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ABSTRAKT

Diplomova prace poukazuje na problematiku lidskych emoci a jejich prozivani vysoko-
Skolskymi studenty Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢. Cilem diplomové prace je zjistit
jaké emoce prozivaji studenti prezencni formy studia v obdobi mladé dospé€losti a nasledné

urcit, jestli 1ze negativni emoce zménit pomoci alternativni terapie Faster EFT.

Vysledky, které¢ vyzkum zprostiedkovava, vychazi z kvantitativniho Setfeni na vyzkumném
vzorku 307 studentli Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢ a nasledném kvantitativnim a kvali-
tativnim experimentu s 5 respondenty. Tito respondenti souhlasili s ucasti v experimentu a

vyplnili vstupni a vystupni dotazniky.

Klicova slova: emoce, experiment, Faster EFT, mlada dospélost, NLP, studenti vysokych

skol.

ABSTRACT

This thesis refers to issues of human emotions and their experience by university students
of Tomas Bata University in Zlin. The aim of the thesis is to discover which emotions stu-
dents of presentation form of study in young adolescence experience and afterwards de-

termine if it is possible to change negative emotions with alternative therapy FasterEFT.

The results which research mediates come from quantitative research on the exploratory
sample of 307 students of Tomas Bata University in Zlin and subsequent quantitative and
quality experiment with 5 respondents. These respondents agreed with participation in ex-

periment and filled in the entrance and output questionnaires.

Keywords: emotions, experiment, Faster EFT, young adulthood, NLP, university students.
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UvVoD

Emoce v lidském Zivoté sehravaji velmi podstatnou roli. Kazdy ¢lovék proziva emoce.
Kazda emoce nés ovliviiuje. Pozitivni emoce ¢lovéka a jeho okoli ovliviuji tak, ze se citi
dobfte, zdravé. Negativni emoce maji na jedince ¢asto velmi Spatny vliv. V piipad¢ zlosti,
smutku, zérlivosti a jinych negativnich emoci se lidé mnohdy citi Spatn¢ psychicky i fyzic-
ky. Zabyvat se emocemi je pro nas, jako socialni pedagogy, velmi dilezité. Behem profe-
sionalni praxe budeme pracovat s lidmi a ve velké ¢asti se budeme setkavat s lidmi, ktefi
prozivaji negativni Zivotni situaci a citi 1 negativni emoce. Proto poklddam za podstatné,
abychom si jako osoby, které budou pracovat s dal$imi lidmi, uvédomovali s jak rdznymi
situacemi a lidmi se mizeme potkat. A um¢li pfipadné klientim pomoci 1 s jejich emoce-

mi, v situacich kdy pouha empatie nebude dostacujici.

V diplomové préci se zabyvadm prozivanim pozitivnich a negativnich emoci u studenti
vysokych Skol. Soustfedim se na studenty v obdobi mladé dospélosti. Konkrétné jsem se
zamg¢fila na studenty prezencni formy studia fakulty humanitnich studii a aplikované in-

formatiky Univerzity Tomase Bati ve Zlin¢.

Vliv emoci na jedince je nepopiratelny. Vzhledem k této skutecnosti se v diplomové praci
snazim poukazat na moznost ovliviiovani emoci prostiednictvim alternativni 1écebné tech-
niky Faster EFT. Tuto techniku volim, protoZe znam jeji ucinky na emoce a mtizu i prak-
ticky pfispét k vyzkumné casti. Faster EFT se zaméfuje na praci s emocemi klientti. Kazda
vzpominka obsahuje emociondlni kod, tento kod mlze byt pozitivni nebo negativni. Emo-
cionalni kody nés dale ovliviiuji. Podle téchto koda (které se staly vzorci) prozivame a
reagujeme na urcité situace, mista ¢i lidi v naSem zivot€. Proto se dokdzeme stale zranovat,
kdyz se nam stane udalost podobna té¢ z minulosti nebo kdyz se potkdme s lidmi, ktefi nam
pfipominaji chovanim ¢loveka, kterého jsme né€kdy znali. Faster EFT pracuje s nevédomou
mysli lidi, kterd vykona veSkerou praci sama. Tato metoda nepouziva zadné prednastavené
fraze a bere kazdého Clovéka jako individualitu, kterd proziva kazdou konkrétni situaci,
vzpominku, jinak nez druzi lidé. Prace s touto metodou cti heslo ,,pomoz ¢lovéku tak, aby
si ptisté dokédzal pomoci sdm®. Faster EFT je dovednost, kterd poméha lidem zvladat tézké,

negativni pocity a uvoliuji je.

Zkoumani emoci velmi komplikovangé, protoze emoce jsou proménlivé a citlivé. Nicméné

se psychologové od minulého stoleti snazi emoce zkoumat a rozsifit tak teorii i praxi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 EMOCE

., Vase emoce jsou alfa a omega — velmi véedomé a pozitivné aktivni zachdzeni s nimi je vy-

razné spojeno s vynikajici kvalitou Zivota a velkou suverenitou ve vSech oblastech Zivota.

(Vogel, 2010, s. 7)

Emoce jsou komplexni jevy, které jsou charakteristické velkou proménlivosti a citlivosti.
Citlivost souvisi se subjektivnim vnimanim dané situace, pfiCemz se bez zjevnych zmén

v objektivnich okolnostech mize emoce sama proménovat. (Stuchlikova, 2002, s. 12)

Goleman (1997, s. 273) slovo emoce pouziva k oznaceni pocitil a s nimi spojenych mysle-

nek, psychickych a fyzickych stavil, a riznych pohnutek k uréitému jednani.

Emoce je tézké definovat proto, ze soubor lidskych citi obsahuje mnoho rtznorodych
emoci. Emoce mohou byt specifické (pro ur¢itou kulturu) nebo univerzalni. Nékteré jsou
slabé, nekteré silné. Mohou byt pozitivni ¢i negativni. Nékteré nas utlumi, jiné nas vedou
k ¢inu. Psychologové upozoriuji, ze se emoce skladaji ze tii navzdjem se ovliviiyjicich
slozek: 1. tzv. arousal, neboli vnitini nabuzeni; 2. vnéjsi slozka — mimika, hlas, chovani; 3.

kognitivni zhodnoceni. (Kassin, 2007, s. 436)

V psychologickém slovniku (Hartl a Hartlova, 2009, s. 138) je uvedeno, ze emoce je Sirsi
pojem nez cit, ktery zastfeSuje subjektivni pocity libosti a nelibosti provazené fyziologic-
kymi zménami, motorickymi projevy a stavy pohotovosti a zamétenosti. U emoci miizeme
zjistovat jejich intenzitu, ¢as trvani a smér piiblizovani ¢i vzdalovani. Emoce délime na
niz8i (agresivita) ¢i vyssi (soucit), intelektudlni, etické ¢i estetické. Emoce se d€li i na slo-
zité, u kterych je pritomno kognitivni hodnoceni (Zarlivost, zklamani, nenavist) a zakladni,
kterych je osm (radost, davéera, prekvapeni, anticipace, strach, vztek, smutek, znechuceni),

které jsou stejné ve vSech kulturach.

Emoce je slozity stav tvofeny mnoha slozkami, jehoz vysledkem je pfipravenost k urcité-
mu chovéni. Emoce vznikaji v reakci na ur€ité afektivné zabarvené zazitky, situace. Kazda
intenzivni emoce obsahuje Sest slozek. Mezi tyto slozky patfi: subjektivni prozitek emoce,
vnitini télesné reakce, kognitivni piesvédceni (o tom, jestli je dana situace pozitivni ¢i ne-
gativni), vyraz obli¢eje (mimika), reakce na dané emoce, vzorce chovani (zpsoby jednéni,
které jsou ovlivnéné urcitou emoci). Emoce vznikaji spoluptisobenim vsech téchto slozek.
(Nolen-Hoeksema, 2012, s. 463) Rtzné emoce doprovazi rizné télesné projevy. Mezi ta-

kové télesné reakce patii zrychleny tep a dychani, poceni, sucho v ustech, tfes a chvéni
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koncetin, ale i cel¢ho téla, poceni, stazeni zaludku a jiné. Tyto reakce spousti naptiklad
negativni emoce jak je strach, izkost nebo hnév. Emoce lze vycist z lidskych tvaii, cemuz
odpovida vyrazové chovani. Studiem lidskych vyrazi se zabyval Paul Ekman, jenz provedl
vyzkum v roce 1972, kdy urcil primarni emoce, které jsou snadno rozpoznatelné v kazdé
kultufe. Tyto primarni emoce jsou strach, stésti, prekvapeni, smutek, znechuceni, opovrze-

ni a hnév.

Prozivanim emoci ovlivilujeme 1 své okoli. Jedna se o emocialni nakazu. Emocialni naka-
zou se zabyvaji predevsim socialni psychologové, ktefi ji zkoumaji zejména pii praci se
skupinovou dynamikou. Svého partnera lidé mizou nakazit svym désem, ale i klidem. Me-
zi emoce, které jsou nejnakazlivéjsi, patii zivani a smich. (Hewstone a Stroebe, 2006, s.

191)

1.1 Fyziologie a vznik emoci

Citovému prozivani odpovida predev§im mozkovy limbicky systém, ktery tvoii soustava
slozitych, propojenych korovych a podkorovych oblasti mozku. Limbicky systém obepina
mozkovy kmen. Pii kazdém citovém prozivani dochéazi k aktivaci parasympatiku, oddil
autonomniho nervstva situovany v patetni mise. VétSina fyziologickych korelath emoci je
dasledkem aktivace sympatiku. Patii sem nartist krevniho tlaku a srde¢ni frekvence, zrych-
leni dychani, zaZeni o¢nich zornic, vétsi poceni a naopak snizeni produkce hlenu a slin v
ustech, pokles urovné glukézy v krvi, zvySeni srazlivosti krve, odvadéni krve z vnitinich
organtl (zaludek, stfeva) do mozku. Dalsi reakei je husi kize (vztyCeni koznich chlupt),

kozné galvanicka reakce, kterd se méfi pfistrojem, polygrafem. (Helus, 2011, s. 122-123)

Vyznamnou ulohu pii vniméani emoci a pfi reakci na stresové situace hraje hypotalamus.
Mirna elektrickd stimulace urcitych oblasti hypotalamu vzbuzuje pfijemné pocity, stimula-
ce prilehlych oblasti neptijemné pocity. Pti fizeni emocniho chovéni hraje tilohu také lim-
bicky systém. DileZita pro emoce je predevs§im amygdala. Lid¢é s poskozenou amygdalou
maji problém rozeznat strach a nedokdzou se naucit reakcim na strach. (Nolen-Hoeksema,

2012, s. 67-68)

Emoce jsou soucésti homeostatického stromu Antonia R. Damasia. Jedné se o systém ho-
meostazy, jenz udrzuje chod organismu v rovnovaze s prostfedim. Homeostaticky strom
popisuje vyvoj emoci od evolucné nejnizsich trovni az k pocitim. V zékladné se nachazi

zékladni reflexy, imunitni odpovédi a metabolickéd regulace. Na druhé urovni je chovani
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spojené s bolesti i slasti. Na tfetim stupni jsou instinktivni potfeby a motivace, hlavnimi
ptiklady jsou hlad, Zizen, zvédavost, hra a sexudlni chovani. Na ¢tvrté tirovni se objevuji
emoce, a to zakladni, ale 1 socialni a emocni pozadi. A na vrcholu stromu jsou pocity, které
Damasio povazuje za mentalni vyjadieni vSech nizSich urovni homeostatické regulace.

(Koukolik, 2008, s. 154-155)

Napftiklad ,,spontanni, mimovolni smich je podminén aktivitou amygdaly, ¢asti thalamu,
hypotalamu a horni ¢asti mozkového kmene. Zdrojem volniho ,,hereckého* smichu jsou
nemotorické oblasti ¢elni kiiry, motoricka klira a predni oblasti mozkového kmene. Koor-
dinace ¢innosti obou systému je déna ¢innosti ,,centra pro smich®, které je v horni ¢asti

Varolova mostu.” (Koukolik, 2008, s. 158-159)

1.2 Funkce emoci

Emoce v naSich zivotech sehravaji vyznamné funkce. Stuchlikova (2002, s. 85-104) popi-
suje intrapersondlni, socidlni a vyvojové funkce emoci. Funkce emoci pfiblizuji ,,co* jsou
to emoce, ,,Cemu’ a ,,jak* emoce slouzi. Tento pfistup k emocim specifikuje, co emoci
piedchdzi i co je systematickym diisledkem emoce v daném kontextu. Levenson se zaméril
na dvousystémovy funkéni model emoci, ktery vymezuje intrapersonalni funkce emoci.
Mezi tyto funkce patii zvladani vyzev v prostiedi, pozitivni emoce s jejich napravovaci
schopnosti, modulace subjektivniho prozivani, poskytovani asociativnich struktur v pame-
ti, zména behavioralnich a kognitivnich hierarchii, skupinova a individualni diferenciace.
K socidlni funkci emoci se vyjadiuje Slaménik (2011, s. 79-85), ktery poukazuje na pod-
statnou roli emoci v jeho vztahu k socidlnimu svétu. Emoce jsou nahliZzeny i v souvislosti
s normami a hodnotami spole¢nosti, jez si je vynucuji. Leach a Tiedens se radikaln¢ vyjad-
fili viaci spolecnosti jako prvku, ktery definuje podstatu emoci, napt. jaké emoce mame
prozivat v dané situaci. Stejn¢€ tak spolecnost urcuje i pravidla emocniho vyrazu, které jsou
mezikulturné odlisné. Emoce provazeji vSechny socidlni situace a jevy. Emoce jsou sou-
¢asti prosocialniho 1 antisocidlniho chovani, konfliktti, Zivota v§ech socialnich skupin, pro-
vazi nas cely zivot jako soucast postoji, predsudki, socidlniho poznani i identity. Vyvojo-
vou funkci emoci se zabyvali Abeova a Izard (1999, s. 523). Izardova ,,DET*, do Cestiny
byva pielozeno jako teorie diskrétnich emoci (v originéle ,,differential emotion theory*),
tvrdi, Ze emoce udrzuji svoji adaptivni a motivacni funkci béhem celého zivota, ale
v nékterych Zivotnich obdobich muzou byt vyraznéjsi. Emoce mohou byt velmi rychle 1

automaticky aktivovany kognitivnimi i jinymi procesy, protoze jsou velmi citlivé na pod-
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néty z vnitiniho i1 vnéjsiho prostiedi. Podle DET jsou vrozené struktury nebo potencidl pro
kazdou diskrétni emoci pfedem upravené v pritbé¢hu evoluce k poskytovani ucelenych scé-
nait pro feSeni opakujicich se zZivotnich ukoli a problémy. K nékterym z téchto tkolt a
problémt patii péce o kojence, spoleCenské vazby, udrzovani spole¢enského usporadani,
unik z nebezpeci, konfrontace hrozby a zabyva se ztratami. VSechny takto pfednastavené

emoce podléhaji vliviim zivotniho prostiedi a zkuSenosti.

Nakonecny (2000, s. 29-47) déli funkce emoci na regulacni, aktivné adaptivni a hodnotici,
které oznacuje jako dil¢i funkce a fadi k nim hodnoceni, integraci a motivaci. Dal$i funkci
je organizacni funkce emoci, protoze ,,emoce organizuji vnitini dynamiku psychiky v jed-
notné¢ fungujici celek a vngjsi projevy této vnitini reprezentace v chovani“. Young vyme-
zuje funkce emoci z behavioralniho hlediska, emoce aktivuji, udrzuji a vymezuji chovani,
maji regulativni funkci a organizuji neurobehavioralni vzorce, které jsou naucené.
V poslednim piipadé se jedna o hodnoceni na zaklad¢ ,,dobry ¢i Spatny* a tendenci lidi se
nééemu vyhybat nebo pfiblizovat a vyvolavat v nich averzi ¢i apetenci. Signdlni funkce
citli znamena, ze city signalizuji Clovéku, Ze se v jeho zivoté néco zmeénilo. Tyto pocity

muzou harmonické, pozitivni nebo negativni, signalizuji tak negativni stav.

1.3 Pozitivni emoce

Pozitivni emoce signalizuji pozitivni stav fungovani, vytvaii optimalni fungovani ¢loveka,

ovliviiuji jednani a aktivitu lidi (K¥ivohlavy, 2004a, s. 66).

Pozitivni emoce jsou sami osob¢ piijemné a v tom je jejich hlavni vyznam. V minulosti byl
psychologicky vyzkum smérovan hlavné k negativnim emocim. V dnesni dob¢ se psychologo-
vé orientuji na pozitivni emoce a vznikaji nové teorie. Mezi teorii pozitivnich emoci patfi teo-
rie "rozSifuj a buduj" zndmé psycholozky Frederickson, kterd tika o pozitivnich emocich, ze
zdroji. Diky nim jsme odolnéjsi a komplexnéjsi osobnosti neZ bychom byli bez nich. (Nolen-

Hoeksema, 2012, s. 474 - 475)

Pozitivni emoce pomahaji ,,vzkvétat”. Diky nim mam piijemné chvile v pfitomnosti, ale 1
v dlouhodobém horizontu. Pozitivni emoce stoji za to péstovat. Nejen kvili jejich piijem-
nym staviim, které si diky nim zazivame. Pozitivni emoce jsou prostfedkem k dosazeni

dusevniho rtstu a vétsimu blahobytu do budoucnosti. (Fredrickson, 2001)
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Dtikazy o napravovani vlivu pozitivnich emoci naznacuji, Ze lidé mohou zlepsit svou psy-
chickou pohodu, a mozna i své fyzické zdravi, tim, Ze se pomoci pozitivnich emoci snazi
vyrovnat s negativnimi emocemi. Folkman a kolegové dospéli k podobnému tvrzeni, Ze
pozitivni emoce pomahaji lidem se stresem. Mnoho jedinct se snazi vyuzit vyhody pozi-
tivnich emoci ve svilij prospéch. Pozitivni emoce pomahaji zvySovat psychickou odolnost
stranit negativni emoce, pomahaji nastartovat psychickou odolnost a vytvari vzestupné

spiraly smérem k posileni emocni pohody. (Fredrickson, 2001)

1.3.1 Radost, Stésti, spokojenost
., Zadny clovék neni §tastny, pokud si to o sobé nemysli. “ Marcus Aurelius

Radost je cit, ktery vznikd pti dosazeni uspeéchu ¢i cile. Lidem udéla radost vétSinou po-
chvala, darek a dal$i projevy uznani ze strany druhych lidi. Trvalejsi pocity radosti jsou
2007, s. 406 - 407) Radost miva ¢lovek, kdyz néco vytvoii nebo néceho dosahne. Radost
muZze byt projevena v tichosti nebo i1 hlukem, mize byt provdzena veselosti nebo rozjate-

nosti. Radost tak ma ¢lovék i z hry, zédbavy ¢i Zertovani. (Nakonecny, 2000, s. 247)

Podle Stuchlikové (2002, s. 127) rozliSujeme mezi dvéma typy Stésti, a to dlouhodobym
pocitem $t&sti (pohoda, spokojenost) a kratkodobou emoci $tdsti (radost, uspokojeni). Stés-
ti je vSeobecné v z4jmu kazdého Cloveka. Lidé se zajimaji o to, jak se oni sami i ostatni
lidé prozivaji Stésti.

V pozitivni psychologii se studuje problematika radosti komplexné s dalSimi jevy oznaco-
vanymi terminem ,,wellbeing* neboli Zivotni pohoda. Vychazi se zejména z pocitt lidi,

kteti maji svlj Zivot radi, jsou radi, ze je jejich zivot dobry (Kfivohlavy, 2004a, s. 77).

Lidé, kteti jsou Stastni, mivaji dobrou naladu, velkou sebetictu, dobré fyzické 1 dusSevni
zdravi, vice vzpominek na pozitivni udélosti, pocit ovladani vlastniho téla a maji optimis-
tické vidéni budoucnosti. Ed Diener prozkoumal kotfeny Stésti a spokojenosti u lidi, pfi-
c¢emz zjistil, Ze demografické faktory (v€k, pohlavi, rasa, IQ aj.) nemaji ptimy vliv na pocit
Stésti. Mezi tii zakladni ukazatele $tésti patii socialni vztahy, fyzické zdravi a zaméstnani.

(Kassin, 2007, s. 458-459)
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1.3.2 Laska a naklonnost

Laska se fadi mezi socidlni emoce a ma mnoho podob, jejim objektem nemusi byt jen jiny
Clovek. Objektem lasky muze byt tak kromé lidi, zvite, véc, obleCeni apod. Laska se proje-
vuje predevSim v interpersonalnich vztazich, kdy se projevuje specifickym zptisobem cho-
vani vuci jinym lidem. Léaska pfinasi pocit $tésti, touzime po tom byt milovani a milovat.
Zakladni rysy lasky jsou péce a starostlivost o druhého, §tésti, moznost fict si cokoliv, tou-
ha byt s druhym, zajem o druhého, intimita a blizkost, podpora a divéra, obétovani se. Na-
plnéna laska ptinasi Stésti, spokojenost, radost a nenaplnéna piinasi emoce opacné — vztek,

smutek, zklamani, nenavist ¢i zoufalstvi. (Slaménik, 2011, s. 166 - 169)

Lee (Lee, 1973 cit. podle Slezackova, 2012, s. 108) se zabyval vyzkumem lasky a lasku
klasifikuje podle feckych nazvi. Primarnimi styly lasky jsou eros (vaSen, sexualita), ludus
(nestala laska) a storge (dlouhodoba, kamaradska laska). Do sekundarnich stylt lasky radi

pragma (Ucelova), mania (vlastnickd) a agape (altruisticka laska).

Fromm (2010, s. 103-126) praxi lasky rozumi postupné uceni, které zacind sebekazni. Lidé
se maji ucit nejdiive byt sami sebou bez néjakych zavislosti (piti, kouteni). Schopnost byt
sam sebou je predpoklad milovani. Proto je velmi dulezité naucit se soustiedéni na ¢innos-
ti, které délame prave ted. Lidé se maji naucit byt citlivy k druhym lidem, sami k sobé¢, ke
svym emocim i télesnym projevim. Pro praxi lasky je dalezité ptekonat vlastni narcismus.
Dal8im uménim je vira, protoze kdo je slaby ve vifte, je slaby i v lasce. Schopnost milovat
vyzaduje bdélost, vitalitu, stav napéti, tvarci a aktivni orientaci v mnoha oblastech. Ve

vztazich je potfeba naucit se 1 sluSnosti a ucte.

