podniti ¢loveéka k télesné nebo psychické aktivité

Motivy jsou diisledkem narusené biologické nebo psychické rovnovahy

Rozdéleni:
Impulsy
Motivy vychdzejici z nitra cloveéka

Incentivy (stimuly, podnéty)
e Motivy vychazejici z okolniho prostredi

Motivace - je aktivita ¢lovéka vyvolana motivem a kon¢i realizaci

B/ Poti‘eby a pudy

Potieba

Nedostatek nebo nadbytek néceho

Navozuje stav charakteristicky napétim a zapornym emocionalnim zabarvenim
a pfipravou na ¢innost

Potieba pusobi aktivaéné — nuti nas vykonat urcité ¢innosti

11
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Potieby:
Biologické
Psychické

Kulturni

Biologické potieby
Prvotni, vrozené
dychani, svétlo, teplo, pokrm, voda, vyprazdiiovani, aktivita, odpocinek,

bezpeci, bydleni, rozmnozovani, informace

Psychické potieby
vznikaji se vznikem lidské psychiky, lidského védomi, se spolecenskym
zivotem cloveka
potieby vznikaji ze vztahu ¢lovék — ¢loveék
zakladni vztahy: sou¢innost x soutéz
potfeba pomoci, potfeba spol. prestize, potfeba pracovat, uceni, potieba krasna,
potieba lasky
trvalym neuspokojovanim psychickych potieb vznika psychicka deprivace
(dusevni nedostatek)
Kulturni potreby
-vznikaji béhem individuédlniho vyvoje v zavislosti na kulturnich podminkach -
Zivota jedince
-potieba vzdélavat se, poslouchat hudbu, ¢ist noviny, ¢ist knihy, péstovat sport,
-7it v kulturnim prostfedi
Pudy

e pud — vrozena hnaci sila k ¢innosti

o vztah pud — potieba — neni vyiesen

e pud je biologickym zékladem potieb ?

e pud — potieba — aktivace

zakladni pudy:
e pud hladu
o 7izné
o bolesti

e sebezachovy
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e mateisky (rodi¢ovsky)
e pohlavni
e zavislosti (d€ti, manzelé)
pro charakteristiku osobnosti je vyznamna:
e intenzita a dominance nékterého pudu

e stupen ovladani pudl (pudovost, racionalizace)

Sebekoncepce a sebeticta
Osobnost ¢loveka, jeho psychické vlastnosti, vlohy, schopnosti, temperament

ovlivituji vnimani sama sebe, sebekoncepci a sebetictu.

Sebekoncepce a sebeticta ovliviiuji:
- naSe psychické procesy — vnimani, predstavivost, mySleni
- naSe psychické stavy — emoce, pozornost
- motivacéni sféru psychiky — potieby, hodnoty, z4jmy
- vykonovou slozku psychiky — vili, rozhodovaci procesy
- intrapersonalni vztahy — vztah k sob¢ samému

- interpersonalni vztahy — vztahy k druhym lidem, schopnost

¢lovéka milovat

13
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Lidé hodnoti sami sebe (vytvaieji si vlastni sebekoncepci) na

zéklad¢ toho, jak hodnoti sami sebe v nasledujicich oblastech:
- vykonnost v zaméstnani
- intelekt
- vngjsi vzhled a fyzickd atraktivita
- sexudlni atraktivita a vykonnost
- oblibenost u jinych
- schopnost fesit problémy
- nezavislost

- osobni vlohy a schopnosti

U déti jsou odliSné kategorie sebeucty :
- vykonnost ve Skole
- vztahy s vrstevniky
- vztahy v rodin¢
- emocionalni pohoda

- fyzické vnimani sebe samého

2.1 Determinanty potreb

Lidské potieby jsou podminény mnoha faktory
Vnéjsimi prostiedim — teplota vzduchu, vlhkost, hluk, kvalita ovzdusi,
Vnitinim  prosttedim — vE€k, pohlavi, somatotyp, vrozenymi
vlastnostmi.
Pokud bychom chtéli jednotlivé determinujici faktory charakterizovat
muzeme pouzit napf. toto ¢lenéni:
- Fyziologicko-biologické  faktory —  télesnd  konstituce
(leptosomni, astenicky typ; atleticky, dobfe stavény,
svalnaty;pyknicky, sttedné¢ veliky, zavality),

veék, pohlavi, imunitni systém, vyziva, hydratace, nemoc
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- Psychicko-dusevni faktory-osobnost, psychické vlastnosti,

stres, nedostatek podnétt, vlastni hodnotovy systém

- Socialn¢ kulturni faktory — partnerstvi, finance, nenaplnéna
role, zdzemi, narusend socializace, kultura spolec¢nosti, rodina,

socialni systém spolecnosti

- Faktory zivotniho prostfedi — hluk, teplota a vlhkost vzduchu,
svétlo, vybaveni bytu, pracovisté, ergonomie pracovniho

prostiedi

Nekteré potfeby jsou neovlivnitelné (potfeba dychani), jiné castené
ovlivnitelné (pfijem potravy, vyprazditovani, odpocinek, spanek) ovlivnitelné

(potieba seberealizace, duchovni potieby).

Shrnuti kapitoly

e Lidské potieby jsou dulezitou soucasti zivota a podileji se vyznamném
zpusobem na kvalité Zivota. Potieby se d¢€li jednak na fyziologické a na
psychosocialni. Nelze opominout i potieby duchovni. Potteby se béhem
ontogenetického vyvoje nejen vyvijeji, méni, ale také piibyvaji a
s vysokym v€kem nasledné zanikaji. Pro uspokojovani potieb je nedilnou
soucasti motivace jedince, jeho volni vlastnosti, chtit néco dokazat, jit za
svym cilem. Bez motivace nékteré potieby se utlumuji a nasledné¢ mohou

zcela zanikat.

Priklad:

40lety muz, vystudoval vysokou skolu obor silnoproud s cervenym diplomem.
Nastoupil k doktorandskému studiu, které po tietim roce studia vzdal z divodu
ptilisné namahy studia. Nastoupi do zaméstnani jako technik a zacal se

specializovat na vypocetni techniku. V mladi mél i nékolik znamosti, a

15
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vzhledem Kk neochoté se piizpisobit vzdy znamost ukoncil. V soucasné dobé
pracuje pfevazné z domu, nema potiebu partnerstvi, pratelstvi. Zcela mu chybi
estetické potieby.

Kontrolni otazky a tkoly:

1. Charakterizujte rozd¢€leni fyziologickych potieb.

Otazky k zamysleni:
1. Sebekoncepce je odlisna u déti a dospélych — charakterizujte
Vv konkrétnim ptipad¢.
Korespondenéni tikoly

1. Analyzujte vlastni vné&jsi a vnitini motivaci

Citovana a doporucena literatura
NEMCEKOVA,M. etal. Prava pacientov. Filozoficka reflexia-zdravotnicka
prax. Bratislava: IRIS, 2000. 234s. ISBN 80_88778-94-8.

TOMAGOVA M. BORIKOVA,I.  Potieby v oetiovatelstvi. 1.vyd. Martin
Osveta.2008 .196s. ISBN 978-80-8063-270-0.
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3 Fyziologické potreby

V této kapitole se dozvite:
e De¢leni fyziologicky potieb
e  Charakteristiku jednotlivych potieb
e Zaklady patofyziologie fyziologickych potfeb

e Determinanty fyziologickych potieb

Po jejim prostudovani byste méli byt schopni:

e vysvétlit fungovani fyziologickych potieb
e Objasnit patologické stavy fyziologickych potieb

e charakterizovat

Klicova slova kapitoly: vylucovani, dychani, pfijem potravy, odpocinek,
spanek, sexualita, jistota, bezpeci

Privodce studiem

Fyziologické potreby jsou Zivéemu organismu dany, rodi se s nimi. Bez téchto
potieb by clovek nefungoval zcela spravné, nebo viibec. Fyziologické potreby
pokud jsou uspokojeny clovek mnohdy nevnimad. Az kdyz prijde situace, kdy
jedna z téchto potieb neni dostatecné uspokojena, tak si kazdy uvedomi jejich
dulezitost pro dobré fungovani. O uspokojovani potieb by se mél starat kazdy
dospély jedinec. Jediné jejich dostatecné uspokojovani md vliv na zdravé
fungovani organismu.

Na zviadnuti této kapitoly budete potiebovat asi 2 hodinly, tak se pohodiné

usadte a nenechte se nikym a nicim rusit.

Pokud se zamyslime nad pojmem fyziologické potfeby, musime si nejdiive
fici, Ze tyto potieby a jejich saturace je nutna pro nas zivot. Péce o tyto potieby

spada do aktivniho pfistupu k vlastnimu zdravi, za které jsme zodpovédni

17
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zejména my sami. Fyziologické potieby se vyvijeji a s vékem se postupné meni
co se tyce kvality, tak i kvantity. I zde se uplatiiuji determinujici faktory viz.
podkapitola.1.2 .
4 Dychani

Kyslik je zékladni prvek pro metabolické procesy. Uspokojovani potieby
dychani je dualezité pro spravné fungovani respiracniho a kardiovaskularniho
systému. Nedostate¢nd oxygenace tkani zplisobuje tkanovou ischemii a
naslednou smrt. Dychéni jako soubor procest pii vyméné dychacich a krevnich
plyni se rozdé€luje na vnitini a vné&jsi. U vnéjSiho dychani dochéazi k vyméné
plynt mezi venkovnim prostiedim a plicemi, pfi vnitinim dychani dochazi
Kk vyméné mezi krvi, interstecialni tekutinou a bunkami. Vngjsi dychani
zahrnuje tii déje, které probihaji nepietrzité — ventilaci, distribuci a difuzi.
Dychéni je fizeno centrem v prodlouzené mise. Cast centra reguluje vdech a
cast vydech na podkladé reflexni ¢innosti. Popud na dychéni je velmi silny,
s nedostatkem vzduchu bojujeme a tento stav byva spojen s uzkosti, strachem
ze smrti. Bézna frekvence bez zatéze zavisi na véku a pohlavi.

Kdyz je ¢lovék zcela zdrav Casto své dychani nevnima. Az kdyz je vystaven
nedostatku napf. nemoc, nedostatek kysliku ve vzduchu zjisti jak nutné

potiebuje fyziologické dychani.

Mezi faktory ovliviiujici dychéani patii:
Veék (plicni kapacita se zvySuje s dospivanim a ve stafi dochazi k involu¢nim
zmeénam
Pohlavi — muZi maji vétsi kapacitu plic a niZs§i dechovou frekvenci
Nemoc — choroby dychaciho ustroji, kardiovaskularniho, imobilita, 1éky
Psychické faktory — stres, tizkost, hnév
Prostfedi — nadmotska vySka, znec¢isténi
Zivotni styl- pohybova aktivita, navykové latky
Z medicinského hlediska mizeme poruchy rozdélit podle frekvence:

- Normalni dychani - eupnoe

- Zrychlené dychani — tachypnoe

- Zpomalené dychani — bradypnoe
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- Zéastava dychani — apnoe

- Ztizené dychani — dyspnoe
Dychani dlouhodob¢ nelze ovlivnit vlastni vili. Pokud se nad svym dychanim
zamyslime, ¢i si zaéneme sami pocitat dechovou frekvenci jsme schopni
dychani zrychlit, zpomalit, udélat apnoickou pauzu. O dychani je nutné
pecovat, jedna se zejména o vhodné vnéjsi prostfedi. Eliminovat zakoufené
prostiedi, prasné prostiedi. Od novorozeneckého véku je nutné pecovat o
hygienu dychacich cest. Jednd se zejména o Cisty vzduch (pobyt v lese, na
horach), pokud mozno odstranit veskeré alergeny z ovzdusi (cigaretovy kouf,
smog). V ramci hygieny dychacich cest je vhodné u déti stimulovat plicni
kapacitu aktivnim pohybem na ¢erstvém vzduchu, hrou na dechovy nastroj
(flétna) navstéva sauny, solné jeskyné. Aktivnim pohybem se zvySuje vitdlni
kapacita plic, ktera ma nasledné vliv na vlastni zdravi.

Pozitivni je také provadet dechova cviceni, bfisni dychéni.

4.1 Vyluéovani

V rdmci metabolismu zivého organismu vnikaji zplodiny, které musi odejit z
téla ven. Pokud by tento systém nefungoval doSlo by k otravé naSeho
organismu. Této situace jsme mnohdy sv€dky pifi vaZzném zdravotnim stavu,
kdy metabolismus selhdva. Mezi dva odvodné systémy téchto zplodin patii

systém mocovy a zazivaci trakt.

Moceni - mikce

Mo¢ se tvoii po celych 24hodin téméf nepfetrzite. Hromadéni moce
vV mocovém méchyii stimuluji nervova zakonceni v jeho sténé. Mnozstvi moce
za 24 hodin u dospélého ¢loveéka — diuréza — je asi 1 500ml (0,75-1 mi/kg/h).
Prvni nutkéni je pfi naplni 350 400 ml. Volni kontrola je individualni. Pocet
mikci se pohybuje mezi 4 — 8, u muzi je niz8i u zen diky anatomickym
pomérim vyS$i. MnoZstvi moce u zdravého jedince zaleZi na véku (v détstvi se
postupné zvySuje) a na piijmu tekutin. Ke spravnému fungovani jsou nutné
zdravé, funkéni ledviny a dostatecny pfijem tekutin. Pokud nam tento systém

funguje nemame potiebu se o n&j starat. Pfitom praveé ledviny a mocové cesty
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potiebuji dostateCnou péci. Piedchdzet nachlazeni, vyhybani se toxickym
latkam, neptechazet onemocnéni, nezatézovat je nadmérnym piijmem tekutin.
Mezi jedny z nezakladngjsich problémd, které pii vyluGovani moce patii:

- Polyurie — zvy$ené moceni nad 2000/24hod.

- Oligurie — snizené moceni pod 300 ml/24hod.

- Anurie- zastava moceni, pod 100ml24hod.

- Polakisurie — ¢asté nuceni na moceni

- Strangurie — paleni, fezani pfi moceni

- Nykturie — no¢ni moceni

- Dysurie — bolesti pii moceni

- Inkontinence

Mocova inkontinence je stresujici pfiznak, ktery Mezinarodni spole¢nost pro
inkontinenci (ICS) definuje jako nedobrovolny tnik moce. Inkontinence moci
u Zen v reprodukénim véku je pfi porovnani s muzi Castéjsi, a to v poméru 3:1.
Je to zejména z diivodu hormonélniho deficitu (vaginalni atrofie) nebo zmény
pomérl panevniho dna z diivodu parity nebo operaci v malé panvi. U Zen jsou
ovlivnény vsechny oblasti zivota — télesnd, socialni, psychicka, sexualni a
pracovni. Zeny se vzdavaji mnohého ze svého bézného Zivotniho stylu
a dochazi tak ke zméné€ jejich socialnich vazeb, partnerskych a sexuélnich
vztahtl, profesniho zafazeni a celkové spokojenosti. Lékatskou pomoc vyhleda
vSak pouze neceld polovina postizenych zen. Hlavni z pfi¢in vyhybani se
vySetfeni je stud pacientky, Spatnd informovanost a také ptedpoklad, Ze
mocova inkontinence je pfirozenou soucasti starnuti. Vyskyt inkontinence
v populaci CR se udava v odbornych zdrojich kolem asi 6 — 8%, tedy kolem
700 000 zen.

Vyprazdiiovani stolice - defekace

Ve zplisobu uspokojovani téchto potieb jsou individualni odlisnosti, tykajici se
zejména frekvence od nékolikrat za den az po 2-3x za tyden. Defekace
znamena vyprazdnéni stolice z anusu a kone¢niku. Potfebu vyprazdnéni za¢ina
cloveék pocitovat, kdyz peristaltické pohyby ptfesunou stolici do esovité Casti
tlustého stfeva a do kone¢niku a podrazdi se senzorické nervy v kone¢niku.

Potieba defekace je fizena reflexné, integracni centrum se nachazi v sakralni
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miSe a je pod vlivem CNS. Defekaci ptredchézii hluboky nadech s uzavienim

hlasivkové Stérbiny, po které nasleduje silnd kontrakce bifiSnich svala

ulehcujici s silnym vydechem samotné vyprazdnéni.

