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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva psychologickymi faktory, které ovlivituji vznik, prab¢h a feseni
krizovych situaci, do kterych se dostavaji lidé v pritbéhu svého zivota. Jeji hlavni cil lezi
v teoretické roviné. Pokousi se nabidnout ¢tenaii zakladni ptehled, ktery by jej s danym té-
matem sezndmil ve srozumitelné a systematické podob&. Prace popisuje rizné projevy
a spoustéce krizovych situaci, vztah krize a stresu, formy a cile krizové intervence a kone¢n¢

také faktory, které¢ ovlivnuji, jak se dany ¢lovék dokaze s krizi vyrovnat.

Klic¢ova slova: krize, stres, osobnost, socialni opora

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the psychological factors, which influence the emergence, the
course and the solution of crisis situations, in which people come during their lives. Its main
objective lies in the theoretical level. It tries to offer a basic overview given in a comprehen-
sive and systematic manner. The thesis describes various manifestations and triggering of
crisis situations, relationship of crisis and stress, forms and objectives of crisis intervention

and finally also factors that influence how the particular person is able to cope with the crisis.

Key words: crises, stress, personality, social support
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UvVOD

Zavaznost a neustala aktualnost tématu predkladané bakalaiské prace vyplyva z faktu, ze
kazdy ¢lovek se ve svém zivot€ alespon jednou dostane do situace, kterou 1ze oznacit jako
krizovou. I j& sama jsem si v minulosti ve svém zivoté jiz n€kolikrat osobni krizi prosla
ataké v soucasné dob¢ se narazim na pirekazky, které jsem nepldnovala a neocekavala,

nicmén¢ se kterymi se musim vyporadat.

Jak jiz se samotného nazvu prace vyplyva, jejim predmétem neni krize ekonomicka, poli-
tickd nebo eventudlné financni, ale krize, ktera je reakci na ne¢ekanou a naro¢nou zivotni

situaci a uspéchanou dobou kolem nés.

Kazdy z nas si ve svém zivoté proSel n&jakou psychickou krizi. Neékteré krize jsou ocekad-
vané, mame moznost se na n¢ ¢asteCné pripravit, dokdZzeme je alesponl z Casti predjimat
a ovlivnit jejich prubéh, jiné pfijdou jako blesk z ¢istého nebe. Takové krize jsme schopni
ovlivnit bud’ minimalné, nebo vibec, jsou pro nas Sokujici a mohou mit nékdy az fatalni
nasledky. Seznameni se s faktory, které ovliviiuji prub¢h krize, jeji projevy a spoustéce, se

proto zda byt klicové.

Ma bakalaiska prace je &isté TEORETICKA. Jejim hlavnim cilem je provést resersi rele-
vantni literatury, ktera se zabyva tématem krize a jejich psychologickych faktorti. V uvodu
prvni kapitoly se nejdiive budu zabyvat samotnym pojmem krize, sezndmim ¢tenaie s ety-
mologii toto vyrazu a pokusim se odpovédét na otazku, jak se do oboru psychologie uvedeny
termin dostal. V nésledujici kapitole ¢tenafe obeznamim s pojmem stres, ktery tizce souvisi
s hlavnim tématem prace, nebot’ stres je povazovan za nedilnou soucast krize. V dalSich ka-
pitolach bakalarské prace se pak zaméefim na krizovou intervenci jakoZto odbornou pomoci
pfi feSeni stavu krize. Dale rozeberu pojmy osobnost a temperament, které hraji vyznamnou
roli pfi zvladani krizovych situaci. Pokusim se ¢tenafe obeznadmit s osobnostnimi typy, pro-
toze praveé osobnostni charakteristiky z nds délaji toho, kym jsme, jak se chovame nebo jak
reagujeme. Ukdzu, Ze osobnostni typy jsou dilezité také naptiklad ve vztahu ke zdravotnimu
stavu. Nakonec se budu vé€novat socidlni opote, emocim a mysleni, které jsou pro pochopeni
jednani v zatézovych situacich také klicové. Moji snahou je pojednat alespon v hrubych ob-
rysech o raznych aspektech, které mohou ovlivnit osobu, ktera nejen krizi zaziva, ale i dle

svych vrozenych ¢i zazitych charakteristickych dispozic krizi ¢eli.
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1 KRIZE

Se slovem , krize“ se setkavame jiz od nepaméti, od dob antického Recka, odkud také po-
chazi zaklad tohoto slova, které je odvozeno od slovesa krienein (odd€lovat) a nejCastéji se
pouzivalo ve vztahu k rozliSovani, posuzovani a rozhodovani.