1.3.3 Vdécnost

Profesor Ktivohlavy (2007, s. 66) uvadi, ze vdécnost je ptikladem dlouhodobého vlivu
kladné emoce. Vdécnost mizeme chépat jako socialni emoci, moralni afekt, postoj ¢i
ctnost. Emmons definuje vdécnost jako pocit radosti a dikit v odpovédi na pfijeti daru.
Vdécnost mize vyvolat dar maly 1 velky, zaslouzeny i nezaslouzeny. Vdéc¢nost mize byt
docasnd, kratkodoba (ze ziskaného daru) nebo trvald, Zivotni postoj. Vdécnost je multidi-
menzionalnim jevem. Jako celkovy postoj k zivotu se vdéCnost projevuje jako radost
z toho, ze se rano probudim, byt vdécny za to, ze jsem se mohl vyspat, byt vdécny za rodi-
nu, pratelé, zkratka se radovat ze vSeho, co ndm zivot dal. Byt vdécny za to, co bylo a uz
neni. Existuji rizné druhy vdécnosti, vdé¢nost pramenici z vymény darti nebo projevujici

se v péci o druhého ¢lovéka. Vdécni lidé maji kladnéjsi emocionalitu, pocity pohody, spo-
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materidlni hodnoty, maji niz§i miru negativnich emoci.

Humanisticky psycholog Maslow vdécnost ptifadil k zralé, seberealizované osobnosti a
tvrdil, Ze je podstatnym momentem v emocidlnim zdravi ¢lovéka (Kiivohlavy, 2009, s.

416).

V pozitivni psychologii patii mezi nejvice vyuzivané cviceni napsat list vdécnosti. Zde
popsat vSechno za co jsme ve svém zivoté vdécni a komu jsme vdécni. Poté tento list pre-
¢ist konkrétnim osobam. Diky tomu se zlepsi a uvolni vztahy, klesnou negativni emoce a
druhému to zvedne naladu. Studie ukazuji, Ze 1idé si timto cvi¢enim zlepSuji sebevédomi,
protoze si uvédomi, ze lidé délaji néco pro né. Dale je list vdécnosti vyhodny v tom, Ze se
Clovek skuteéné soustiedi na to pozitivni a ne na to, co ve skutecnosti nechce. Studiem
vdécnosti se zabyvaji Emmons nebo Watkins, ktefi vyzdvihuji pozitivni stranky vdécnosti.

(Aaronson, 2006, s. 60-61)

1.4 Negativni emoce

,»Negativni emoce zuzuji momentalné ak¢ni repertoar ¢loveéka.” Negativni emoce spoustéji
specifické akéni tendence, to ndm pomaha v situacich ohroZeni, kdy je potieba rychld a

rozhodna akce v z4jmu preziti. (Stuchlikova, 2002, s. 106)

Slovo negativni v lidech vyvolava riizné pocity, jen ne pozitivni. I piesto je vhodné chépat
negativni emoce, jak néco co k nam patii, co nas chrani a mnohdy ndm i pomaha. Ptikla-
dem ochrany mtze byt strach z vysek, ktery ochraiiuje na§ zivot. Trocha zlosti nds muze

posunout smerem k ¢inu a k vhodné zméné.

Ptinos negativnich emoci popisuje Clore, ktery se zamé&iuje na tfi klady negativnich emoci.
Prvnim kladem je, ze nds negativni pocity motivuji. Za druhé nam negativni pocity posky-
tuji informace, napiiklad smutek je signalem ztraty, strach pfedstavuje hrozbu a vztek nas
motivuje k obrané. Tteti klad upozoriiuje na to, Ze negativni emoce ndm pomahaji pii uce-
ni. Podle tfetiho kladu se ¢lovek uci nejvic, kdyz se zmyli, takze se zaméii na nové infor-

mace misto téch nefunk¢nich. (Atkinson et. al, 2003, s. 415)

1.4.1 Uzkost a strach

Strach patii k naSemu zivotu, provazi nas od narozeni do smrti. Strach patfi k nasi existen-

ci, je odrazem naSich zavislosti, ¢1 védomi nasi smrtelnosti. Strach existuje v kazdé kultute,
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méni se objekty strachu a prostiedky, které ndm pomahaji se s nim vyrovnat. Kazdy ¢lovék
ma sob¢ vlastni formu strachu, kterd patii k nému a k jeho povaze. Strach v nas mize vy-
volavat aktivitu, ale na stran¢ druhé nas miize ochromit. Kazdy krok naseho vyvoje je spo-
jen se strachem a uzkosti, vede nés k né€emu novému, co jsme doposud neznali a neum¢l,
k riznym situacim, které jsme dosud neprozivali. Uzkost prozivame ustaviéng, souvisi
s télesnymi, duSevnimi nebo socidlnimi vyvojovymi kroky. Kazdy tento krok vyzaduje,
abychom se vyrovnali s novymi okolnostmi a situacemi a odvazili se jit za tim, co je pro

nas nové. (Riemann, 2007, s. 11-14)

Strach a obavy se objevuji, 1 kdyZ si nejsme védomi nasi minulé zkuSenosti s timto stra-
chem, obvykle se strach objevuje v situacich ohrozeni. Tak je strach vice o védomi nez o

samotnych emocich. (LeDoux, 2003, s. 727)

Emocionalni okruhy spojené s tizkosti jsou napéti, stisnénost, panika, strach, dés, zarmu-
tek, hnév, vztek a agrese, stud, vina. Uzkost nam nedovoluje pofadné se nadechnout, sva-
zuje nas. Uzkost citime, kdyZ se citime nejisti, existencialn& ohroZeni, nebo nam piipada,
7e pied sebou nemame zadnou budoucnost. Uzkost se objevuje, kdyZ je v nebezpeéi néco,
co nam piipada dilezité a ma pro nas uréitou hodnotu. Uzkost tak piivadi ¢lovék k poznani
toho, co je pro n¢ho cenné a stoji za zachranu, anebo k novym hodnotam ¢i zdokonaleni

sebeovladani. (Kast, 2012, s. 22-35)

Strach je rozmanitd emoce, kterou kazdy ¢loveék pocituje vici riznym vécem, situacim.
Riemann (2007, s. 17-19) upozoriiuje na skutecnost, ze 1idé mizou mit protichiidné formy
strachu. Jednak muze byt strach z toho, ze se vzdame svého ,,ja* a na druhou stranu strach,

ze své ,,ja“ uskutecnime.

1.4.2 Nenavist a hnév
., Kazdou minutu, kdy se hnévame, ztracime sedesat vterin stésti. “ Ralph Waldo Emerson

Hnév chapeme jako emoci averzivni, neptatelskou. Izard v souvislosti s hnévem uvadi tri-
adu nepratelskosti. Tato tridda se sklada z emoci, které spolu souvisi, a to hnévu, hnusu a
podcenovani. Hnév, vztek mize byt vnéjsi i vnitini. Na situace, které v nas vzbudi vztek,
reaguje zlosti, Utok, destruktivné, anebo strachem, prchame, branime se ¢i se ddme na

ustup. (Kast, 2010, s. 12-15)

Hnév jako normalni lidskd emoce ma zna¢ny adaptivni schopnost, i kdyz jsou zde rizné

sociokulturni variace v akceptaci jeho vyrazl a forem. Hnév ma tendenci ochraniovat sebe
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sama, funguje prostfednictvi komunikace jako negativni ndlada, potencialni schopnost na-
pravy kiivd, posiluje schopnost ptekonavat prekazky vedouci k naSemu S$tésti a touham.

(Novaco a Taylor, 2006, s. 978- 1009)

Agrese ma razné formy, mtize byt fyzicka, verbalni, pfima ¢i neptima. Z hlediska povahy a
kontextli délime agresi na afektivni, instrumentalni a pfidavéa se dlouhodoba agrese neboli
Sikanovani. Afektivni agrese je agrese emocialni, hostilni, impulzivni ¢i expresivni. Afek-
tivni agrese neni pldnovana a je motivovana vyprovokovanym tlakem zranit ¢lovéka. (Vy-
rost a Slaménik, 2008, s. 269) Dospéli lidé svou agresi vétSinou nevyjadiuji fyzicky, ale

spiSe slovn¢, vymeéiuji si tak spiSe urazky nez rany pésti (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 593).

Vztek je emoce, kterd zene Clovéka vpied, emoce, kterd néco méni (Kast, 2012, s. 23).
Hnév a zlost jsou emoce, kterym néco predchazi, néjaka udalost. Jednd se tak o emoce
sekundarni. Kdyz se vyskytnout je vhodné je chapat jako varovné signaly. Kdyz témto
signalim porozumime a zareagujeme konstruktivné, vyhneme se stupiiovani zlosti. Pokud
naopak zareagujeme destruktivng, mize se ¢lovék zatvrdit, zahotknout a emoce hnévu se
muze zménit v nenavist. (Kiivohlavy, 2004b, s. 9) Chapman (2009, s. 73) taktéz upozornu-
je na snadny prechod hnévu k nenavisti. Nenavist je disledkem zadrzovaného hnévu. Lidé¢,
kteti nendvidi, pteji druhému néco zlého a mnohdy se sami néceho zIého viic¢i nenavidéné

osob¢ dopusti.

1.4.3 Smutek

Smutek je vSe pronikajici cit, stav rezignace, kde se prolind zoufalstvi s okamziky vzdoru a
dalSich pociti. Leh¢i formou smutku je zarmouceni, které mize vyvolat ztrata néjakého
pfedmétu nebo drobny neuspéch. Silné€jsi formou je zal, jenz mize byt vyvolan ztratou
milované osoby nebo n€koho blizkého. Proto plati, Ze smutek je reakci na ztratu. Dalsi
formou smutku, ktera je povazovana za extrémni, je hote, vyznacuje se ptivodnimi moto-
rickymi a verbalnimi reakcemi (natikéani, pla¢, spindni rukou). DalSimi formami smutku je

nostalgie nebo splin. (Nakonecny, 2000, s. 251-252)

K riznym obménam slabsiho ¢i siln€jsiho smutku Goleman (1997, s. 273) tadi ,,zal,
zarmutek, neradostnost, skliCenost, neveselost, melancholie, sebeobvifiovani, osamélost,

zoufalstvi a v patologickém extrému az tézka deprese®.

Plhakova (2007, s. 407) zdiraziuje, ze smutek je reakci na odlouceni, ztratu ¢i netispéch

pii sledovani osobnich cilll a realizaci osobnich motivi. Intenzita smutku je odlisna podle
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situace, jestli se jednd o nezvratnou pfic¢inu nebo je moznost napravy. Stuchlikova (2002, s.
151) dodéava, Ze ptfi smutku lidem pfipadaji mnohé situace beznadéjné a maji pocit, ze jim
nic jiného nezbyva nez je trpné snaset. Pfi smutku pievazuje aktivace parasympatické vét-
ve vegetativniho nervstva, diky ¢emuz mizeme plakat, krevni tlak a puls klesa, svalové
nap¢ti je snizeno a lidé ztraci schopnost k aktivitam. Existuji riizné formy smutku, jako je
skli¢enost, zarmutek, osamélost a deprese. Sklicenost je spojovana s pasivitou a rezignaci.
Sklicenost mtize byt i prospés$nd tim, ze pomaha lidem, uvédomit si jakou hodnotu pro né
maji urciti lidé, véci, situace. Zarmutek je spojovan s reakci na smrt blizkych osob, proto
patii mezi nejsilngjsi typy smutku. Zarmutek zahrnuje dal$i emoce, a to hnév, znechuceni,
pocity viny. Béhem zarmutku lidé prochazi riznymi fdzemi reakci a vyrovnavanim se se
ztratou. Osamélost je typ skliCenosti, ktery je popisovan jako emocionalni hlad po intimité
v osobnich vztazich. Lidé si preji byt soucasti zivota druhych lidi. A patologickou formou
smutku je deprese, kterd byva spojovana s dal§imi pocity, napt. prazdnotou, zahotklosti,

bezvychodnosti, beznad¢je, bezmoci.

I kdyzZ je smutek fazen k negativnim emocim, neni nutné ho chéapat pouze jako néco nega-
tivniho. Jednou z dilezitych socialnich funkci smutku je vytvéafeni emocionalnich a prak-
tickych pozadavkil na jiné osoby, to vede k posilovani socialnich vazeb a altruismu a dal-

$im pocitim jako jsou sympatie nebo soucit. (Power, 1999, s. 497-499)

1.4.4 Vina, hanba

Stud a pocity viny jsou ptibuzné emoce. Pocity viny se nejcastéji vyskytuji, kdyZ poruSime
n¢jaka pravidla, kterd povazujeme za dilezitd. Pocit viny mame, kdyz posoudime nase
chovani jako Spatné a vime, Ze jsme se mé&li zachovat jinak. Také stud signalizuje, Ze jsme
udélali néco Spatné. Stydime se a tim vyjadiujeme nasi ,,neschopnost®, ,.Spatnost™. Stud je
vyjadifenim negativniho postoje vici vlastni osob¢. (Greenberger a Padesky, 2003, s. 169)
Goleman (1997, s. 274) tadi hanbu jako emoci ptfibuznou s vinou, studem, zarmutkem,
zklamanim, ur¢itymi vyc¢itkami svédomi, poniZenosti, litosti, pocitem pokoteni, zkrousSe-

nosti a kajicnosti.

Zakladatel raciondlné emocni behavioralni terapie Ellis (Ellis, 1996 cit. podle Ellis a
MacLaren, 2005, s. 85) si ve své praxi uvédomil, Ze ,,pocity studu* jsou klicovou soucasti
nasich citovych problému. Kdyz se lidi stydi, tak sami sebe kritizuji, svého chovani lituji,
maji Spatny pocit a snazi se zabranit opakovani tohoto chovani. Pocity studu a provinilosti

pomohli zachovat spole¢nost a lidskou rasu. Pokud bychom se nestydéli, nezazivali pocity
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trapnosti, ponizZeni ¢i viny vici nékterym svym ¢intim, neméli bychom potiebu dodrzovat

pravidla a byli bychom v neustalych problémech.

Lhani nebo ublizeni druhému ¢lovéku vzbuzuje v lidech jak zahanbeni, tak vinu. Zahanbe-
ni je vnimano jako globalni vyjadfeni nasi osobnosti. Vina je soucasti situaci, které chéape-
me jako izolované aktivity. Vina je spojovana s moralné nepatiicnym chovanim, zahanbeni
je spojovano s n¢jakou nevyhodnou situaci. Zahanbeni se spise tyka nds samych, naseho ja,
ale vina ze vztahu k vlivu naseho jednani na né¢koho druhého. Soucésti pocitii viny byva
strach. Strach, Ze pokud neodCinime sv¢é jednani, druhy se na nas bude zlobit nebo nam i
ublizi. U zahanbeni takovy strach neni, jsou zde spiSe pocity opovrzeni ze strany druhych.

(Stuchlikova, 2002, s. 162-163)

1.5 Ovliviiovani a zvladani emoci

Vseobecné 1ze emoce zvladat a ovliviiovat pomoci riznych psychoterapii a riiznych metod.
Tyto metody a terapie jsou dnes pifistupné kazdému cloveku, ktery ma zajem néco zménit.

Pro kazdého Clovéka je prospésna urcitd mira kontroly nad vlastnimi emocemi.

»Emocni regulace se vztahuje k procesim, kterymi jedinec ovliviiuje to, jaké emoce ma,
kdy je mé a jak je proziva a vyjadfuje. Regulacni procesy emoc¢ni regulace mohou byt au-
tomatické nebo kontrolované, nevédomé nebo védomé a mohou mi vliv v jednom nebo
v nékolika okamzicich v prubéhu utvareni emoce.* Odbornici se zaméfuji na Ctyii odlisné
oblasti mozné regulace. Za prvé je to prozivani emoce a subjektivna aspekty emoce, jako
druhd je fyziologickd komponenta emoc¢ni aktivace. Tteti je pozorovatelné chovani - vyra-
zy, gesta a Ctvrtou oblasti regulace emoci je vysledné chovani — agrese. Nelze fict, jestli je
emocni regulace dobra ¢i Spatna, vzdycky zalezi na situaci. Existuji dvé Siroké strategie
regulace emoci. Prvni strategii je pfedchazeni emocim, je zahajena na zacatku procesu
spusténi emoce. A druha strategie je potlacit jiz spusténou emoci a riznymi technikami ji
zmirnit. Regulovat emoce 1ze kognitivni, fyziologickou ¢i behavioralni kontrolou. Kogni-
tivni kontrola mluvi o vyhnuti se premysleni o problému, piemyslet o néfem jiném, pie-
hodnotit danou emoci. Behavioralni kontrola popisuje jako zéklad vyhnuti se problémové
situaci, délat néco ptijemného, a na druhou stranu dat priichod emocim, hledat podporu u
druhych nebo jednat smérem k feSeni problému. Fyziologickd kontrola emoci vychazi
z poznani souvislosti psychického a fyziologického stavu (vyuziva se biofeedbacku ¢i fo-
cusingu). Dalsi vhodnou regulaci emoci je sebekontrola a sebetizeni. (Stuchlikova, 2002,

s. 172-199) Pro porozuméni regulaci emoci nejdiive potfebujeme védet, co budeme regu-
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lovat. Coz muze znit jednoduse, ale ve skutecnosti jsou emoce tézko postichnutelné. Jed-
nim z problémi je, Ze se lidé snazi své emoce postichnout a hledaji dikazy k pojmenovani
dané emoce. Co garantuje to, ze se jedna o emoci? Emoce vychazi z bézného jazyka a od-
kazuji k riznym udélostem, rizné intenzity, rizné slozitosti a mizou byt soukromé nebo

vetejné povahy. (Gross a Thompson, 2007)

Mezi jednu ze zakladnich strategii ovliviiovani negativnich emoci patii jejich eliminace
pomoci emoci pozitivnich. Sem mj. patii tfeba terapie smichem. SlezaCkova (2012, s. 243-
246) popisuje snizeni negativity pomoci zpochybnéni negativnich myslenek, pfestat porad
dokola néco omilat, odklonit svou pozornost, odhalit kofeny negativity, prestat se socidlné
srovnavat, dodrzovat medidlni dietu a omezit pomlouvani a sarkasmus. VSechny tyto zpi-
soby ovliviiovani negativnich emoci mizou lidé praktikovat sami, bez pomoci odbornik.
Proto je vhodné pouzivat je i v pribéhu 1écby. Popisovani jednotlivych terapii, psycholo-
gickych zptsobi, zvladani emoci se vénuje velké mnozstvi knih zaméfené jak na vSeobec-
né informace, tak na konkrétni metody a zplsoby feSeni svizelnych situaci a s tim spoje-

nych emoci.

1.6 Prace s emocemi v pomahajicich profesich

Pti praci v pomdhajicich profesich se pracovnici stale potkavaji s riznymi lidmi. Pfi praci
s lidmi je velmi dilezité uvédomovat si jejich individualitu, rizné prozivani emoci a odlis-
ného chovani. Kazdy pracovnik by mél predev§im umét zvladat vlastni emoce, aby pak
mohl klientim poskytovat profesionalni péci s co nejklidnéjsim a vyrovnanym vyjadfova-
nim. U pracovnikli v pomahajicich profesich, a nejen u nich, mizeme hovofit o potiebé

tzv. emocni inteligence, zndmé pod oznacenim EQ.

Emocni inteligenci se zabyva Goleman (1997, s. 50-51), ktery vychazi z poznatki Gardne-
rovy personalni inteligence. Do tohoto typu inteligence patii znalost vlastnich emoci (se-
beuvédomeéni), zvladani vlastnich emoci, schopnost sam sebe motivovat, vnimavost k
emocim druhych lidi (empatie) a schopnost navazovat a udrzovat pozitivni mezilidské
vztahy. VSechny z téchto schopnosti je potfeba rozvijet a vyuzivat v poméhajicich profe-

sich.

Dale se rozliSuje pét oblasti efektivity z hlediska emocni inteligence: oceniovani sebe, oce-
novani druhych, odvaha, autenticky uspéch a citlivé védomi. Do ocenovani sebe sama fa-

dime emocidlni sebeuvédoméni, empatii, flexibilitu, optimismus, Stésti a sebeldsku.
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K hodnoceni druhych vyuzivame taktéz empatii, emocialni sebeuvédomeni, flexibilitu,
optimismus, mezilidské vztahy, socidlni odpovédnost a zkuSenostni testovani. Odpovéd-
nost/citlivé uvédomeéni kromé vyse zminénych obsahuje 1 asertivitu, ur¢itou miru kontroly
vlastniho jednani a urcitou miru stresové tolerance. K odvaze patii samostatnost, optimis-
mus, stresova tolerance, asertivita, vlastni aktualizace, kontrola sama sebe a emocialni se-
beuvédomovani. Autenticky uspéch obsahuje vSe jiz zminéné a navic zvladani problé-

mu. (Hughes, Thompson a Terrell, 2009, s. 4-9)

Praci s emocemi pro pomahajici profese popisuje ve své stejnojmenné knize Hajek (2006).
C. R. Rogers (Rogers, 1957, 1967, 2000 cit. podle Hajek, 2006, s. 63) urcil nékolik kvalit
pomaéhajiciho. Pomdhajici ma mit schopnost vidét kazdého Clovéka jako individualitu a
akceptovat jeho ,realitu” a hodnotu, dale ma vétit ve schopnost clovéka se ménit tak, aby
1épe zvladal zivot, dalSim nezbytnym ukazatelem je dovednost vytvaiet podminky ke kul-
tivaci zadoucich schopnosti u klienta a pomahajici by mél zvladat své vlastni prozivani.
Vsechny tyto kvality jsou charakterizovany pomoci tfech proménnych, opravdovosti, ne-
podminéného pozitivniho pfijeti a odpovidajiciho empatického porozuméni. Kazdy poma-

hajici by mél zvladnout dovednost aktivniho naslouchani a vyjadieni porozuméni.

Ptikladem prace socidlnich pracovnikli mize byt naptiklad mediace. Kraus (2008, s. 182-
183) popisuje mediaci jako postup, ktery se uplatituje pfi feSeni riiznych sporti a vede lidi
od negativnich prozitkli smérem k pozitivnimu chovani. S vyuzivanim emoci se muze se-
tkat socialni pracovnik 1 pii praci s détmi a to naptiklad formou zazitkové pedagogiky, kde
se mj. stavi na emocialné silném, intenzivnim zazitku. Velmi silné emoce se projevuji i pii
feSeni Sikany, kde se ucitel nebo socialni pracovnik miize setkat s rozdilnymi emocemi
nejen déti, ale i jejich rodict. Ptikladl by bylo mozné uvést bezpocet, protoze pii praci

s lidmi se vzdycky vyskytnou n¢jaké emoce.
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2 METODA FASTER EFT

Faster EFT neboli emocialn¢ zaméiend transformace, jejimz zakladatelem je Robert G.
Smith, je metoda pracuji pievazné s prozivanymi emocemi. Pfi¢emz emoce miizou byt
uvédomované 1 neuvédomované. Faster EFT je pomérné¢ mladou metodou, oproti klasické

a znamg&j$i metod€ EFT, diky niz Faster EFT vzniklo.