Nejcastéjsi poruchy vyprazdiiovani stolice:

- Zacpa — oObstipace — symptomatickd (onemocnéni stfeva)

a

asymptomaticka — potlaceni reflexu, nepravidelné stravovaci navyky,

nedostatecna fyzicka aktivita

- Prijem — diarea — casté vyprazdnovani na podkladé nemoci nebo

davodu psychického napéti (stres, izkost, strach).

- Inkontinence — neschopnost kontrolovat odchod plynt a stolice

Mezi faktory ovliviiyjici vylucovani moce a stolice patii:

Vek

Pohlavi — muzi maji vétsi kapacitu plic a nizs$i dechovou frekvenci
Nemoc

Psychické faktory — stres, tizkost, hnév

Prostiedi

Zivotni styl- pohybova aktivita, navykové latky, stravovaci zvyklosti

4.2 Vyziva
Télo vyzaduje k zachovani Zivotnich funkci konstantni pfivod energie.
Tato energie je ziskdvana spalovanim ( oxidaci ) nutri¢nich substratl
(cukrt, tuk®, proteinti, ptipadné alkoholu). V prubéhu oxidace je

spotfebovavan kyslik a uvoliiovana voda a oxid uhli¢ity podle rovnice:

Substrat + kyslik = ATP + H20 + CO2 + N( urea) + teplo

Uvolnéna energie je vyuzita k syntéze makroergnich fosfatli, zejména
adenosintrifosfatu (ATP). ATP je jedinym okamzitym zdrojem
energie, kterd je uvoliiovana Stépenim ATP na adenosindifosfat (ADP)
a adenosinmonofosfat (AMP). Pii tom bunécna zasoba ATP vystaci
jen n¢kolik minut. Proto musi byt makroergni fosfaty trvale
syntetizovany. Energie uvolnénd z makroergnich fosfati umoziuje

vSechny fyziologické funkce jako jsou svalova kontrakce, transportni
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déje na bunéénych membranach, udrzeni stalosti (homeostazy)

vnitiniho prostfedi apod.

U dospelého cloveka se stabilni hmotnosti ma byt energeticky prijem
roven energetickemu vydeji. Celkovy energeticky vydej je slozen ze
zakladniho energetického vydeje, ndsoben¢ho aktivitnim faktorem,
teplotnim faktorem a faktorem postizeni podle rovnice:

CEV =ZEV XFAXIFXTF

CEV ... celkovy energeticky vydej

ZEV ... zékladni energeticky vydej

FA ... aktivitni faktor
IF ... faktor postizeni
TF ... teplotni faktor

Tabulka 1: Faktory zvysujici energetickou potiebu

FA aktivitni faktor

pobyt 1,1
v luzku-

chtize 1,2
tézka prace 1,7

Energeticky vydej lze zmé&fit pomoci nepiimé kalorimetrie, pii které
se vV podminkach naprostého télesného a dusevniho klidu méfi spotieba
kysliku a produkce oxidu uhli¢itého analyzou vydechovaného vzduchu.

Tato slozitd metoda je v praxi nahrazovéana

1. Vypoctem
Z rovnice podle Harrise- Benedikta :
Pro zeny plati: ZEV =655+9,6 xH+18xV-47xR
Pro muze plati: ZEV =655+13,8xH+50xV-6,8xR
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ZEV ... z4kladni energeticky vydej
H ... hmotnost ( kg ).

V .. vyska(cm)

R ... vék (roky)

2. Odhadem
Pro béznou klinickou praxi 1ze pouzit predpoklad celkového
energetického vydeje (CEV) 30 kcal / kg/ 24 hodin u
dospélych .

U déti a adolescentli je potieba vyssi a je zavisla na véku .

Zivy organizmus potiebuje trvaly piivod energie. Energeticky vyde;
muzeme zm¢éfit nepfimou kalorimetrii, vypocitat pomoci Harissovy-
Benediktovy rovnice nebo odhadnout podle hmotnosti. V rovnovazném

stavu se energeticky piijem rovna energetickému vydeji.

Kontrolni ukol : Vypocitejte celkovou denni potiebu energie 50 ti leté

zeny ( vyska 180 cm, hmotnost 60 kg, télesna teplota 37 st C)).

1. Makronutrienty :

Mezi makronutrienty fadime sacharidy ( karbohydraty), tuky (lipidy) a
bilkoviny (proteiny). Jsou zdkladnim zdrojem energie a zékladnimi
stavebnimi kameny Zivého organismu.

Sacharidy:

Jsou zékladnim zdrojem energie. Jeden gram sacharidi poskytuje
energii 4 kcal.

Lidsky organizmus vytvaii zasobu sacharidu ve formé glykogenu, ktery
je obsazen ptedevSim v jaternich a svalovych bunkich a wvystaci
pfiblizné na 16 hodin. Pfi delSim hladovéni dokaze organismus
glukézu  syntetizovat zglycerolu a aminokyselin v procesu

glukoneogeneze.
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Sacharidy se déli na :
- monosacharidy (glukoéza, fruktoza, galaktdza)
- disacharidy ( sachar6za, malt6za,laktoza )
- oligosacharidy ( maltodextriny )

- polysacharidy ( Skrob a vlakniny)

Doporucend davka sacharidii je 40 - 55 % energetické potieby a to
predevsim ve formé polysacharidi. Denni spotieba byva 300-400 g.
Zadouci denni spotieba vldkniny je 25- 30g.

Rizné potraviny maji pfi stejném obsahu gluk6zy odliSnou schopnost
zvysit hladinu krevniho cukru (glykémii). Tuto vlastnost popisuje tzv.
glykemicky index. Zavisi na druhu a celkovém mnozstvi sacharidu,
pritomnosti vladkniny, lipidd a proteinii v dané potraviné. Potraviny
S nizkym glykemickym indexem zvysuji glykémii pozvolna a jsou
vhodné pro béznou vyzivu. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem zvySuji glykémii rychle a jsou vhodné naptiklad pted
sportovnim vykonem. Ptiklady glykemickych indexli potravin obsahuje
tabulka.

Sacharidy obsahuje : Pecivo, ovoce, zelenina, pamlsky, sladké napoje
atd.

Tabulka 2. Glykemicky index nékterych potravin:

Druh potraviny Glykemicky index

Pivo 110
Brambory pecené 95
Brambory vaiené 56
Hranolky 95
Bramborova kase 90
Med 90

Nudle 70
Celozrnny chléb 65
Banan 65
Ryze 60

Kiwi 50
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Spagety 45
Téstoviny celozrnné 40
Mrkev syrova 35
Mrkev varena 85
Broskev 30
Jablko 30
Fruktoza 20
Cibule 10
Cesnek 10
Kofenova zelenina 10
Zeli 10
Brokolice 10
Rajcata 10
Houby 10

Tuky:

Jsou zvlasté¢ bohatym zdrojem energie. Jeden gram tuku poskytuje
energii 9 kcal. Tuky jsou také stavebnimi soucastmi buné&cnych
membran a plni fadu fyziologickych funkci. Lidsky organizmus vytvari

zasobu tuku ve form¢ tukové tkané , ktera vystacéi na nékolik tydnt.

Tuky se dé€li podle mastnych kyselin (MK), které obsahuji:

- tuky snasycenymi MK (zadné dvojné vazby mezi atomy
uhliku )

- tuky s monoenovymi MK (jedna dvojna vazba)

- tuky s polyenovymi MK (dv¢ a vice dvojnych vazeb)

- MCT tuky ( medium chain triglycerides — obsahuji MK se
sttedné dlouhym fetézcem)

Lidsky organismus dovede synetizovat nasycené a monoenové MK

napt. ze sacharidi. Polyenové MK  vSak byt syntetizovany

nemohou a proto musi byt nutné dodavany potravou ( pro Zivot

nezbytné — ,, esencialni mastné kyseliny*). Jsou to kyselina

linolova, linolenova a arachidonova .
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Doporuc¢eny podil tukti v energetickém piivodu je 30-35% ( tuky
snasycenymi MK  do 10%, monoenovymi MK  20%,
polyenovymi MK vice nez 5%).

Tuky obsahuje: Sadlo, maslo, oleje, vajeCny zloutek, smetana,

uzeniny atd.

Bilkoviny :

Jsou hlavni stavebni slozkou organizmu. Maji fadu fyziologickych
funkci ( hormony, transportni molekuly, enzymy ) a mohou se stat
zdrojem energie. Jeden gram bilkovin poskytuje energii 4 kcal. Lidsky
organizmus nevytvari zdsobu proteinil.

Proteiny jsou jedinym zdrojem dusiku (N). Rozdil v mnozstvi piijatého
a vylouceného dusiku se oznacuje jako dusikovd bilance. Mnozstvi
prijatého dusiku zjistime podle slozeni pfijimané potravy. Vylouceny
dusik méfime v moci (85%), stolici (10%), potu a dalSich sekretech
(3%).

Molekuly bilkovin jsou slozeny zaminokyselin. Z 22 raznych
aminokyselin je nejméné 8 esencidlnich, tj. lidsky organismus si je
nedovede syntetizovat a je nutné je dodavat v potravé. Jsou to
izoleucin, leucin, lysin, methionin, fynylalanin, threonin, tryptofan a
valin. Nékteré aminokyseliny jsou esencialni v urcitych patologickych
stavech (napf. histidin u selhani ledvin)- jsou tzv. podminené
esencialni.

Doporucena denni davka proteinti je 0,8g / kg télesné hmotnosti. Toto
mnozstvi zajisti vyrovnanou dusikovou bilanci a pokryje 10-15%
energetické potieby.

Bilkoviny obsahuje: Maso, mléko, lusténiny, brambory, ofechy atd.
Dietni vlaknina :

Tento pojem se pouziva k oznaceni téch rostlinnych polysacharidl a
ligninu, které jsou odolné k hydrolyze travicimi enzymy clovéka.
Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. VIdknina prochazi
tenkym stfevem do tracniku, kde je rozpustna vlaknina Stépena
anaerobni bakteridlni florou. Pfi tom vznikaji mastné Kkyseliny

s kratkym ftetézcem, které slouzi jako vyziva pro bunky sliznice
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tlustého stfeva. Nerozpustnd vldknina vaze vodu a zvétSuje tim objem
stolice. Vldknina ma vyznam pro prevenci kardiovaskularnich chorob,
prevenci nadoru tlustého stfeva a pfiznivé pasobi na obstipaci.

Doporucena denni davka vlakniny je asi 25 g.

Zasady zdravé vyZivy

1. pestra strava

2. udrzovani vhodné télesné hmotnosti

3.omezeni Zivoc¢isnych tuki

4.ptisun ovoce a zeleniny

5. omezit spotiebu soli a cukra

6. dostateCny piisun tekutin

7. omezeni alkoholu
Zdrava strava pomaha v lepsi kontrole cukru v krvi. Zdravé stravovani
by mélo byt uspokojujici, mélo by télu poskytnout dostatek energie k
vykonavani kazdodennich aktivit a pfitom by nemélo vést k vykyvim

télesné hmotnosti
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Poruchy vyzivy

A/ Obezita
Stanoveni obezity

1. Dle obvodu pasu

u zen pod 80 cm

u muzi pod 94 cm
2. Dle BMI

_ hmotnost(kg)

m e 2
vyska(m=)

méné nez 19= podvyziva
20-25=normalni vaha
25-30=nadvéaha

30+ = obezita

Piiciny obezity

- Nepomér mezi pfijmem a vydejem energie

Genetické dispozice
- Hormonalni vlivy

- Metabolické vlivy

- Léky

- Psychogenni vlivy a jidelni zvyklosti

B/Mentalni anorexie- ¢lovek trpi utkvélou predstavou a chorobnym strachem
z jidla a ptibirani
* Anorexie- z lékaiského hlediska je to vychrtlost, kdy n¢kdo nechce
nebo nemuze jist, ale ne s néjakym cilem
* Mentalni anorexie se zvracenim- mentalni anorexie + vyvolavani
zvraceni

Bulimie- chorobné piejidani
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* Mentilni bulimie- c¢lovék je schopen zkonzumovat neskutecné

mnozstvi jidla, které pak ale vyzvraci

Nasledky mentalni anorexie a bulimie
» Nehojici se infekce
* SniZena odolnost vii¢i poranénim
* Nizky tlak
*  Odvapnéni kosti
«  Unava, poruchy spanku
+ Kazivost zubti
* Kiece, svalova bolest

* Hrozba neplodnosti

Mezi faktory ovlivitujici piijem potravy patii:
* Vek, pohlavi, télesnd konstituce
* Nemoc — choroby dychaciho ustroji, kardiovaskuldrniho, imobilita, Iéky
» Psychické faktory — stres, izkost, hnév
* Prostiedi, rodina, spolecnost

«  Zivotni styl- pohybova aktivita, navykové latky
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2.4 Spanek

Je utlumové-relaxacni faze organismu, pfi niz se snizuje nebo mizi funk¢nost
nékterych smysli, snizuje se télesna teplota, dech se zpomaluje, krevni tlak
se snizuje. Spanek ma regeneracni vyznam na funkci CNS a dalSich systému.
Spanek je nedilnou soucasti naSeho zivota a nenahraditelnym stadiem zivota.
Témér jednu tfetinu naseho zivota prospime. Spankova deprivace vede k
celkovému zhorSeni stavu organismu.
Béhem noci prochazime nékolika fazemi spanku a dvéma typy spanku.
I. FAZE - nonREM
1. FAZE - REM
Faze REM
Je charakterizovana mihotavymi pohyby o¢i a nizkym svalovym napétim.
Aktivita mozku je béhem REM faze velmi podobna probuzeni. Vys§si
frekvence srdeéni ¢innosti, dochazi k zrychlenému pritoku krve v mozku.
Zaujima asi 20-25 % celkové doby spanku u dospélych (asi 90—120 minut).
Useky REM fize se opakuji 4-5krat v pribéhu noci.
Faze nonREM
Je to souhrnné oznaceni pro zbyvajicich 75-80 % doby trvani spanku.
Snéni vtéto fazi je spiSe vyjimecné. Svalové napéti a mimovolni
pohyblivost je vyssi.
Féazi nonREM délime dale na dalsi 4 podfaze.
Rytmus delta = hluboky spdanek
tomto stadiu spanku je prakticky nemozZné ¢lovéka vzbudit.
Mozek neni schopen fidit sebemensi pohyb. Béhem hlubokého spanku se
nam také zdaji nejhrozngjsi sny. Hluboky spanek je nejdilezité;si, protoze
v jeho pribehu se télo 1 mysl regeneruji.
Potieba spanku podle véku
S vékem se hranice hodin spanku snizuje. Malé dit¢ spi 16 az 19 hodin
denng, dospély ¢lovek 8 az 10 hodin, starsi ¢lovek spi pouze 5 az 7 hodin.
Spankova deprivace
¢ Kratkodoby nedostatek spanku
Problémy s koncentraci, Spatna nalady, unava, podrazdéni

¢ Dlouhodoby nedostatek spanku
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Kardiovaskularni onemocnéni, imunitni a hormonalni poruchy

¢ Chronicky nedostatek spanku

Poruchy koncentrace, paméti a uceni, imunitniho systému

e Spanek mé také vyznam pro tvorbu kratkodobé
I dlouhodobé paméti.
Spanek je dualezity pro vylu¢ovani hormond (pohlavni hormony, hormony
ktry nadledvinek). Spanek je rovnéz nezbytny pro imunitu.
Mezi faktory ovlivitujici spanek patii
Veék, nemoc
Psychické faktory — stres, tizkost, hnév
Prostiedi — teplota a vlhkost vzduchu

Zivotni styl- pohybova aktivita, navykové latky, stravovaci navyky

Rekord ve spani - 11 dni

Gorila prospi asi 80% Zivota.

Nedostatek spanku zabije diive nez hladovéni.

21.3. — Mezinarodni den zdravého spanku

Dvakrat vice lidi zemfe za volantem diky nedostatku spanku nez kvuli

vlivu alkoholu.