V medicin¢ je krizi oznaCovana rozhodujici faze nemoci, kdy dochazi k obratu, ktery smé-
fuje bud’ k uzdraveni, nebo ke smrti. V antice se tento pojem pouzival také v pravni souvis-
losti. Aristoteles oznacuje krisis soudni rozhodnuti na zakladé predchazejici rozepte a po-
jem kritikos se v literarnich souvislostech pouzival pfi zkoumani textd. [1], [2], [3]

V dnesni moderni dobé, v oblasti psychologie, pouzivame slovo ,,krize* spise v souvislosti
s néjakym negativnim jevem, ktery ovliviiuje nasi psychiku a ktery vnimame jako nebez-
pecny a ohrozujici. Zaroven se ovSem muzeme ze svych negativnich zkuSenosti poucit,

a to nam dava prilezitost byt vice, nebo 1épe pripraven v piipad¢ dalsi krize, coz by podle
mé mélo byt vniméano jako urcité pozitivum.

Naptiklad Vodackova [4] ve své knize popisuje krizi jako urcitou ¢ast kontinua lidského
byti a oznacuje ji za nevyhnutelny jev lidské civilizace. Bez ni by nebylo mozné doséhnout
zivotniho posunu a zrani. Uvadi pohled na krizi nékolika autorti, napt. ze Carl-Friedrich
von Weizsdcker uvazuje v pojmech krize a rovina, kdy rovina ptedstavuje néco, co trva,
funguje a setrvava v klidu. Kazdé nové teSeni krize otevie novou rovinu pokroku, ale
kazdé nové teSeni je brzy zapomenuto stejné€ jako to staré. S ndzorem, Ze roviny a krize
existuji vSude, 1 v anorganickeé ptirodé, polemizuje René Thom, podle které¢ho s sebou
krize vzdy nese urcity subjektivni prvek a mlize se objevit jen u bytosti vybavené védo-
mim. Thom tvrdi, Ze u mechanickych, ¢i fyzikalnich systémi existuji kritické body, nikoli

vSak krize, a proto navrhuje tuto definici:

., V krizi je kazdy subjekt, jehoz stav, ktery se projevuje zdanlive bezdiivodnym oslabenim
Jjeho regulativnich mechanismii, je timto subjektem samotnym vniman jako ohroZeni vilastni

existence.” [4,s. 28]
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Pro zajimavost bych rada uvedla, ze naptiklad ¢inské vyjadieni krize ,,wej-ti*, kde jsou ob-
sazeny pozitivni i negativni moznosti, které slovo krize obsahuje, je tvofeno dvéma znaky,

kdy znak ,,wej“ znamena nebezpeci a ,,#i“ Sanci- prilezitost. [5]

nebezpeti (wej) Sance — prileZitost (ti)

Obrazek 1. Cinsky znak vyjadiujici pojem krize, [5]

Pojem ,, krize “ ma tedy v raznych oblastech rozdilny vyznam, ve vétSing ptipadl je vSak
bran jako urcity negativni jev. Pokud krizi ale hodnotime z hlediska psychologického, je
v podstat¢ dulezitou soucasti zivota kazdého z nas, 1 kdyz ma pro kazdého individualni

charakter.

1.1 Psychicka krize

V literaturach se setkavame s riiznymi definicemi. Z mého pohledu nejlépe vystihujici defi-
nici slova krize je od Geralda Caplana, ktery byl jednim z prukopniki v oblasti psychosoci-

alni krize a uvedl, ze:

., Krize vznika, kdyz se ¢lovek na cesté za diilezitymi Zivotnimi cili setka s takovou prekazkou,
kterou v urcitém case neni schopen prekonat obvyklymi metodami reseni problémii. Pak na-

stane obdobi dezorganizace a zmatku s mnohymi a marnymi pokusy o reseni.
[6, s 140]

Dale naptiklad podle Kolitzu a Feuerleina je krize:

«

‘v kratkem case se vyostrujict situace, v niz postizeny jiz neni schopen prekonat a pomoci

vilastni strategie zvladnout vnéjsi nebo vnitini zatéze “ [6, s. 140]
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Krize sice neni choroba, byva vsak jako choroba diagnostikovéana spolu s dal§imi negativ-
nimi disledky. Do psychiatrické literatury byl tento pojem uveden v roce 1944 Erikem Lin-
demannem, ktery ve své praci Symptomatology and management of acute grief
(Symptologie a Fizeni akutniho Zalu) popsal reakce zarmutku pozustalych, kdy po kata-

strofalnim pozéaru v no¢nim klubu Coconaut Grove v Bostonu zemielo ptes 140 lidi. [6]