2.1 Vznik metody Faster EFT

Faster EFT vzniklo po n¢kolika letech zkoumani riznych metod a jejich ucincich na tisi-
cich klientech. Jedna se o kolekci novych, Spickovych technik, kterd integruji nejucinné;jsi
prvky EFT, NLP, BSFF (be set free fast — bud’ rychle svobodny), ¢inské mediciny, hypno-
zy, duchovniho porozuméni, védy a prace s mysli. (Smith, 2011a) Nékteré z vySe zming-

nych metod popisuji v této kapitole.

2.1.1 EFT - svoboda emoci

EFT (Emotional freedom techniques) je do Ceského jazyka pielozeno jako techniky emocni
svobody. Tyto techniky poméhaji k osvobozeni se od negativnich emoci, které ndm brani

v prozivani plnohodnotného zivota. (Katayama, 2009, s. 11)

EFT se fadi mezi techniky energetické psychologie. Terapeuti, ktefi pouzivaji energetickou
psychologii, ji povazuji za skvély zplisob, jak pomdhat pacientiim, bez pouziti chemie.
Energetickd psychologie doplituje konven¢ni zdravotnické piistupy a dava pacientim

moznost, aby si sami zvolili jeji vyzkouSeni. (Temes, 2010, s. 16-17)

Zakladatel této techniky je Gary Craig, ktery navazal na dfive pouzivanou metodu TFT
(Thought field therapy) doktora Callahana. Metoda EFT slouzi k oSetfeni mnohych pro-
bléml, jak emocionalnich, tak télesnych. Clovék si za pouziti vlastnich prstii poklepava na
urcité body na téle (merididny), podle dané sekvence (vétsinou se uvadi 7 poklept na jeden
bod, pozn. autorky diplomové prace) a zaroven opakuje urcité, pfedem dané véty. EFT se
vyuziva u dospélych, miminek, zvifat, neni potieba zadnych specidlnich pomucek. Zakla-
dem EFT je pfesvédceni, ze pricinou negativnich emoci je porucha energetického systému.

(Benesch, 2011, s. 23-26)

Sou¢asti EFT je desetibodova procedura ,,proces Gamut 10“. Ugelem je jemné naladit nas
mozek pomoci pohybtli o¢i (zaviené, oteviené, stoCit doprava a doleva dola, tocit po sméru

hodinovych rucicek a proti sméru hodinovych rucicek), poté si broukat néjakou jednodu-
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chou melodii, pak pocitat od 1 do 5, pak znovu broukat melodii a nakonec si zapsat, co
clovéka napadlo. Pfi celém tomto procesu je nutné poklepavat na tzv. ,,gamutovy bod®,

ktery se nachazi na ruce, mezi klouby maliku a prsteniku. (Miklanek, 2008, s. 67-68)

V ramci jedné z vyzkumnych studii v Jizni Americe se vyuzila 1écba ,,tukanim* Vylécilo
se deset tisic pacientll, ktefi trpéli mnoho let tizkosti. Vyzkum provad¢l doktor Joaquin
Andrare, v jedendcti terapeutickych stfediscich. Celkem 36 terapeutli doktora Andrareho
vylécilo béhem 14 let celkem 29 tisic pacientl. DalSiho vyzkumu se zc€astnilo 5 tisic paci-
entl s uzkosti nebo velkou nervozitou. Tito pacienti byli poslani bud’ k terapeutovi prova-
dé&jicimi 1écbu ,,tukanim* nebo k terapeutovi, ktery praktikoval kognitivné-behavioralni
terapii a mohl 1 predepsat 1éky. Tym hodnotiteltt délal rozhovory se vSemi pacienty béhem
riznych fazi 1écby, a pak 1 po ukonceni uréené 1écby. Hodnotitelé¢ nevédéli, které z terapii
se dany pacient zucastnil. U pacienti, ktefi se zucCastnili psychoterapie, se zlepsil jejich
stav v 63%, 51% bylo zcela zbaveno pfiznaki, bylo potfeba celkem 15 sezeni. Pacienti,
kteti vyzkouseli ,,tukdni se zlepsil zdravotni stav v 90%, 76% bylo zcela zbaveno ptizna-

kt a byly k tomu zapotiebi 3 sezeni. (Temes, 2010, s. 92-93)

2.1.2 NLP (neuro-lingvistické programovani)

»Neurolingvistické programovani (NLP) je proces modelovani jedine¢nych, kazdému clo-
véku vlastnich, védomych i nevédomych vzorcti (mysleni, komunikace a chovani), pfi

némz nepretrzité rozvijime a posilujeme sviyj vlastni potencial.“ (Knight, 2011, s. 11)

NLP vyuzivaji néktefi psychoterapeuti pii sezenich, proto je uznano jako jedna z psychote-
rapeutickych metod. Kratochvil (2006, s. 159) popisuje odvozeni nazvu NLP. ,Neuro*
oznacuje smyslové organy, ,lingvistické” znamena fec€ a ,,programovani‘ jsou vzorce cho-
vani, vnimani, mysleni, které se opakuji. NLP je vytvoieno na zdklad¢ systematického po-
zorovani hypnotické terapie Ericksona, dale terapii Satirové a Perlse. Autory jsou Ameri-

¢ané Bandler a Grinder.

Vysvétlit cely systém, proces NLP nelze na par fadcich, které mam nyni k dispozici. NLP
se sklada z riznych €asti, se kterymi se béhem této terapie pracuje. Na zacatku terapie je
dalezité¢ si uvédomit, Ze neexistuje neuspéch (chyby), nybrz pouze zpétna vazba. Takze
pokud lidé délaji néco, co nefunguje, maji vyzkouset néco jiného. Dalsi zakladni pravidlo
NLP tika, ze lidé maji vSechny potfebné zdroje, které potiebuji k uspéchu (at’ uz se tento

uspéch tyka ¢ehokoliv). A jedno z dalSich zlatych pravidel poukazuje na to, Ze lidé nejsou
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jejich chovani. Pfi NLP tak praktici této metody maji akceptovat vSechny osoby a zménit

jejich chovani. (Watson, 2010, s. 12-13)

Kazdy ¢loveék mysli a mluvi ur¢itym, sob¢ specifickym zpiisobem. VSechny informace tak
ziskavame vSemi smysly — zrakem, sluchem, hmatem, chuti a ¢ichem. Z téchto smyslu je
jeden nebo vice, které dany ¢lovek uptfednostiiuje pred ostatnimi. Hovoii se pak o vizual-
nim, sluchovém ¢i pocitovém zptisobu mysleni (Knight, 2011, s. 27). Watson (2011, s. 44-
49) tyto zplisoby mysleni blize popisuje podle slova frazi, které vyuziva konkrétni osoba.
Vizuaélni lidé véci vidi, fikaji fraze ,, Vypada to jako*, ,,Ja vidim, co to znamena“, ,, Ukaz
mi*, ,,Objevilo se to* aj. Sluchov¢ orientovani lidé véci slysi. Zamétuji se na zvuky, melo-
die a tikaji ,, Znélo to jako*, ,, Ja slysim*, ,, Hudba pro mé usi*, ,, Vysvetli mi“ apod. Poci-
tové myslici lidé reaguji na kontakt, dotek ¢i hmatatelny dikaz. Vyjadiuji se ,, Dotklo se mé
to“, ,,Mam pocit*, ,, Zustanme v kontaktu*, ,, Vonélo to jako* a dalsi. Watson k témto sys-
témim piidala systém ctvrty, sluchové-digitalni. Tento systém se tyka lidi, kteti vedou tzv.

vnitini fe¢, mluvi sami se sebou.

Soucéasti procesu NLP je tzv. modelovani. Jedna se o studium vzorct chovani, které vedou
k mimoradnym a vynikajicim vykoniim. Modelovani je uceni. V prvni fazi se ¢lovék uci
pozorovanim a kladenim otdzek, ve druhé fazi se systematicky analyzuji prvky daného
chovani a postupné se nékteré prvky odebiraji, aby se zjistilo co je dilezité. Treti faze
predstavuje névrh zpisobi, jak tuto dovednost naucit jiné osoby. (O'Connor a Seymour,
1998, s. 181-182) NLP je vyuzivano nejen v oblasti psychologie, ale i v oblastech kouco-
vani a osobniho rozvoje. Pii Faster EFT se pouziva zékladnich pravidel NLP. Vyuziva se
pfedevsim poznatkli o mysleni ¢lovéka a jeho oci, pracuje se s metaforami, modelovanim a

dal§imi poznatky z NLP.

2.1.3 Hypnoza

Hypnoza je zvlastni psychicky stav, ktery charakterizuje zvySena sugestibilita, zménény
stav védomim, selektivni vztah zavislosti na hypnotizérovi. B¢hem hypnoézy dochazi k
pozménéni vnimani a hodnoceni skutecnosti. Kazdy ¢loveék se vyznacuje urCitou mirou
hypnability, jedna se o maximalni hloubky hypnozy, do které¢ se mize dany jedinec po-
hrouzit. (Kratochvil, 2009, s. 11) Hypnoticky trans je stav zvySené pohotovosti, schopnosti
reagovat pozitivné na danou sugesci. Sugesce jsou tvrzeni, u kterych predpokladame, ze
dokézou ovlivnit psychickou realitu jedince. Sugesce mizou slouzit k navozeni hypnotic-

kého stavu, ale pfevdzné se pouzivaji k terapeutickému ovliviiovani klienti. (Vymeétal,
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2004, s. 84) Pti hypnoze predava spolupracujici jedinec ¢ast kontroly nad sebou, tj. svym
chovanim, hypnotizérovi a piijima urcité zkresleni reality. K zhypnotizovani jedince vyu-
ziva hypnotizér rizné techniky. Nejvice vyuzivanou metodou je pozadani klienta, aby sou-

sttedil na maly bod a postupné se uvolnil. (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 257)

V prubéhu hypnozy dochazi k prohlubovani trovné transu. V hypnéze je jedinec zaveden
do transu, nasledné z n¢j vytahnut, a poté znovu vstupuje do hlubsiho transu. Tak funguje
naSe mysl. S timto pocita i metoda Faster EFT. Pii stalém piehravani vzpominek, problémt
se nas trans stale prohlubuje. Faster EFT vede ¢loveéka do transu a pomoci techniky t'ukani

ho z ného nasledné vytahne na védomou urovein. (Smith, 2011b, s. 32)

Nejznaméjsi osobnosti hypnédzy je Milton Erickson, ktery proslul tim, ze ke kazdému kli-
entovi pfistupoval jinak, individualné. Pii hypnéze klad diraz na verbalni i neverbalni ko-
munikaci klienta. Nejprve klienta zrcadlil (sladil s nim dech, postoj) a poté ho vedl zddou-
cim smérem. Erickson poukazuje na roli terapeuta, ktery musi byt k problémim klientt
citlivy, ale zarovent ma byt terapie plné€ v jeho rezii. (Hoskovec a Hoskovcova, 1998, s. 75-

76)

Védecky ptistup k hypnoze se d€li do dvou oblasti, klinické a experimentalni oblasti. Kli-
nickd hypndza se zabyva léCenim riznych ptiznakl, poruch a chorob. Experimentalni
hypnéza shrnuje poznatky z vyzkuml hypnoézy za pomoci védecky planovanych pokusi.

(Kratochvil, 2011, 5. 9)

2.2 Zaklady Faster EFT

Zaklady Faster EFT jsou platné kdekoliv na svété. Neni nutnd zadnd vira ¢i presvédceni o
Gginku této metody. Zakladem metody je presvédéeni: ,,Spatné + dobré = zhrouceni systé-
mu*. KdyZ se stfetnou Spatné pocity s dobrymi, vzdy dojde k néjakému posunu. Faster
EFT (tfukani) je praveé proces zhrouceni. Uvoliiuje Spatné emoce tim, Ze spusti dvé emoce

zaroven. Kdyz se spusti dvé emoce zarovei, dojde ke zmén¢, k zhrouceni staré¢ho systému.

2.2.1 Systém presvédcéeni a pro¢ mame problémy

Prvnim opérnym bodem Faster EFT je, ze mame problémy, protoze jsme se narodili. Kdy-
bychom se nenarodili, Zddné problémy bychom neméli. Narodili jsme se do prostredi, ro-
ding, ktera méla v té dob¢ sviij systém piesvédceni, schopnosti a problémy. Kazdé dité se
od svych rodi¢ti uc¢i. Rodic je nejvyssi autorita a ucitel. Z kazdé zkuSenosti si dit€¢ vytvari

svou vnitini identitu, své vnimani svéta a sebe samého. Prostiednictvim této identity dité
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za¢ne fungovat ve svété. Poté se dité zacne ptat ,,pro¢?* a svét, rodina mu odpovida riz-
nymi doktrinami. Dité tak ziskdva riizné dikazy v podob¢ obrazli, zvuki, vini, pociti a
tyto dikazy dale podporuji jeho piesvédceni a problémy. Otazka ,,proc?* je ve Faster EFT
pokladéana za Spatnou, nevhodnou, protoze poskytuje vymluvy a podporuje problém. Lidé
pak véri, Ze maji problémy, protoze méli Spatnou minulost, maji Spatnou karmu, je Spatna
doba, ekonomika nebo je to genetika a ziskaji vice dalSich odpovédi na otazku ,,proc?*.

Pak se citi v problému uvéznéni, ze to nemaji pod kontrolou. (Jewell, 2012)

Zakladni otdzka ve Faster EFT zni: ,,Jak to vite? Jak vite, ze mate problémy?

Pfesvédéeni

S

>

Emoce

Dtkazy

Obrazek 1 - ,,Jak lidé vi, ze maji problém?*

Vysvétleni obrazku: Lidé v néco vefi (nebo né€emu), maji pro to dikazy (obrazy, zvuky,
ving aj.) a citi u toho ur€ité emoce (negativni nebo pozitivni). Na zdkladé tohoto modelu

Faster EFT fesi dané problémy.

2.2.2 Procesy a modely Faster EFT

Existuji dva modely svéta, modely mysleni, kterymi se lidé fidi. Vétsina lidi jedna podle
prvniho modelu. V tomto modelu si lidé mysli, Ze za jejich problémy mtzou ,,ONI*. Pro-
blémy tak maji, protoze ji to tenkrat fekl ucitel, rodice, fikaji to doktofi, fikaji to v médiich
apod. Druhy model mysleni nas uci, Ze udalosti, véci a lidé nas ovliviiuji, ale je to hlavné
reprezentace vytvorena nasi mysli. Kdyz se stane né¢jaka udalost, kazdy reaguje jinak. Jsou
to nase vnitini reference, mysleni, obrazy, emoce a vzorce, které vytvaii nase reakce. Kdyz
si to 1idé zacnou uvédomovat, maji moznost si zacit vytvaret emocionalni kontrolu. (Smith,

2011b, s. 30-32)

Faster EFT pouziva hlavni merididny (pozn. vychazi z ¢inské mediciny), pficemz se cely

proces t'uka na urcité body na téle. Tyto body jsou:

1. Bod — na ¢ele (mezi o¢ima) — merididn moc¢ového méchyie,
2. spanek (vedle o¢i) — Zlucnik,

3. pod o¢ima — Zaludek,
4

kli¢ni kost — ledviny,
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5. bod prisahy, ktery je nad levym prsem (na misté, kde tfeba vojaci, skladaji ptisa-
hu) na tento bod se net'ukd, ale tfe se (pozn. tento bod neni soucasti Faster EFT,

osobné ho ptidavam navic, protoze s nim mam dobré zkuSenosti),

6. zapésti — jsou zde vSechny meridiany, které mam na ruce a prstech (souvisi s t€mi-
to organy v téle - plice, tlusté stievo, krevni ob¢h, tenké stifevo, srdce, trojity ohfi-

vac). (Pastytikova, 2012)

Na zacatek je dulezité dostat se do ,,problému*, neboli problém zacilit. VSimnou si toho, co
Clovek citi, na co mysli. Zatimco na to ¢lovék mysli a proziva to, tak se tuka na dané body
a zaciluje se slovné predev§im na dané emoce. V této chvili pfichazi na fadu NLP a techni-
ka metafory a poté model TOTE (test - operate - test- exit), pfi¢emz ve Faster EFT se mo-
del rozsitil na TOTEMS (test — operate - test — exit — make it come back — switch it). Tes-
tovani znamend, ze problém zkontrolujeme, ohodnotime ho na stupnici 0 — 10, pak operu-
jeme — tukame, poté¢ znovu testujeme a opakujeme, dokud neni na nule. Konec nastane,
kdyz jsme na nule, ale poté se snazime problém pfimét znovu k navratu a kdyz to nejde,

tak ho pfepnout do pozitivni vzpominky.

2.3 Techniky Faster EFT

Nejvice vyuZivanou technikou je ,,rychlé tukani®. Tuké se na viechny body na téle a fika

se (Pastytikova, 2012):

1. Na ¢€ele - ,,Nechavam odejit vSechny smutky.*

2. Vedle o¢i (oka — nemusi se pouzivat ob¢ ruce, staci jedna a jedna strana téla nebo
stiidat) — ,,Nechavam odejit vSechny strachy.*

3. Pod o¢ima — ,,Nechavam odejit vSechna emocialni traumata.*

4. Kli¢ni kost — ,,Nechavam odejit vSechnu zlost, bezmoc, beznad¢j, pocity viny, po-
city ztraty kontroly, soudy, odmitnuti, zrady, netspéchy, opusténi, bolesti a vSe ostatni.
Uvoliuji a nechdvam to odejit. Je bezpecné nechat to jit. Nechavam to odejit.*

(+ V ptipad¢ velkého rozruseni a pro navozeni vétSiho zklidnéni — tfit bod piisahy).

5. Zapésti — obejmout. Zhluboka se nadechnout nosem a vydechnout usty — pokud
mozno. Pfi vydechu fici slovo: ,,Mir* nebo ,,Klid*.

Po kazdém ,.kole* se problém zkontroluje a pracuje se s tim, co se zménilo, zmenSilo a

postupné se problém dostava na nulu, kdy ¢loveka jiz neobtézuje.
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Dalsi technika se jmenuje ,,Toma Tarra®“. Tom byl vyznamny obchodnik, a kdyz potiebo-
val zklidnit, tak si na vefejnosti nenédpadné tiel vSechny body, takze to vypadalo ptirozené.
Faster EFT lze provadét 1 v duchu a mentalné se dotykat danych bodu, ale vzdy je nutné
problém zacilit. Technik je vice, lze tfeba vyuzit i proces klasického EFT, kde se tuka na

vice bodu, provadi o¢ni cvi¢end, pocita se a zpiva. (Smith, 2011b, s. 45-50)

2.4 Shrnuti o metodé Faster EFT

Metoda Faster EFT vychdzi mimo vySe zminénych technik i z imaginace a praci s metafo-
rami, kterd je soucasti NLP. Faster EFT se fadi mezi tzv. energetické a poklepové terapie,
protoze vychazi z ¢inské mediciny. Kombinace ¢inské mediciny a dalSich technik je za-
mérna. Moudrost jedné kultury dopliiuje moudrost kultury druhé a spolu tvoii novou G¢in-
nou metodu. Pti Faster EFT se poklepava na dané body na téle a zaroven se mluvi a fesi
dané problémy ze Zivota kazdého jedince. Vyuziti prvkd z NLP zvySuje ucinnost a samot-
nou terapii zrychluje. S terapii EFT i Faster EFT pracuje stale vice vystudovanych lékafd,

ktefi tuto metodu pouzivaji ve své praxi.
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3 CHARAKTERISTIKA STUDENTU VYSOKYCH SKOL

V soucasnosti se na vysokych skolach miizeme setkévat s rtiznorodymi skupinami vysoko-
Skolskych studentii. S tim souvisi i1 riznorodd vékova skladba téchto studentii. Linhartova
(2012, s. 97) d¢li studenty vysokych Skol na dvé skupiny. Prvni skupinou jsou studenti
»tradiéni®, jedna se o studenty prezen¢ni pregradudlni formy studia, od 18 vétSinou do 35
let. Do druhé skupiny ,,netradi¢nich studentli, fadime studenty ostatnich forem studia, tj.
postgradualniho studia, v obdobi sttedni dospé€losti (od 35 do 45 let) a starsi dospélosti (do
60 let).

V diplomové praci se zamé&fuji na studenty ,.tradicni®, prezen¢ni formy studia. Jedna se o
studenty v obdobi mladé dospélosti. Toto obdobi mé své specifické vyvojové zvlastnosti a

milniky, které je nutné blize specifikovat.

3.1 Obdobi mladé dospélosti

Do obdobi mladé¢ dospélosti spadaji lidé ve véku od 20 do 40 let. Toto rozdéleni odpovida
déleni dospélosti dle Vagnerové. Langmeier a Krej¢ifova tento veék déli do dvou etap. Prv-
ni etapou je ¢asna dospélost, od 20 do 30-35 let. Druhou etapou je sttedni dospélost, od 30
do 45 let. Ri¢an dé&li mladou dospélost od 20 do 30 let. Existuje mnoho rozdéleni vyvojo-
vych obdobi, a proto se kazdy psycholog ptiklani k jinému. Pro uc€ely mé diplomové prace

vyuzivam charakteristiku toho obdobi od vySe zminénych odbornikii.