4.3 Potreba rozmnozovani

Sexualita je integralni souc¢ast jednotlivce jako celku, je tvofena propojenim
biologické, psychické a socio-kulturni dimenze. Primarné je spojena
s reprodukci. Po podle biologické dimenze je sex je neoddélitelnou soucasti
lidského Zivota. Clovék je jedinym Zivo¢isnym druhem, ktery jej provozuje
1 za jinym neZ Cisté¢ rozmnoZovacim ucelem. Potieba sexuality patfi mezi
zakladni lidské potieby, které byvaji béhem zivota velmi individudlni a
postupné se pieklenuji do vyssich vékovych kategorii. V psychologickém
pojeti sexuality jde o emociondlni aspekty v oblasti mysleni, chovani,
pocitl, sebekoncepce, sexualni identity, sexualni role.VSichni se rodime se
sexualni schopnosti. NaSe fyzicka sexualita je rozdélena jiz pti vytvareni

pohlavnich orgént. Podle pohlavi byva Casto pfistupovano i odlisné ve
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vychové. Postupna akceptace vlastni pohlavni role je stupinkem naseho
sexualniho chovani.
Poruchy sexuality:
Poruchy v sexualnim prozivani — porucha vzrusivosti, porucha erekce, snizena
sexualni apetence, sexualni deviace
Poruchy v sexualnim chovani — transsexualita, transvestitismus

Sexualni chovani pfi vybéru partnera — homosexualita, bisexualita

Mezi faktory ovliviiujici sexualitu patii:

Biologické — geneticka vybava, hormonalni ¢innost, unavu

VEk - nejvyssi sexudlni aktivita se projevuje ke konci adolescence, rané
dospélosti

Pohlavi — muzi obecné maji vyssi potiebu fyzické sexuality, maji rozdilny
pribéh vzruSeni, orgasmu

Nemoc — choroby dychaciho Ustroji, kardiovaskularniho, choroby mocové a
pohlavni,onkologickd onemocnéni, imobilita, Iéky

Psychické faktory — stres, uzkost, hnév, ndbozenstvi

Prostfedi — rodina, kultura, nepifitomnost partnera

Zivotni styl- pohybova aktivita, navykové latky

4.4 Potreba télesné aktivity

Pohyb je pfirozenou vlastnosti vSech zivych organismii a hlavnim projevem
jejich  Zivotnich funkci. Pohybova aktivita jako soucast zivotniho stylu
soucasné s fyzickou praci a se sportem patii mezi zdkladni atributy Zivota
clovéka — zlepSuje telesnou kondici a zdravotni stav. Redukuje riziko vzniku
kardiovaskularniho onemocnéni a vSech civiliza¢nich chorob. Soucasné
poznatky svédCi o tom, ze zatazeni pravidelné télesné aktivity do bézného
Zivota je zékladnim ptedpokladem Usp&$ného plisobeni v primarni i sekundarni
prevenci. Postojim k fyzické aktivit¢ se uc¢ime od détstvi. Pravé obdobi détstvi
sehrava vyznamnou roli k postoji ke sportu. Potfeba pravidelného pohybu
vypéstovana v détstvi je zékladem pro potfebu pohybu v dospivani a

dospélosti. Pohybova aktivita je jednim ze zakladnich determinantl Zivotniho
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stylu ovlivilyjici ve vyznamné mife zdravi clovéka. Primérna pohybova
aktivita ma vyznamny vliv na détsky organismus:
- Stimuluje morfologicky i1 funk¢ni vyvoj détského organismu
- Podporuje zdokonalovani organi, systému a celkové zdatnosti
Organismu
- Kompenzuje jednostrannou télesnou zatéz statického charakteru a zatéz
Psychickou
- Pfispiva k rozvoji osobnosti v oblasti psychickych vlastnosti — viile,

odvaha, odolnost, estetické citéni

Podporuje rozvoj socialnich vztaht a interakci s Zivotnim prostiedim.

Ulehcuje kontakt s vrstevniky. Formuje ndvyky spravné pohybové

Zivotospravy

Pravidelna télesna aktivita napomaha zméné zivotniho stylu. Podili se  na
prevenci stresu a muze podpofit i prevenci koufeni. Zména chovani populace
péce. Podminky pietechnizované spolecnosti s preferenci  dopravnich
prostiedktli, dohanénim ¢asu technickymi vymozenostmi, castym sledovanim
televiznich pofadi a pasivnim travenim volného Casu, nevytvareji dostatecné
zazemi k zakotveni potfeby télesné aktivity v profilu jedince. Dominuje silné
konzumni styl Zivota. Jedna se o celospolecensky 'problém, ktery je vhodné

tesit paraleln€ na vice trovnich.

Mezi nastroje plo§né varianty modifikace postojii obcanii k zarazovani
télesné aktivity do denniho Zivota patii kupiikladu:

- zahrnuti télesné aktivity do kaZdodenniho Skolniho rozvrhu vSech studentii
a zéakd,

- poskytnuti ptilezitosti pro vhodnou fyzickou aktivitu v mimoskolnim a
mimopracovnim prostredi,

- zdiraziovani vyznamu pohybu a nezbytnosti celoZivotni fyzické aktivity
vSech skupin obyvatelstva,

- vyuziti masmédii ke zmén€ mysleni obyvatelstva ve prospéch
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vytvofeni osobnostnich vzori z fad herci, zpévaki, oblibenych

politikli, moderatorit a znamych osobnosti,

fizené budovani povédomi spolecenské uspéSnosti osobnosti télesné
aktivni a zdrav,

Mezi faktory ovliviiujici pohybovou aktivitu patii:

Biologické — somatotyp jedince

V¢ek, pohlavi — muzi obecné maji vyssi potiebu pohybové aktivity

Nemoc

Psychické faktory — mala vule, nizk4d motivace

Prosttedi — rodina, kultura,

Zivotni styl- navykové latky, preference sedavych aktivit

Shrnuti kapitoly

Kapitola se zabyva charakteristikou fyziologickych potieb, které jsou
dilezité pro zachovani Zivota, mliizeme je Castecné ovlivnit vili, ale jen
po urc¢itou dobu. Jde napt. o dychani, vyprazdiiovani, pfijem potravy,

spanek, sexualitu, pohybovou aktivitu.

Kontrolni otazky a ukoly:

1.
2.
3.

Jakym zpiisobem miizeme pecovat o zajisténi zdravého dychani

Jaka je frekvence dychani u déti a dospélych?

Popiste faktory ovliviiujici obezitu a jakym zpisobem je obezita
diagnostikovéna.

Da se potieba vyzivy zcela ovlivnit nasi vali?

V kter¢ fazi spanku se zdaji t€zké sny?

Co vse spada do sexualnich potieb?

Ukoly K textu

1.

Zpracujte vyvazeny piijem potravy pro 40letého muze, télesnd vyska
179cm, télesna hmotnost 81kg, stfedné¢ pracujiciho, uvedte vSechny
slozky potravy a spocitejte BMI.

Jaka je potieba spanku v predskolnim veéku?
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Otazky k zamysleni:
1. Jaka je potieba sexuality v obdobi starnuti?
2. Jaka by méla byt pohybova aktivita v obdobi stfedni dospé€losti

3. Které potfeby a jak maji vliv na vznik civiliza¢nich chorob?

Koresponden¢ni tukoly
1. Zamyslete se nad vasi potfebou vyzivy, jakym zplisobem ji denné
saturujete a zda energeticky pfijem nepiesahuje vas energeticky vyde;.
2. Vyberte si jedno ontogenetické obdobi a zpracujte uvedené oblasti potieb
v daném veéku.
Citovana a doporucena literatura
NEMCEKOVAM. etal. Prdva pacientov. Filozoficka reflexia-zdravotnické
prax. Bratislava: IRIS, 2000. 234s. ISBN 80_88778-94-8.

TOMAGOVA M. BORIKOVA,I.  Potieby v oSetiovatelstvi. 1.vyd. Martin
Osveta.2008.196s.1ISBN978-80-8063-270-0.
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5 Psychosocialni a duchovni potreby

V této kapitole se dozvite:
e Jaké jsou psychosocidlni potfeby, ¢im jsou determinovany

e Jakeé jsou duchovni souvislosti lidského zivota

Po jejim prostudovani byste méli byt schopni:

o vysvétlit jakym zplsobem se vyvijeji psychosocidlni potiteby
Vv jednotlivych vyvojovych obdobich

e Objasnit rozdil mezi psychickymi, socialnimi a duchovnimi potifebami

Kli¢ova slova kapitoly: potieba, uspokojovani, psychické potieby, socialni
potieby, socialni potieby

Priivodce studiem

Vyvoj potieb zacind spole¢né s ontogenetickym vyvojem jedince — tedy od
poceti. Ze zékladnich potieb se vyvijeji postupné potieba dychéani, vylucovani,
odpocinku, spanku, jistoty a bezpeci. Po narozeni se jednotlivé potteby dale
rozvijeji a postupné se zacinaji ptidruzovat potieby psychické — potieba lasky,
sounalezitosti, potfeby socidlni — zazemi, blizka osoba.

Na zviadnuti této kapitoly budete potrebovat asi X hodinly, tak se pohodiné

usadte a nenechte se nikym a nicim rusit.

5.1 Psychické potreby

Bezpedi a jistota

Podstatou potieby bezpeci a jistoty je pravdépodobné tendence mit Zivotni
situace alespon Castecné pod kontrolou. Situace, kterou z objektivniho nebo
subjektivniho divodu prozivame nejisté (ztratu zaméstnani,chaos, nebezpeci)
je z dlouhodobého hlediska pro nas nesnesitelna a muze vyvolavat stres a
frustraci. Nasledn¢ se tento stav mize projevit jako hostilita (nepfatelstvi) vici

okoli, svétu Zdravy a Stastny jedinec ma zpravidla uspokojenou potiebu
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bezpeci a jistoty. V prubéhu zivota ptichazeji zatézové situace napf. ztrata
partnera, vazna choroba, ztrata zaméstnani. Pravé tehdy se dostavuje frustrace.
Jde o stav, kdy se vyskytne piekazka v uspokojovani potieb. Mnohdy jedinec
reaguje agresivné. Muze jit o stav kratkodoby. Pokud se problém v saturaci
vyskytuje dlouhodobé dochéazi ke stresu, v negativnim piipadé¢ neumoziuje
adekvatni adaptaci na vzniklou situaci — tehdy hovotime o distresu.

Kazdy jedinec ma individualni toleranci vici stresu a frustraci. Zakladnim
zpusobem vyrovnavani se s touto situaci je agrese a unik.

Agrese — je charakteristicka utokem, verbalnim nebo fyzickym. Agresivni
techniky jsou zalozeny na redukci napéti vii¢i sobé samému nebo vici jiné
osob¢.

Unik — se projevuje tenci vyhnout se zatéZové situaci, ptipadné se ji zbavit.

Castym piipadem uniku byva uziti alkoholu &i jinych navykovych latek.

5.2 Stresory

Stresory jsou €asto nazyvany negativni Zivotni faktory.
Jedna se o situace, kdy je jedinec v urcitém tlaku, v nepfiznivych Zivotnich

podminkach, jednotlivé neptiznivé vlivy jsou oznacovany jako stresory.

Salutory

V teorii stresu se hovoii nejen o stresorech (zatéZujicich vlivech a negativnich
faktorech vedouci k napéti, ale 1 o salutorech, které v tézké situaci ¢lovéka
posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji i odvahu k dalsimu
pokra¢ovani zapasu se stresorem. Pfikladem salutoru mize byt smysluplnost
vykonéavané €innosti, pfesvédceni o urcité hodnoté, potfeba ziskani pochvaly,
uznani. V rdmci salutorti sehravaji vyznamnou roli posily - jedna se o situace,
které jedince mohou postavit na nohy (socidlni opora, psychologické plisobenti,
fyzicka aktivita).

Definice stresu - napéti — strain — tohoto terminu se pouziva k vyjadieni
emocionalniho stavu ¢lovéka v situaci ohrozeni. Pro definici stresové situace je
podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem) stresogenni situace
(stresoru ¢i stresort) a silou (schopnostmi, moznostmi) danou situaci

zvladnout. O stresové situaci je mozno hovofit tehdy, pokud mira intenzity
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stresogenni situace je vyS$i nez schopnost ¢i moznost dan¢ho Cloveka tuto
situaci zvladnout. Obecné jde o tzv. nadlimitni zaté¢z. Ta vede k vnitfnimu
napéti a ke kritickému naruSeni rovnovahy organismu. Nadlimitni zatéz je cela
stresogenni situace, muze jit pouze o jeden stresor, nebo o celou souhru
stresortl. Nadlimitni zatézi nemusi byt jen jeden silny stresor, ale také i
nadlimitni mnozstvi béznych starosti.

Distres

Tento termin se pouziva pii negativné prozivaném stresu, jedna se o zhrouceni,
rezignaci. Jde o situace, které jedinec jiz neni schopen zvlddnout — nema
k tomu dostatek sil

Eustres

Tam, kde nejde o negativni emocionalni prozivani se nehovoii o stresu, ale o
eustresu. Prikladem eustresu je chut' ptekonat ptrekazku, zvladnout danou
situaci, pfinést si tim radost. Do skupiny eustresu patii napt. kladné zazitky
(svatba, narozeni ditéte, vyhra, rizné oslavy) a také vyznamné misto zde
zaujimaji situace, které se jedinec snazi zvladnout z vlastni iniciativy
(sportovni vykony, rizikové situace, nové postupy). Nezvratnym dikazem

stresogenniho plisobeni téchto situaci je zvysena sekrece ACTH.

Teorie stresu a distresu

Teorie stresu a distresu je mozno rozdélit do tii oblasti :

= kognitivni — vychdzeji zpfedstav o omezené kapacité kognitivnich
moznosti a schopnosti. Pfikladem miiZze byt pojeti pozornosti, kterd ma
omezenou kapacitu a nemtze zachytit vsechno ptisobeni. Pfi distresu jde o
situace, které svou naro¢nosti presahuji moznosti a schopnosti kognitivniho
aparatu.

*  Emociondlni — zde je kladen hlavni dliraz na emoce, ukazuji, ze stres vede
k pocitim neuspokojeni potfeb (frustraci) a frustrace se projevuje snizenou
motivaci, pfipadné agresi. V obou piipadech jde o zhorSeni tizivé Zivotni
situace.

Teorie bezmoci a nau¢ené bezmocnosti — tento stav je mozné pozorovat u
jedince, ktery neuspésné bojuje s tim co ho ohrozuje a neni schopen tuto
situaci zvladat. Takovy cloveék dochazi k presvédceni, ze zhola nic mu

V jeho tézké situaci jiz nemize pomoci.
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» Fyziologické teorie stresu — stres vede K celkovému zvySeni ladéni
pozornosti a to se projevi zuzenim pole pozornosti a tim se zhorsi
pozornost na okrajich zorného pole, ktera je =zapottebi pii feSeni
komplexnich situacich.

Zvladani stresu

Zvladani stresu neni jednorazova zalezitost, ale jde o dynamicky proces, ktery

neni automatickou reakci. Toto zvladani vyzaduje védomou snahu a namahu

kazdého jednotlivce. Pojem zvladani stresu se také oznacCuje terminem

»coping®. Vyznamnou roli zde sehrava dobry zdravotni stav, dostatek sily,

pozitivni postoj k moznostem uspéSného zvladnuti situace, dobré znalosti,

dovednosti, pozitivni minula zkusenost, socidlni a materialni opora.

Tab. 1 Schéma stresove adpovédi

UTOK / U'T'f«;kj

/
//
/

-

\'.

TRIC >‘ oy =3 @l g p———

REZISTENCE/

Psychicka zranitelnost — vulnerabilita a predispozice — diatéza

Terminem diatéza se rozumi konstitu¢ni naklonnost (predispozice) clovéka
napt. k urcité nemoci, ke stresu. Lidé, kteti jsou nachylni (citlivéjsi, snadnéji
reagujici) ke stresu, reaguji v setkdnich s urcitym stresem patologicky — ve
srovnani s jinymi (ke stresové situaci nenachylnymi).

Paleta stresori

Distres pifinasi fadu negativnich duasledki jak pro zdravi, tak pro bézZnou
¢innost. Z tohoto diivodu je otazce stresorli vénovana pozornost. Mezi velmi
vyznamné stresory patfi:

» Vysoka mira pozadavki kladenych na clovéka

»  Vzijemné vztahy mezi lidmi pfi praci
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- Pretizenim mnoZstvi prace
- Casovy stres

- Netmérna odpovédnost

- Nevyjasnénost pravomoci
- Vysilyjici snaha o kariéru
- Kontakt s lidmi

- Nezaméstnanost

- Hluk

- Spanek

- Vztahy mezi lidmi

- Negativni socidlni jevy

- Nesvoboda a pocit bezmoci
- Dlouhodobé napéti

- Omezeny prostor

Zvladani ( coping )

- R.S.Lazarus a S.Folkman (1984) rozliSuji dva zdkladni zptisoby zvladéani

- (copingu)

- Zvladani zamétené na FeSeni problému

- Zvladani zamétené na zlepSeni emo¢ni situace, t.j na zmirnéni negativnich
prozitkd
faze Gcinku stresu nerozvinou. Pokud se ale cloveék se zatéZovou situaci
vyrovnat nedokaze a nedokéaze ji zvladnout, mohou se rozvinout i chorobné
piiznaky.