U téchto osob zjistil pfedevsim reakce Soku, viny a agrese, a proto pro né chtél cilenou psy-
choterapeutickou pomoc piedevsim pfi truchleni, pti ¢emz ve své praci odkazoval na Ge-
ralda Caplana, ktery Lindemannovy tivahy prohloubil. Kriticka zivotni obdobi a psycho-
dynamicky pohled na n€ se objevuje piiblizn€ ve stejné dob¢ u Erika Eriksona, ktery se
vénoval vyvojové krizi, kdy vychazel z ptredpokladu, ze kazdy ma obdobi, kdy musi fesit
né&jaky kol na takové urovni, kterd je ptimétena jeho veéku. Dale se objevuji dalsi dilezité
préace na téma krize, jejiZ autory byli Jacobson v USA, Hafner v Némecku, nebo tfeba Cull-

berg ve Svédsku. [7]

V ptipadé psychické krize, nebo také dusevni krize, jde tedy o naruSeni psychické rovno-
vahy v dusledku nédhlého vyhroceni situace, situacniho nértstu problémd, ¢i jejich dlouho-
dobé kumulace. Typickym znakem je selhani adaptacnich mechanismt, kdy doposud uzi-
vané zpusoby prestaly byt funkc¢ni, a je nutné hledat jiné. Krizi lze také chépat jako podnét
k nutné zmeéng, jako je tomu naptiklad v ptipadé vyvojovych krizi, které se objevuji pti pre-
chodu z jedné vyvojove faze do druhé, kdy miizeme uvést naptiklad obdobi dospivani. Stav
psychické krize je také doprovéazen negativnimi citovymi proZzitky, narusenim pocitu jistoty
a bezpeci, objevuje se silna tenze, izkost, zoufalstvi a méni se zptisob uvazovani a hodnoceni
dané situace. Uvahy ¢lovéka v tomto obdobi mohou byt zcela neadekvatni a zkratkovité.
V disledku toho se také méni i jednani, které mize byt bud’ inhibované a utlumené, nebo
ma charakter efektivniho vybuchu a impulzivni a zkratové reakce. Pokud se ovSem c¢lovék
setkd s prekdzkou, kterou nedokaze vyiesit sdm a ani za pomoci svych blizkych pro néj pii-
jatelnym zptisobem a v pfijatelném Case, nastava duSevni krize, kterd je Casto provazena
pocity ztraty jistoty a bezpeci, pocity ohrozeni, bezradnosti a samoty. Kdyz se pak stane, Ze
nas prekondni a proziti duseni krize nijak neobohati a nepomize k osobnostnimu rtistu, mize

dojit k ohrozeni zékladnich hodnot ¢lovéka. [8], [9]

., Krize je pramenem podnétii pro nas dalsi dusevni a duchovni vyvoj, je to prekdzka, kterou

musime prekonat, abychom se na cesté zivotem posunuli dal. “ [6, s. 140]
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1.2 Prubéh Krize

Pribéhu krize, ktery je u kazdého ¢lovéka individualni, se vénuje nékolik autorti. My si uve-
deme prubéh Kkrize podle Gerarda Caplana, ktery byl profesorem klinické psychiatrie a
feditelem laboratofe socidlni psychiatrie na Harvardove universit€ a spole¢né s jiz zmifiova-
nym Erichem Lindemannem byl jednim z hlavnich teoretikii v oblasti krizi a krizové inter-
vence. Spolecné vymezili pojem krize a uvedli, ze psychickou krizi 1ze chapat velmi Siroce
jako moment, kdy neni mozné porovnat aktudlni situaci s minulymi zazitky a z toho divodu
je nemozné se pripravit na jeji dalsi vyvoj a dochazi k selhani naucenych a obvykle pouzi-
vanych obrannych psychickych mechanismi a reakci na stres. Jde o moment piekvapent,
kdy se musi zménit dosavadni postupy a najit novy zpusob, jak pojmout nové aspekty krize.
[10]

Uvedeme si také nejvice znamy model popisujici emocionalni a psychologické reakce lidi,
kteti se setkali s zivot ohrozujici nemoci, nebo velkou zivotni zménou, ktery vytvorila ame-
rickd psycholozka Elizabeth Kiibler-Rossova a uvedla jej ve své knize z roku 1969 s na-

zvem On Death and Dying (O smrti a umirdni). Tento model je platny pro vSechny typy
vétsich krizi. [11]

1.2.1 Prubéh krize podle Caplana

Podle Geralda Caplana se psychosocidlni krize vyviji ve ¢tyfech na sebe navazujicich

fazich:

e Faze ,srazky“, expozice, kdy pfichazi konfrontace s nepfedvidanymi nebo sice
predvidanymi okolnostmi, ale pro osobu nezvladatelnymi, kdy prevlada presvédcenti,
Ze je situace nefesitelnd a nezvladatelna. Kromé naptiklad uzkosti, bezmoci a napéti

se mohou dostavit i nékteré somatické obtize.