V obdobi mladé dospélosti ovliviiuji ¢lovéka vice sociokulturni podnéty, nez biologicky
podminéné faktory (jak tomu bylo v obdobi adolescence). Dochazi k rozvoji kognitivnich
kompetenci a k stabilizaci emocniho prozivani. Behem tohoto obdobi jedinec projde mnoz-
stvim socializa¢nich zmén, pfedev§im piijimani novych roli a osvojovani si s nimi spoje-
nych zpiisobil chovani. (Vagnerova, 2007, s. 11-13) V tomto obdobi dochazi k upevnéni
identity, identifikaci s roli dosp€lého, uptesnéni osobnich cili. Dochazi k dosazeni osobni
zralosti, kdy se jedinec stava ekonomicky nezavislym na svych rodi¢ich, nasel si stalého
partnera a zaklada rodinu, pficemz pfijima vSechny ocekavané vychovné ukoly vic¢i svym
potomkiim. (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 168-169) Linhartova (2012, s. 104) popisuje
tfi vyvojové ukoly v tomto obdobi. Prvnim ukolem je pfijmuti a zvladnuti profesni role,
dalSim tkolem je pfijmuti a zvladnuti stabilniho partnerstvi a tfeti tkol je ochota pfijmout a
zvladnout roli rodi¢e. Mladi dosp€li si prochdzi riznymi dilematy. Nejvice prozivanym

dilematem je rozpor mezi potfebami svobody a nezavislosti a potfebou zkusit nové role.
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Podle Ericksona (Erickson, 1963 cit. podle Kassin, 2007, s. 355-356) si lidé v obdobi
mladé dospélosti prochazi krizi intimity versus izolace. Zvladnuti krize intimity vétSinou
nastava v nalezeni stabilniho vztahu, pfipadné manzelstvi. Pokud zvitézi strach, tak docha-
zi k izolaci, ktera miize mit i formu fady povrchnich milostnych vztahii nebo pfimo man-
zelstvi bez skute¢né davérnosti (Riéan, 2010, s. 171). Levison (Levison, 1978, 1996 cit.
podle Kassin, 2007, s. 356) podotyka, ze mlady dospély si pii ptechodu z adolescentniho
veéku stanovuje své cile, tvofi sny a déla rozhodnuti, kterd se jevi jako trvala. Jedinec roz-
hoduje o zaméstnani, partnerovi, manzelstvi, bydleni. Své rozhodnuti, ale vétSinou piehod-

noti dfive, nez skutecn¢ usadi.
Rican (2006, s. 230-231) blize popisuje znaky dospé&lého &lovéka:

1. Dospély Clovek kond praci, jejiz smysl chape nebo se soustavné ptipravuje na pracovni

uplatnéni (vétSinou jiz na vysoké Skole).

2. Spolupracuje bez zbyte¢nych konfliktd, pfijimé a poskytuje radu a pomoc, vede méné

zkuSené a podfizuje se vedeni.
3. Dokaze samostatn¢ hospodafit.

4. Dovede jednat vyspéle s nadiizenimi v praci i ve studiu. Sam si s nimi dokéze vyftidit

své zalezitosti v poklidu.

5. Do budoucnosti ma realistické plany, které odpovidaji jeho zajmiim a sklontim.

6. Bydli samostatng, nebo ma jasn¢ ohrani¢eny prostor u rodicu.

7. Travi volny €as sam, anebo s jednim ¢i vice blizkymi ptateli.

8. Stykd se s prislusniky druhého pohlavi bez velkych zébran a plachosti. Zajima se
o dlouhodobé vztahy a dokaze davat i pfijimat lasku a néhu.

9. Cilevédome rozsituje svou orientaci v prostiedich, kde se Casto vyskytuje.

10. Zajima se a pecuje o blaho rodiny, ptatel i lidské spolecnosti.

Obdobi dospélosti je velmi vyznamné hledanim stalého partnera. Velmi piinosné je blizké
ptatelstvi ¢i partnerské vztahy z hlediska pozitivniho emoc¢niho posileni. Jedna se o rtizné
odmény plynouci ze vztahi s lidmi (pomoc v nouzi, péce, starost, naslouchdni, pochopeni,

porozuméni). Zalezi na diilezitosti, kterou jim jedinec piipisuje. (Farkova, 2009, s. 44-47)

Ve dvacatych letech je ¢lovék plny optimistickych iluzi, dle Ri¢ana (2006, s. 231) se jedna

spiSe o nadéje. Jedinec veri ve své schopnosti, §tésti, v&fi v rozumové feSeni problémt.
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Vyvoj je klidnéjsi, psychicky harmonic¢téjsi. Dochazi k dokonceni hledani ve sféfe prace a

spolecenského uplatnéni.

3.2 Emocionalita v obdobi mladé dospélosti

Langmeier a Krejcitova (2006, s. 177) konstatuji rozdilnost emoc¢niho prozivani u riznych
jedinct. I pfesto je tato doba charakterizovana nédstupem realismu a extroverze. Mladi lidé
snadno navazuji trvald ptatelstvi, kterd byvaji po cely zivot zdrojem opory. Mlady ¢lovek
méné sni a ve svém jednani byva pragmaticky a stiizlivy. V tomto obdobi cloveék jiz zna

své moznosti a je si sebou vice jisty.

Vagnerova (2007, s. 23-27) zdlrazituje postupnou stabilizaci emocniho prozivani v obdobi
mladé dospélosti. Emoc¢ni labilita, rozlady, se mohou vyskytovat na zac¢atku dospélosti, ale
behem 20. a zejména 30. roku postupné klesa jejich Cetnost. Mladi dospéli jsou schopni
intenzivnich pocitii lasky, radosti, ale i hnévu a nenavisti. Intenzita prozivani uzkosti a
strachu nartsta az v dalSich fazich dospélosti. Mladi lidé se vyrovnavaji s negativnimi pro-

zitky rychleji nez starsi dospéli.

Slaménik (2011, s. 76) se zamé&fuje pfevazné na emocionalitu jedinci v obdobi détstvi a
dospivani, kdy je vyvoj emoci nejpodstatnéj$i z hlediska vzniku budoucich rozdili
v emocnim prozivani. V dospélosti dochdzi ke zméndm v samotném prozivani i
v projevech emoci, podle ziskanych socidlnich zkuSenosti, zivotnich okolnosti, hodnotach,
presvédceni a postojich. V obdobi dospélosti jsou jedinci ovliviiovani piedevSim svymi

socialnimi partnery.

Fyzické a dusevni zrani béhem dospélosti ovliviiuji emoce. V prvnich desetiletich dosp¢-
losti dochazi k télesnému, psychickému a socialni riistu, az v dalSich obdobich dospé€losti
1ze mluvit o emoc¢ni zralosti. Rana dospélost je poznamena citovym zklidnénim, pficemz
az ve vyss$i dospélosti dosahuji emocni projevy konecné podoby. Emoc¢ni postoje se proje-
vuji v osobnosti mladého dospélého, u zdravych jedinc ustupuji pocity ménécennosti
a zvySuje se sebediivéra. Své negativni emoce jedinec dokaze kontrolovat. K projevim
negativnich emoci dochézi az ve stafi. Jedinec postupné ziskadva schopnost piijmout

a odmitnout vzrugivé podnéty. (Simickova-Cizkova, 2008, s. 121-122)
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3.3 Role dospélého Clovéka

Vagnerova (2007, s. 33-177) popisuje raznorodost roli, kterymi si muzi i zeny v této vyvo-
jové etapé prochazi. V tomto veéku se dospéli stavaji ticastniky veskerého spolecenského
zivota a jejich Zivot se odehrava v riznych socidlnich skupinach a teritoriich. Proto jsou na
jedince v tomto véku kladeny zvySené ndroky a pozadavky na schopnost jedince se adap-
tovat a zvladat mnohé socialni dovednosti. Role kazdého ¢loveéka vychazi i z role jeho po-
hlavi. Od muzii se o¢ekava sila a nezavislost, dominance, schopnost vétsiho sebeprosazo-
vani, tendence ovladat, zaméteni na vykon, diiraz na osobni vyniknuti, racionalita, n¢kdy
agresivnéjsi projevy a maji odlisny vztah k t&lu nez Zeny, vice si ceni své fyzické sily. Ze-
ny naopak jsou pohlavim kiehkym, proto se od nich o¢ekava vétsi ohleduplnost, submisivi-
ta, ochota se ptizpusobit, reaguji vice emocionaln¢, maji vétsi schopnost empatie, socialni
citlivost, mensi diraz na dobry vykon, lepsi schopnost naslouchani, s zenstvim je spojen
diiraz na celkovy vzhled a péci o télo. Tyto genderové rozdily pietrvavaji ve spolecenskych
1 rodinnych vztazich a jsou soucasti vSech roli, kterymi jedinci prochazi. Mezi zékladni
role v tomto obdobi patii role profesni, partnerstvi, manzelstvi, rodi¢ovstvi. Napiiklad u
profesni role se na zac¢atku tohoto v€ku ptedpoklada piredev§im zvladnuti profesniho startu.
Mladi dospéli jsou charakterizovani odvahou, sebejistotou, optimismem, pruznosti, netrpé-
livosti, odolnosti, pragmatismem a soutézivosti. Mezi rolemi mize dochazet ke konflik-
tim, napiiklad pokud Zena chce mit rodinu a zéroven pracovat. Zajimavosti je 1 rozdil mezi
roli matky a otce. Role matky je jasna a spolecnosti vice oceniovana, kdezto role otce neni

jasné stanovena a ma mensi prestiz nez role matky.

Smékal (2002, s. 399-401) nastinil kritickd obdobi v Zivot¢ muzt a Zen. U muzi v mladé
dospélosti nastavaji kriticka obdobi od 22 do 28 let, kdy prozivaji svoje prvni profesni roz-
hodnuti a volbu, dominantni jsou pro n¢ milostné vztahy, ndzory na rodinu, manzelstvi,
hodnoty. Krize tficatnikd nastava, kdyz mlady muz ptehodnocuje svoje dosavadni volby. U
zen jsou nejvetsi krize spojené s mateistvim. V prvnim té¢hotenstvi se Zena miize citit skli-

¢ena, stisnéna a ma ambivalentni touhy po ditéti.

3.3.1 Role studentii vysokych kol

Kazdy vysokoskolsky student prochazi nékolika rolemi zaroven. Kazda role podléhé soci-
alni kontrole a socialnim sankcim. V akademickém prostiedi hovotime o socidlnich rolich,
kdy se predpoklada, ze se student bude chovat jako dozravajici osobnost, pfislusnik aka-

demického prostiedi touzici po rozvoji a novych informacich. Soucasné role jsou defino-
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vany jako role uciciho se jedince, role klienta a role osobnosti. Student jako ucici se jedi-
nec je charakterizovan urc¢itou motivacni strukturou ke studiu a uceni a typickou kognitivni
vybavou. Student tak projevuje ur€it¢é mnozstvi zdjmu, zvidavosti a touhy po novych po-
znatcich. Studenti jsou subjekty vysokoskolské vyuky, jsou odbérateli vzdélavaciho pro-
gramu, proto jsou klienty. Kazdy student je osobnost, nezaménitelnd individualita s danou

psychosomatickou a socialni charakteristikou. (Linhartova, 2012, s. 119-120)

3.4 Studenti vysokych Skol v soucasnosti

Studium na vysoké Skole by mélo byt vyzvou. Vyzvou v mnoha rovinach: ,,vénovat se
svému oboru a nacerpat co nejvice védomosti, efektivné organizovat sviij Cas a stat se zod-
povédnym za své vlastni studium*. Rozhodnuti o pfevzeti zodpovédnosti za to, jak se stu-

dent bude ucit je na kazdém konkrétnim studentovi. (Price a Maier, 2010, s. 13)

V soucasnosti vysoké skoly ptipravuji studenty na ,,opravdovy zivot®, davaji clovéku moz-
nost vyrast mentaln¢, emocidlné 1 fyzicky (Hardy, ©2006-2013). Vétsinu Ceskych vyso-
kych navitévuji absolventi gymnazii, dale absolventi stiednich odbornych $kol (SOS),
konzervatofi a stiednich odbornych ucilist (SOU) s maturitou (Ryska a Zelenka, 2011 s. 5-

6).

Dle ISCED 2011 se vysokoskolské vzdélavani déli na 3 urovné. Na urovni 6 se nachazi
bakalarsky stupenl, Groven 7 patii magisterskému stupni a uroven 8 patii doktorskému

stupni vzdélavani. (Unesco institute for statistic, 2012, s. 51-61)

V letech 2000 a 2002 uskutecnili na Pedagogické fakult¢ Univerzity Karlovy v Praze pri-
zkumy zabyvajici se psychickymi charakteristikami vysokoSkolskych studentt. Z téchto
pruzkumt vyplynulo, Ze studenti jsou otevieni, kritiCti, az velmi kritiCti, jsou asertivni se
znacnym sebevédomim, ovladaji vice cizich jazykli a rozumi informacnim technologiim,

jsou svobodnéjsi, ale nejsou samostatng¢jsi a zodpoveédnéjsi. (Linhartova, 2012, s. 119)

Svymi psychickymi kvalitami mohou studenti vysokych Skol reflektovat stavajici spolec-
nost. Mlad¢é studenty jejich vék muze opraviiovat k zaujimani optimistickych 1 naivnich
postojii. V jejich psychice se miize odrazet i ekonomické pojeti spole¢nosti, tendence
k sebestfednému chapani svéta ¢i presvédceni o mocné sile penéz. (Linhartova, 2008, s.

68)

V soucasnosti navstévuji Skoly studenti, ktefi jsou obklopeni riznymi digitdlnimi techno-

logiemi. Proto se tato generace oznacuje jako N-generace (Net-generace) nebo D-generace
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(Digitalni generace). Né&ktefi autofi oznacuji souc¢asnou generaci studentil jako Digital Na-
tives — digitalni domorodci, proto jsou pro n¢ soucasné vzdélavaci systémy zastaralé. Pro
dnesni studenty je typické vnimani pocitac jako neodmyslitelné soucasti zivota, Cas u
televize nahrazuji ¢asem na internetu, realita je zkreslend, vice se cenni ¢innost (nez zna-
lost), typické je 1 uceni formou pokus-omyl, existuje ,,multitasking* (délani vice véci na-
jednou), psani na klavesnici ma pfednost nez psani rukou, pfipojeni do sité je nezbytné, vse
musi byt rychlé a tato generace zastava chybné stanovisko ,,co je na siti, je vetejné*. (Husa,
2012, s. 159-160) Téchto vSech technologii studenti vyuZzivaji a studuji tak na internetu, a

to naprosto mobilné, tfeba pomoci nejnovéjsich telefont ¢i tabletd.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUMNE SETRENI
Téma:

Emoce u studenti vysokych §kol a jejich ovliviiovani prostiednictvim alternativni

terapie Faster EFT

Vyzkum se soustfedi na studenty Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢, konkrétné byli vybrani
studenti fakulty aplikované informatiky a fakulty humanitnich studii, v obdobi mladé do-
spelosti. U studentli, nekterych oborii, fakulty humanitnich studii se predpoklada urcita
mira zvladani vlastnich emoci a prace s emocionalitou budoucich klientd, proto mé zajima,
jestli existuji rozdily mezi studovanym oborem a prozivanymi emocemi. Obory zamétené
na praci s lidmi studuji pfevdzné zeny, proto m¢ dale zajima rozdil mezi emocemi muzi a
zen. Ve druhé fazi vyzkumu pomoci experimentu zjiStuji, jestli 1ze emoce ovlivnit pro-

stiednictvim alternativni terapie Faster EFT.

4.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit jaké emoce prozivaji studenti vysokych skol a nasledné urcit,
jestli 1ze pomoci alternativni terapie Faster EFT ovlivnit negativni emoce, popft. docilit

zmény v podobé pozitivniho prozivani.
Vyzkum ma dva hlavni cile:

- Zmapovat jaké emoce prozivaji studenti vysokych Skol (Univerzity Toméase Bati ve

Zling).

- Nasledn€ urcit, jestli 1ze pomoci alternativni terapie Faster EFT ovlivnit negativni

emoce, popi. docilit zmény v podobé€ pozitivniho prozivani.
Dil¢i cile:
- Zjistit, jestli existuji rozdily ve druhu prozivanych emoci u muzl a Zen.
- Zjistit, zda existuji rozdily v prozivani pozitivni a negativnich emoci v zavislosti na
studovaném oboru.
- Zjistit jaké emoce se vyskytuji u respondentli po absolvovani terapie a k jakym dal-

$im zménam u nich dochazi.
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4.2 Vyzkumny problém, vyzkumné otazky a hypotézy

Zvolila jsem dva hlavni vyzkumné problémy:

wJaké emoce proZivaji studenti Univerzity TomaSe Bati nejcastéji? Jaky je vliv aplikace

alternativni terapie Faster EFT na zménu negativni emoci u studentii vysokych skol?“

4.2.1 Dil¢i vyzkumné otazky:

Nasledné byly zvoleny dil¢i vyzkumné otazky:

1.

»Jaké emoce se vyskytuji u studentii Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢ nejcastéji?*

(Otazka ¢. 5 v dotazniku — viz ptiloha €. 1.)

,Jak lze ovliviiovat emoce lidi prostfednictvim alternativni terapie Faster EFT?*

(Experiment)

,»Jaké negativni emoce se vyskytuji u student vysokych skol nejcastéji?‘ (Otazka
¢. 5 v dotazniku - viz ptiloha €. 1.)

,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v prozivani pozitivnich a negativnich emoci
v zavislosti na studovaném oboru?" (Otazky €. 3 a 5 v dotazniku - viz ptiloha €. 1.)

,Existuji statisticky vyznamné rozdily ve druhu prozivanych emoci u muza a zen v

obdobi mladé¢ dospélosti?" (Otazka €. 1 a 5 v dotazniku - viz ptiloha €. 1.)
,»Jaké emoce se u klientll vyskytuji po absolvovani terapie?* (Dotaznik po terapii.)

»Jaké jsou vysledky terapie Faster EFT? Co vSe se po terapii u klienti méni/K ja-

kym zménam dochézi po terapii?*‘ (Dotaznik po absolvovani terapie)

»Jak na respondenty plisobi samotna terapie a jeji prib&h?* (Data ziskané ze sebere-
flexi a dotazniku po experimentu.)

»Existuji statisticky vyznamné rozdily v intenzité prozivanych emoci pfed a po ab-
solvovani terapie Faster EFT?“ (Ciselna data vyjadfend pomoci stupnice, ziskana

pted a po absolvovani terapii.)

4.2.2 Hypotézy k dotaznikovému Seti‘eni

1.

HO: Mezi muzi a Zenami neexistuji statisticky vyznamné rozdily ve druhu proziva-

nych emoci.
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2. HA: Vyskyt pozitivnich a negativnich emoci se li§i ve vztahu k studovanému obo-

ru.

4.2.3 Hypotéza k experimentu

HA: V intenzité prozivanych emoci pfed a po absolvovani terapie Faster EFT existuji

statisticky vyznamné rozdily.
Vysvétleni pojmii:

Faster EFT - jednd se o alternativni terapii, kterd pomaha se zvladanim negativnich emo-
ci, fyzickych i psychickych aj. problémii. Faster EFT vychazi z ¢inské mediciny (akupunk-
tura, akupresura), EFT (technika osvobozeni emoci), NLP (neuro - lingvistické programo-

vani), hypnozy.

Tukani — pojem, ktery pouzivam v prib&hu terapie (nékdy se fika poklepova terapie, po-
klepavani). Nekteti respondenti ho piijali za vlastni a v jejich dotaznicich a sebereflexich

se vyskytuje.

4.3 Druh vyzkumu

Na zéklad¢ zvolenych hypotéz a vyzkumnych otazek byla zvolena kombinace kvantitativ-
niho a kvalitativniho pojeti vyzkumu. Vyzkumné otazky vyhodnocuji kvalitativné (pomoci
ziskanych dat z dotaznikti pted terapii a po terapii a sebereflexi respondenti) a kvantitativ-
n¢ (pomoci dotaznikového Setfeni). Hypotézu k experimentu vyhodnocuji kvantitativné

z Ciselnych dat ziskanych pied a po experimentu.

4.4 Vyzkumny vzorek

Zakladnim vyzkumnym souborem jsou studenti Univerzity TomaSe Bati ve Zlin€. Do vy-
beérového souboru byli vybrani studenti fakulty aplikované informatiky a fakulty humanit-
nich studii. Pomoci tohoto vybéru se vyzkumu zuc¢astni muzi i Zeny, protoze fakultu apli-
kované informatiky navs$tévuji pfevazné muzi a fakultu humanitnich studii navstévuje vice
zen. Proto se jedna o zdmérny vybér. V dalsi fazi jsem zamérné stanovila, ze budou vybi-
rani pouze studenti prezencni formy studia a vyloucila jsem studenty prvnich ro¢nikt baka-
larského studia. Tento vybér jsem ucinila na zéklad¢ svého zdméru zkoumat pouze fadné
(tradi¢ni) studenty v obdobi mladé dospélosti (podle Vagnerové se jednd o osoby od dva-

ceti let véku, cemuz odpovida studium druhych ro¢nika vysokych skol).
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Na fakulté¢ aplikované informatiky je otevien jeden studijni program ,,/nzenyrska informa-
tika*, v rdmci tohoto programu jsou v prezencni formé bakalaiského studia otevieny cel-
kem 3 obory ,,Informacni a ridici technologie, Informacni technologie v administrative,
Bezpecnostni technologie, systemy a management. V prezencni form¢ magisterského stu-
dia je otevieno celkem 6 oboril ,,Automatické rizeni a informatika, Informacni technologie,
Integrované systéemy v budovach, Bezpecnostni technologie, systémy a management, Poci-
tacové a komunikacni systémy, Ucitelstvi informatiky pro stredni skoly*. Z téchto obora
vylucuji obor ucitelstvi pro stfedni Skoly, protoZe nejvice souvisi s humanitnimi obory.

Na fakult¢ humanitnich studii je otevieno celkem pét studijnich programi
v bakalatském studiv, ,,Filologie, Osetrovatelstvi, Porodni asistence, Zdravotné socialni
péce, Specializace v pedagogice a na magisterském studiu studijni program ,,Pedagogi-
ka““. Z téchto studijni programti dale vybiram programy ,,Filologii, Zdravotné socialni pé-
Ce, Specializaci v pedagogice a magistersky program ,,Pedagogiku’. Programy ,,OSetio-
vatelstvi, Porodni asistenci vylucuji z divodu intenzivni praxe s lidmi, kterou musi stu-
denti absolvovat. Proto ocekavam vétsi miru odolnosti vici negativnim situacim a negativ-

nim emocim, kterym miizou byt studenti vystaveni.

Tabulky s pocty studenti

Tabulka studentii FAI
Nazev oboru Roc¢nik Pocet studentti
(1) Informacni a fidici technologie 2 58
(2) Informacni a fidici technologie 3 61
(3) Informacni technologie v administrative 2. 44
(4) Bezpecnostni technologie, systémy a management 2 77
(5) Bezpecnostni technologie, systémy a management 3. 69
(6) Bezpecnostni technologie, systémy a management | 4. (1. nMgr.) 66
(7) Bezpecnostni technologie, systémy a management | 5. (2. nMgr.) 62
(8) Automatické tizeni a informatika 4. (1. nMgr.) 17
(9) Automatické tizeni a informatika 5. (2. nMgr.) 13
(10) Informacni technologie 4. (1.nMgr.) 27
(11) Informacni technologie 5. (2. nMgr.) 17
(12) Pocitacové a komunikacni systémy 4. (1.nMgr.) 20
(13) Pocitacové a komunikacni systémy 5. (2. nMgr.) 25
(14) Integrované systémy v budovach 4. (1.nMgr.) 14
(15) Integrované systémy v budovach 5. (2. nMgr.) 15

Celkem - 585
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Tabulka studenti FHS
Nazev oboru Roc¢nik | Pocet studenti
(1) Anglicky jazyk pro manazerskou praxi 2. 79
(2) Anglicky jazyk pro manazerskou praxi 3. 91
(3) Némecky jazyk pro manazerskou praxi 2. 15
(4) Némecky jazyk pro manazerskou praxi 3. 20
(5) Socialni pedagogika 2. 63
(6) Sociélni pedagogika 3. 51
(7) Socialni pedagogika 4. 28
(8) Socialni pedagogika 5. 45
(9) Ucitelstvi pro matetské skoly 2. 29
(10) Ucitelstvi pro matetské skoly 3. 57
(11) Zdravotné& socialni péce 2. 16
Celkem - 494

Udaje o poétu studentll jsou prevzaty z Portalu UTB ve Zliné — stav k 1. 12. 2012. (Portal

UTB, [©2000-2012])

4.4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Prvni faze vyzkumu, dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 307 studentti FAI a FHS

Univerzity TomaSe Bati ve Zlin¢, ktefi méli moznost vyplnit dotaznik online nebo

v papirové podobg.