» KaZdy nadmérny, dlouhodoby ¢i ¢asto opakovany stres je Skodlivy
Psychické podnéty tak mohou vést k tadé somatickych onemocnéni ¢i
potizim, naptiklad k vysokému krevnimu tlaku, stresovym zaludecnim

viediim,zhor$eni cukrovky apod.
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5.3 Syndrom vyhofeni — Burnout

Syndrom vyhofeni se objevuje u angazovanych ,,pomahaci®“, u vSech
subjektivné naro¢nych povolani (tam, kde ptichazi frustrace, stresové situace z
rozhodovani a odpovédnosti). Projevuje se télesnym a emocionalnim
vyCerpanim, unavou, popudlivosti, nedivéfivosti, depresivitou a negativnim a
cynickym postojem k vlastni praci a ke klientim.

Vztah k sobé byva charakterizovan tendenci ke snizenému sebevédomi, k
negativnimu minéni o sobé, zejména v oblasti pracovnich kompetenci, byva
pfitomno ptesvédceni, ze doty¢ny ztratil svlij potencidl fungovat a vyvijet se ve
své profesi.

Vytvéii se u jedinct, zcela psychicky zdravych. Pokud se dostavuje snizena
vykonnost, pak souvisi s negativnimi postoji, nikoliv s niz§imi pracovnimi
schopnostmi.

V mechanismech, které vedou k burnout se uplatituji napt. malé mira kladného
hodnoceni, nadmérné ponizovani, snizovani kladné hodnoty, nedodrzovani
etickych norem, patologicky perfekcionismus, rozpad ochranné sité. Piili§
velké naroky na kladné emociondlni vztahy (lékai k pacientovi), stejné tak
velka mira svobody, mala mira kontroly, problémy s autoritami, nerealisticka
ocekavani.

Né&kdy byva oznacovan jako fenomén ,,prvnich let v zaméstnani®, kdy po
vysokych o¢ekéavanich, entuziasmu a ,,profesni mytologii“ nastava zklamani,
frustrace, bezmoc, rezignace.

Zazitek vyhoteni nema vSak za nasledek jen negativni postoj k sobé samému a
klientim, kterym se méa poméhat, ale ma dopad i na postoj ke kolegiim,
pratelim a rodinnym pfislusnikiim, zplsobuje manzelské konflikty a nici

vztahy.

Piehled profesi (kde, u koho)

Lékaii — zvlast¢ v klinickych oborech onkologie, chirurgie, JIP, LDN,
psychiatrie, gynekologie, pediatrie. Zdravotni sestry, zdravotni personal.
Psychologové a psychoterapeuti. Socidlni pracovnici ve vSech oborech. U¢itelé

na vSech stupnich
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Skol. Dispecefi — zachranna sluzba, doprava. Policisté — v pfimém vykonu
sluzby, kriminalisté, motorizované hlidky. Pravnici, Zzurnalisté, politici,
ufednici, profesionalni funkcionafi, vyjednavatelé, poradci a informatofi.
Duchovni a tadové sestry. Vedouci letecké dopravy, piloti, osadky letadel.
Nezaméstnanecké kategorie: napf. $pi¢kovi umélci, sportovei, OSVC.

Z pohledu profese:

U zdravotnich sester mtze vést k burnout chovani pacientii. Zdravotni sestry se
snazi pomoci svym pacientim zlepSit ¢i lépe snaset jejich zdravotni stav.
Nékteti pacienti projevi uznani, podé€kuji, jini nikoliv, nechapou jejich
péCi...sestra se potom miize citit frustrovand, neuspokojend z hlediska
zakladnich psychickych a socidlné psychologickych potieb, miize to mit vliv

na jeji sebehodnoceni a pozdéji i postoj k pacientim 1 zamé&stnani....

Piiznaky syndromu vyhoieni (psychické, fyzické a socialni)

Dlouhodobé, naméhavé usili jiz trva dlouho a efektivita tohoto snazeni je v
porovnani s vynaloZzenou ndmahou =zanedbatelnd. Je pocit vyrazného,
predevs§im duSevniho, vyCerpani. Je pfitomen pocit emocionalniho vyc€erpani,
kognitivniho vyCerpani, vyrazny pokles motivace. Utlumena je celkova aktivita
— spontaneita, kreativita, iniciativa, invence. Pfitomno je pfevazné depresivni
ladéni, pocity smutku, frustrace, bezvychodnosti, beznadéje, tiZive je prozivana
zbyteCnost vynalozeného TUsili. Objevuje se piesvédéeni o vlastni
postradatelnosti az bezcennosti, coz mtze hranicit az s mikromanickymi bludy.
Projevy negativismu, cynismu, hostility ve vztahu k osobam, k nimZ se obraci
v ramci profese (klienti, pacienti, zdkaznici..).

Negativni hodnoceni instituce, v rdmci niz dochazi k vykonéavani profese.
Sebelitost, intenzivni prozitek nedostatku uznani. Problémy v interpersonalnich
vztazich — iritabilita, selektivni senzitivita. Redukce c¢innosti na rutinni
postupy, stereotypni fraze. Celkova inava organismu, apatie, ochablost.

Rychla unavitelnost, dostavujici se po kratkych etapach relativniho zotaveni.
Vegetativni obtize — bolest u srdce, palpitace, dechové obtize, zazivaci obtize.
Bolesti hlavy. Poruchy krevniho tlaku. Pfetrvavajici celkova tenze, bolesti
svalil. ZvySené riziko vzniku zavislosti v§eho druhu. Celkovy utlum sociability,

nezajem o ohodnoceni ze strany druhych osob. Vyrazna tendence redukovat
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kontakt s klienty, i ostatnimi osobami, které maji vztah k profesi. Zjevna
nechut’ k vykondvané profesi a vSemu, co s ni souvisi.

Nizka empatie (pravideln¢ u osob s ptivodné vysokou empatiti).

Postupné nartstani konflikti, nejvice v disledku nezéjmu, lhostejnosti, socialni
apatie.

Zvladani a predchazeni syndromu vyhoreni

Ke zvladani a ptfedchazeni syndromu vyhoteni je dilezita socialni podpora
(naslouchani, zpétné vazby od pratel, rodicit), uznani, povzbuzovani (od vzort,
zkusengjsich), kladné hodnoceni od druhych lidi, rozdélovani odpovédnosti,
znalost limitd osobnostnich i pracovnich, pracovni podminky (Uprava
pracovisté, uprava pracovnich podminek), odpocinek.

V ramci profesionalniho plisobeni se uplatiiuje racionalni ptistup, disledné
odd¢lovani pracovniho a osobniho. Neznamena to ovSem trvale potlacovat
svoje prozitky a pocity. Ty maji svtij prostor v Balintovskych skupinach, na
supervizi, v kolektivu kolegt.

Dulezité jsou pracovni porady, tymova spoluprace.

Kontrolni otazky:

1. Vysvétlete pojem eustres a distres

2. Uved'te a popiSte alespoil dva charakteristické znaky stresové situace

3. Vyjmenujte a popiSte alespoii tfi druhy obrannych mechanismil

4. Patii mezi projevy syndromu vyhoteni na psychické tirovni presvédéeni o

vlastni postradatelnosti, o zbyte¢nosti vynalozeného usili?

Ukoly k zamysleni:

Zamyslete se nad svym Zivotnim stylem a nad tim, jakym zpisobem se
vyrovnavate s nadmérnou zatézi, piipadné se zamyslete nad tim, co byste
udé¢lal(a), kdybyste se ocitl(a) ve velkém distresu.

Korespondenc¢ni tkol:

1. Pokuste se vytvofit letacek tykajici se prevence stresu, vyvarovani se
stresovych faktort a zvladnuti stresové situace. (100 —150 slov)

Shrnuti obsahu kapitoly

V této kapitole jste se seznamili s definicemi pojm stres, eustres a distres.

S fazemi stresu a s jeho moznymi psychickymi projevy. A dale s nejcastéjSimi

obrannymi reakcemi pti nadlimitni z&tézi.
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Déle jste se dozvédéli o syndromu vyhoteni a problematice jeho zvladani a
prevence.
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I'ab. 2 Propojeni neurohormonalniho a imunitmiho systému
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Tab. 3 Pyznamné faktory pro spusténi stresove reakce

'@ GENETICKY ZAKLAD

e KONSTITUCE

e MINULA ZKUSENOST -
DOPAD

(biopsychosocialni)
e SOCIALNI KONTEXT A 4
HODNOCENI

i STRESOR }———»
e SOUCASNY STAV
(biopsychosocialni)

e MOZNOSTI RESENI

Zjist’ovani a méieni stresu
V prubéhu poslednich dvou az tii desetileti se objevilo mnoho riznych metod

Kk diagnostikovani a méfeni stresu. Tyto metody se rozdé€luji do nékolika

skupin:
Psychologické charakteristika stresu

Fyziologické a biochemické ptiznaky stresu

Dotazniky ke zjisténi zvladnuti tézkych udalosti

Dotazniky zamétené na kazdodenni starosti
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Faktory ovlivitujici potiebu jistoty a bezpeci:
- vek

- nemoc

- psychické faktory

- osobnostni charakteristika

- predchazejici zivotni situace

- socialni opora

Potieba pozndvani

Mezi pfirozena piani kazdé lidské bytosti je poznéni, vysvétleni, objasnéni.
Tato potieba souvisi kognitivnimi procesy — fe¢, mysSleni, pamét, uceni,
predstavivost, psani, komunikace,Cetba. Tato potieba se saturuje na bazi

védomi, jako bazalni a integracni funkce CNS.

Faktory ovlivitujici potiebu jistoty a bezpeci:

- vék

- hemoc

- psychické faktory — dynamika osobnosti (temperament, intelekt,
schopnosti)

- socialni faktory — rodina, Skola, spole¢nost

- prostiedi — pravidelny piisun podnéti

- pfedchazejici zivotni situace

- socidlni opora

- Zivotni styl — alkohol, psychoaktivni latky

Potieba uceni

Potieba uceni je motivem k ziskavani novych informaci a zru¢nosti. Védomosti
ziskavame na kognitivnim zaklad€. Potfeba uceni zacind jiz v prenatdlnim
obdobi. Jde zejména o socidlni uceni — napodobovanim, zkuSenosti,
pozorovanim. Uceni probiha cely zZivot, jde o potiebu udrzet krok ve
spole¢nosti

Faktory ovlivitujici potiebu uceni:

- vék
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- hemoc

- psychické faktory — dynamika osobnosti (temperament, intelekt,
schopnosti)

- socialni faktory — rodina, skola, spole¢nost

- prostiedi — pravidelny pfisun podnéti

- predchazejici zivotni situace

- zivotni styl — alkohol, psychoaktivni latky

5.4 Socialni potreby

U socialnich potieb je nutné zdiraznit, Ze nejde o samostatné potieby, ale spise
soubor Castecnych potieb napi. potfeba jistoty, spolupatficnosti, svobody,
komunikace. Prostfednictvim socidlnich vztahii a komunikace se mnohé lidské
potfeby nejen vyjadiuji, ale také uspokojuji.

Socialni (spolecenské) poti‘eby

psychické a kulturni

socialni potieby souvisi s tim, ze ¢loveék Zije ve spolecnosti

socialni potieby psychické se tykaji nejzakladnéjSich vztahti a zafazeni ¢lovéka
do spolecnosti. Pokud nejsou uspokojovany, vznikd stav frustrace nebo
deprivace.

Socializace potieb => c¢loveék si osvojuje urcity systém poznatkd, norem a
hodnot naptiklad zvyky, spoleCenské chovani, mluveni

1) Potieba bezpeci => dilezité u malych déti, musi se dodrzovat. V dospélosti
ekonomické bezpeci

2) Potieba lisky a socidlni integrace => spoletenské zaGlenéni. Clovék
potiebuje skupinu lidi, ktera ho ma rada. Zase je to dulezité u déti. Integrace se
Casto projevuje ve stari

3) Potieba uzndni => 1idé o mé vi, berou mé¢ takovou, jaka jsem, nepiehlizi
mé. Skupina si Clov€ka vazi. Neuspokojend potfeba uznani vyvolava
nepiimérené chovani a jednani

4) Potieba seberealizace => chceme, aby se naSe plany a napady zrealizovali.

Clovéku se dafi prosazovat vlastni ndzory. Muze realizovat to, co ho bavi.
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Souvisi s tim temperament. Lépe se bude projevovat sangvinik a cholerik. Lépe
se prosadi i extroverti.

5) Potieba stésti => potieby Cloveéka jsou uspokojovany

Kulturni potreby

napln volného casu jedince

variabilni

behem lidského zivota je mizeme vidét

kdyz cloveék uspokoji své kulturni potieby, tak se s nim nic nedéje =>
neovliviiuji zivot ¢loveka

Sila potieby => je rlizné a i u stejnych druhil potfeb. Zavisi na momentalnim
stavu a na aktudlnosti potieby

Délka poti‘eby => potieba trva tak dlouho, dokud neni uspokojena. Pokud neni
uspokojena dlouho, dava vznik ¢innostem, které vedou k jejimu uspokojeni
Sife potieby => ¢im vice aktivnich ¢nnosti provadime, tim vét$i mame 3ifi
potteb. Kazdy cEloveék si vytvaii vlastni hierarchii potieb (od fyzickych po

kulturni)
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5.5 Duchovni potreby

Duchovni potieby

Vznik lidskych potieb, jejich dynamika, hierarchie a zplsoby
uspokojovani jsou urcované rtznorodymi ciniteli. V zivotni
situaci a v motivaci konani se vzdy projevuji ve vzajemnych
souvislostech, coz je potiebné v oSetfovatelském procesu
akceptovat. Zakladem kvalitni oSetfovatelské péce a pomoci
muze byt jen poznavani aktudlni hierarchie potieb ¢lovéka jako
ptedpoklad porozumeéni jeho problémil. To je mozné jen na
zaklad¢é zmén motivace.

V lidském zivoté do procesu vzniku a uspokojovani potieb
zpravidla vstupuji hodnoty. Pro c¢lovéka jsou hodnotami
vyznamné a dalezité stranky a aspekty Zivota. Ovliviiuji jeho
motivacni aktivitu a postoje. Tyto se modifikuji:

e na zaklad¢ piehodnocovani zmén v zivoté ve vnitinim svéte.
Muze to byt zejména zdvazné onemocnéni a jeho prognodza,
Snim spojené zdravotni problémy, zmény v rodinnych,
pracovnich a jinych socidlnich vztahG,ambicim a redlnym
moznostem. (Neméekova, Ziakova, 1997, s. 28-30).

Mira uspokojeni potieb se odrazi v celkové pohodé ¢lovéka a je
determinantem kvality Zivota. Kromé potieb fyziologickych,
psychickych, socidlnich je tfeba se vénovat 1 potiebam
duchovnim.

Duchovni potteby nejsou jednoduchou tendenci k socidlnimu
vztahu, spiSe bychom je mohli chapat jako vyjadieni jeho
kvalitativni stranky.

Duchovni potieby — duchovni dimenze osobnosti miize byt
charakterizovana 1 jako schopnost sebepiesahovani smeérem
k tomu, co je nutnou podminkou a mozna i davodem lidského
zivota jako celostniho byti. Casto se spojuje s pojmem smysl
zivota. Schopnost sebepiesahovani se odrazi a projevuje ve vice
urovnich duchovnich potieb, ze kterych za nejdalezitéjsi jsou

povazovany:
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¢ Potieba sebeticty a védomi vlastni hodnoty a distojnosti,
potieba pozitivniho vztahu k sob¢, divéry ve vlastni schopnosti,
zalozenou na cilech, které davaji zivotu smysl. Zavazné,
dlouhodobé nebo chronické onemocnéni miru sebetcty a
védomi vlastni hodnoty snizuje. Situaci klienta je potieba
hodnotit také na zaklad¢ jeho predchazejicich zkuSenosti.
Neschopnost odpoutat se od minulosti, od hodnot, které¢ nemoc
nenavratné¢ odebrala, muize byt pfi¢inou lidského wutrpeni,
zoufalstvi, beznad¢je, ztraty smyslu Zivota.

e Potfeba vztahu k absolutnu se vnaSich podminkach
nejcasteji projevuje v podobé ke vztahu k Bohu, zalozenému na
ktestanskych a zidovskych tradicich. Pfi oSetiovani klientd se
setkdvame s mylnou pfedstavou, ze ndbozensky orientovany
vetici Clovék se automaticky vypofadd se svym utrpenim.
Zavazné onemocnéni je provérkou celostni lidské bytosti a také i
jeji viry.