e Faze pokusnych FeSeni je obdobi, kdy je snaha vzdorovat situaci a hledat nové cesty.
V této fazi ovSem vznika nebezpeci chronifikace stavu, zejména pokud zvolena te-
Seni nejsou uspésSna. Dochazi také k hledani pomoci u blizkych osob, ptipadné je
moznost vyhledat pomoc odbornou. Je zde 1 zvySené nebezpeci volby nevhodnych

pomocnych prostfedk, jakymi mohou byt tieba drogy a alkohol.
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1.2.2

Faze mobilizace vnitinich a vnéjSich zdroji, kdy vrchol krize mize byt piekro¢en
v ptipad¢, Ze doslo k uskutecnéni konstruktivnich kroku, které nejsou v rozporu
s konstruktivni realitou. Pfichazi pocit uvolnéni, ustupuje tisen a bezmoc. Pokud se
ale nedafi z né¢jakého diivodu touto fazi ispéSné projit, mize dojit k celkové rezig-

naci a projevem vzdoru nad nepiizni osudu mohou byt sebevrazedna feSeni.

Faze rezoluce prichazi v ptipad¢, pokud se podaii mobilizovat veskeré vnitini
a vnéjsi zdroje pro reparaci. Krize je pfekonana a dochézi k vnitini rovnovaze, kdy

muze byt krize vyhodnocena dokonce i jako pozitivni Zivotni zkuSenost. [6]

Hrozba —» » Emoéni rovnovaha Reseni
1. stadium Kratkodobé zvyseni napéti Automaticke feSeni problému
2. stadium Plné uvédomovang napéti Védomé feseni pokus-omyl

3. stadium Dalsi zvyseni napéti, Uzkost a nepohoda Hledani nowych fedeni

4. stadium Dalsi zvyseni napeti, dezorganizace, krize  Intervence zvendi

Obrazek 2. Krize podle Caplana, [12]

Faze krize podle Kiibler-Rossové

Model Kiibler-Rossové je rozdélen do péti fazi:

Popirani, kdy nechceme véfit, Ze se ndm miize néco Spatného stat. Podvédome se
dokonce i mozna presvédcujeme, Ze jsme nesmrtelni. KdyZ je ¢lovéku diagnostiko-
vana smrtelna nemoc, je pfirozené, Ze ji odmita. V této fazi také neni nezvyklé, ze
takto postizeny ¢lovék odmita pomoc rodiny, doktori a pratel. Faze popirani nema

obvykle dlouhého trvani a nakonec je tento fakt akceptovan.

Hnév je stadium, kdy si ¢loveék zaéne pokladat otazku, pro¢ zrovna on. Zjisténi, ze

jeho touhy, sny a plany o jeho Zivoté€ se nestanou, s sebou pfindsi hnév a frustraci.

Smlouvani nastava poté, co odmitani a hnév nepiindsi ocekavany vysledek. Tato
faze je pro mnoho lidi ¢asem pfemlouvéni, zacnou tieba slibovat Bohu, ze budou
lepsi, budou Zit lepsi Zivot, nebo tfeba, ze uz nebudou lhat, kdyz je vyssi moc vyléci.

Jini tfeba smlouvaji s doktory, nebo i s vlastni nemoci.
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e Deprese pfichazi s uvédoménim, ze nemoc neodejde. Kiibler-Rossova uvadi, ze
v tomto stadiu existuji dva typy deprese:

o Reaktivni deprese — prichézi jako reakce na pfitomné a minulé ztraty ve smyslu toho,
o co vSechno Clovek prisel a prichdzi v souvislosti s nemoci.

o Deprese z pripravenosti — ptichdzi se smifenim, ze clovek ztrati vSechno a vSechny,

které¢ miloval. Nejvice lidi tento Cas travi tiSe v zalu a na tuto ztratu se piipravuje.

Je velmi dulezité, aby si timto stadiem nemocny ¢lovek prosel, protoze truchleni je
pro umirajiciho dtlezité a pomaha mu smifit se se smrti. Pokud je ¢loveék schopny

plného truchleni a ptekond depresi, mize piejit na posledni fazi, kterou je smiteni.

e SmifFeni je stddium, ve kterém by vSichni umirajici radi byli. Jsou smifeni se smrti a
klidné a v pokoji ¢ekaji na jeji ptichod. Pokud se ¢lovék do tohoto stadia dostane,

jeho odchod je obvykle velmi klidny a rozloucil se se vSemi, které miluje.