Zakladni faktografické udaje popisuji zastoupeni respondentii podle pohlavi, ro¢niku a

studovaného oboru. Vék neuvadim vzhledem ke skuteCnosti, Ze se jednalo pouze o osoby

od 20 do 30 let.

Pocet respondentii dle pohlavi
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Vyzkumny vzorek dle pohlavi

2;122;40%

1;185;60%

1 —Zena
2 —muz

Z vysecového grafu vyplyva, Ze vyzkumu se zucastnilo vice procent zen, konkrétné 60%,

coz odpovedi 185 studentkdm a 122 muzt, 40% z celkového poctu respondenti (307).

Pocet respondenti dle ro¢niku

Vysecéovy graf "Ro€nik"

5:38;12%

. . (o)
4: 27 9% 2; 85; 28%

3; 157; 51%
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Vyzkum byl uréen pro studenty od druhého ro¢niku, proto prvni ro¢nik neni zastoupen.
Nejvice se zucastnilo studentil ze tfetiho ro¢niku (157, 51%), poté studentii druhych ro¢ni-
ka (85, 28%) a nasledné studenti druhého roéniku (38, 12%) a prvniho ro¢niku magister-
ského stupné (27, 9%).

Pocet respondentii dle studovaného oboru

Vysecovy graf "Obor"

6; 2% 75 3%8; Y9,

4;17%

Obory Cetnost

1 - Socialni pedagogika 70
2 - Ucitelstvi pro matetské Skoly 82
3 - Anglicky jazyk pro manaZerskou praxi 53
4 - Bezpecnostni technologie, systémy a management 53
5 - Informacni a fidici technologie 28
6 - Pocitacové a komunikaéni systémy 5
7 - Informacni technologie v administrative 10
8 - Integrované systémy v budovach 3
9 - Automatické fizeni a informatika 3




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

Nejvice respondentii studuje obor Ucitelstvi pro materské skoly celkem 82 (27%), poté
Socialni pedagogiku 70 respondentl (23%). Anglicky jazyk a Bezpecnostni technologie
maji stejné zastoupeni po 53 respondentech (17%), Informacni a Fidici technologie studuje
28 respondentl (5%), pouze 5 respondentl (2%) studuje Pocitacové a informacni systémy,
10 studentd (3%) navstévuje Informacni systéemy a management a po tiech respondentech
(1%) jsou zastoupeny obory Integrované systéemy v budovdach a Automatické rizeni a in-

formatika.

4.5 Metody ziskavani dat
K zajisteéni validity vyzkumného Setieni bylo vyuzito celkem tfi vyzkumnych metod.

Triangulace vvzkumnych metod

Dotaznikové Setfeni

Sebereflexe respon- Experiment — Pre-test

dentt a post-test

A

Obrazek 2 ,, Triangulace vyzkumnych metod*

4.5.1 Dotaznikové Setieni

V prvni &asti vyzkumu byl navrzen dotaznik pro studenty VS. V dotazniku méli studenti
vyznalit emoce, které prozivaji a dale vyjadrit svlij souhlas ¢i nesouhlas s Gc¢asti v experi-
mentu. Pficemz byly soucasti tohoto dotazniku i podminky tcasti ve vyzkumu a volné mis-
to pro zanechani kontaktu. Emoce do dotazniku byly vybrany z redukovaného seznamu
slov (emoci) z vyzkumu Slaménika (2011, s. 28-29). Dotaznik byl poskytnut studentim ve
dvou fazich a to online na webové adrese www.vyplnto.cz a ve druhé fazi byl rozdan
v tiSténé podob¢. Online verzi vyuZili studenti a pedagogové (prostfednictvim nichZ bylo
osloveno vice studentil) na fakult¢ aplikované informatiky a studenti oboru ,,Socialni pe-
dagogika “. Tisténa verze dotaznikli byla rozdana studentim oboru ,, Ucitelstvi pro mater-
ske Skoly* a ,, Anglictiny pro manazerskou praxi“. Sbér dotaznikl probihal v mésici pro-
sinci a Unoru. Pomoci odpovédi z dotazniku a pfedem urcenych kritérii byli dale vybrani

respondenti do dalsi faze vyzkumu, experimentu.
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4.5.2 Experiment

Experimentem je aplikace metody Faster EFT a zjisténi u€inkii této terapie pfedevsim pii
zméné emoci. Soucasti experimentu jsou dotazniky, které respondentiim byly zaslany pied
a po terapii. Data z dotazniki vyhodnocuji kvalitativné pomoci oteviené¢ho a axialniho
kédovani a Ciselné udaje jsou vyhodnoceny statisticky pomoci programu ,, Statistica Base

10*. Jednotliva sezeni probihala v tinoru a koncena byla v prvni poloviné bfezna 2013.
Vysvétleni podminek a sledovanych kritérii v experimentu:

Sledovana Kkritéria zmény v experimentu — Hlavni kritériem je sledovani zmény nega-
tivnich emoci (smutek, strach, uzkost, bezmoc, vztek, pocity viny, hanba, zarlivost aj.) na
pozitivni (radost, vdé¢nost, spokojenost aj.), piipadné¢ docileni neutralniho stavu. Tyto kri-
téria budou vyhodnoceny kvalitativné. Dale tuto zménu sleduji pomoci stupnice SUD —
subjektivni jednotky trapeni (stupnice 0 — 10), vyvinutd Wolpem v roce 1969. Ktera byla
roz$ifena a pfejmenovana na stupnici SUE — subjektivni jednotky zkuSenosti (-10 az +10,

negativni a pozitivni emoce). Tato stupnice slouzi k vyhodnoceni zvolené hypotézy.

Neutralni stav — stav, kdy ¢lovéka neohrozuji negativni emoce. Nevraci se zpét do minu-
losti k vécem, které nelze zménit a do této chvile ho ohrozovaly v osobnim zivoté (stale

prozival trauma ¢i urcité negativni emoce).

4.5.3 Sebereflexe

Z kazdého sezeni, kdy byla aplikovana metoda Faster EFT, m¢li respondenti za dobrovol-
ny ukol napsat zpétnou vazbu v podob¢ sebereflexe. Data ze sebereflexe méla pouze pi-
semnou, ucelenou podobu, proto jsou vyhodnocovana kvalitativné pomoci otevieného ko-

dovani.
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5 VYHODNOCENI ZISKANYCH DAT

Vyzkum se sklddal ze dvou c¢asti. Prvni ¢ast (probihalo formou dotaznikového Setfeni), je

vyhodnocena pomoci programu ,, Statistica Base 10*. Druha ¢ast (experiment s dotazniky

pied a po terapii) je vyhodnocena taktéz pomoci programu ,, Statistica Base 10 a kvalita-

tivni data jsou vyhodnocena pomoci otevieného kodovani a axialniho kdédovani s vyuzitim

programu ,, Atlas.ti .

5.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Pted samotnou analyzou byla ovéfena normalita dat.

Testy normality (emoce-excel)

emoce prumér

307 0,133266 p <,01

p <,01/ 0,928085 0,000000

N | maxD K-S | Lilliefors W p
Proménna p p
negativni 307 0,161409 p < ,01 p <,01| 0,892634 0,000000
pozitivni 307 0,128141 p <,01 p <,01| 0,955822 0,000000

Z tabulky lze usoudit, Ze data nepochdzi z normalniho rozdéleni (p<0,05), proto pfi analyze

hypotéz vychazim z testii neparametrické statistiky.

Vvhodnoceni hypotéz

Vyzkumnd otazka ¢ 5: ,, Existuji statisticky vwznamné rozdily ve druhu proZivanych emoci

u muzu a zen v obdobi mladé dospélosti?"”

HO: Mezi muZi a Zenami neexistuji statisticky vyznamné rozdily ve druhu proziva-

nych emoci.

Mann-Whitneyuv U test (emoce-excel)
Dle promén. pohlavi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sct por. | Sct por. ) 4 p-hodn. 4 p-hodn. | N platn. | N platn.
Proménna | skup. 1 | skup. 2 upravené skup. 1 | skup. 2
emoce 28548,00 18730,00 11227,00 0,075547 0,939780 0,075596 0,939741 185 122
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Po vyhodnoceni neparametrické analyzy Mann-Whitneyovym U testem, potvrzuji nulovou
hypotézu (p=0,93978, p > 0,05), mezi muzi a Zenami neexistuji statisticky vyznamné roz-

dily ve druhu prozivanych emoci.

Vyzkumnd otdzka Cislo 4: ,, Existuji statisticky vyznamné rozdily v proZivani pozitivinich a

negativnich emoci v zavislosti na studovaném oboru?"

HA: Vyskyt pozitivnich a negativnich emoci se lisi ve vztahu k studovanému oboru.

Cisla oboru:

1 - Socialni pedagogika

2 - Ucitelstvi pro matetské Skoly

3 - Anglicky jazyk pro manazerskou praxi

4 - Bezpecnostni technologie, systémy a management
5 - Informacni a fidici technologie

6 - Pocitacové a komunikaéni systémy

7 - Informacni technologie v administrative

8 - Integrované systémy v budovach

9 - Automatické fizeni a informatika
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Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; pozitiv (emoce-excel)
Nezavisla (grupovaci) proménna : obor
Kruskal-Wallistv test: H ( 8, N=307) =11,02749 p =,2002
Zavisla: | Kéd | Pocet Soucet Pram.
pozitiv platnych poradi Poradi
1 1 70 11982,50 171,1786
2 2 82 12520,50 152,6890
3 3 53 8711,50 164,3679
4 4 53 6925,50 130,6698
5 5 28 3841,00 137,1786
6 6 5 896,50 179,3000
7 7 10 1313,50 131,3500
8 8 3 418,50 139,5000
9 9 3 668,50 222,8333
Krabicovy graf "Pozitivhi emoce a obory"
1,0
0,8}
0,6 |
m]
3
g 04} O - a
E m] m]
N 02}
g
0,0}
-0,2
-0,4 . . . . . . . . .
1 2 3 4 5 6 7 8 9
obor

O Pramér
[] Pramér£SmOdch
T Pramé&r+1.96*SmOdch

Z tabulky a grafu Ize usoudit, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily (p=0,2002,

p>0,05) mezi studovanym oborem a vyskytem pozitivnich emoci. Proto zamitanim alterna-

tivni hypotézu. Z grafu lze vycist, Ze existuji rizné mensi odchylky v prozivani pozitivnich

emoci v zavislosti na oborech, nicmén¢ se nejedna o statisticky vyznamné udaje.
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Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; negativni
Nezavisla (grupovaci) proménna : obor
Kruskal-Wallistv test: H ( 8, N= 307) =9,357079 p =,3131
Zavisla: [ Kéd | Pocet Soucet Pram.
negativ. platnych poradi Poradi
1 1 70  10824,00 154,6286
2 2 82  12033,00 146,7438
3 3 53 7652,50 144,3868
4 4 53 8424,00 158,9434
5 5 28 5429,50 193,9107
6 6 5 551,00 110,2000
7 7 10 1465,00 146,5000
8 8 3 339,00 113,0000
9 9 3 560,00 186,6667
Krabicovy graf "Negativni emoce a obory"
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Z tabulky a grafu lze usoudit, Ze neexistuji statisticky vyznamné rozdily (p=0,3131,

p>0,05) mezi studovanym oborem a vyskytem negativnich emoci. Proto 1 v piipadé nega-

tivnich emoci zamitanim alternativni hypotézu.

Z grafu lze vy¢ist, Ze existuji odchylky v prozivani negativnich emoci v zavislosti na stu-

dovanych oborech, nicméné se nejednd o statisticky vyznamné udaje. Co se tyce oboru

¢islo 9 — ,, Automatické rizeni a informatika “, nepokladam udaj v grafu vyznamnym vzhle-

dem k tucasti nizkému poctu studentd z tohoto oboru (pouze 3 studenti).
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Odpovéd’ na vvzkumnou otazku Cislo 1: ,,Jaké emoce se vyskytuji u studentit Univerzity

Tomase Bati ve Zliné nejcastéji?

K odpovédi na tuto vyzkumnou otazku je nejprve potieba zjistit ¢etnosti jednotlivych emo-

ci, proto uvadim tabulku s celkovym poctem jednotlivych odpovédi.

Popisné statistiky (emoce-excel)

Proménna N platnych | Soucet | Minimum | Maximum

strach 307/ 124,0000 0,00 1,000000
vina 307, 27,0000 0,00 1,000000
smutek 307, 72,0000 0,00 1,000000
Zlost/vztek 307/ 111,0000 0,00 1,000000
bezmoc 307, 67,0000 0,00 1,000000
beznad§j 307, 51,0000 0,00 1,000000
sebelitost 307, 32,0000 0,00 1,000000
odpor 307, 49,0000 0,00 1,000000
kfivda 307, 33,0000 0,00 1,000000
nenavist 307, 25,0000 0,00 1,000000
osamélost 307/ 54,0000 0,00 1,000000
deprese 307, 44,0000 0,00 1,000000
zklamani 307, 70,0000 0,00 1,000000
odmitani 307, 24,0000 0,00 1,000000
stud 307, 28,0000 0,00 1,000000
uzkost 307, 77,0000 0,00 1,000000
zarlivost 307, 28,0000 0,00 1,000000
panika 307, 48,0000 0,00 1,000000
ménécennost 307, 45,0000 0,00 1,000000
nejistota 307/ 135,0000 0,00 1,000000
apatie 307, 37,0000 0,00 1,000000
samota 307, 40,0000 0,00 1,000000
starost 307/ 148,0000 0,00 1,000000
nadéje 307/ 119,0000 0,00 1,000000
vdécnost 307, 76,0000 0,00 1,000000
spokojenost 307/ 134,0000 0,00 1,000000
laska 307/ 168,0000 0,00 1,000000
radost 307/ 165,0000 0,00 1,000000
Stésti 307/ 108,0000 0,00 1,000000
nadseni 307, 68,0000 0,00 1,000000
klid 307, 68,0000 0,00 1,000000
ocekavani 307/ 124,0000 0,00 1,000000
bezpedi 307, 58,0000 0,00 1,000000
daveéra 307, 76,0000 0,00 1,000000
obétavost 307 48,0000 0,00 1,000000

Popisna tabulka zobrazuje vSechny emoce a jejich Cetnosti. Z této souhrnné tabulky mu-
zeme vycCist, ze nejcastéji studenti FAI a FHS UTB ve Zlin¢ prozivaji téchto pét emoci
Hlasku (168), radost (165), starost (148), nejistotu (135) a spokojenost (134)". Rozpéti

emoci lze vycist i z krabicovych graft.
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Odpovéd’ na vvzkumnou otazku Cislo 3: ,,Jaké negativni emoce se vyskytuji u studentu

vysokych Skol nejcastéji? «

Mezi nejcastéjsSi negativni emoce, které¢ studenti oznacili, patii ,, starost (148), nejistota
(135), strach (124) a zlost/vztek (111)“. PoCet ostatnich negativnich emoci je pod ¢islem
100.

Studenti uvedli, ze prozivaji vice kladné¢ emoce jako je laska, radost nebo spokojenost.
Nicméné i nékteré negativni emoce nejsou zanedbatelné. I pies vétsi pocet vyskytu starosti
a nejistoty, je vhodné zamyslet se hlavné nad vyskytem strachu a zlosti. Otazkou je, jestli
studenti tyto své negativni emoce néjakym zpisobem eliminuji nebo se je snazi vyuzit ve

svij prospéch, nebo v hor§im ptipad¢ je na sebe nechaji negativné plisobit.
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6 ANALYZA EXPERIMENTU (VSTUPNI A VYSTUPNI DOTAZNIK)

Druhou ¢asti vyzkumu je experiment, ktery ovétuje hypotézy a vyzkumné otazky tykajici
se ovlivilovani emoci pomoci alternativni terapie Faster EFT. Respondenti v experimentu
byli pfedem seznameni s podminkami vyzkumu a vyjadiili svlij souhlas s ucasti i podmin-

kami. Hlavni podminkou vyzkumu bylo vyplnit dva dotazniky (vzdy pted a po vyzkumu).

Ziskané udaje dale analyzuji a zodpovidam predem stanovené vyzkumné otdzky a hypoté-
zu. K analyze pre-testu a post-testu jsem vyuzila program ,, Atlas.ti“, ze kterého v diplo-
mové praci vyuzivam schémata. Analyza kvalitativnich dat zodpovida vyzkumné otazky ¢.

6, 7, 8, 9 a vvzkumnou otazku ¢. 2: ,,Jak lze ovliviiovat emoce lidi prostiednictvim alter-

nativni_terapie Faster EFT?“. Pii vyhodnoceni experimentu sleduji pfedem stanovena

kritéria. Vzhledem k rozsahu vyzkumu a jeho povaze uvadim do piilohy pouze vybranou

ukazku odpovédi, analyzy dat a vstupni dotaznik.

6.1.1 Charakteristika respondentii v experimentu

Respondenti do experimentdlni Casti byli vybrani na zékladé¢ odpovédi v dotaznikovém
Setfeni. Hlavnim pfedpokladem byl jejich souhlas s tcasti ve vyzkumu a naslednym sdéle-
nim kontaktu na svou osobu. Dalsi kritérium bylo, aby v dotazniku méli tito lidé oznaceno

5 a vice negativnich emoci.

Bylo vybrano 7 respondenti. Konecné Cislo je 5 studentl v experimentu, se kterymi se mi
podatilo najit vhodnou dobu pro realizaci experimentu. Kazdy respondent byl osloven pted
samotnym zacatkem terapie (sezeni) Faster EFT. S respondenty byla dohodnuta ucast na
sezenich v prib&hu mésicli inora a bezna 2013. Respondenti méli nejdiive vyplnit vstupni
dotazniky, kde odpovidali na konkrétni otazky tykajici se jejich vlastni osoby a situace.
Vstupni dotazniky mi nékteti respondenti zaslali zpét na email nebo pfinesli az na prvni
sezeni. Po skonceni jednotlivych terapii méli za dobrovolny ukol psat si sebereflexe. Po
ukonceni vSech sezenich méli respondenti vyplnit vystupni dotaznik. Kazdy z respondentti
mél moznost vybrat si osloveni. Nékteti z respondentt uvedli své kiestni jméno, jini pie-
zdivku, anebo jen prvni pismeno ze svého jména. Abych jejich vybér nenarusila, rozhodla
jsem se z jejich jmen a piezdivek vzit pro ucely analyzy pouze prvni pismena pro zachova-

ni vét§iho soukromi. Nize uvadim zakladni charakteristiku respondentt.

Respondent ,,Ji“: Jedna se o muze ve véku 23 let. ,,Ji* studuje na fakulté aplikované in-

formatiky obor ,,Bezpe¢nostni technologie, systémy a management®. ,,Ji* je muz, ktery si
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neduvétuje pii komunikaci na vefejnosti, hlavné ve Skole pred tabuli a je mu nepiijemné,
kdyz nevi, jak mé zareagovat na jednani druhych lidi. S timto mé spojené emoce strachu,

uzkosti a dalsi.

Respondent ,,T“: ,,T“ je muz, ma 22 let. Studuje na fakulté aplikované informatiky obor
»Bezpecnostni technologie, systémy a management®™. Jako divod k tcasti ve vyzkumu
uvedl své pocity zrozchodu s pfitelkyni, nediivéru v sebe i ve druhé lidi a problémy

v rodiné.

Respondentka ,,S“: Jedna se o zenu, studujici na fakult¢ humanitnich studii obor ,,Socialni
pedagogika®. ,,S*“ ma 23 let. Na zacatku vyzkumu uvedla jako hlavni problémy fyzické

bolesti, nejistotu, nervozitu, problémy s matkou, babickou a pozdéji i s otcem.

Respondentka ,,P“: Zena ve véku 22 let studujici na fakulté humanitnich studuji, obor do
dotazniku neuvedla. Nejvétsi problémy ma v oblastech sebeucty, sebelasky a sebevédomi a
déle problémy v rodiné, stale se vraci ve svych mySlenkach do minulosti a ma problémy

somatického charakteru.

Respondent ,,Je“: Muz, 22 let. ,,Je* studuje obor ,,Informacni a fidici technologie na fa-
kult¢ aplikované informatiky. Nejcastéji se v jeho vstupnim dotazniku a mluvé objevuje
slovo hnév v riznych obménach. DalSim problémem je prokrastinace, Zéarlivost a na fyzic-

ké irovni migréna a alergie na pyl.

Pi-ehled respondentu a zakladnich charakteristik v tabulce

Pocet se-|Intenzita emo- | Intenzita emoci
Respondent Vék Fakulta/obor | zeni ci "pre-test" ""post-test"
Respondent "P" 22 |FHS 4 -10 4
Respondent "Ji" 23 |FAI/BTSM 4 -9 8
Respondent "T" 22 |FAI/BTSM 3 -8 7
Respondent "S" 23 | FHS/SP 3 -8 6
Respondent "Je" 22 | FAVIRT 3 -7 5

V tabulce jsem zaznacila i ¢isla prozivanych emoci pted a po terapie, které respondenti

uvedli podle stupnice SUE.

6.4 Vyhodnoceni hypotézy k experimentu

Stézejni Casti experimentu byla jedna hypotéza, ktera ovéiovala, pomoci stupnice SUE

(hodnoty -10 az +10), zménu emoci u jednotlivych respondenti.
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Vvzkumna otazka ¢. 9 ,,Existuji statisticky vyznamné rozdily v intenzité proZivanych

emoci pi‘ed a po absolvovani terapie Faster EFT?“

HA: V intenzité prozivanych emoci pred a po absolvovani terapie Faster EFT existuji

statisticky vyznamné rozdily.