¢ Poti‘eba nadéje muze vyjadiovat pozitivni, ne vzdy konkrétni
a raciondlni ocekavani od budoucnosti. Schopnost ¢loveéka zit
v nadéji je pro jeho lidsky Zivot Casto stejné dilezita jako tzv.
zakladni potieby. Problém poskytovani nad&je nespociva v tom,
jestli ma nadéje raciondlni nebo iraciondlni obsah, ale slouzi
k redukci uzkosti a strachu. Nad&je nesmi byt vSak fale$na,
vedouci k roz€¢arovani, zklamani nebo ke ztraté divéry.

e Potieba svobody je vyjadfenim lidského vztahu ¢lovéka ke
svétu. Rozvinutim potieby svobody je znakem zralé osobnosti,
ktera je schopna nést za svoje nazory, postoje a jednani
zodpoveédnost. Neschopnost byt ,,dospélym* se mize
projevovat nepiimo, napt. v podobé neurotického onemocnéni,
navrat nékterych, psychogenné podminénych forem chronické

bolesti.

o1
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¢ Poti‘eba poznani patii k potfebam, jejichz uplné uspokojeni u
nékterych jednotlivel neni ani mozné. Podstatu tohoto
,»heuspokojeni* vyjadfil Sokrates svymi zndmymi myslenkami o
rozumnosti. Rozumnost, kterd se ziskdvd poznanim, nema
piinaset Clovéku jen poznatky uzitecné pro n¢jakou cCinnost
Vv zivoté, ale ma byt zdrojem osobnostniho rozvoje ¢lovéka.

e Potifeba dobra znamena schopnost konat dobro, byt dobrym
ale 1 dobro pfijimat. Celé¢ d¢&jiny lidské kultury jsou
charakterizované i predstavami o dobru a zlu, Usilim o dobro a
eliminaci zla.

e Potieba krasna je vyjadieni estetického vztahu clovéka ke
svétu. Muze byt uspokojovdna pasivné (vnimani a prozivani
uméleckych dél) a nebo aktivné (umélecka tvorba). Platon
zdiraznil vyznam jednoty dobra, krasy a pravdy v protikladu
Kk jednostrannému rozvoji ¢loveka.

¢ Poti‘eba lasky, pratelstvi, diivéry k jinym, porozuméni neni
jen socialni potfebou. Lidské vztahy maji svoji socialni,
formalni stranku, kterd je vyjadfena funkc¢nosti, uzitecnosti a
relativni zavislosti. Jde vétSinou o socialné-rolové vazby, Casto
S nestejnou mirou povinnosti nebo prav (zavislost klienta — laika
na védomostech). V téchto rolich jsme zastupitelni. Duchovni
potieba jiného ¢lovéka na rozdil od socidlni, neni podminéna
uzitecnosti, je bezpodminecnd. (Nemcekova et al., 2000, s. 72-

76).
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AN

Cast pro zajemce
Alias ,,Informace pro zvidavé®™. Tuto ¢ast muzete, ale nemusite do své studijni
opory zafazovat. Informace uvedené v této Casti by mély byt brany jako

informace navic tzn. jako povinné a nemély by byt vyzadovany u zkousky.

Shrnuti kapitoly

wvewvr

teoreticky potencidl kapitoly, bez podrobnosti a detaili.

e  Shrnuti by mélo byt umisténo i v obsahu.

Priklad:
Objasnéni nebo konkretizovani problematiky na ptikladu ze zivota, z praxe, ze
spolecenské reality. Piiklady mlzete zatadit do textu k jednotlivym kapitoldm

— podkapitoldm nebo na konec celé kapitoly, po shrnuti.

Kontrolni otazky a tkoly:

1. Vztahuji se ptevazn€¢ k ucivu nebo problematice v rdmci dané ucebni
jednotky.

2. Pomahaji studujicim zopakovat si ucivo.

3. Nemuseji byt s otaznikem, pouze je-li na jejich zacatku tazaci zajmeno.
Muze je uvadeét i aktivni sloveso (vyjmenujte, zdGvodnéte, popiSte apod.)

4. Odpovédi na né najdou studujici v teoretickych pasazich uciva, kapitoly

tim, Ze si je prolistovanim textu vyhledaji.
Ukoly K textu
1. Pfedstavuji jakoukoliv i dil¢i praci, kterou jsou studujici zavazani udélat.
2. Ptredpokladaji jiz urcité znalosti a dovednosti.

3. Reseni, postup, odpovédi mohou byt pfedmétem diskuse na prednésce.

Otazky k zamysleni:
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1. Jedna se vétSinou o otdzky problémové, tedy takové, na né€z studujici
nenaleznou jasnou odpovéd’ v predchazejicim textu.
2. Spravnou odpoveéd musi vytvotit studujici sdm, na zakladé porozumeéni a
aplikace osvojeného uciva.
3. Odpovédi na tyto otazky studujici ve studijnim textu nenajdou, jsou

pfedmétem diskusi na piednasce.

Koresponden¢ni ukoly

1.

Korespondenéni ukoly jsou specifikem distan¢niho studia. Vazou se k
probirané latce a mnohdy mohou vyrazné ptresahovat rozsah distancni
ucebnice.

Jedna se o ukoly, které studujici posilaji k opravé.

Studujici maji moznost v KU vyjadtit vlastni nazor, pfistup, projevit
aktivity ¢i originalni pojeti svého feseni.

Opravend uloha je studujicimu vridcena okomentovana, piipadné
doplnéna o modelové feseni.

V Ceské terminologii asto pouzivame pojem POT = Prace Opravovana

Tutorem.

Citovana a doporucena literatura
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6 Vyvoj potfeb v ontogenetickém vyvoji

V této kapitole se dozvite:

e Zakladni principy vyvoje potieb od narozeni

Po jejim prostudovani byste méli byt schopni:

o Vysvétlit jakym zplisobem se vyvijeji potieby v jednotlivych vyvojovych
obdobich

e objasnit vztahy mezi potiebami u déti

e charakterizovat pojmy frustrace, deprivace

Kli¢ova slova kapitoly: potieba, ontogeneze, uspokojovani, frustrace,
deprivace

Priivodce studiem

Vyvoj potieb zac¢ina spoleéné s ontogenetickym vyvojem jedince — tedy od
poceti. Ze zakladnich potieb se vyvijeji postupné potieba dychani, vylucovani,
odpocinku, spanku, jistoty a bezpe¢i. Po narozeni se jednotlivé potieby dale
rozvijeji a postupné se zacinaji pridruZovat potieby psychické — potieba lasky,
sounalezitosti, potfeby socialni — zazemi, blizké osoba.

Na zvladnuti této kapitoly budete potiebovat asi X hodinly, tak se pohodiné

usadte a nenechte se nikym a nicim rusit.

6.1 Vyvoj potreb

Vyvoj potteb je kontinudlni celoZivotni proces. S pfibyvajicimi
znalostmi se potieby nejen rozvijeji, ale vznikaji potfeby nové, zejména

potieby materidlni,kulturni a duchovni. Tyto potfeby jsou ovlivnitelné
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spole¢nosti, rodinou vychovou, kulturou konkrétniho prostedi. Pokud
se zamyslime nad jinymi kulturami, s kterymi se mame moznost setkat

(napt. asijskou).

6.2 Vyvoj potieb u ditéte

U vyvijejiciho se jedince je vSak princip funkéni autonomie potieb zatim
vpozadi a respekt si zasluhuje naopak princip hierarchické zavislosti
uspokojovani vyssiho stupné potieb na uspokojeni nizsiho stupné potieb. Je to
dulezité takto pojimat proto, aby u déti nedoslo k nerovnovaze v uspokojovani
vSech stupni potieb. Stane se to tehdy, kdyz rodina nebo $irsi dospé€lé okoli,
Skola ¢i jiné instituce kladou diraz na vyssi potieby a nizsi ptitom zanedbavaji
nebo 1 naopak, kdyz z4jem o dité skon¢i u biologickych potieb.

Potieby ditéte zabezpecuje pfedevsim rodina, jejimz ukolem je dbat o zdkladni
Zivotni potieby a ochranu zdravi a sou¢asné i o0 r0zvoj schopnosti a zajmu
ditéte. Funk¢ni rodina ptirozenymi projevy citové naklonnosti, citlivym
pfistupem k problémlim ditéte vytvaii pro né zdzemi, buduje pocit jistoty a
bezpeci.

Skola tradi¢né klade diiraz na potieby rozvijeni poznani, budovéani hierarchie
hodnot, potfeby seberealizace, ovSem ty jen v oblasti rozumové. Seberealizace
Vv oblasti socidlni a citové dosud leckde patii k zanedbavanym. Potteby nizsiho
fadu zde pfirozené trpi, pocinaje fyziologickymi pies potieby bezpeci,
sounalezitosti a uznani az po ty dalsi seberealizac¢ni. Proto veSkeré snahy,
hnuti, programy, jejichZ pfi€inénim jsou ve Skole zavadény formy a metody
prace, které vedou k uspokojovani vSech zdkladnich lidskych potieb Zakd,
znamenaji piinos pro prevenci poruch jejich zdravi. Skola piedchazejici
poruchdm zdravi nebo téZ jinak feceno, Skola podporujici zdravi, vytvari
podminky pro uspokojeni vSech potieb fadove nizsich v plné Siti. Dba proto o
bezporuchové uspokojovani fyziologickych potieb stejné jako pfispiva u ditéte
k vytvafeni pocitu bezpeCi a jistoty, pocitu sounalezitosti s ostatnimi
vV komunit¢, buduje jeho zdravé sebevédomi.

Tim, ze pro porozuméni potiebam mame k dispozici univerzalni model
lidskych potieb, stava se ziejmym, ze vSude tam, kde se spolu setkavaji, ziji

nebo pracuji déti pohromadé s dospelymi, se jejich potieby vzajemné ovliviluji,
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podminuji, indukuji, potiraji, podporuji. Interakce potifeb déti a potieb
dospélych tak mize byt zdravi prospésna stejn¢ jako mize vést k porucham u
jednéch i druhych, obvykle se u obou potencuje ve stejném sméru.

A to se pravé déje v obou vySe uvedenych komunitach, v rodiné i ve
Skole.

Tento poznatek je zavazny, protoze ze vzajemného pulsobeni potieb déti a
dospélych vyplyvaji dalekosahlé disledky napiiklad pro vyuku (ucitel) a uceni
(zak) ve skole.

Jakkoli se Skola sama vétSinou povazuje za zainteresovanou pievazné na
potiebach zaka a to téch hierarchicky nejvyssich, déti se nemohou efektivné
ucit, pokud se v organizaci $koly a v pedagogickém procesu ve tfidé zaroven
nedba na tvofeni takovych podminek, jeZ umoziuji uspokojeni vSech okruhii a
stupiii ptirozenych potieb pro obé zucastnéné skupiny lidi, pro zaky i ucitele.
Teprve zapodminek, které respektuji potfeby zakd a uciteld ve vzajemné
provazanosti, mohou i ucitelé efektivné ucit a Zaky né¢emu skute¢né naucit.
Vztahy mezi potfebami u déti: preference

Ma-li byt u vyvijejiciho se €loveéka pii uspokojovani jeho potieb respektovan
hierarchicky princip od biologickych k seberealizaénim, potom mame na
mysli, ze zéaroven jsou vtomto pofadi uspokojovany vSechny potieby
komplexné a Ze nezlistava pii uspokojovani jen u n€kterych, byt” hierarchicky
zakladnéjsich. V tomto smyslu nesmi zlstat stranou poznatky, které osvétluji
vzajemné vztahy mezi potfebami na stupnich Zebticku. Jde zvlast€é o jeden
vztah, ktery je vyvojové nejvyznamnéjSi. Referuje o ném piedni cCesky
potieb pro dité¢ povazuje potieby jistoty, bezpeci a stalosti, a proto doporucuje
vénovat se uspokojovani téchto potfeb na prvnim misté. Vychazi z vysledki
svych dlouhodobych vyzkumt ctyt skupin osob, které se liSily vychozim
pfedznamenanim (dé€ti nechténé, nemanzelské, z rodin otcti-alkoholikl a rodi¢h
rozvedenych po S.roce ditéte). Pfi sledovani zivotniho béhu jednotlivce v
dlouhodobé¢ perspektivé se znovu potvrdilo, ze pateti jeho zdravého vyvoje je
primarné€ poskytovany citovy vztah dospélého k ditéti, ale dale se ukazalo, Ze je
jim doopravdy jen ten vztah, z n¢hoz dit€ mohlo Cerpat jistotu a pocit bezpeci,

vvvvvv

tom, ze dit¢ se kladn¢ citové vaze na tu osobu, ktera je krmi, obléka, prebaluje
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a hraje si s nim, zabezpecuje jeho biologické potieby, plati jenom potud,
pokud jsou ukony péce nabizeny ditéti zplisobem, pifi némz dité zaroven
proziva pocity bezpeci, jistoty a stalosti.

Jistotu a bezpeci potiebuje pro svlij zdravy vyvoj jedinec nejen v dobé¢, kdy se
buduje jeho primarné urcujici lidské vazba na matku a dalsi vlastni lidi nebo
k tomu ur¢ené nahradni osoby, ale jistotu a bezpeCi potiebuje prozivat i
v kazdé dalsi etapé az do dospélosti, ma-li pii navazovani vazeb s lidmi ve
svém okoli, s cizimi lidmi mimo rodinu, s ucitelkami v matefské Skole, ve
Skole, s kamarady, vedoucimi a ¢leny zajmovych skupin a dal$imi, té€zit ze
vztahil s nimi pozitivni zkusenost. Celkoveé pozitivni naladéni vyvolané pocity
bezpeci a jistoty mé vyznam pro u€eni. V neohrozujicim socialnim prostiedi
se jedinec uci snaze a trvaleji nez v prostiedi, kde se citi ohrozen.

Podle vysledkii vyzkumu ¢innosti mozku nedokéze mozek cloveka, ktery se
citi ohrozen, plné fungovat na urovni mozkové kury, ale aktivizuje své ,,nizsi
urovné (mozkovy kmen a tzv. limbicky systém). Ty jsou sice schopny zajistit
bleskurychlou reakci (obranu, Unik), avSak na jejich urovni neprobihd uceni.
Dité, které se citi v ohroZeni, se tak stava ,Spatnym zakem* — ve vétSing
ptipadii ovSem nikoli pro skute¢ny nedostatek schopnosti, ale proto, Ze se jeho
schopnost ucit se v disledku pocitu ohroZeni vyrazn€ zhorsila. Pocit ohroZeni
muze byt vyvolan strachem z pisemky, Spatné znamky, ze zesméSnéni pred
spoluzaky ¢i strachem z o¢ekavaného trestu od rodict apod.

Potieba osobniho rozvoje osobniho v kompetentniho jedince

Potfeba osobniho rozvoje ditéte v kompetentniho dospélého jedince je fadou
teoretikil povazovana za jednu z zivotné dulezitych potieb zdravého ¢loveéka, o
niz se diskutovalo v psychologické literatufe na konci 70.let. Jeji rozliSeni jako
autonomni potieby zlstavalo zakryto pod dojmem z vyrazné se prosazujicich
aktivit jedince v pribéhu ontogeneze. Zvlasté v pocatecnich obdobich
ontogeneze se vyskytuji u ditéte takové spontanni aktivity, napt. spontanni hra
ve vSech svych podobach, které vypadaji, jakoby mély cil samy v sobé&. Hra pro
hru (Severova, 1982). Hra a dalsi aktivity byly proto pfimo povazovany za
jednotlivé Zivotne dulezité potieby ¢lovéka. Pro svoji zavislost na véku jedince
a na stadiu jeho ontogeneze, byly souhrnné oznacovany za potieby vyvojové.