Nekteti lidé, kterym byla naptiklad jejich nemoc diagnostikovana pozd¢ji, si timto stadiem
vibec neprojdou a nikdy se se smrti nedokazou smitit. Odchézi z tohoto svéta nazlobeni

a nepfipraveni na konec jejich Zivota. [11]
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H. Selye (GAS) G. Caplan J. Cullberg M. J. Horgwitz E. Kiiblerova-
-Rossova
Poplachova reakce | Mimé ovidend Sok Wijkdik Sok
ok, rated. Obhem, | napdti krdkkis tredinl, snaha | silnd emoconalni odmitan raality
pak mobilizace spida mobilizoval energil, | oderva, panika,
anesgelicoych v idomovand, plavahge zaméfeni | zmalek, pocity
zedrcwl, obnova snahy o uplatndni spife na amoce net | slabosti, deprese
obrany, ne vidy aubomafiickych na problém
Licdng miachansmi fetan|
Rezistence Pokratujici Odezva Popleni Agrese
relaivni ziiidnéni, peySovani napéti trvani asi &ty plevainé giiivni odpor prod
rozwoj specifickych | (pfi nedspéchu ad Bast tydnd, newidoms odmitani | tryznive realitd,
obrannych akfivit, v pruni fazi) zmatek, | mobilizace traumatizujicich Zosing vybuchy
obmowa homeostazy | uwidoméni si oswadienych skutednosti, snaha
problésm, pocit mechanesml, Easto | o jesich vylisnéni,
nedostatedné uFivany drogy, spife | selekdivni wimani,
kaniroly, hledani niZs| elekiivita apabe, Ubum,
fedeni pokusem ponuchy spanku
& omrylem
Vyterpani Daildi narist napéti | Zpracowini Intruze Smiouvani
(pfi nedspéing (metspéch ve dnahé | Ervani | nékolik my3lenky na kritické | vyjednavani
razistanc) rvalé taz) pradivani mésicy, snaha udaiash ge wiraji o madnoskech
vypéEll, poholovost, | diskomiorty, mobilizovat rezervy, | 8 pieviadaji, negativni vivo)
negativni dislediy, | (zkosh, maximéini | (spéSna adaplace | ponuchy afekdivity, owritit
throuceni &k smit mobilizace Gsili, nebo rozvinud wylepani
snaha o hledani psychopatologie,
nowych fedani plipadné zhnoucani
Daldi nrast napdti Vyrowndbini Deprase
pii nedspésng jedines zvaiuje pochopeni mamest
dosavadn rlizné modnost snahy o zmeénu
adaptac, hluboks Ve Snaze stawy, smubek
peychickd zmémy, vyrownat se
dezorganizace, 5 pliGinami krize
narust paniky
Srmifeni Phijeti
prijeti udilost smifan| se s danoy
a jejich virskadkl situaci
bar nagativaich
amoci

Obrazek 1. Prehled krizovych fazi od vybranych autori [13]

1.3 Projevy krize

Jakékoliv krize je vzdy doprovazena stresovou reakci, proto také maji spolecné projevy,
které jsou jak psychické, tak télesné. ,, Z telesnych projevii jsou typické pocity zmeénené te-
lesné celistvosti, pocity ztraty dobrého zdravi, pocity napéti, bolesti, zmény ve schopnosti
citit nejriznéejsi casti tela. Nekdy dochazi k omezeni fyziologickych procesii, naruseni dechu,
naruseni télesného schématu, poruchy stability, uzemnénim, fragmentace prozitkii. Castd
byva rovnez svalova ztuhlost, Spatna pohybova koordinace, unava, nespavost, bolesti hlavy,

vegetativni potize.” [14,s. 367]

Z psychologického hlediska je u ¢loveka v krizi obvykle diagnostikovana porucha ptizp-

sobeni, nebot’ poruchy ptizptisobeni navazuji na vyznamné zivotni zmény ¢i stresové uda-
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losti, které se projevuji tisni, poruchami emoci, naruseni socialniho fungovani a jsou zpravi-
dla doprovézeny depresivni naladou, tizkostmi, obavami, poruchami chovani a u adolescentt
vybuchy nasili. Pii vyhledani odborné pomoci u dospélych tato porucha vétSinou odezniva

do Sesti mésici, u tfetiny vSak pietrvava i po roce. [15]

V soucasnosti se vychazi z toho, ze lidé, ktefi jsou ve svém Zzivoté soustiedéni na jistotu

a predvidatelnost, jsou na rozvoj krize mnohem nachylné;si. [14]

1.4 Spoustéce krize

V dnesni uspéchané dobé, ktera je bohata na rizné stresové situace, at’ uz ve spojitosti se
zaméstnanim, rodinou ¢i jinymi udéalostmi bézného zivota, neni neobvyklé, ze se v urcité
fazi dostaneme do takového bodu, kdy nevime kudy kam. Nedokazeme norméln¢ fungovat,
mnoho véci, které jsme doposud bézné, s laskou a nadSenim délali, zacina ztracet svilj smysl.
Clovek se mnohdy snazi piekonat sam sebe, své schopnosti, stanovi si ob&as pro né&j v danou

chvili a za danych podminek nedosazitelné cile a nedokaze se smifit s moznym netspéchem.