WilcoxonUv parovy test (terapiepredpo)
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Pocet T Z p-hodn.
Dvoijice proménnych platnych
Dotaznik "Pfed" & Dotaznik "Po" 5 0,00/ 2,022600 0,043115
Krabicovy graf
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Z tabulky i krabicového grafu Ize usoudit, ze existuji statisticky vyznamné rozdily (p<0,05)
v intenzité emoci, kterou respondenti udavaji pted a po experimentu. Proto pfijimam alter-

nativni hypotézu.

6.5 Analyza dat ziskanych pred experimentem (pre-test)

Analyzu dat ziskanych pre-testem jsem provedla pomoci otevieného a axidlniho kédovani.
Nize uvadim paradigmaticky model, ktery vychazi z Hendla (2005, s. 250). Hendl se zde
odkazuje na Glasera a uvadi, ze paradigmaticky model nemiize mit jasnou strukturu, proto

je mu nechana volnost podle rozhodnuti dané¢ho vyzkumnika.
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Ve schématech nize zobrazuji souvislosti mezi kategoriemi a zaroven urcuji prvky para-
digmatického modelu. Jako fenomén jsem zvolila ,,emoce®, protoze se jedna o sledovany
vysledek a souvisi s kazdou zvolenou kategorii. Kauzalnimi podminkami je ,,mij svét a mé
okoli*, kam patii mimo jiné pfi¢iny danych emoci. ,,Dikazy* jsou kontextem, protoze tak-
téz ovliviiuji vznik danych emoci. Do intervenujicich podminek patii ,,chténi a sny*, akce
jsou ,,myslenky*, které jsou zaroven aktivitami, diky nimz vznikaji emoce. A nasledkem je

kategorie ,,kdo jsem®, protoze ptisobenim vSech kategorii se vytvari vlastni ,,ja*, identita.

o e

%

Obrazek 3 - ,,Schéma paradigmatického modelu*
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Obrazek 4 - ,,Schéma paradigmatického modelu kategorii ziskanych pre-testem*

Popis zvolenvch kategorii

Kategorie Popis kategorii
Emoce Obsahuje pozitivni a negativni emoce.
Vsechny pocity, bolesti, vzpominky, to co respondentovi poskytuje di-
Diikazy kaz, Ze ma problém.
MySlenky Vse, co si respondent mysli o sobé&, o Zivoté, jakd ma presvédceni.
Miij svét a mé Situace a lidé, minulost. Vse, co respondent uvadi, ze ho ovlivnilo, ¢i
okoli ovliviyje.
Chténi a sny To, co respondent chce i nechce.
Kdo jsem Co si 0 sob¢ respondenti mysli? Kdo jsou a jaci jsou?

Celkem bylo detekovano 311kodi a Sest hlavnich kategorii. Kategorie ,,Chténi a sny* ob-
sahuje 51 kodi, ,,Dikazy* obsahuji 64 koda, v kategorii ,,Emoce® je 58 kodi, ,,Kdo jsem*
ma 34 kodu, ,,Myslenky* maji 35 kédh a v kategorii ,,M1j svét a mé okoli“ je celkem 69

kodu. Kody byly analyzovany podle kontextu jednotlivych odpovédi.
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6.5.1 Emoce

V této kategorii jsou vSechny emoce, pozitivni i negativni, které respondenti uvedli, Ze
prozivali v dob¢ pted terapii. Tato kategorie je zarovent fenoménem, ktery urcuji, a je v
piimé souvislosti s dalSimi kategoriemi. Vzhledem k diilezitosti této kategorie, vypisuji

vSechny kédy (emoce), které respondenti uvedli.

Kdédy: (T4) Neduvéra v sebe, (T11) smutek, (T12) litost, (T13) strach, (T14) nedivéru
v sebe, (T15) nedavéra k zenam, (T16) neklid, (T17) citim i nadéji, (T18) radost, (T21)
zloba, (P20) smutek, (P21) strach, (P22) zlost, (P23) nenavist, (P24) plac, (P25) bezmoc,
(P26) beznadé¢j, (P27) nepochopeni, (P28) vnitini neklid, (P29) nejistota, (P30) smutek,
(P31) strach ztoho, co bude, (P43) radost bez otce, (P49) strach, (P50) strach byt
v poradku, (P54) hnév na matku, (Je2) hnév, (Je6) znechuceni, (Je7) zZarlivost, (Jel4) zarli-
vost, (Jel16) odpor, (Je20) usmév, (Je21) radost, (Je22) vyjadieni lasky, (Je24) stésti, (Je34)
uzkost, (Je38) zloba, (Ji17) uzkost, (Ji18) nejistota, (Ji19) stud, (Ji20) nadSeni, (Ji21) zkla-
mani, (Ji22) strach, (Ji24) dobry pocit, (S1) osamélost, (S2) nejistota, (S16) hnév, (S17)
uzkost, (S18) osamélost, (S19) skleslost, (S21) nechut’, (S22) veselost, (S23) uvolnénost,
(S24) pocit sebenaplnéni, (S25) strach ze samoty, (S26) odpor k chovani lidi, (S28) apatie,

(S63) radostné situace.

Kazdy z respondentli se snazil uvést ke svym negativnim emocim i nékterou pozitivni
emoci. | pfesto negativni emoce pfevazovaly a v celkovém kontextu byly pro respondenty
mnohem intenzivnéj$i nez emoce pozitivni. VSechny vySe zminéné emoce patii do kritérii

sledované zmény emoci.
6.5.2 Dikazy

Kddy: (T1) Rozchod, (T5) znamost, (T6) fyzicka bolest, (T6) neklid, (T7) bolest na hrudi,
(T8) samota, (T9) bolest hlavy, (T10) od rozchodu, (T27) kdmen na hlave, (T29) ona,
(T41) nespravedlivost, (P1) bolesti v téle, (P2) ryma, (P8) bez pfitele, (P9) opora v roding,
(P10) svéraci kazajka, (P11) pichani, (P12) do morku, (P13) ucpany nos, (P14) bolest hla-
vy, (P15) samota, (P35) vrtaji do m¢, (P36) svéraci kazajka, (P37) knedlik v krku, (P44)
mamka brecela, (P45) ja brecela, (P46) slySim ho, (P47) vidim ho, (P48) mraz, (Je5) pro-
krastinace, (Je8) leze do hlavy, (Jell) alergie, (Je27) nalada, (Je33) ucpany nos, (Je35) zip
v ustech, (Je37) nejde to podle piedstav, (Ji2) limity v komunikaci, (Ji7) tréma, (Ji8) vlast-
ni nazor, (Jil1) vlastni nézor na sebe, (Ji12) dikaz od lidi, (Ji23) riziko a stres, (Ji25) pted-

stava prezentace, (Ji27) pohovory a stres, (Ji33) stazeny zaludek, (Ji34) horko na hlavé,
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(Ji49) Cervenani, (S3) nervozita, (S4) bolest bederni patete, (S5) bolest kloubi, (S6) vni-
mani problémd, (S12) stresy, (S13) neklid, (S14) studium, (S15) tento semestr, (S20) una-
va, (S24) sttidani pociti, (S27) snizeni fyzické vykonnosti, (S29) pozitivni ptesun, (S33)
zrychleny tep srdce, (S34) poceni rukou, (S35) uzkost a kieCe v biise, (S36) zanét zaludku
a slinivky, (S42) bez tadu.

Respondenti se vyjadrovali, jak vi, Ze maji problém, co je utvrzuje v tom, Ze se neciti dobte
a co vSechno to podporuje. Do této kategorie jsem zaradila vSechny bolesti, rizné metafo-
ry, predstavy a ostatni véci, které je podporovaly ve vytvareni jejich emoci a problémi.
V mnohych vyjadieni respondentt si lze v§imnout podobnosti, i kdyZz kazdy z nich pfisel
s jinym hlavnim problémem a jinymi emocemi. Zajimavosti bylo, kdyz mi n¢kteii z re-
spondentt fekli pfi prvnim sezeni, ze vi, ze maji problém, protoze jim to sd¢lili 1¢kati nebo
to dostali potvrzené. Co lze chapat jako dikaz od autority, nicméné toto nepopsali

v dotazniku.
6.5.3 MysSlenky

Kategorie myslenky obsahuje kody, které souvisi s myslenkami respondentt pied experi-

mentem. VSechno, o ¢em respondenti premysleli a na co mysleli.

Kdédy: (T20) Omezeni, (T28) p¢kné chvile, (T31) skola, (T37) najdu ji, (T44) presvédcent,
(P3) odmitaji mé, (P4) slySim se, (P5) jsem k ni¢emu, (P6) nepochopeni ze strany druhych,
(P16) odmitani, (P18) 1ékati, (P39) kdyby, (P40) co d¢lat, (P51) chovéni druhych, (P56)
samota, (P57) nelibost, (P59) nadé&je z budoucnosti, (P71) strach ze sezeni, (Je36) daii se
mi, (Je41) snaha komunikovat, (Ji4) pro¢ ja, (Ji5) odpovédnost druhych, (Ji9) zlepSeni.
(Ji13) jini lidé, (Ji29) limity, (Ji36) pteziji to, (Ji38) tézky zivot, (Ji39) co kdyby, (Ji48)
nevyplati se to, (S8) obavy z budoucnosti, (S41) chaos, (S42) bez tadu, (S43) sestra, (S67)

oteviené sdéleni.

Kazdy z respondentli mél své vlastni originalni myslenky, které ale ve vétsin€ podporovaly
jejich prozivané emoce. Napiiklad respondent ,, T* se vyjadrtil: (T28) ,, Porad myslim na
pritelkyni, na pekné chvile s ni...“ a (T31) ,,Dadle myslim na skolu, na to, Ze ju musim
zvladnout a pokracovat dal nejen ve skole,.... . Podobné to bylo i u respondentky ,,P*:
(P40) ,,Co mam délat a jak se citit lépe. “ a (P59) ,, Vérim, ze mozna nékdy se objevi nékdo,
kdo mé pochopi. “ Vyjadreni respondenta ,,Je*: (Je36) ,, Snazim se myslet na dobré veci, jak
se mi vSechno dari... . Respondent ,,Ji* ve svych mySlenkach zaroven hledal diikazy, pro¢

je to tak, jak to je: (Jil3) ,, Vim, Ze nékdo se narodi jako extrovert a mluvi hodné, az je to
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zase neprijemné. a (Ji39) ,, ...jake by to bylo, kdybych byl otevienéjsi, mluvnéjsi, pohoto-
vejsi s odpovedmi.... “ A respondentka ,,S* mysli na situace, které¢ ji zptisobovaly napéti a
uzkost: (S41) ,,...a prave ted myslim na to, jak mi vadi, Ze v soucasné dobe v mém Zivotée

panuje mirny chaos... “.

6.5.4 Miuj svét a mé okoli

»M1Uj svét a mé okoli* je kategorie velmi dilezita. Soucasti této kategorie jsou lidé, minu-

lost a rtizné situace v Zivotech respondenttl, které je ovliviiovaly mnohdy po cely zivot.

Kédy: (T2) Smutek z rozchodu, (T3) rodina a vy¢itky, (T19) vétsi uklidnéni, (T30) litost
kvali roding, (T33) rozchod, (T34) ptitelkyné, (T35) rodice, (T36) ja, (T38) chovéni dru-
hych, (T39) détstvi a rodice, (T40) byvala ptitelkyné, (T54) film, (T55) serial, (T56) po-
mluvy holek, (P17) détstvi, (P19) détstvi a rodice, (P38) sebepochybnosti, (P41) rodina,
(P42) otec alkoholik, (P52) chovéani otce, (P53) otec, (P55) nepfijeti v détstvi, (P58) zaté-
zujici minulost, (P68) 1idé, (P69) spoluzacky, (P70) vtipy, (Je3) bezvyslednost, (Je4) zjis-
tovani, (Je9) zbytecny vztek, (Jel0) nervozita, (Jel12) détstvi, (Jel3) ocekavani od zivota,
(Jel5) cas s ptitelkyni, (Jel7) co tict, (Jel8) dotazy rodict, (Jel9) uspéch, (Je23) davani
druhym, (Je25) uspéch druhych, (Je26) necham to na jindy, (Je32) sdileni, (Je39) prace,
(Je49) hudba, (Je50) zébava, (Je51) poctivi lidé, (Jil) nekomunikativnost, (Ji3) snaha ko-
munikovat, (Ji6) pozornost druhych, (Jil4) co fict, (Jil5) détstvi, (Ji16) pozornost druhych,
(J137) détstvi, (Ji55) vtipné situace a vtipy, (Ji56) rozpaky, (Ji57) nazory druhych, (S7)
stres ze Skoly, (S8) obavy zbudoucnosti, (S9) profesni uplatnéni, (S10) problémy
v komunikaci s rodici, (S11) otec workoholik, (S37) zvraceni, (S38) genetika, (S44) ti dru-
zi, (S45) matka, (S46) sestra, (S47) exptitel, (S48) zodpovédnost, (S57) pratelé, (S65) od-
kaz na druhé, (S66) kamaradky.

Tato kategorie je zaroven kategorii velmi riznorodou a je rozséhlejsi nez jiné kategorie.
Uvadim nékteré z vyrokl respondentt. Respondent ,, T sd¢lil (T3) ,,/ doma mi to vycitali, i
kdyz ted’ jsou s tim smirenéjsi nez ja....“ a (T40) ,, ....hlavné byvala pritelkyne.... “ Respon-
dentka ,,P* se vyjadrovala taktéz o rodiné: (P19) ,, To, Ze mé nikdo nechce, si sebou nesu od
malicka, to souvisi i s mou rodinou — zadna podpora, pochopeni. “ a (P52) ,, ...k otci, jeho
chovani.... “ Respondent ,,Je je ¢lovek orientovany na vykon: (Jel3),,4 to ostatni souvisi
s tim, co od zivota ocekavam. “, a dal$i informace se tyka rodiny: (Jel8) ,, Nekdy jsem na-
Stvany na svoji rodinu, kdyz vidim, jak se chovaji... .... “ Pak je pro tohoto respondenta du-

lezité délit se s ostatnimi: (Je23) ,,Mam radost, kdyz miizu pro nékoho néco udélat, co
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umim.*“ a (Je32) ,,A samozrejmé rad bych se s touto silou podélil s ostatnimi... “. Svét re-
spondenta ,,Ji* prevazné urCovaly problémy s komunikaci: (Ji6) ,,...pokud mdam mluvit
pred vice lidmi (napr. prezentace) a byt stiedem pozornosti, neni mi to prijemné...." a
(Ji14) ,, Citim, ze bych se i chtél o nécem bavit, ale nevim o cem.“ V celém dotazniku 1 feci
bylo vidét spojeni respondenta ,,Ji* s ocekdavanim druhych lidi. Odkazoval se na druhé
osoby a premyslel, co si oni mysli: (Ji28) ,, ...hodné ale také zalezi na cloveku, ktery poho-
vor vede, jake vytvori prostiedi... “, a (Ji57) ,,Horsi je pro mé komunikovat s (nebo pred)
lidmi, u kterych mi vice zalezi na tom, co si o mne mysli. “ A dalsi respondentka ,,S* se od-
kazala se svymi zdravotnimi problémy smérem k otci: (S38) ,, Ve jsou predispozice po
otci (borelioza). “, ale zaroven popsala 1 svou sebediivéru, ktera taky utvaii jeji zivot (S48)

,, ...Verim sama sobé a ze spoléham predevsim sama na sebe... “.
6.5.5 Chténi a sny

V této kategorii jsou vSechny pojmy, véci, situace, které si respondenti ve svych Zivotech
preji dosdhnout a ziskat. Jsou zde podobna pfani riznych respondentli. Zde muze vyvstat

otazka, zda nékteré sny a to, co chtéji, neni proto, Ze se to spolecensky ocekava.

Kédy: (T22) Chci klid, (T23) v potadku, (T24) chci radost, (T25) zapomnét, (T26) nechci
tlak, (T32) zit, (T45) nadéje k zivotu, (T49) penize, (T50) vztah a rodina, (T51) majetek,
(T52) cestovani, (T53) z4jmy, (P32) byt OK, (P33) spoleCenstvi, (P34) nestat za nic, (P64)
vztah, (P65) jistota, (P66) zdravi, (P67) klid, (Jel) efektivni pracovni zivot, (Je28) odvaha,
(Je29) dobry pocit, (Je30) bez hranic, (Je31) manipulace s druhymi, (Je33) radost a Stésti,
(Je44) majetek, (Je45) rodina, (Je46) pohoda v zivoté, (Je47) penize, (Je48) cizi jazyky,
(Ji10) chci zménu, (Ji30) uvolnéni, (Ji31) bez stresu, (Ji32) pozitivni nalada, (Ji46) samo-
statnost a nezavislost, (Ji50) spokojenost, (Ji51) prace a tspéch, (Ji52) rodina, (Ji53) zdra-
vi, (Ji54) penize a majetek, (S30) vyrovnanost, (S31) jistota, (S32) bez obav, (S49) prozit
zivot, (S56) sny, (S57) ptatel¢é, (S58) prace v oboru, (S59) rodina, (S60) zdravd komunika-

ce, (S61) penize a majetek, (S62) cestovani.

Respondenti, i kdyz méli uvadét, co chtéji, hodné Casto popisovaly véci, které ve skutec-
nosti nechtéji. Popisovani toho, co nechceme, si v mnoha ptipadech viibec neuvédomuje-
me. Proto jsem na tuto skute¢nost respondenty upozornila a vétSina z nich mi dala za prav-
du, Ze se vice soustfedi na to, co nechtéji. Piiklady popist jednotlivych respondentt (T42)
»I presto chci zit sviij zivot a byt v klidu.*, (T52) ,, Urcité hodné cestovat...” a (T53)

,, ...venovat se svym konickum.* (P34) ,, Prestat myslet na to, zZe jsem k nicemu a porad se
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shazovat. “(Jel) ,, Chtel bych se vice efektivné vénovat praci.“ a (Je29) ,,... mam silu a od-
hodlani pohnout celou horou, ze bych se pustil do odvaznych veci.* (Je33) ,,...nejradsi
bych se citil radostné, stastné a zdrave cely Zivot.“ (Jil0) ,, ....problémy bych chtel zme-
nit.... " (Ji51) ,,Dobrou praci, ktera me bude bavit, a budu v ni uspésny.“ (S30) ,, Chtela
bych se citit vice vyrovnand...  (S49) ,, ...clovek by mél Zivot proZit a ne jen existovat. A
k tomuto mottu se snazi alespon trochu priblizit.“ (S58) ,, Chci pracovat jako socialni pe-
dagog. “(S60) ,,...dobrou komunikacni uroven se vsemi cleny své rodiny, predevsim

s partnerem a detmi.

6.5.6 Kdo jsem

Kédy: (T42) Duavéra v sebe, (T43) zabezpeceni, (T46) piijemny cloveék, (T47) pracant,
(T48) pozitivni flegmatik, (P7) ménécennost, (P60) nechténd, (P61) nepochopend, (P62)
bez stavy, (P63) ochota, (Je40) lepsi nez druzi, (Je42) sliby, (Je43) vykon, (Ji26) nevyraz-
ny hlas, (Ji28) zalezi na druhych, (Ji35) musim to podstoupit, (Ji40) student posledniho
rocnik, (Ji41) flegmatik a sangvinik, (Ji42) introvert, (Ji43) smysl pro humor, (Ji44) cile-
védomost, (Ji45) netrpélivost, (Ji47) nekonfliktni, (S39) perfekcionalista, (S40) puntickar,
(S50) jedna z mnoha, (S51) spolehliva, (S52) cilevédoma, (S53) puntickarskd, (S54) netr-
peliva, (S55) urazliva.

V kategorii ,,Kdo jsem* jsou slova a pojmy, které piimo souvisi s tim, jak se respondenti
vidi jako osobnosti. Jaké maji kvality i nedostatky. Popis této kategorie nebyl nijak limito-
van, respondenti méli pouze doplnit vétu: ,,JJ4 jsem...” a vySe zminéné kody jsou jejich
odpovédi. Vybiram nékteré z odpovédi: (T48) ,, ... flegmatik se smyslem pro humor... "
(P62) ,,...bez stavy....” (P63) , Ale zdaroven ochotna druhym pomoct a dodrzuji sliby. "
(Jed3) ,,Kdyz néeco deélam, snazim se byt nejlepsi nebo to udélat co nejlépe.” (Ji41)
., ...zrejmé napiil flegmatik, napul sangvinik... “ (Ji44) ,, Myslim si, Ze jsem cilevedomy...
(S39) ,,Jsem perfekcionalista... (S50) ,,Ja jsem jedna z mnoha osobnosti...“ (S51) ,,...je

spolehliva, ... “.

6.6 Analyza dat ziskanych po experimentu (post-test)

Pti analyze dat ziskanych po experimentu bylo odhaleno 6 hlavnich kategorii, které celkem

obsahuji 110 kod.

Kategorie Popis kategorii

Po terapii Pocity a myslenky, které se objevuji ve vztahu k terapii.
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Uvédoméni VSe, co si respondent uvédomil béhem terapie.

Myslenky Na co ted’ respondenti mysli?

Zména Zména mysleni, minulosti a v§eho, co bylo pfi terapii zminéné.
Emoce Pozitivni, negativni pocity.

O terapii VSse co si mysli o terapii a co jim to pfineslo.

Dale uvadim schéma, které popisuje vztahy mezi jednotlivymi kategoriemi vytvofenych

analyzou dat ziskanych po experimentu.

Vyjadrieni vztahu mezi kategoriemi:

Uvédomeni :

Myslenky : . ‘_._._____,_._._-—-—-—'—'_"" Zména ‘:
Emoce :

.Pn:nterapii ‘_\ .'Dterapii :

Obrazek 5 ,,Schéma vyjadfeni vztahii mezi kategoriemi vytvorenych post-testem*

6.6.1 Po terapii

Kédy: (Jel) Piijemny pocit, (Jil) lepsi pocit, (Ji2) pozitivni mysleni, (Ji3) lepsi nalada,
(Ji4) pro sebe, (S1) vyrovnanost, (S2) smifeni, (S3) tnava, (S17) zlepSeni nalady, (T2)
dobte, (T3) uvolnénost, (T4) energie, (T5) sebedtivéra, (P1) zklidnéni, (P2) pozitivni po-
sun.