To, co se puvodné jevilo jako pro sebe samu se uskutecnujici potieba, je
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vlastné ontogeneticky podminény projev hloubéji pocitované potieby obecné
pusobici po cely zivotni béh jedince.

Potiebu osobniho vyvoje v postupnych fazich zivotniho béhu jedince
uspokojuje vzdy jina, v dané etap¢€ pievladajici vedouci aktivita:

Socialni kontakt ditéte s matkou (nebo sjinou osobou, ktera je nositelem
prvotni citové)

- vazby kojence;

- predmétné manipulacni aktivity;

- napodobivé ¢innosti predskolnich déti;

- poznavaci ¢innosti ve skole;

- socialni komunikace s vrstevniky;

- spolecensky motivované ¢innosti pod odbornym vedenim;

- profesn¢ orientovana piiprava,

- pratelské a erotické vztahy.

Jmenované formy vyvojovych aktivit jsou v principu ucenim v Sir§im pojeti.
V optimalnich podminkach pro ontogenezi se jedinec uci tomu, co je pro n¢ho
vekove a osobné adekvatni, a tak postupné a rovhomérné uspokojuje potiebu
osobniho rozvoje. Uspokojovanim potieby osobniho vyvoje u€enim pfiiblizuje
se dospivajici jedinec k jednomu z vyznamnych vrchold své lidské zralosti:
k metodické schopnosti byt v ucinné interakci s vysoce variabilnim a
diverzifikovanym prostfedim.

Maé-li se dité/dospivajici doopravdy stat dospelym cClov€kem, pottebuje se
v détstvi a mladi uCinnym interakcim s prostfedim svobodné ucit. Ma-li
v dospélosti ziistat kompetentnim (udrzet si svoje kompetence), potiebuje se
Vtom zdokonalovat cely Zivot. V soufasném svété se zvySuje tlak na
dosahovani kompetenci v oblasti socialnich dovednosti a feSeni problémd,
nebot’ v sou¢asném svéte se Cloveku prostiedi proméni pred o¢ima i rukama za
dobu jeho Zivota i nékolikrat.

Kulturni spole¢nosti nabizeji jedinci v tomto ohledu vyznamnou pomoc.
Organizuji pro ného uceni ve svych institucich, tradi€né¢ dosud ptevazné ve
Skole. Vytvareji Skolské systémy a snazi se, aby byly funk¢ni. Cilem takto
organizované spoleCenské formy uceni je vytvofit jedinci podminky pro jeho
seberozvijeci uc¢eni v kompetentniho dospélého ¢lovéka daleko efektivnéjSimi

prostiedky nez by v celospolecenském meétitku dokazal sam za pomoci rodici.
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Spolecnosti, které dobie reflektuji svoje perspektivy a zdjmy, podporuji
uspokojovani potieby rozvoje osobnich kompetenci svych obcant
institucionalizovanym vzdélavanim ve Skole, protoze z podpory takto pojatych
potieb jednotlivcli vznikd znacny spolecensky uzitek. Nakolik ktery Skolsky
systém a ktera jednotlivd Skola napliuji tento smysl svého poslani, je dalsi
véci. Mira uspokojovani potieby osobniho rozvoje Zaka v kompetentniho
jedince, by vSak méla byt uznana za kritérium kvality Skoly, nebot’ je to
kritérium, které je vici systému vzdélavani nadiazené a na ném nezavislé:
kritérium zdravi a uspokojovani zakladnich lidskych potieb déti a
dospivajicich.

Neuspokojené potreby a jejich projevy u ditéte

A/Frustrace

V piipadé, ze nckterd nebo vice potieb neni uspokojovana bud’ kratkodobé
V intenzivni mife nebo i mife mensi, ale zato dlouhodobé, reaguje na tento stav
clovék prozitky nedostatku, nouze a omezovani. Trpi a stradéa. Citi, ze mu
chybi pfedmét toho, co potiebuje, ¢asto spojeny i S postradanim zpusobu,
jakym si zvykl pottebu uspokojovat. Vyspé€lejsi a dospéely jedinec jiz dovede
urcit a nazvat 1 pti¢inu své frustrace.

Frustrace se projevuje poruchami Vv oblasti emoci, poznavacich procesu,
chovani, komunikace a socialnich vztahti. Nelze ptesné stanovit, o frustraci na
kterou potiebu jde, avSak, pozorujeme-li urcité odchylky nebo dokonce
poruchy ve vySe zminénych oblastech, musime pfi¢inu hledat také mezi
neuspokojenymi potfebami. ZvIast’ v piipade, Ze mame odpovédnost za déti a
mladé osoby, které jsou ndm svéfeni do péce. To znamena, ze je také 1épe
zname, a tak kazdd zmeéna v jejich projevech je pro nas pokynem k tvaze o
tom, co je toho pficinou.

Ptestoze frustrace vétSinou nemaji specifickou podobu, zadny urcity klinicky
obraz, uvadéji se urcité charakteristiky v chovani ditéte, které je mohou
signalizovat. Mezi jednotlivymi charakteristikami je neprokazany vztah,

empiricky je vSak miiZeme rozttidit zhruba do Ctyf skupin.



Ndzev 3. kapitoly 61

Jaké jsou projevy ditéte, kdyzZ je frustrovano?

e Nalada, emoce a motivace: na urovni biologické projevuje Uinavu a
vycerpanost (ranni a odpoledni ospalost), kter¢ mohou byt disledkem
vykonového pietézovani, pfi némz nejsou respektovany potieby ditéte
komplexné a nejsou posilovany zdroje jeho motivace; dale mize byt
Vv zavislosti na svém temperamentu bud’ apatické, pasivni, stisnéné,
litostivé az plactivé, boji se novych situaci a ukoli, neprojevuje zdjem o
¢innosti, pfiCemzZ nékteré dité se zaroven ocividné nudi a davé najevo
otravenost nebo je naopak agresivni, popudlivé, neklidné, neovlada se,
vyhledava konflikty, pfipadné i rvacky, chova se provokativng, pouziva
vulgarnich vyrazi.

e Sebepojeti a sebediivéra: je nevyrovnané, nema realisticky obraz o
sobé&, jeho projevy kolisaji od sebepieceniovani k podceniovani, nema
davéru ve vlastni sily, nevéti si, ale pred druhymi se vychlouba,
projevuje nesamostatnost a nezodpovédnost, nepiijima kritiku a
neptipousti, Zze udélalo chybu, svoje omyly nemé v umyslu napravovat,
svaluje pfi¢inu nebo odpoveédnost na druhé, zaluje, zarli, zavidi, hleda
nahradni zpiisoby, jak si ziskat prestiz a autoritu.

e Komunikace a spoluprace: nekomunikuje nebo i nespolupracuje
s osobami odpovédnymi za jeho vychovu nebo za vefejny potadek
(rodi¢i, uciteli, vedoucimi, vefejnymi €initeli), ¢asto odmlouva a hleda
argumenty proti ukolim nebo zpisoblim chovani, které¢ se od ného
pozaduji, dovede ostatnim kazit praci, véci, potéSeni, podili se na
Sikané, Casto z osamélosti hledd vazbu na nékoho mimo sviij pfirozeny
ramec (starSi kamarad, parta, zvite, apod.)

e Poznavaci funkce: je nesoustiedéné, nepamatuje si a nereprodukuje
dobie to, ¢eho bylo zucastnéno, nema zdjem o pozndni a uceni, neuci
se, uCeni odklad4, podlehne kazdému svodu rozptyleni, fidi se

predsudky, zkreslenymi sudky a jednostrannymi soudy;
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Jaké jsou projevy ditéte, kdyZ jsou jeho potieby uspokojeny?

Nalady, emoce a motivace: je veselé, ma zajem o ¢innosti, projevuje
se spontanné a oteviené¢, Casto se sméje nebo usmiva, projevuje smysl
pro humor, kontroluje svoje afekty (projevuje vékové pifiméfenou miru
sebeovladani), neboji se novych situaci a ukoll; ve vztahu k druhym
projevuje empatii.

Sebepojeti a sebevédomi: v¢Eii si, respektuje druhé stejné jako sebe,
prijima kritiku, uznd chybu a omyl, véti, Ze chyby se daji napravit a
snazi se o to, ale také prosazuje svoje prava nebo napady, je-li 0 nich
pfesvédceno, chovd se autonomné (vi si rady, vi, co ma d¢lat
z vlastniho popudu a pravidel), dovede vzit odpovédnost za svoje
chovani, mé o sobé¢ realistické predstavy.

Komunikace a spoluprace: komunikuje volné€ a zivé, vyjadiuje se bez
zabran, je bezprostfedni, nasloucha, vede dialog, argumentuje, klade
otazky, je pfistupné podnétim druhych lidi, dospélych 1 déti,
S porozuménim se podfizuje vymezené roli nebo ukolu, je vstficné,
hled4, ¢im miZe ptispét nebo pomoci druhym, ale také se od nich
dovede ucit a pfijmout pomoc.

Poznavaci funkce: je soustiedéné, pracuje klidng, vyjadiuje se vécné a
plynule, vybavuje si, co se pravé odehralo za jeho ucasti, podava vykon
v mezich svého optima, projevuje zvidavost, ma tvofivé napady,
pfiméfené svym sildm fesi vzniklé problémy, ma svlij nézor a Gsudek

a projevuje je.

B/Deprivace

Vazngj$im ptipadem diisledkl z nerespektovani a neuspokojovani potieb ditéte

je stadium deprivace. Na rozdil od frustrace, kterou mize prozivat jedinec,

protoze poznal néjakou podobu uspokojeni urcité potieby, takze je také

%

schopen pocitit a poznat, kdyz se mu nedostava, je pfiCina deprivace

zavaznéjsi. Je o to zavaznéjsi, Ze nastava v pripad¢, kdy dité ani nema urcitou

potfebu vyvinutu. Nema ji vyvinutu, protoze nikdy nezilo v podminkach, kde

by doslo k jejimu uspokojovani. Bylo deprivovano od takovych podminek:
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nepoznalo matku, nenasla se osoba poskytujici pocit jistoty a bezpeci,
nepoznalo, jak se Zije v rodiné (déti z Gstavni péce). Deprivace déti v ustavni
péci byla zkoumana intenzivné jiz pied Ctyficeti lety. U nas se o poznani v této
oblasti zaslouzili Kucera, Langmeier, Maté¢jcek a dalsi.

Deprivace muze postihnout v jiném sméru i dit¢ zijici v dysfunkéni nebo
neuplné rodin€, kde nepozné roli chybégjiciho rodi¢e (pfevazné otce, coz je
zavazny nedostatek pro ztotoznéni s ni u chlapcti a pro budouci partnerstvi u
divek). Nebo 1 dité, které ma rodinu, av§ak v domacnosti se nevaii a nepecuje o
potadek ani v byté ani v obleceni, protoze rodi¢e jsou alkoholici ¢i jinak
nezintegrované osoby, tak prakticky neznd, o co vlastn¢ ptichazi. Pocit'uje sice
hlad nebo zimu, ale nezna kulturni a rozvinuté zplsoby jejich zahnani. Také
dité, které je rodici trvale podcenovano a decimovano nebo dokonce duSevné
tyrano, ptipadné povazovano za nezadouciho a nepohodiného c¢lena rodiny,
postrada zakladni lidskou diistojnost a nevi, Ze na néco takového ma pravo.
Také ve Skole dochazi nejen k frustracim z pocitu neuspokojovanych potieb,
ale mizeme 1 zde najit ptfiznaky deprivacni syndromu. Ve Skole jsou rovnéz
systémove zalozené piiciny pro riziko v podobé deprivace, protoZe jde rovnéz
o instituci, dokonce velmi vyznamné ovliviujici vyvoj ditéte. Na rozdil od
ustavni péce, abychom predem celili moznym namitkam, dité¢ neni ve Skolni
instituci od narozeni, celych 24 hodin a vSechny dny v roce. V piipadé
deprivaci ve Skole se nesetkdvame s tak absolutné nezvratitelnymi duasledky
jako je tomu v ustavni pééi. AvSak pii soucasném stavu rodiny predstavuji
nedostatky Skoly pro né&které déti jiz kumulované riziko deprivace. Uved'me
ptiklad, ktery izce souvisi se stavem rodiny. Pedagogické sbory jsou slozeny
pfevazné z Zen, zvlasté na zakladni Skole. VétSina déti od 6 do 15 let nepozna
ucitele, muze. Deprivace déti a dospivajicich od pfitomnosti vzorcti chovani
osobnosti muze a jejich mnohotvarnosti vede k tomu, Zze u nich vznika
presyceni zenskym prvkem. Dochazi tak k vytvofeni vztahl k zenam, které
nejsou vzdy pozitivni. Na druhé stran¢€ nedostatek zivé zkuSenosti s 0sSobnostmi
muzi neumoznuje konfrontovat se s nimi, prozivat libost-nelibost, hodnotit,
volit mezi jejich riiznymi typy a styly. S tim souvisi i nedostatek predpokladi
k dosazeni pfirozené autority, kterou vyvijejici se osobnost skolniho ditéte
potiebuje, aby dité véas piekrocilo rdmec rodiny smérem do svéta cizich lidi a

cey

citilo se v ném pfitom bezpecné. V tom ptipade pak pro déti, které ziji v néjak
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poranéné roding a jsou vlastné do svéta cizich lidi pfimo vystréeny, jsou Sance
pro jejich setkani s pfirozenou autoritou zna¢né omezeny.

Jiny ptiklad mtizeme najit v oblasti socidlnich postoji a dovednosti Zaka. Staci
se podivat na spolupraci mezi lidmi. Vstficnost a dovednost spoluprace je jedna
ze socialnich kompetenci, kterou ¢loveék bude stale vice potiebovat pro tymovy
charakter prace a dalSich Cinnosti, jakoz i pro zivot v komunité. Ve Skole se
vSak spolupraci nenauci, protoZze tam neexistuje. Projde devitiletym
programem, vV némz je zpusob vyuky zalozen na nasledujicim postupu: vyklad
ucitele, individualni prace zakl bez komunikace s ostatnimi, diirazy na vné&jsi
motivaci K uceni soutéZenim ve vykonu a pod hrozbou $patného prospéchu,
zkouSeni a znadmkovani porovnavajici zdky na ZebtiCku lepSi- hor$i. Celé
populace nesou nasledky tohoto druhu socidlni deprivace. Jen malo lidi dokaze

uplatiiovat spolupraci jako svij zivotni styl.
Uspokojovani potieb ditéte ve Skole

Skola ma moznost snizit nebo dokonce predchazet frustracim
z nerespektovanych individualnich a vyvojovych potteb svych zaka tim, ze se
snazi je respektovat v celém pedagogickém procesu. Ma mozZnost piekonat a
zmeénit 1 nékteré systémoveé zalozené nedostatky ve své Cinnosti, aby se

vyhnula disledktim hranic¢icim s deprivaci.

Prezentujeme niZe inventaf prostfedkd k uspokojovani potieb ditéte ve Skole,
ktery vznikl jako vysledek zkuSenosti Skol zatazenych do sité projektu ,,Zdrava

$kola* (o tomto projektu se uvadi vice v kapitole ,,Skola a §kolni zat&z*).
A/Fyziologické potieby a jejich uspokojovani

e Pohybem béhem vyucovani: t€lovychovnymi a relaxa¢nimi chvilkami v
hodinach, riznymi formami prace, pii nichz Zaci mohou sedét, stat i
klecet, motivujici hrou, pohybem pii skupinovém a kooperativnim
vyucovani (pro tyto ucely jsou ucebny vybaveny kobercem, lehkym a

variabilnim nabytkem).
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Pohybem béhem prestavek (chodby i cely aredl skoly jsou vybaveny
pomiickami k aktivnimu pohybu, pingpongovymi stoly, koSi na
kosikovou, prolézackami, hernou.).

Zvysenym poctem hodin télesné vychovy tydné (alespoii jedna navic).
Pobytem na cerstvém vzduchu (otuzovanim a vyukou v atriu, na
zahradg¢, v ptirode¢).

Zdravym prostiedim uceben a celé¢ Skoly (hygienickou nezavadnosti,
maximalni cCistotou, pfiméfenym osvétlenim, odhluénénim, teplem,
vétranim, bezbariérovym vstupem, hygienickym vybavenim WC —
mydla, ru¢niky, toaletni papir).