Tyto vSechny negativni jevy v naSem Zivoté, at’ uz ocekavané, ¢i neocekdvané, nas mohou
do krize dostat, protoZe je prozivame velmi intenzivné. Zazitek je pro nas zcela stresujici
a vyusti az do faze, kdy dojde k celkovému ptetizeni organismu. Podle Vodackové [4] nej-
sme prizpusobeni dlouhodobému stresu dlouho celit. Je dilezité jej fesit diiv, nez dospéje

do chronické faze a projevi se napf. jako syndrom vyhoreni.

Vseobecné spousteéce (precipitory), jak uvadi Vodackova, se podle Vymétala fidi principem
dvoji kvantifikace. Ur€ita reakce organismu vznika pouze tehdy, dojde-li k propojeni vyla-
dénosti organismu s vnéjsim spoustééem. Témito vnéjSimi urychlovaci krize jsou dle Re-
ného Thoma tfi aspekty: ztrata objektu (napi. smrt, rozchod, zklamani, zrada, pferuseni
vazby na dfivéjsi zdroj pomoci, nebo i tieba zranéni, kdy je ztracena hybnost, ¢i rozplynuti
ocekavaného, kdy se tfeba nedostavi povySeni, nevydafii se zkouska, narodi se defektni dit¢),
zména (zdravotniho stavu, rodinného, atmosférické zmény, zména zimniho a letniho ¢asu

apod.) a volba mezi dvéma stejnymi kvalitami. [4]

Pokud lidé prezili néjakou traumatizujici udalost, doprovazi vétSinu z nich pocit viny

za preziti.
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Jako dva vnitini spoustéce krize autor uvadi:

e Nutnost adaptace subjektu na svij vlastni vyvej a zmény z toho pramenici, kdy

spoustéCem muze byt prave neschopnost adaptace.

e Nahradni opatieni, kterd je nutné pfijmout, aby mohlo v naSem zivoté dojit k ply-
nulému vyvoji za neptiznivych podminek, ale které mé v case pouze omezeného tr-
vani. Krize nastava tehdy, kdyz si zacneme uvédomovat, ze néco neni v poradku a

zaroven nejsme schopni zadného konstruktivniho kroku.

Také o vztahu mezi stresem, o kterém bude fe¢ pozdé¢ji, a poSkozenym zdravim, vzniklo
v priabchu padesatych a Sedesatych let mnoho studii, kdy jednou z nejdilezitéjSich se uka-
zala byt studie z roku 1958 od americkych Iékaii Raye Rosenmana a Mayera Friemana, ktefi
zjistili spojitost mezi stresem a srde¢nimi chorobami u lidi s osobnosti typu ,,A* (osobnosti
typy budou podrobnéji popsany v jedné z nésledujicich kapitol). Lékati Rahe, Mahan a Ar-
thur se naopak spiSe nez na temperament soustiedili na vliv prostfedi na stres ve smyslu

vzniku nemoci. [4]

V roce 1957 1€kati David Hawkins, R. Davis a Thomas Holmes vytvofili seznam stresujicich
mysSlenkou hromadicich se ucinki stresovych Zivotnich udalosti. V roce 1967 Holmese a
Rahea napadlo ptifadit stupné dilezitosti jednotlivym zivotnim udalostem, aby vznikla lepsi
predstava o hromadicich se ucincich. Prostudovali pfes 5000 zdravotnich karet riznych pa-
cientll, aby zjistili, jestli méli stresujici udalosti vliv na vznik jejich nemoci, a vytvofili pre-
hled nejvice zatézujicich Zivotnich udélosti. Proto miZeme jejich tabulku Zivotnich udalosti
pouzit jako piehled spoustécu krize, kterd nas také mize orientacné informovat o tom, pod
jakou mirou stresu a zatéZe se za poslednich 12 mésicli nachazime, pifi ¢emz je hrani¢nich
250 bodi. Je to takova mira zatéZe, kdy se organismus ¢lovéka nachazi na pomezi vlastnich

rezerv. [4]
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UDALOST BODY
Umirti partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Unmirti blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zmeéna zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
T&hotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Ptiriistek nového ¢lena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zmeéna finan¢niho stavu 38
Umirti blizkého piitele 37
Ptrefazeni na jinou praci 36
Zavazné neshody s partnerem 35
Pijcka vyssi nez jeden prumérny rocni plat 31
Splatnost piijcky 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
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Manzel, manzelka nastupuje ¢i kon¢i zaméstnani
Vstup do skoly nebo jeji ukonceni
Zména zivotnich podminek
Zména zivotnich zvyklosti
Problémy a konflikty se $é¢fem
Zmeéna pracovni doby nebo pracovnich podminek
Zména bydliste
Zmeéna Skoly
Zmeéna rekreacnich aktivit
Zmeéna cirkve nebo politické strany
Zmeéna socialnich aktivit
Piijcka mensi nez primérny rocni plat
Zména splatkovych zvyklosti a rezimu
Zmény v Sirsi rodiné (dmrti, siatky)
Zmény stravovacich zvyklosti
Véanoce
Ptestupek (napt. dopravni) a jeho projednani
[4]

1.4.1 Ztrata
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12

11

Neni ndhodou, Ze ztrata je v tabulce Zivotnich udalosti Holmese a Rahea na prvnim misté.