Respondenti se vyjadfovali k tomu, jak se citi po vSech absolvovanych sezenich. Uvadim

3

nekteré z odpovedi: (Jel) ,,Citim se prijemnée. “(Ji2) a ,,...mam pozitivnéjsi mysleni... “.
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(Ji4) ,,Mam dobry pocit z toho, zZe délam néco pro sebe.* (P1) ,, Po jednotlivych terapiich
Jjsem vzdy citila vnitrni zklidneni. “ a (P2) ,, Pozitivni posun k moji ocekavané zmene. “ (T3)
,Jsem uvolnény...“ a (T4) ,,energicky..”. (S17) ,,Z terapie jsem vidy chodila uvolnéna a

s lepsi naladou. *
6.6.2 MySlenky

Kddy: (Je7) Pobaveni, (Je8) prace s radosti, (Ji8) vSe se d& zvladnout, (J19) zvladani stresu,
(S7) odjezd sestry, (S8) bez nich, (S9) obavy z budoucnosti, (T14) podpora mysli, (T15)
nadhled na minulost, (T16) nadhled na budoucnost, (P10) pravo mit se dobie, (P11) mys-

leni na minulost.

Kategorie ,,Myslenky* je podobnou kategorii, jak pfi analyze dat ziskanych pied zahajenim
sezeni. Nicmén¢ se trochu zménily myslenky respondenti a misto hledani dikazt a sou-
sttedéni na problém spisSe premysli nad tim, jak by se to dalo zvladnout a zménit. Vybrané
odpovédi respondentti: (Je7) ,,Snazim se myslet na dobré véci a snazim se o to, aby mé
prace a ukoly bavili.“ (Je8) ,,Abych se u toho bavil a delal to s radosti. Vsechno pak jde
lépe. “ A druhy respondent (Ji8) ,, Nic neni tak hrozné, jak se mi drive zdalo a v§echno se
da zvladnout docela v pohode. “ (J19) ,, Nemam uz takovy strach z verejného vystupovani,
jsem vice v klidu a lépe zvladam stres.”. Respondentka ,,S* popsala své myslenky: (S7)
., Mé myslenky se toci opét kolem odjezdu mé sestry i ,,kamarada“ do ciziny* (S8) ,, ...co se
bude dit dal zde doma, bez nich.... ", (S9) ,,...mensi obavy z budoucnosti. “. Studentka ,,P*
se vyjadiuje ke svym myslenkam: (P11) ,, Nékdy se moje mysl snazi myslet na minulost. “.
Student ,,T* se zda byt smifeny s minulosti: (T15) ,, Nezabyvam se minulosti, a kdyz si

‘

vzpomenu, tak jsem ted’ klidny a myslim na to s naprostym nadhledem.
6.6.3 Emoce

V této kategorii jsou vSechny emoce, které respondenti uvedli, ze prozivaji po skonceni

terapii. Tato kategorie zaroven slouzi k vyhodnoceni vyzkumné otazky ¢&. 6: ,,Jaké emoce

se u klientit vyskytuji po absolvovdni terapie? “

Kaédy: (Je4) Radost, (Je5) pocit klidu, (Je6) vice sebediivéry, (Ji5) Stésti, (Ji6) nad véci,
(S4) vycerpanost, (S5) klid, (S6) vyrovnanost, (T1) vic radost, (T6) vyrovnanost, (T7) ra-
dost, (T8) klid, (T9) uvolnéni, (T10) jsem lehci o starosti, (T11) leh¢i o litost, (T12) citim
nadseni, (T13) spokojenost, (P3) klid, (P4) radost, (P5) pochopeni, (P6) odpusténi, (P7)

nadgje, (P8) vyrovnanost, (P9) svoboda (kone¢né sama sebou).
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Z odpovédi respondentt 1ze vycist pokrok smérem k pozitivnimu prozivani. Tato kategorie

souvisi 1 s vvzkumnou otazkou &. 7: ,,Jaké jsou vysledky terapie Faster EFT? Co vSe se

po terapii u klientii méni/K jakym zméndam _dochazi po terapii? “ Protoze popisuje emoce,

které se vyskytuji po terapii, a doslo ke zmé€nam emoci v porovnani prozivanych emoci

pted terapii.
6.6.4 Uvédoméni
Odpovédi na otazku, co si béhem terapii uvédomili.

Kédy: (Je3) Prvni pohled, (Jel1) skli¢ené pocity, (Je12) migréna, (Ji7) problémy, (Ji13)
zmirnéni, (Jil4) nazory druhych, (S13) chovani matky, (S14) strach ze statnic, (T23) pou-
¢eni z minulosti, (T24) odpusténi, (T25) racionalita, (T26) pochopeni lidi, (P19) bio-psy-
socio-spiritualni bytost, (P20) na vlastni ktizi, (P21) zodpovédnost, (P22) podpora mysli.

Uvédoméni respondenta ,,Je*, které se tyka samotné terapie: (Je3) ,, Rekl bych, Ze pomdiha
presvedcit sebe o tom, jak vnimame svét a ze vSechno neni presné tak, jak by se nam mohlo
na prvni pohled zdat. “ a dalsi uvédoméni tohoto studenta: (Jel1) ,, Rekl bych, Ze migréna,

I3

kterou jsem trpél, je kvuli tomu, Ze jsem se citil Spatné, nervozné, sklicené.

Odpoveédi dalsiho studenta: (Ji7) ,, Uvedomuji si, Ze vétsina problémii je zbytecnych a navic
Jjsou to problemy druhych lidi. “, (Ji13) ,, ...probléemy souvisi s psychikou a daji se pomoci
ni odstranit nebo zmirnit.... " a (Jil4) ,,..vSechno negativni, co mi kdo rekne nebo si o mné
mysli, je problém pouze toho ¢loveka, ne muy. .

Respondent ,, T* napsal: (T23) ,,Uvédomil jsem si, Ze bych se mél z minulosti poucit... " a

v o6

(T24) ,, ...odpustit lidem a sam sobe. " (T25) ,,Bylo to docela tézké a racionalne jsem se

tomu snazil vyhnout. *

Dalsi studentka si uvédomila pfedevsim véci z minulosti tykajici se chovani nékterych ¢le-
nu rodiny: (S13) ,, Uvédomila jsem si, Ze matcino chovani v tehdejsi situaci nebylo mysleno

negativné viuci mné, ze je prosté takova a ze ji nedoslo, zZe néco déla Spatné. “

Uvédomi respondentky ,.P*“: (P19) ,,Uvedomila jsem si spojeni téla, mysli, i duse.” (P21)

»Ddle jsem si uvedomila a musim pripustit, Ze jsem si sviij stav vyvolala naprosto sama. “ a

I3

(P22) ,, ...moje myslenky mé naprosto podporuji v mém stavu... “.
6.6.5 Zména

Kategorie ,,Zména“ obsahuje vSechno, co respondenti uvedli jako zménu. Vse, co se v je-

jich Zivotech a prozivani zménilo a oni to povazuji za vyznamné. K této kategorii patii
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vyzkumna otazka &. 7: ,,Jaké jsou vysledky terapie Faster EFT? Co vSe se po terapii u

klientit méni/K jakym zménam dochadzi po terapii? “

Kédy: (Je9) Beru véci s humorem, (Jel0) zérlivost mi nevadi, (Jel3) pohled na bolest,
(J110) jistota, (Jill) sebevédomi, (Ji12) jiny uhel, (S10) klid a vyrovnanost, (S11) mensi
obavy, (S12) mensi nejistota, (T17) komunikace s rodic¢i, (T18) bolest hlavy, (T19) vira,
(T20) samota, (T21) sebediivéra, (T22) pochopeni, (T27) vysvobozeni, (P12) smifeni
s otcem, (P13) hodn¢ zmén, (P14) zmény v pohledu na rodinu a minulost, (P15) pusténi

negativnich emoci, (P16) pochopeni matky, (P17) zmizeni bolesti, (P18) uzdravovani.

Zmeéna studenta ,,Je, ktery byl stale stresovany a nahnévany (Je9) ,, Vic se zajimam o to,
jak brat vsechno v klidu a s humorem. * Zména nastala i v jeho vnimani silné bolesti hlavy
(Jel3) ,,...bylo prijemnéjsi, nez kdyz jsem pri migréné myslel na tu bolest a vikal jsem si:
,,Ne, zase mam migrénu. “ a ,, To mé zase boli hlava, kdy uz to prestane? ““ A timhle stylem

3

Jjsem cekal, az mé odezni. *

U studenta ,,Ji* doslo k zlepSeni sebevédomi a jistoty: (Jil10) ,, ...citim se jistejsi... “ a (Jill)
,, ...sebevedomejsi... “ a (Jil2) ,,..divam se na problémy z trochu jiného uhlu, nic se mi ne-

zda tak hrozné, jako driv.

Studentka ,,S* uvedla naptiklad: (S10) ,, ...jsem klidnéjsi a vyrovnanéjsi co se tyce budouc-

nosti.... “ a (S11) ,, Pocituji mensi obavy z budoucnosti bez pritomnosti sestry. *

Student ,, T* zlepSil své sebevédomi a ptistup k nékterym vécem: (T18) ,, Hlava mé uz tii
tydny nebolela. “, (T19) ,, ...nechavam volny prubéh i pri hledani pritelkyné, aktivné nehle-
dam zZadnou, ale verim, Ze se mi pak podari najit vhodnou holku.... . Dal$i odpovédi:

v o6

(T20) ,, Takze necitim ani tu samotu tak intenzivne. “ (T21) ,, Vice si v této oblasti verim... "

‘

a(T22),,...k Zenam citim vic pochopeni...." (T27) ,, PFipadalo mi to, jak vysvobozeni. .

K riznym zménam doslo 1 u studentky ,,P*“: (P12) ,,...presto, co se stalo jsem s tim ted

smirena a citim klid. “, (P14) ,, ...zmény v emocich, ale celkové smireni, pochopeni a odpus-

teni mé rodiné, sobe a vsem v minulosti....*, (P15) ,,...kdyz premyslim o otci, stdle si pa-
matuji, co udélal, ale uz se nezranuji, uz necitim tu uzkost a neklid.... ", (P16) ,, ...i vztah
k mamce, kterd to méla tezké. Lip se mi ted s ni mluvi a vic ji chapu.* (P17) ,, ... Zaludek

mé od té doby vitbec nebolel. Klouby, kosti a zada se taky mnohem zklidnily. (P18) ,, Pri-

padam si zdravejsi... .
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6.6.6 O terapii

Kdédy: (Je2) Uvolnovaci metoda, (Je14) novy ndhled, (Jel5) zaujeti, (Jil5) nezndma tera-
pie, (Jil6) radost z nové zkuSenosti, (Jil7) zajimavé, (Jil8) pfijemna terapeutka, (Ji19)
prijemné prostiedi, (Ji20) pozitivni hodnoceni, (S15) zajimava zkuSenost, (S16) relaxace s
pfemyslenim o problémech, (T28) zvlastni pomoc, (T29) zaujeti, (T30) zapojeni terapeuta,
(T31) pro muze, (P23) zajimava terapii, (P24) nova zkusenost, (P25) rychlost posunu,
(P26) ptitomnost, (P27) rychlost.

Do posledni kategorie patii kody, které souvisi s tim, jak se respondenti vyjadrili k terapii,

a zodpovida yyzkumnou otizku &. 8: ,,Jak na respondenty piisobi samotnd terapie a jeji

priubéh?“ Tato kategorie vyjadiuje postoj a ndzory respondentl k této terapii. Domnivam
se, ze pokud by jim terapie nepomohla, ze by se vyjadiovali jinak. Proto odpovédi jednot-
livych respondentii souvisi s jejich emocemi a zménami, které nastaly. Vybiram néckteré
nazory: (Jel4) ,, Clovék po FasterEFT dostane zase dalsi ndhled na to, jak Ize popiipadé
upravit vaimany svét tak, aby ho to nestresovalo a aby se citil prijemnéji. “ (Jel5) ,, Celkove

mé FasterEFT zaujala. “

(Ji15) ,, O této terapii jsem nikdy predtim neslysel a myslim, Ze ji moc lidi nezna.“, (Ji17)
., Podle mé to je zajimavy zpiisob reseni probléemu. *, (Jil8) ,, Terapie byla vedena sympa-

‘

tickou a myslim, Ze i zkuSenou terapeutkou... .

(T28) ,, Zviastni, co miize cloveku pomoc... ", (T29) ,, ...terapie mé zaujala, protoze pri ni
jen nemluvi, ale vyuziva se i cinské mediciny... ", (T30) ,,...je prijemné, kdyz je behem te-
rapie zapojen i terapeut a jen se na néco porad neptd a ceka na odpovedi.” a (T31)

., ...Vhodné i pro muze. “.

(S15) ,, Terapie pro mé byla zajimavou zkusenosti. “, (S16) ,, Brala jsem ji spise jako rela-

xaci, pri ktere jsem hodné premyslela o svych problémech. “.

(P24) ,,Bylo to pro mé naprosto néco nového.“, (P25) ,, Zaroven mé prekvapila rychlost
posunu mych pocitii pozitivnim smerem. “, (P26) ,,... “tukani* bylo prijemné a vracelo mé
zpét do pritomnosti, citila jsem, Ze i kdyz se snazim v hlave a hlavné ve vzpominkdach vyvo-

lat negativni emoce, Ze to tak ,,dobre* neslo.... "
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6.7 Analyza sebereflexi studentu

Kazdy z respondentt dostal volitelny kol napsat sebereflexi k jednotlivym sezenim. Pro-
toze jsem chtéla, aby sebereflexe byla dobrovolné nechala jsem na kazdém respondentovi,

jestli mi tyto tdaje poskytne.

Sebereflexe mi poslali celkem 4 respondenti (,,Ji*, ,,S, ,,P*, ,,T*). Kazda ze sebereflexi mi
byla dorucena na email vétSinou jeden, dva dny pted dalSim sezenim (sezeni se konala

vétsinou jednou tydné). Cela analyza sebereflexi se tyka vvzkumné otazky &. 8: ,,Jak na

respondenty piisobi samotnd terapie a jeji pritbéh? “.

Sebereflexe analyzuji pomoci otevieného kddovani, pficemz nize uvadim hlavni kategorie

1 jednotlivé kody.

Kategorie Popis

Ocekavani Co respondenti ocekavaji od sezeni? Co o€ekavaji do budoucnosti?

Otevirenost | Jak se respondenti dokazou oteviit?

zmény ny a s tim spojenych emoci.

Pripusténi Zaznamenani posunu v jejich feSenych situacich a emocich. Uvédoméni si zmé-

Pii tukani Pocity a mySlenky béhem terapie a samotného t'ukani.

Pocity v téle |ive vztahu ke svym problémim.

Vsechny fyzické pocity, které respondenti zminuji a to jak pfimo pfi terapii, tak

Smérem

k sobé Pocity, emoce a myslenky vztahujici se k osobé respondenta.

Smérem Pocity, emoce a mySlenky vztahujici se k druhym osobam (roding, ale 1 vefej-
k lidem nosti a prostredi, ve kterém se vyskytuji.

Hlavni kategorie a kédy

1. Ocekavani
Kady: (S1) Nejistota, (S2) ptrekvapeni, (S18) zvédavost, (P1) strach, (T1) co to bude, (T2)
zjistovani, (T3) nedtivéra, (T17) zvédavost z dalSiho sezeni.

Do této kategorie spadaji vSechny kody, které souvisi s ocekavanim danych studenti. Toto
ocekavani se tykalo prfedevSim samotné terapie. Respondentka ,,S* uvadi (S1): ,, Na prvni
sezeni, jsem Sla s nejistotou, co cekat.....“. Respondent ,,T* uvedl (T1, 2 a 3): ,,...co to
bude. Trochu jsem se dival i na internet a vypadlo to zajimave, ale moc jsem tomu neve-
Fil... "

2. Otevrenost

Kédy: (S3) Zabrany, (S4) oteviené hovorit, (P2) s nikym nefesSim.
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Do kategorie ,,otevienost* patii kody, které souvisi s otevienosti na zacatku experimentu.
Respondentka ,,S* uvadi (S2 a S3): ,,Mile me prekvapil pristup ,, terapeutky “. Neméla jsem
zadné zabrany oteviené mluvit o soukromych vécech “.
3. Pripusténi zmény

Kddy: (S19) Urcity posun, ( S21) pozitivni posun, (S24) bolesti zmizely,( S26) druhé se-
tkani, (S27) uvédomeni, (S28) povrchni problémy, (S33) hlubsi problémy, (Ji12) pieslo to,
(J113) nevadilo, (Ji14) vic ,,nad véci®, (Ji24) ovlivnéni, (P7) piekvapiveé, (P14) nesnadné,
(P16) pochopeni, (P26) zdéani, (P27) negativni emoce, (P34) ismév v zrcadle, (T14) spadl
balvan, (T16) ptekvapivy pocit.

V kategorii ,,pfipusténi zmény* jsou vSechny kody, které vypovidaji o tom, Ze si respon-
dent uvédomuje n¢jakou zménu. Respondentka ,,S* uvedla (S26 a S 27): ,, V dobé druhého
setkani jsem pocitovala bolesti zad a kycli, ale po druhém setkani jsem zpozorovala, Ze tyto
bolesti zad a kycli v priibéhu asi 2 — 3 dnii zcela vymizeli a dosud se neobjevily. “A respon-
dent ,,Ji* uvedl (Jil4): ,, ...cely tyden se citim vic jakoby "nad veci" :)... “. Nazory respon-
dentky ,,P* jsou naptiklad (P14): ,, ...ale pordad mi to neprijde snadné...“ a (P34) ,,...uz se
na sebe do zrcadla i usmivam... “. Vyjadtuje se i respondent ,, T (T14): ,,Spadl ze mé toto

sezeni nejaky ,,pomysiny *“ balvan. “
4. Pri tukani

Kddy: (S6) Relaxace, (S7) hluboké dychani, (S8) uklidnéni, (S9) poklepy, (S1) neptijemna
témata, (S11) zéblesky pied oCima, (Jil5) piijemné, (Ji16) bez stresu, (Jil7) uplny klid,
(J118) tukani na celo, (J119) kli¢ni kost, (P3) silné emoce, (P4) plac, (P5) preslo to, (P6)
neslo to, (P23) necekané vzpominky, (P24) spontanni pla¢, (P25) naprosta uleva, (T4)
hodné véci, (T8) zvlastni pocit, (T9) moc najednou, (T10) podstatna tleva, (T20) nejistota.
V této kategorii jsou kody, které se tykaji samotné terapie a jejiho pribé¢hu (byva oznaco-
vani jako tukani). Respondenti zde popisuji svoje pocity a vnimani celé terapie. Respon-
dentka ,,S“ uvedla (S9 a S10): ,, Pri terapii, poklepech na jednotlive casti téla jsem pri ne-
prijemnych tématech videla jemné zablesky pred ocima. “A respondentka ,,P* sd€lila (P25):

., Béhem sezeni se mi naprosto ulevilo.
5. Pocity v téle

Kddy: (S5) Zklidnéni, (S12) poceni v oblastech zad, (S13) chvéni v zaludku, (S15) stude-

né ruce, (S16) prokrvené a zpocené ruce, (S22) mravenceni v rukou, (S23) lehké bolesti v
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kloubech v kolenou, (S25) pocitovala bolesti zad a kyc¢li, (Ji7) zCervenat, (Ji20) v celém

téle.

»Pocity v téle” obsahuji kody, které se tykaji fyzickych pocitii pii terapii. Respondentka
»S sdelila (S11 a S12): ,, castéji jsem citila, jak jsem se zacala potit v oblastech zad a ne-
patrné chveni v zaludku...“ a (S15 a S16): ,, Zvlastni bylo, Ze na zacatku terapie jsem mela
studené ruce, avSak na konci sezeni jsem je mela prokrvené a lehce zpocené. “A respondent
H1¢ uvedl (Jil8, 19 a 20): ,, ...nejlepsi bylo asi tukani na celo a klicni kosti. To jsem citil

jakoby v celém téle... “.
6. Smérem k sobé

Kédy: (S16) Zadné emoce, (S17) uvolnénost,( S34) pochopeni, (Jil) vzpominka, (Ji21)
uvédomeni, (Ji22) zdravi, (Ji23) psychika, (P8) vnitini uleva, (P9) zklidnéni, (P13) kvali
sob¢, (P21) vzpominka, (P22) détstvi, (P30) uleva,( P31) tukdni doma, (P32) zklidnéni,
(P33) vétsi ucta, (TS5) minulost, (T6) presvédéeni, (T7) détstvi, (T11) klid, (T15) lehkost,
(T18) srovnani, (T19) dobré pocity, (T21) zvyseni sebediivéry, (T22) sebelaska

Tato kategorie obsahuje slova, kterd vyjadiuji vSe, co respondenti vztahovali smérem
k vlastni osobé. Respondentka ,,S sdélila (S16 a S 17) ,, ...nepocitovala zadné emoce, byla
Jjsem uvolnend a nemyslela vitbec na nic...“ a (S34) ,, ...terapie mi pomohla pochopit teh-
dejsi pocit... “. Respondentka ,,P*“ se vyjadtila (P13): ,,...hlavné kvili sobe.....« (P33)
. Mam asi i vetsi uctu k sobeé... . A respondent ,,T“ uvedl (T18): ,, citim takovy ,,srovnanéj-

Si““ nebo vyrovnanéjsi... “.
7. Smérem k lidem

Kady: (S20) Postoje k matce, (S29) matka, (S30) babicka, (S31) vztahové problémy, (S32)
otec, (S35) pocity druhych, (Ji2) komunikace, (Ji3) Skola, (Ji4) zkouseni, (Ji5) trapna situ-
ace, (Ji6) stydét se, (Ji8) smich,( Ji9) vystupovani pted lidmi, (Ji10) vziti do spoluzaka,
(Jil1) neptijemné, (P10) pocity k rodin€, (P11) otec, (P12) odpusténi, (P15) pochopeni
matky, (P17) lepsi pocit k matce, (P18) uvolnéni, (P19) komunikace, (P20) myslenky na
otce, (P28) pocity k otci, (P29) odpusténi otci, (T12) odpusteéni, (T13) pochopeni druhych.

Vsechny kody, které souvisi se vztahem k rodiné, druhym lidem a okoli. Vyjadiuje se na-
priklad respondentka ,,P*“ (P12): ,, Citim, ze bych méla odpustit... . (P29) ,,...si uvédomuji,
Ze kdyz odpustim a nechdm ty negativni emoce jit. Ze se mi naprosto ulevi.“ Respondent

¢

» L uvetejnil (T12 a T13): ,,...a chdpu vic lidi kolem sebe... .
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6.8 Shrnuti experimentu

S ucasti v experimentu souhlasilo celkem pét z oslovenych studentli, se kterymi jsem se
pravidelné schézela pii terapiich. Respondenti byli velmi vstiicni a sdilni. Podatilo se mi
s mini navazat pozitivni raport jiz pii prvnim sezeni. Komunikovali se mnou naprosto ote-
vien¢ a sdélili mi velmi osobni informace, za coz jsem vdécna, a diky cemuZz jsme spolec-
n¢ doséhli pfi terapiich dobrych vysledkii. U vétSiny respondentti doSlo k uvédomeni si
zmény u druhého sezeni. Sezeni jsem si s nimi domlouvala vZzdy na konci dané terapie a
oni sami se mi vyjadfili, zda chtéji pokra¢ovat. U nékterych respondentti doslo k uvédo-
méni si jinych véci, nez uvedli na zaatku experimentu, a proto jsem jim navrhla moznosti
jeste dalsi terapie. Jedna ze studentek o této moznosti védéla a rozhodla se na dalsi sezeni
nejit. V téchto ptipadech bylo mnou povinnosti jejich ptani respektovat, protoze kazdy z
respondentll mél moznost urcit si, jestli v tu danou dobu chtéji s témito emocemi a vzpo-
minkami néco udé€lat. Vystupni dotazniky mi dosly vyplnéné od vSech respondentt nékolik
dni (i tyden) po posledni terapii, proto jsem nabyla dojmu, Zze se chtéli presvédcit, jestli

jejich pocity potrvaji i déle.