Rezimem ve vyucovani, ktery umoziuje vyhovét individudlnim
potfebam zaka, ucitelll 1 ostatnich zaméstnanct (stfidanim ¢innosti v
hoding, rozvrzenim pfedmétd v rozvrhu podle obtiznosti, omezenim
jednotného zvonéni a rozvolnénim délky vyucovaci hodiny v zavislosti
na pouzitych metodach a forméch vyuky).

Zdravou vyZzivou a pitnym rezimem (hygienickym a estetickym
prostfedim Skolni jidelny, kvalitou stravy odpovidajici zasaddm zdravé
vyZivy, moznosti vybéru jidla, stravovanim zaméstnancl na pracovisti,
zajisténim zdroji pro pitny rezim, rezimem a kvalitou svacin,
vzdélavacimi aktivitami odpovidajicimi zasadam zdravé vyzivy, kurzy,

prezenta¢nimi ochutnavkami).

Potieby bezpedi, jistoty a stalosti a jejich upokojovani

Skolnimi pravidly chovani zakd (podilem 24k na jejich tvorb& i
kontrole).

Neohrozujicim chovanim ucitele, jimz davd najevo, ze v piipadé
potieby u n¢j zak najde pomoc.

Smyslem ucitele pro humor, zdbavu a uvolnéni.

Pii posuzovani vykonu zZaka

individualizaci u¢ebniho programu, napravnou a kompenzacni praci s

zakem;
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riznymi formami hodnoceni, omezenim klasického zkouSeni a
soutézivych situaci, rozvijenim kooperativniho ucent;
z4jmem ucitele pomoci zakovi pfi zdolani obtizi béhem feseni tkolu

(vnimanim chyby jako soucasti procesu);

Pri feSeni problematickych situaci

bezthonnosti, ¢estnosti a spravedlivosti uitele;

podporovanim pocitu kazdého jedince, ze do urcitého prostredi patii
(porozuménim pojmu lidskd prava a podporou jejich dodrZzovani
pfedchézet Sikané, vysméchu a nésili);

pouzivanim specifickych preventivnich postupti proti vzniku zéavislosti
(na drogach, koufeni, hrach.);

vytvofenim mista pro neformalni setkdvani zakl, ucitel, ucitelt s
rodici, uciteli s zaky;

vCasnou informovanosti zdkii o kazdé zméné, dostupnosti

organizacnich a orienta¢nich informaci;

P¥i zpiisobu komunikace se Zaikem

projevovanim davéry v zéka, vciténim se do jeho problémi, laskavosti
a taktnim jednanim;
zfizenim a vyuZivanim linky a schranky davéry;

tolerantnosti vii¢i chybam a omyliim zéka;

B/Potieby piindleZitosti, naklonnosti, lasky, shody a ztotoZnéni a jejich

uspokojovani

Posilovanim vztahu sounaleZitosti s prostfedim tfidy, Skoly a jejim
okolim.

Podilenim se na piipravé a ,,0drzbé“ prostiedi tiidy, Skoly a okoli
(sluzby, vyzdoba.).

Posilovanim pocitu pfislusnosti k urcitému kolektivu zaki (rozvojem
vzajemnych vztahit v kolektivu, spolenym feSenim problémd,

respektovanim ndzort druhych, spoleénymi akcemi, rozvijenim
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vzajemné empatie, podilenim se na tvorb¢ a kontrole Skolnich pravidel,
zamezenim odsunuti jednotlivcl na okraj kolektivu).

Chépanim skolni prace jako spolecného dila uciteld 1 zaka v
kazdodenni praci (rozhodujici a koordinujici ulohou tfidniho ucitele,

vytvarenim spole¢ného ,,image* tidy).

C/Potieby sebeduivéry, prestiZe a sebeucty a jejich uspokojovini

respektem dospélych k détstvi jako k plnohodnotnému obdobi Zivota ve
vyvoji ¢loveéka;

podporovanim pocitu sebedivéry kazdého zéka, jeho viry, ze ucivo
zvladne, ze ptekona veSkeré obtize (podpora sebediivéry nesmi ovSem
byt ni¢im nepodlozenym ,,nafukovanim ega“ a narcismu, ale ucitel se
musi opirat o zadkem jiz zvladnuté kroky, na néz navazuje);

konstruktivni zpétnou vazbou a kladnou motivaci.

D/Potieby seberealizace a sebeaktualizace a jejich uspokojovani

Rozvijenim ptedpokladti zdka k dal§imu vzdélavani, zajisténim Siroké
nabidky volitelné z4jmové cinnosti,  individualizaci ucéebniho
programu zaka, ktery podporuje jeho zajmy, schopnosti a talent,
moznosti volby pfi feSeni problémi.

Spolupraci pfi tvorbé vnitiniho prostfedi Skoly (vystavy déti, divadlo,
soutéze, Skolni akce.).

Ttibenim nazorl a postoji v demokraticky vedeném dialogu a diskusi.

6.3 Potieby o obdobi dospélosti a stari

Problematika potfeb je jednou ze zdkladnich otazek vztahu Cloveka k sobg,

k Zivotu a ke svému prostiedi. Ale také naopak, kdy potfeby jsou vyrazem

narokl prostiedi na ¢loveéka. Potfeby jsou zékladni motiva¢ni silou v chovani

¢lovéka, pomahaji udrzet rovnovahu nejen uvniti organismu, ale i rovnovahu

mezi ¢lovékem a prostiedim. Potieby pfispivaji k adaptaci ¢lovéka na zmény

prostiedi a naopak potieby &lovéka prostfedi méni. Zivot zdravého dospélého
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¢lovéka mizeme charakterizovat neustadlym uspokojovanim raznych potieb,
kterym lidé nepiikladaji stejnou vahu. Nékteré potieby chapou jako nutnost,
piredevsim télesné potieby - napf. potieba dychat, spat, jist, vyprazdiovat Se,
udrzovat stalou télesnou teplotu atd. Pokud jsou tyto télesné potieby
uspokojovany - saturovany - jaksi automaticky a bezdééné, pak se jimi prilis
nezabyvaji. Jiné potfeby, predevsim psychosocidlni a duchovni, se stavaji
pfanimi a tuzbami. Maji trvalé a védomé zaméieni, vénuje se jim mnoho
pozornosti a sily. Tyto potieby — spiSe komplexy potieb, maji pro Clovéka
velkou hodnotu, napt.: zdravi, ekonomické a socidlni jistoty, laska, uspéch,
svoboda, nezavislost apod. Tyto nékteré potieby pak nazyvame zivotnimi
hodnotami, ptanimi ¢i ptfimo zivotnimi cili. Maji pak daleko silnéj$i zaméteni
pozornosti, aktivit, energie a emoci, ¢ili jsou motivy chovani ¢lovéka. Zivot
¢lovéka je soukolim rdznych potfeb které jsou v rtzné urovni saturace -
uspokojeni, ¢i frustrace — neuspokojeni. Jedny potieby v danou chvili vznikaji,
dalsi jsou ¢astecné i zcela uspokojeny, jiné jsou odsouvany nebo potlaceny ¢i
vubec neuspokojeny. Potfeby nevznikaji ani neprobihaji izolované, ale naopak
jsou ve vzajemné interakci vztahl hodnotovych, racionalnich a emocnich a
mohou se vzajemné ovliviiovat. Proces jejich uspokojovani probihé cyklicky,
docasng, ale je staly predevsim u télesnych potieb. Potiebujeme se napt. zhruba
kazdé 3 hod. napit a najist, stejné tak se vyprazdiovat. Potfebujeme pravidelné
spat a byt aktivni (cirkadianni rytmus spanku a bdéni) apod.

Vé&kem, nemoci, naro¢nou Zivotni situaci miZe byt poruSena nejen vnitini
rovnovaha organismu, ale i rovnovdha s vné&j$im prostfedim projevujici se
frustraci — neuspokojenim mnoha potieb cloveéka. Potieby Eloveka chépeme
jako stav clovéka charakterizovany napétim a dynamickou silou, vzniklou z
nedostatku ¢i prebytku a smétujici znovu k obnoveni zivotni rovnovahy

— splnéni prani a Zivotnich hodnot.

Ve vyssim véku mohou ptichazet ndhlé zivotni zvraty. Jelikoz kazda zivotni
zatéz ovliviluje saturaci lidskych potieb, spousti organismus ¢lovéka obranny
mechanismus, kde vyznamnou roli hraje citové prozivani. V souvislosti se
zatézovou situaci pfipominaji Klevetova a Dlabalova model vyvojovych
Zivotnich potieb podle Alberta Pessa a Diany Boydenové. V tomto modelu se

jedna o nasledujici potieby:



Ndzev 3. kapitoly 69

1. Potieba mista zahrnuje potfebu mit své misto v zivoté. Stary ¢lovek ma
pfirozenou potiebu vytvofit si iluzi svého domova, ¢asto i za nevhodnych
podminek. Tato potieba taktéz souvisi s ritudlem pozdraveni a s bezvyhradnym
piijetim daného jedince.

2. Potfeba bezpedi a ochrany, kterd mj. umoznuje seniorovi byt sdm sebou

a verit, ze mu v piipade potieby bude nabidnuta pomoc.

3. Poti‘eba podpory, ktera zaroven ¢lovéka povzbuzuje, ale t¢Z mu dovoluje
projevit jeho pfani. Ve staii se jedna zejména o podporu télesnou, citovou,
finan¢ni i spolecenskou.

4. Potifeba vyzivy a péce znamena krom¢ pfijimani potravy dostavat podnéty
pro zivot, a to zejména vhodnou péci, néhu a potifebné informace, kterym stary
¢loveék bude rozumét.

5. Potfeba hranic a limitd souvisi s instinktivni touhou Cclovéka byt
,Jlimitovan®.

Ve stéii clovek potebuje znat a objevit hranice svych moZznosti — co umi, co
dokaze, co vydrzi, co je schopen zménit. Opakovani novych postupt pak
prinasi divéru ve vlastni schopnosti, pocit vyrovnanosti a spokojenosti. Pro
nekteré ¢innosti pak potfebuje ponechat vétsi Casovy limit.

Stafi nelze chapat pouze jako involuéni proces, ale jako proces zrani osobnosti,
jejiho vyvoje. Vagnerova proto mluvi o vyvejovych potrebach a déli tyto
potieby do Sesti oblasti:

* potieba stimulace spravnymi podnéty,

* potieba smysluplného svéta,

* potieba planovat ¢innosti v dennim rytmu a ¢ase se sebou a s druhymi,

* potieba jistoty socidlni role a pozice ve spolecnosti,

* potieba identity a uznani vlastniho ,,ja* sebou samym 1 druhymi,

* potieba oteviené budoucnosti

Cast pro zijemce
Alias ,,Informace pro zvidavé®. Tuto ¢ast muzete, ale nemusite do své studijni
opory zafazovat. Informace uvedené v této ¢asti by mély byt brany jako

informace navic tzn. jako povinné a nemély by byt vyzadovany u zkousky.
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Shrnuti kapitoly

Vv

teoreticky potencial kapitoly, bez podrobnosti a detailtl.

e  Shrnuti by mélo byt umisténo i v obsahu.

Priklad:
Objasnéni nebo konkretizovani problematiky na piikladu ze Zivota, z praxe, ze
spolecenské reality. Piiklady miizete zaradit do textu k jednotlivym kapitolam

— podkapitoldm nebo na konec celé kapitoly, po shrnuti.

Kontrolni otazky a tikoly:

1. Vztahuji se ptevazn¢ k ucivu nebo problematice v rdmci dané ucebni
jednotky.

2. Pomahaji studujicim zopakovat si u¢ivo.

3. Nemuseji byt s otaznikem, pouze je-li na jejich zacatku tdzaci zajmeno.
Muze je uvadeét i aktivni sloveso (vyjmenujte, zdvodnéte, popiSte apod.)

4. Odpovédi na né€ najdou studujici v teoretickych pasazich uciva, kapitoly

tim, Ze si je prolistovanim textu vyhledaji.

Ukoly k textu
4. Predstavuji jakoukoliv 1 dil¢i préci, kterou jsou studujici zavazani udélat.
5. Predpokladaji jiz urcité znalosti a dovednosti.

6. Reseni, postup, odpovédi mohou byt pfedmétem diskuse na prednasce.

Otazky k zamySleni:
4. Jedna se vétSinou o otazky problémové, tedy takové, na néz studujici
nenaleznou jasnou odpovéd’ v predchazejicim textu.
5. Spravnou odpovéd’ musi vytvotit studujici sdm, na zdklad€ porozumeéni a
aplikace osvojeného uciva.
6. Odpovédi na tyto otazky studujici ve studijnim textu nenajdou, jsou

pfedmétem diskusi na piednaSce.

Korespondenc¢ni ukoly
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6. Korespondencni tkoly jsou specifikem distan¢niho studia. Vazou se k
probirané latce a mnohdy mohou vyrazné ptesahovat rozsah distanéni
ucebnice.

7. Jedna se o tkoly, které studujici posilaji k oprave.

8. Studujici maji moznost v KU vyjadiit vlastni nazor, p¥istup, projevit
aktivity ¢i originalni pojeti svého feseni.

9. Opravena uloha je studujicimu vracena okomentovana, piipadné
doplnéna o modelové feseni.

10. V ceské terminologii Casto pouzivame pojem POT = Prace Opravovana

Tutorem.

Citovana a doporucena literatura

HAVLINOVA M., KOPRIVA, P., MAYER, I., VILDOVA, Z. A kol. Program podpory

zdravi ve $kole.Praha, Portal 1998, 275s.

MATEJCEK, Z. Co déti nejvic potiebuji. Praha, Portal 1994, 108s.

MASLOW, A.Motivation and Personality. New York, Harper and Row 1970.
NOVACKOVA,J. Zakladni lidské potieby versus $kola. Rodina a $kola, 1992:¢. 9-12 a
1993:¢.1-4.

KLEVETOVA, D., DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi praci se seniory.

1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008. 208 s. ISBN 978-80-247-2169-9.
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7 Psychicka krize

V této kapitole se dozvite:
O problematice psychické krize, psychologické prvni pomoci a krizové

intervence

Po jejim prostudovani byste méli byt schopni:

o Vysvétlit zékladni pojmy krize, psychologicka prvni pomoc, krizova
intervence

e Popsat typicky pribéh krize

¢ RozliSovat zdkladni typy krizi

e Znat moznosti feSeni krizovych situaci

Klic¢ova slova kapitoly: psychicka krize, psychologicka prvni pomoc,

krizova intervence

Priivodce studiem

Studium této kapitoly je stifedné obtiZné, seznamite se s pojmy psychickd
krize, psychologicka prvni pomoc a krizova intervence.

Na zviadnuti této kapitoly budete potiebovat asi 2 hodinly, tak se pohodlné

usadte a nenechte se nikym a nicim rusit.

7.1 Zakladni pojem krize

Termin Krize oznacuje fadu Zivotnich situaci, které jsou spojeny se zménou,
ztratou a znacnou naléhavosti situace. V uplynulych letech se pojem krize stal
béZnou soucasti ceského hovorového jazyka. Je to slovo, které vyjadiuje fadu
negativnich pociti — zklamani, ¢asové tisn¢, marnosti. Bézné se pojem krize
uziva velmi Siroce a v mnoha rozdilnych oblastech, piesahujicich hranice

psychologie a mediciny.
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Soucasné slovniky uvadgji tento vyklad terminu Krize:

- Rozhodna chvile, rozhodny obrat /krize v nemoci/

- Nebezpecny, povazlivy stav /vladni, hospodarska krize/

-V literarnim smyslu krize jako vyvrcholeni déje romanu nebo dramatu

Krize ptredstavuje vyvrcholeni néjakého déje, ktery sméiuje k nutné a
neodkladné zméné, v némz se rozhoduje o jeji prospésné nebo skodlivé povaze
a o jejich dusledcich pro budoucnost.

Krize v lékaiském smyslu predstavuje okamzik v pribéhu nemoci,
charakterizovany néhlou a zpravidla rozhodnou zménou k lep$Simu nebo
hor§imu

/kritické faze/. Dale ptedstavuje udalost, ktera postihuje zjevné zdravou osobu
anebo ptredstavuje nahlé zhorSeni chronického stavu.