I kdyZ se konkrétné tyka predevs§im ztraty partnera, jakékoliv ztrata v naSem Zivoté na nas

ma velky a stresujici vliv. At uz je to ztrata néceho nebo n€koho, v kazdém ptipadée se nas

to dotykd a kazdy z nés je schopen se s ni vyrovnat riznymi zpisoby. Jde o nenaplnéné

pfedstavy o nasem Zivoté. Pokud se jedna o materidlni ztratu, nemusi sama o sob¢ predsta-

vovat problém, protoze pfedmét Ize nahradit jinym, obdobnym, nebo lepSim pfedmétem.

Krizi ovSem vyvolavaji ty ztraty, které jsou pro nas nenahraditelné, jako jsou naptiklad

ztraty, které nam pfipominaji minulost nebo ztratu pocitu bezpeci. Ztratu je tedy mozné cha-

rakterizovat jako dlouhodobé a hlavné nezvratné odlouceni od vyznamného objektu nebo
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funkce, kterou prozivame jako naro¢nou zivotni situaci a na kterou je nasi ptfirozenou reakci

smutek, resp. truchleni. [16]

Intenzita projevu smutku je zavisla na vazb¢ jedince ke ztracenému objektu a je pfirozenou

reakci na kazdou uvédomovanou ztratu. Jde o proces vyrovnavani se se situaci, kterd nastala.

Smutek se pak milize projevit na emocionalni a kognitivni irovni, ale i v chovani a na Grovni

télesnych projevi:

Emocionalni uroven — jde o zdplavu lidskych emoci prozivanych v souvislosti
s kazdou velkou Zivotni ztratou a zménou, kdy se jedné naptiklad o Sok, zdrmutek,

smutek a zal, pocity viny, bezmocnosti, beznadéje, touhy apod.

Kognitivni uroven — poruchy koncentrace pozornosti, halucinace, zmatek, dezori-

entace, obsedantni zabyvani se vzpominkami na ztraceny objekt atd.

Uroven chovani a jednani — mtzou se projevovat uinikové reakce k alkoholu, nebo
drogam, ale také tinik do nemoci, suicidialni tendence apod., poruchy spanku, zména

stravovacich navyku, nebo napt. zmény souvisejici se sexualnim zivotem.

Télesna uroven — na této trovni velmi casto smutek doprovazi télesny dyskomfort,
ktery klienti velmi intenzivné pocituji a o kterém, na rozdil od nékterych projevii
smutku na psychické Grovni, relativné bez problému hovoti. Nejcastéji se projevuji
problémy s dychanim, inava a svalova slabost, senzoricka ptecitlivélost, nespavost

apod. [16]

I ptesto, Ze prozivani smutku je zcela individualni zaleZitosti, je mozné identifikovat tfi ur-

¢ita stadia, pozorovatelnd u lidi, které postihla n&jaka, pro n€ vyznamna, ztrata:

Kratké obdobi otiesu, Soku, kdy nevétime, ze se to opravdu stalo.
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Intenzivni zarmutek, kdy prozivame veskeré emoce a symptomy zarmutku na vSech

arovnich.

Obdobi akceptace, kdy se smifime s touto zivotni ztratou.

Zivotni ztrata muze vést jak k riistu a expanzi osobnosti, tak také k deterioraci, vyvojovému

regresu. Vyvolava v ¢lovéku komplex negativnich emoci a Casto se také mohou objevovat i

ptekvapivé pocity, tykajici se riznych aspektl ztraty.

RozliSujeme:

materialni aspekty,
vztahové aspekty,
intrapsychické aspekty,
funkcionalni aspekty,
rolové aspekty,

systémovée aspekty.

Ztraty lze dale kategorizovat na:

14.2

aktualni, coz jsou ztraty, které ptiSly necekan¢ v danou chvili, nebo anticipované
(ocekévané),

vnéjsi, kterymi miize byt napiiklad vyhoteni domu, nebo vnitini (napf. ztrata nad¢je,
daveéry),

uvédomované, nebo neuvédomované,

¢asové priméiené, které mohou byt v souvislosti s posloupnosti zivotnich ztat, nebo
nepiiméfené. Mezi takovéto ztraty patii naptiklad smrt ditéte nebo ovdovéni v mla-

dém veku. [16]

Zména

Vseobecné jsme si jiz v této kapitole uvedli, Zze podle Reného Thoma patii zména v zivote