Dle sledovanych kritérii vychazi, ze doSlo po absolvovani terapii ke zméndm. Byly sledo-
vany hodnoty intenzity prozivanych emoci na stupnici (-10 az +10), které byly pied absol-
vovanim terapii v zdpornych ¢islech a po absolvovani terapii v kladnych hodnotach. Emo-
ce, které byly vysledovany pted zahajenim experimentu (strachy, izkost, zlost, ménécen-
nost, nejistota aj.), se po absolvovani vsech sezenich zménily (klid, radost, nadSeni, vyrov-
nanost aj.). Vysledky experimentu vykazuji pozitivni zmény u respondentl experimentalni

¢asti.
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7 SHRNUTI VYZKUMU

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 307 studentli prezencni formy studia FHS a FAI Uni-
verzity TomaSe Bati ve Zlin€. Tito studenti vyplnili dotazniky online (www.vyplnto.to)
nebo v tisténé verzi. Vyzkum byl rozdélen na dvé faze a bylo vyuZzito kvantitativnich i kva-

litativnich metod zpracovani.

V prvni fazi bylo sesbirdno 307 dotaznika tykajicich se problematiky emoci a moZznosti
zucastnit se sezeni s metodou Faster EFT. Na zaklad¢ vyplnénych dotazniki bylo do druhé
faze vybrano 5 respondent, ktefi spliiovali podminky a méli zdjem se zGcastnit sezeni
s metodou Faster EFT. Ucastnici experimentu pied zahajenim terapii byli sezndmeni
s podminkami vyzkumu a pozadani o vyplnéni dotazniku pfed samotnym zahajenim seze-
ni. S kazdym respondentem jsem se sesSla 3 — 4 krat a béhem téchto sezeni jsem jim dala
dobrovolné za kol psat vlastni sebereflexe ze sezeni. Po skonceni experimentu jsem ziska-
la sebereflexe celkem od Ctyt respondentl. Po poslednim sezeni jsem respondentiim zaslala
dotazniky ,,po* terapii, abych zjistila pfipadné¢ zmény v emocich aj. Pfedem bylo stanoveno

celkem 9 dil¢ich vyzkumnych otazek.

Prvni vyzkumna otézka €. 1: ,,Jaké emoce se vyskytuji u studentii Univerzgity TomdSe Bati

ve Zliné nejcastéji?“ byla vyhodnocena pomoci dat ziskanych z dotaznikového Setfeni

v prvni fazi vyzkumu. Z tabulky Cetnosti jsem zjistila, Zze nejcastéji studenti FAI a FHS
UTB ve Zling prozivaji téchto pét emoci ,,lasku (168), radost (165), starost (148), nejistotu
(135) a spokojenost (134) “.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku_¢islo 3: ,,Jaké negativni emoce se vyskytuji u studentii

vysokych Skol nejcastéji?“, zni, ze studenti mezi nejCastéjSimi negativnimi emocemi uved-

li,,starost (148), nejistotu (135), strach (124) a zlost/vztek (111)“.

Vyzkumnd otazka ¢islo 4: ,, Existuji statisticky vyznamné rozdily v proZivani pozitivnich a

negativnich emoci v zavislosti na studovaném oboru?"

Byla stanovena hypotéza: HA: Vyskyt pozitivnich a negativnich emoci se lisi ve vztahu
k studovanému oboru. Po vyhodnoceni ziskanych dat (pro pozitivni emoce: p=0,2002,
p>0,05 a pro negativni emoce: p=0,3131, p>0,05) byla alternativni hypotéza zamitnuta a
vysledek naznacil, Ze mezi respondenty riznych obori a jejich emocemi nejsou statisticky

vyznamné rozdily.
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Dalsi vyzkumna otazka €. S: ,.Existuji statisticky vvznamné rozdily ve druhu proZiva-

nvch emoci u muzu a Zen v obdobi mladé dospélosti?"

Tentokrat byla stanovena nulova hypotéza. HO: Mezi muZi a Zenami neexistuji statistic-
ky vyznamné rozdily ve druhu prozivanych emoci. Po vyhodnoceni byla nulova hypoté-
za (p=0,93978, p > 0,05) potvrzena, mezi muzi a Zenami neexistuji statisticky vyznamné

rozdily ve druhu prozivanych emoci.

Vyhodnoceni vyzkumné otazky €. 6: ,,Jaké emoce se u_klientii vyskytuji po _absolvovani

terapie?“, bylo zajisténo daty ziskanymi ,,po* realizaci experimentu. Respondenti uvedli
tyto emoce: (Je4) Radost, (Je5) pocit klidu, (Je6) vice sebedivery, (Ji5) stésti, (Ji6) nad
véci, (S4) vycerpanost, (S5) klid, (S6) vyrovnanost, (T1) vic radost, (T6) vyrovnanost, (T7)
radost, (T8) klid, (T9) uvolnéni, (T10) jsem leh¢i o starosti, (T11) leh¢i o litost, (T12) citim
nadSeni, (T13) spokojenost, (P3) klid, (P4) radost, (P5) pochopeni, (P6) odpusténi, (P7)
nadgje, (P8) vyrovnanost, (P9) svoboda (konecné sama sebou). Zde $lo o zjisténi rozdilu
pted terapii, protoze pravé zména emoci byla sledovanym kritériem. Pfi¢emz se pted tera-

pii se vyskytlo mnohem vice negativni emoci.

Vyzkumna otazka &. 7: ,,Jaké jsou vysledky terapie Faster EFT? Co vSe se po terapii u

klientii méni/K jakym gméndm dochdzi po terapii?“ se taktéz vyhodnocovala z dat ziska-

nych po experimentu. Zde doslo k srovnani vysledkil pred terapii a po terapii. Tato otazka
souvisi 1 s vyzkumnymi otazkami ¢islo 6 (zména u emoci) a ¢islo 9 (kde jsi l1ze vSimnout
zmén pomoci intenzity negativnich prozitka ,,pfed* a ,,po* experimentu). Kazdy z respon-
dentt mél za ukol popsat, co vSe se v jeho prozivani i zivot€¢ zménilo po téchto sezenich.
Odpovédi na tuto otazku byly rtizné a u kazdého respondenta specifické, vzhledem k jeho
osobni situaci. Nicméné se kazdy z respondentti vyjadiil, Ze v jeho Zivoté a emocich doslo
ke zménam. VéEtSinou se tyto zmény tykaly zlepSeni emoci, smifeni s minulosti, uvédoméni

si riznych situaci a zvySenim sebevédomi a vyrovnanosti.

Odpovédi na vyzkumnou otazku ¢. 8: ,,Jak na respondenty piisobi samotnd terapie a jeji

prubéh?“ odhalovala data ziskand ze sebereflexi a dotazniku zaslaného respondentim
,po‘* experimentu. Z téchto dat bylo zjisténo, ze pro respondenty byla tato metoda nécim
novym a zajimavym. N¢ktetfi popisovali své pocity béhem samotné terapie, jini po terapii a

nikdo z respondentti nemél Zadné vyhrady ani k pribéhu terapie ani k samotné terapii.
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Vyzkumnd otazka & 9 , Existuji statisticky vyznamné rozdily v intenzité proZivanych

emoci pied a po absolvovdni terapie Faster EFT?“ byla vyhodnocena statisticky. Predem

byla stanovena tato hypotéza: HA: V intenzité prozivanych emoci pied a po absolvova-
ni terapie Faster EFT existuji statisticky vyznamné rozdily. Z vyhodnocenych dat bylo
zjisténo, ze existuji statisticky vyznamné rozdily (p<0,05) v intenzit€ emoci, kterou re-

spondenti udavaji pied a po experimentu. Proto jsem piijala alternativni hypotézu.

Jako posledni chci shrnout vyzkumnou otazku ¢&. 2: ,,Jak Ize ovliviiovat emoce lidi pro-

stiednictvim_alternativni terapie Faster EFT?“ protoze s touto vyzkumnou otdzkou sou-

visi celd druha faze vyzkumu, €ili experiment, a data ziskana pre-testem a post-testem. Ze
vSech vyse zminénych vyzkumnych otazek a jejich vyhodnoceni vyplyva, Ze pomoci tera-
pie Faster EFT lze ovliviiovat emoce pozitivnéjSim smérem. K zménam doslo nejen

v emocich, ale i ve vnimani riznych véci a situaci.

I presto, ze dotaznikového Setfeni se zi¢astnilo 307 respondenttl, nelze vysledky pievést na
vSechny studenty vysokych Skol ani na studenty Univerzit¢ TomaSe Bati ve Zlin¢. Samo-
ziejme si uvédomuji, ze 1 vysledky experimentalni ¢asti se tykaly pouze této skupiny re-

spondent, proto ani tyto vysledky nelze kvantifikovat na celou populaci.

Jako jedno z hlavnich doporuceni pro vysokoskolské studenty pokladam praci s vlastnimi
emocemi a tim i zvySeni vlastni emo¢ni inteligence. Piedev§im u studenti humanitnich
obort je potfeba umét nejdiive zvladat vlastni emoce, aby pak dokazali budouci pracovnici
v pomahajicich profesich pomoci i klientim. Samoziejmé vnimat vlastni emoce a nejednat
pouze na zakladé emoci je dovednost, kterou v zivoté vyuzije kazdy ¢lovek, nejen studenti

vysokych skol.
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ZAVER

Diplomova prace poukazuje na problematiku emoci u studentii vysokych Skol. Teoreticka
¢ast popisuje obecné emoce, jejich funkce, ovliviiovani, dilezitost v zivoté lidi a tim 1 du-
lezitost vnimani emoci pii praci s lidmi v pomahajicich profesich. V teoretické ¢asti se
odkazuji na riizné odborniky z Ceské republiky i zahrani¢i. Problematikou emoci se zaby-
vaji pfevazné zahranic¢ni odbornici (psychologové), ale jiz i mnoho ¢eskych odbornik.

Snazila jsem se do prace zahrnout, co nejvice pohledt téchto odborniki.

Prakticka ¢ast popisuje vysledky vyzkumu zaméfeného na emoce a jejich ovliviiovani po-

moci alternativni 1é¢ebné metody Faster EFT.

Za podstatné povazuji zjisténi, Ze studenti ve vétSim poctu prozivali pozitivni emoce, mezi
nimi nejvice oznacovali radost a lasku. I pfesto fada studentll prozivd emoce negativni,
mezi nejvice zminované patii starost, nejistota a strach. Vysledky prozivanych emoci u
obou pohlavi nejsou statisticky vyznamné. Rozdily mezi prozivanymi emocemi a studova-

nymi obory taktéz nejsou statisticky vyznamné.

Végnerova (2007) popsala, Ze emocni labilita se vyskytuje do 30 let véku. Lidé v mladé
dospélosti dokazou citit silnou lasku, ale silné€ prozivaji i nenavist a zlost. Mozna i proto by
se dalo fict, Ze na své riznorodé emoce maji studenti prezen¢ni formy studia Univerzity
dych dospélych. Nad timto tvrzenim by se mohlo dlouze pfemyslet a polemizovat. Béhem
terapii jsem se setkala s respondenty, ktefi tyto optimistické iluze na zacatku terapii neméli

a jini zase témito ,,nadéjemi* kompenzovali negativni pocity.

Vysledky analyzy dat, ziskanych po absolvovani sezeni s metodou Faster EFT, ukazaly, Ze
tyto sezeni mély pozitivni vliv na respondenty. Kazdy z respondenti mél vétsi ¢i mensi
snahu zmén dosdhnout. Néktefi z respondentii se do vyzkumu pftihlésili hlavné z divodu
vyzkouset néco jiného, co jim piipadné¢ mize pomoci. Hlavnim motivem k tcasti ve vy-
zkumu zde byla pfevazné nova zkuSenost. Proto mizu souhlasit s tvrzenim, ze této techni-
ce neni potieba véfit proto, aby fungovala. Nutno podotknout, ze jsem zadného
z respondentl v experimentu pied vyzkumem neznala a troufdm si fict, Ze moznd ani nevi-

déla (pokud ano, tak jsem si to nepamatovala).

Uvédomuji si, ze emoce patii ke kazdému clovéku (pokud nema poskozen mozek). Kazdy

¢loveék vnima situace na zakladé svych zkuSenosti a toho, co se difive naucil. Proto kolik
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riznych lidi, tolik riznych prozitkli a konkrétnich emoci. Vnimat, chapat a pfipadné umét
ovladat své emoce je vhodnou dovednosti pro kazdou osobu. Myslim, ze tuto skutecnost si
diky mému vyzkumu mohli studenti uvédomit. Velmi mé potésilo, ze za mnou par studen-
tl poté, co jsem osobné rozdala dotazniky, piislo a sdélilo mi, ze si to nechali projit hlavou
a ze 1 kdyz uvedli, Ze se necht&ji cCastnit experimentalni ¢asti, tak by se ji radi zacastnili.
Bohuzel tito studenti jiz nemohli ziskat moznost zii€astnit se experimentu, protoze vzhle-
dem k anonymité¢, bych nedokazala jejich dotazniky zpétné vyhledat (anonymita byla poru-
Sena pouze u studentl, ktefi dali souhlas s pfipadnou tcasti v experimentu). Na zakladé
téchto a mnohych dalSich zazitkii m¢l pro mé vyzkum velkou osobni hodnotu a utvrdil mé
v pfesvédceni, ze si 1 mladi lidé uvédomuji, Ze emoce je uzitené umet pojmenovat a pfi-

padné je dokézat ovlivnit ve svlij prospéch.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Aj.

Apod.

BSFF

BTSM

DET

EFT

FAI

Faster EFT
FHS

IRT

M;j.

Napt.

NLP

Pozn.

SP

stupnice SUD
stupnice SUE
TFT

Tj.

TOTE

TOTEMS

A jiné.

A podobné.

Terapie v originalu ,,be set free fast™ — byt rychle svobodny.

Studijni obor ,,Bezpecnostni technologie, systémy a management*.
Teorie diskrétnich emoci (v originéle ,,differential emotion theory*).

Z originalu ,,Emotional freedom techniques‘ — technika emoc¢ni svobody.
Fakulta aplikované informatiky.

Rychleji emocialn¢ zamétena transformace.

Fakulta humanitnich studii.

Informacni a fidici technologie.

Mimo jiné.

Naptiklad.

Neurolingvistické programovani.

Poznamka.

Socialni pedagogika.

Subjektivni jednotky trapeni (stupnice 0 — 10).

Subjektivni jednotky zkusenosti (-10 az +10, negativni az pozitivni emoce).
Z originalu ,,Thought field therapy* - terapie myslenkového pole.

To je.

Testovani , operovani, testovani, konec (exit).

(Test — operate - test — exit — make it come back — switch it). - Testovani ,
operovani, testovani, konec - poté se snazime problém piimét znovu

k navratu a kdyz to nejde, tak ho pfepnout do pozitivni vzpominky.
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Piiloha PIII: VSTUPNI DOTAZNIK pro uéastniky vyzkumu — Faster EFT



PRILOHAPI:

Dobry den,

DOTAZNIK

jmenuji se Radka Pastyfikova, jsem studentkou 2. ro¢niku nMgr. oboru Socialni pedagogiky. Chtéla

bych Vis timto poprosit o vyplnéni ankety, ktera slouZzi jako podklad k ziskani respondentt k vyzkumu,

zabyvajiciho se emocemi a jejich zvladanim. Tento vyzkum je soucasti diplomové prace.

Dé&kuji Vam za Vas Cas a ochotu tuto anketu vyplnit.

Vysvétleni pojmu: Faster EFT — jedna se o alternativni terapii, kterd poméha se zvladanim negativnich

emoci, fyzickych i psychickych aj. problému. Faster EFT vychazi z ¢inské mediciny (akupunktura,

akupresura), EFT (technika osvobozeni emoci), NLP (neuro - lingvistické programovani), hypnézy.

1. muz |:|

2. Vék:

zena I:I

3. Uvedte, jaky obor studujete?

4. Uved'te, ktery ro¢nik navstévujete?

5. Prosim zaktizkujte, které z téchto emoci v souc¢asné dob¢ nejcastéji prozivate (vice odpovedi):

strach vina smutek zlost/vztek nadgje
vdécnost bezmoc beznad¢j sebelitost odpor
ktivda nenavist osame¢lost spokojenost laska
deprese radost zklaméni odmitani stud
uzkost Stésti nadSeni zarlivost panika
ménécennost klid ocekavani nejistota bezpeci
davéra apatie obétavost samota starost
6.SlySel/a jste nékdy o terapii Faster EFT (vysvétleno na zacatku ankety), kterd pomahd mimo jiné

k odblokovani/osvobozeni mysli i téla od negativnich emoci?

ANO [ ]

NE [ ]

7. Mél/a byste z4jem se této terapie zdarma zucastnit a pomoci sob¢ a pfispet timto ke kvalitnimu vyzkumu?

ANO |:|

NE [ ]

Pokud jste odpovédél/a ,,NE“ na otdzku Cislo 7, tak pro Vas v tuto chvili vyzkum konci. Dé&kuji za

vyplnéni této Casti ankety.




V ptipadé¢ odpovédi ANO (u otazky €. 7) bych Vs rada seznamila s podminkami vyzkumu:

- pocet sezeni zdarma je stanoven na 4 (bude se odvijet podle Vasi situace),
- vyplnéni vstupniho a vystupniho dotazniku,

- vstupni konzultace s dotaznikem zdarma,

- napsani vlastni sebereflexe (denik),

- mit moznost absolvovat konzultace online (skype) nebo zivé.

8.Souhlasila byste s monitorovanym vyzkumem — zvukové (diktafon, mikrofon) ¢i videonahravky?
Nahravky budou slouzit pfedevsim ke kontrole spravného prubéhu terapii 1 vyzkumu samotného.

|:| ANO, souhlasim se zvukovym zdznamem.

I:I ANO, souhlasim s video zaznamem.

I:I ANO, souhlasim se zvukovym i video zaznamem.

I:I NE, nesouhlasim.

(Odpoved nema vliv na Gcast ve vyzkumu a ziskéni terapii zdarma).

9. Ktery mésic byste se mohl/a terapii a vyzkumu zucastnit:

Prosinec I:I

Leden I:I
Unor |:|

10. Pokud mate o ucast ve vyzkumu zédjem, prosim uved’te nize sviij kontakt — email ¢i telefon. Po
vyhodnoceni ankety budete informovan/a, zda jste byl/a do vyzkumu zatazen/a.

EMAIL: @

Dalsi kontakt (neni povinné):

Dé&kuji za vyplnéni této ankety a budu se t&Sit na piipadnou spolupraci.



Otazka €. 6: Znate terapii Faster EFT?

8%

/

Hl m2

8% (24) respondentl znalo techniku Faster EFT pfed vyzkumem, 92% respondentii uved-

lo, Ze o této metod¢ diive neslyseli.

Otazka €. 7: Chtéli byste se zucastnit
terapie Faster EFT zdarma?

ml

m2

26% (79) respondentti uvedlo, ze by se chtéli zicastnit terapii Faster EFT zdarma a byt

soucasti vyzkumu. Ostatni (74%, 228) respondenti neprojevili o G€ast ve vyzkumu zajem.
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020
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PRILOHA P II: UKAZKA ANALYZY DAT ZISKANYCH PRED

EXPERIMENTEM (ATLAS.TI)

Odkdy mite tyto problémy?

Hlava mé boliva vice asi tak 8 mésictii. A ten zbytek od toho rozchodu.

Jaké mate/prozivite emoce?

Jak jsem psal vyse, asi

. Ale samorziejmé a nekdy kdyz se mi treba néco podafia

vetsi uklidneéni, kdyz jdeme se znamymi ven.

Jaké to je se takto citit?

Jak se cheete citit?

Klidné, uvolnéné V potadku. Chei prozivat radost a zapomenout na minulost.

m

) | Dikazy /) | Dikazy
%% 0 od rozchadu £% 0 bolest hlavy

# tEmoce % 1 nedlvéru k Zenam M § Emoce €% # litost MM 1§ Emo

4 VEmoce £% dradost M 0 Emoce £% ) nadéje M ) Emoce £¥ 1 neklid

4B ) 10Gj svét a mé okoli

2% 1 klid

M i Emoce M 1) Myilenky

Y bhnév % ) limity

4§ Chténiasny 4 0 Chténiasny 4 0§ Chténiasny 48 ) Chténiasr
2% dzapomnét % dchaiklid €% 0V pofddku €% 0 Cha prodiy



PRILOHA P III: VSTUPNI DOTAZNIK PRO UCASTNIKY
VYZKUMU — FASTER EFT

Kiestni jméno (piezdivka):

Vék:

Fakulta/obor:

Odpovézte prosim, co nejpiesnéji (podrobné) na tyto otazky. Bud’te prosim zcela upiimni,

je to vstupni dotaznik, se kterym budeme pracovat na prvnim sezeni a na dalSich sezenich.

Cim vice budete upfimnéjsi, tim snadnéji objevime cestu, jak se Vam co nejvice ulevi.

1.

2.

Jak vite, Ze mate problém/y?
Jaké méte problémy?

Odkdy mate tyto problémy?

Jaké mate/prozivate emoce?

Citite pfi téchto problémech/situacich, kdy je zazivate i néjaké pocity v téle? Jaké a

kde?

Jaké jsou Vase myslenky?

Souvisi s tim néjaké situace, cloveék/lidé nebo vzpominka?
Dopliite vétu: ,,Ja jsem.....“

Co Vas rozesm¢éje?

Na stupnici -10 az +10 urcete, jak je silny Vas problém (emoce, pocity) nyni. Napiste Cislo,

kdy -10 je nejsilnéjsi (z hlediska negativity — hodné¢ Vam vadi) a +10 je nejsilnéjsi (z pozi-

tivniho hlediska - nevadi mi to, mam silné pozitivni emoce):

-10 9 8 7 6 5 4 3 -2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 910