Bézné uZivana definice Krize:

Situace, ktera zpusobuje zménu v navyklém zpusobu Zivota a vyvolava
stav nerovnovahy, ohroZeni a stresu. NemiiZe byt proto FeSena v ramci
jedincova obvyklého repertoaru vyrovnavacich strategii, tj. presahuje
adaptacni mozZnosti i zdroj béZnych obrannych mechanismii ¢lovéka.
Pravo na krizi

Clovék ma pravo na krizi, coz medicinské feSeni otazek Zivotni krize
potvrzuje.Projev respektu spolecnosti k tomuto individudlnimu pravu
pfedstavuje vytvofeni organizacnich struktur krizové pomoci. Krizova
intervence je poskytovana zpravidla bezplatné.

Krizovy stav

KdyZ se nedafi vyrovnat vliv stresori, objevuji se po urcité dob¢ alarmuyjici
signaly a dochazi ke krizovému stavu, tj. ztraté¢ psychické rovnovahy. Maze
postihnout zdravé i nemocné. Tento stav by mél byt zvladnut do 4-6 tydn1,

coZ znamena, ze jedinec nalezl nové metody feSeni.

Nezvladnuty krizovy stav

Muze prertst do psychické lability nebo az psychické poruchy. Je to stav, kdy
se Clovek projevuje jinak, nez bychom cekali a nez by ¢ekal on sam.

V nezvladnutelném krizovém stavu nema c¢loveék tendenci feSit zdroje
krizového stavu, ale spiSe ma tendenci:

- Utéci od zdroje /ut¢k od nehody — zkratkovité jednani/

- Utéci za ochranou /k matce, manzelovi, ptateliim, do nemoci, do agrese/
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- Utéci do svéta snii, hyperaktivity, nerealnych plani

Nezvladnutelny krizovy stav vede k syndromu psychologického ohroZeni.
Syndrom psychologického ohrozeni

Clovek v krizi, jehoz adaptace se nezdafila, je v takové psychické labilits, Ze je
ohrozen ve své psychické a télesné jednoté. Nemulze unést své psychické
prozitky, neumi si s nimi poradit a zvladnout je. MiiZze se projevit Uzkost,

netnosny pocit viny, stud, snizené sebevédomi apod.

7.2 Prubéh krize

Psychické krize jsou velmi ¢astym jevem a v rizné podobé se kazdy jedinec ve
svém Zivoté se zavaznou, krizovou situaci setkal.

Krizova situace ma vétsinou typicky pribéh:

1. Faze Soku — postizeny se pokousi udrzet od udalosti nebo situace odstup,
ktery mé zakryt vnitini chaos.

2. Faze reakce — muze trvat dny, tydny i mésice, dochazi k mobilizaci
obrannych mechanismi /popieni, touha po zavislosti, racionalizace/. Casté jsou
regrese se sebedestruktivnim pozivanim alkoholu, farmak nebo dalSich
psychotropnich latek, objevuje se sebevrazedna aktivita.

3. Faze zpracovani — trva zhruba 6 aZ 12 mésictli, dochézi k pteorientovani

a novému orientovani postizen¢ho jedince na dalsi aktivity a objekty v okoli a
restituci naruSeného sebevédomi.

V konetné fazi nemd krize jen negativni aspekty, postizeny si jejim
pfekonanim muize uvédomit vlastni moznosti i blizkost piibuznych a ptatel.
Ptiznivy ¢i nepfiznivy pribéh krize znacn€ zéavisi na socialni situaci
postizeného. Krize probiha jinak na pozadi funk¢ni rodiny a rodiny dysfunkéni,

vyznamnou roli ma neformalni pomoc blizkych osob.

Typy krize — Baldwinova typologie /rok 1976/

- Situaéni

Problematicka situace, ktera vzbuzuje v jedinci silny pocit tisn¢ a
neodkladnosti.

Pt.: rodice se potiebuji vyrovnat s potfebami narozeného ditéte, rodina zaziva

stres pramenici z chovani drogove zavislého ¢lena rodiny.
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- Z ofekavanych Zivotnich zmén /tranzitorni/

Zivotni krize ze situaci, které jedince obvykle otekava, 1ze odekavat, ze
nastanou, jedinec nad nimi mtize mit kontrolu, ale vyZzaduji zménu a nové
prizpusobeni.

Pt.: puberta, odchod z piivodni rodiny, svatba, zaloZzeni nové rodiny, narozeni
ditéte/déti, zména zamestnani/nezameéstnanost, stéhovani,

starnuti/odchod do dtichodu apod.

- Pramenici z nahlého traumatizujiciho stresoru

Krize tohoto druhu jsou zptisobeny mocnymi vnéjSimi stresory, které jedinec
neo¢ekava a nad nimiz nema zadnou kontrolu. Clovék se citi zdrcen a
vyrovnavaci strategie jsou ochromeny.

Pt.: ndhla smrt partnera nebo jiného ¢lena rodiny, onemocnéni, znasilnéni,
nevéra, rozvod, autonehoda, prirodni katastrofy/

- NefeSené vyvojové otazky

Krize, které vyplyvaji z psychodynamiky jedince nez z vnéjsiho zdroje stresu.
Prameni z neti€¢innych pokust fesit mezilidské situace, které jsou vztazené

k hluboce zakofenénym vyvojovym otazkam jako je zévislost, moc,
hodnotové konflikty, divéra, laska, intimita, sexualni identita. Pokusy
dosahnout citové zralosti byvaji nelispéSné a Casto se opakuji vzorce obtizi ve
vztazich /zneuZzivéani déti, incesty, nevéry, opakovana partnerstvi s alkoholiky
apod./

- Pramenici z psychopatologie /u zvySené zranitelnych lidi/

Piedchozi psychopatologie mliZze zpiisobit krizi nebo muize feSeni krize
zhorSovat ¢i ztéZovat.

Tento druh krizi se ¢asto vyskytuje u neurotickych lidi, u hrani¢nich osobnosti
nebo charakterovych poruch.

- Psychiatrické neodkladnosti

V téchto krizich se zhorSuje celkové fungovani a jedinec neni nadale
zodpovédny za své Ciny. Patii sem akutni psychoticka onemocnéni, drogové
nebo alkoholové intoxikace, problémy s kontrolou impulst /sebevrazedné nebo
vrazedné chovani, nekontrolovatelna zlost nebo agrese/. K typim krizi se
ptifazuje také vyvojova krize z pohledu némeckého psychoanalytika
E.H.Eriksona, ktery se zabyval vyvojem ¢lovéka a vyvojovymi ukoly.

Krizi chape jako bod obratu, jako kiizovatku, kde se ¢loveék vyda bud’ cestou
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vzhiiru nebo se na n¢jakou cestu zastavi. Kazdé vyvojové obdobi obsahuje jak
vyvojové ukoly, které ¢lovek fesi, tak i ristova nebezpeci. Navzajem se

nevylucuji, obohacuji se.

7.3 Moznosti resSeni krizovych situaci

Neformalni pomoc v krizi tvoii dva nejobvyklejsi, tradi¢ni a cenné zpisoby
zvladani krizovych Zivotnich situaci. Radi se k nim svépomocna FeSeni a
vzajemna pomoc Vv krizi.
Pii hledani svépomocnych FeSeni se nejvice uplatiiuji:
- ZkuSenosti z prekonavani podobnych situaci v minulosti
- Introspekce
- Hledani vlastniho planu feseni
- Inspirace z uméleckych dél /moznost ztotoznéni se s hlavnim hrdinou, film,
hudba, tanec/
- Filozoficka nebo ndbozenska literatura
K mozZnostem vyjadreni svépomocnych feSeni ptinalezi:
- Spontanni vyjadieni emoci placem, ventilace zlosti, dobry kontakt s vlastnimi
pocity
- Tvofiva ¢innost
- Zaméteni na nahradni aktivitu
- Konstruktivni jednani
Zmény prostiedi /kratkodobé, dlouhodobé ¢i trvalé/, zména pracoviste,
partnera, zivotnich navykt
- Osamélé ulevové toxikomanické praktiky, ndrazovy abusus alkoholu —
smyslem tohoto poc¢inani byva ,,nic necitit*
- Uzkost, smutek, pocit osamé&losti, beznadéj, narusené sebehodnoceni apod.
- Sport, té€lesné cviceni
- Rlizné formy pftirodni 1é€by /vodolécba, pobyt v piirode/
- Diety — hlad miZe euforizovat, zdrava strava procist'ovat
- Casté koupéni ve vané a ¢asté sprchovani miize piinaset uvolnéni a uklidnéni
- Vira a nad¢je
- Pokus o kontakt s transcendentnem, magické praktiky, spojené s fantazijnim

spoléhanim na zasah zvenci
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- Unik do denniho snéni a jeho zaméiovani za frustrujici zkuSenost

- Védomé nebo nevédomé potlaceni bolestnych myslenek nebo vzpominek
Vedle skute¢ného feSeni situace se v ramci svépomoci uplatiuji nevédomé
obranné mechanismy, napf. popfeni, vytésnéni, bagatelizace, rezignace,
situace v disledku ,.,tunelového vidéni“ jako bezvychodné, coz muze vést kK

sebevrazednému konani se zavaznymi disledky.

Po traumatickém, krizovém zaZzitku je v ramci svépomoci dileZité:

- Nepotlacovat myslenky a vzpominky na udalost, je nutné o nich mluvit

- Nepodléhat rozpakiim z opakované potfeby mluvit s lidmi nebo je pozadat o
emocni podporu

- Dovolit détem, aby se Gc€astnily pfi ¢innostech, které posiluji a zotavuji

- Dovolit si détské regresivni chovani, napt. vratit se k cucani palce

- UdrZovat Zivotni rovnovahu

- Dobré strava, spanek, pohyb

- Vyvazovat praci odpo¢inkem

- Vyhnout se novym velkym projektim

- UdrZovat bézny a obvykly kontakt se zndmymi lidmi a se znamym okolim
Svépomocné skupiny jsou obcanskd sdruzeni, kterd zakladdaji postiZeni,
rodice, blizci, ale 1 odbornici. Sdruzeni mtize vydavat pro své ¢leny nebo 1 pro
Sirsi vetejnost osvetoveé a vychovné piirucky, mohou fungovat jako podpiirné
skupiny.

Vzijemna pomoc v Krizi md znacny vyznam. V dobé krize se objevuje
zvySena sugestibilita, ktera ,,sousedskou pomoc®, ale také zasah praktického
1ékate €1 psychiatra umoziuje 1 zefektiiuje. Vedle vyznamného vlivu rodiny se
uplatiuji  osoby z bezprostiedniho okoli /pfibuzni, spolupracovnici,
spolubydlici, pratelé/.

Dale se uplatiiuje pusobeni riznych zdjmovych a charitativnich organizaci,
cirkvi, spolka, télovychovnych organizaci.

Vyhodou laické vzajemné pomoci je vyuziti empatie a fenoménu zpovedi,
pfijimani a poskytovani projevii pochopeni a ucasti. Uplatituje se i spontanni
intervence formou bagatelizace, neodtivodnéné generalizace, tendence

k jednoduchym az zkratkovitym feSenim.
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Laicka vzajemnd pomoc muze mit urcité¢ nevyhody — tolerance nasi kultury
k alkoholovym tulevovym praktikdm, zneuzivani psychotropnich latek.
Nabizend feSeni mohou byt nepiiméfend nebo Skodliva, laicka pomoc snadno
upadd do naplnéni touhy postizeného po zavislosti. Nejzavaznéjsi nebezpeci
vzajemné pomoci v krizi ptedstavuje podcenéni rizika sebevrazedného chovani
postizeného jedince.
Psychologicka prvni pomoc
Psychologickou prvni pomoc vymezujeme jako jednorazovy zasah,
uskuteciiovany prevazné prostiednictvim rozhovoru mezi lékafem a
poti‘ebnym jedincem, ktery se naléza v narocné Zivotni situaci a mizZe byt
psychicky inhibovan.
Psychologicka prvni pomoc mé nékolik vyznamii:

- Eticky — mirnime dusevni utrpeni

- LécCebny — zamezujeme stupniovani stavu, ktery by mohl wvyustit

v psychickou poruchu ¢i nemoc
- Preventivni — zaméfujeme se na prozitkové a psychosocialni prozivani

problému postiZzené¢ho

Psychicka odolnost vii¢i narocné, zavazné krizové situaci je vysledkem
interakce mezi osobnostni vybavou jedince /emocni labilita ¢i stabilita/, zdroji
vnéjsi jistoty /rodinné zazemi, interpersonalni vztahy, smysluplny zivot/ a

pozitivni zkuSenosti s podobnou situaci.

7.4 Krizova intervence

Predstavuje komplexni pfistup, ktery je pfizplisobeny zvlastnostem jedince ve
stavu psychické krize.
Definice, principy a cile krizové intervence

- specializovana pomoc jedincum v Krizi

- prestavuje strategie, které jsou selektivné vyuZzivané pii praci s lidmi,

kteti nejsou nemocni, nybrz se ocitli v krizi. Tyto postupy umozni
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okamzité a efektivni zachdzeni a akutnimi reakcemi pfi nadmérné
naro¢nych zivotnichsituacich.
Nejedna se o vylucné psychoterapeuticky zasah, ale o zasah na rovni

rodiny, o socialni intervenci a v nutnych piipadech o intervenci

psychofarmakologickou, spojenou piipadné s kratkodobou hospitalizaci.

Ziakladni charakteristiky krize pro krizovou intervenci:

Vhodna doba k feseni béhem 1-6 tydnt
Postizeny signalizuje béhem krize potfebu pomoci
Postizeny v krizi je mnohem piistupnéj$i pomoci zvenci

Vychodiskem je aktivita postizeného a intervence druhych

Ma-li byt krizova intervence ucinna, je nutné se strefit do intervalu

zvySené otevienosti pro vnéjSi pomoc a mozZnost zmén. Jakmile akutni

krize odezni, situace se opouzdri /uchovava se/ a motivace a pFipravenost

ke zménam se zmenSuje.

Zakladni principy krizové intervence:

Pomoc, pokud mozna okamzita

Snadné dosazitelnost

Kontinuita péce

Piijeti ur¢itého omezeni

Aktivni, direktivni pfistup

Zamg¢feni na vznik soucasné situace
Prevence toho, aby se situace zhorSovala
Co nejméné omezujici prostiedi

Eklektické zaméreni

Krizova intervence spociva v nabidce patiicné pomoci s cilem:

- Usnadnit komunikaci

- Umoznit spravny odhad problému
-Pomoci s vyjadfovanim emoci

- Navratit sebediivéru

- Mobilizovat podporu

- Podpotit ucelné feSeni problému

- Podporovat spoléhani spiSe sama na sebe nez zavislost
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Reseni je Casové vymezeno, je orientovano na problém, nezahrnuje pouze

jedince, ale také rodinu.

Krizovy rozhovor
Jedinec v krizi od poméhajiciho o¢ekava empatii, pFijeti, trpélivost a
pochopeni. Témto pozadavkim je do ur¢ité miry nutné dostat.
Obsahem krizového rozhovoru je:
- Vyjadfeni pocita ¢lovéka v Krizi
- Prijeti afektivnich a emocionélnich prozitki jako neoddélitelné a
vyznamné soucasti kKrize

- Analyza pfi¢in a pievzeti zodpoveédnosti za feSeni vlastnich problémi

Shrnuti kapitoly

V této kapitole jste se seznamili s definicemi pojmt psychicka krize,
psychologické prvni pomoc a krizové intervence. Seznamili jste se s typickym
prib&hem krizové situace a s rozliénymi typy krizi. Objasnili jste si moZnosti
teSeni krizovych situaci. Seznamili jste se s principy a cily krizové intervence a

s predpoklady uspésné krizové intervence.

Kontrolni otazky a tkoly:

Vysvétlete pojem krize

2. Uved’te typicky prubéh krize.

3. Vyjmenujte nékteré moznosti svépomocnych feseni krize
4. Vysvétlete pojem psychologickd prvni pomoc

5. Vyjmenujte zakladni principy krizové intervence

Ukoly k textu

1. Jaké vazné zivotni Krize z vlastni praxe znate?
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2. Jaké feseni navrhujte u krizové intervence u zeny s poruchou
sebekoncepce — po odchodu manzela (25 let manzelstvi, déti samostatné,
bydli oddélen¢).

Otazky k zamysleni:
1. Jak obecn¢ predchazet psychickym krizim?

Koresponden¢ni ukoly
Predstavte si, ze jste terapeut a prichazi za vami klient v tizivé Zivotni situaci
(vdZna nemoc partnera), pokuste se mu navrhnout zptisob zvladani této

situace. (100 — 150 slov)
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