¢lovéka k jednomu z aspektt urychlovaci krize. Nékteré vyznamné zmény, jako jsou napfi-

klad rozvod, snatek, odchod do diichodu, t€hotenstvi, zména zaméstnani apod., mizeme Cer-

pat z tabulky Zivotnich udélosti podle Holmese a Rahea.
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1.5 Typologie krizi

Nejen podle Bastecké, ale také napt. podle Spatenkové, vychazime obvykle z Baldwinovy
typologie krizi ,, (napr. in Pasquali, Arnold, DeBasio, 1989). B. Baldwin rozlisuje Sest trid
krizi, které ve své puvodni praci z roku 1978 (A paradigm for the classification of emotional
crises. indications for crisis intervention) radil podle vzriistajici zavaznosti. Od tridy prvni
do Seste se rovnéz podnéty pusobici zatez presouvaji z podnétu vychazejicich z okoli do pod-

nétu vychazejicich z osobnosti ¢i historie ¢loveka v krizi“. [17,s. 165]

Jeho tfidéni je dnes mirné upraveno v souladu se sou¢asnymi poznatky

o Kirize situacni je nejcastéjsi a jejim spoustéem je necekand, ndhle vznikla a pro
jedince ohrozujici zivotni udalost, ktera byva z nejvétsi ¢asti vyvolana predevsim
ztratou nebo hrozbou ztraty, napt. zdravi, nebo blizké osoby. Dalsim spoustééem
muze byt zména, kterd mize byt jak pozitivni, tak negativni, ale v kazdém ptipade

je pro jedince Sokujici a ne¢ekana. [12], [17]

Kategorie |PFigina | Intervence
Ttida 1 Krize zplsobena vnéjEimi nebo si- | Ujasnit a definovat situaci.
tuagnimi faktory. Poskytnout informace a vedenl.
Akutni epizodicke potize doc¢asné | Nabidnout podporu a intarvenci nebo
povahy. poradenstyi ¢i terapil.
Mobilizovat socidlni sif.

Obrézek 3. Situacni krize, [12]

e Kirize tranzitorni, nebo také krize z o¢ekavanych Zivotnich zmén.

Tento typ krize v sobé nese naroky vyplyvajici z toho, jak rosteme a zrajeme,
V tomto ptipadé¢ je pak dilezité témto zménam porozumét, prozkoumat je a dokazat
prekonat veskeré uskali, které tyto zmény pifinaseji. Jednd se v podstaté o prechodové
obdobi, kdy postupné pfechazime od jednoho veku k druhému a od jednoho zamést-
nani k jinému.

Podle Bastecké mé toto obdobi tfi sloZky, kdy prvnim z nich je prozitek ztraty pii
louceni s tim, co bylo, druhou je bezcasi, kdy se v podstaté ocitame v Case, kdy nejme
tim, ¢im jsme byli, a jeste stale nejsme tim, ¢im budeme. Posledni slozkou je osvojeni

si zisku nového.
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V tomto typu krize nejsou techniky krizové intervence na misté, jelikoz toto obdobi
trvéa dlouho. Jako ptiklad mizeme uvést tieba obdobi, kdy se pfechazi ze stavu Zena-
tosti do stavu vdovstvi a tento stav byva oekavan. Co se zde ale miize uplatnit, jsou
metody krizové intervence, nebot’ v ne¢kterych piipadech ¢lovék potiebuje péci, do-

provazeni, nebo piipadnou podporu pii zvladani doprovodnych situacnich krizi. [17],

[18]

Kategorie Pficina Intervence

Trida 2 Krize zpusobena ofekavany- | Ujasnit a definovat pfechod.
mi pfechody 2 jedné Zivotni Pomoci klientim porozumét, pochopit a pro-
faze do druhe. zkoumat zménu a jeji vyznam.
Krize v ramci zivota jedince | Objasnit a pochopit zménu sociélnich rali.
nebo rodiny. Hiedat alternativy.
Dajf se anticipovet. Podpofit nové aktivity.

Poradenstyi tykajici s anticipovanych zmen,

Obrézek 4. Krize tranzistorni, [12]

e Krize z nahlého traumatizujiciho stresoru, které ptichazeji nahle a neocekavan¢ a
ohrozuji nas télesné nebo duSevné a jsou nazyvany ranami osudu nebo nestéstim.
Tyto krize mohou vzniknout ve spojitosti s ndhlym umrtim, znasilnénim, v ptipadé
hromadnych nestésti, nebo tfeba i valeCného stresu. V tomto ptipad¢ je intervenci

poskytnuti podpory a také navozeni bezpe¢né¢ho ramce pro odreagovani emoci. [17],

[19]
Kategorie |Pficina Intervence
Tiida 3 Krize zpisobena ndhlou trau- | Podpaofil uznani ziraty.

matickou udalosti, kterd se Rozeznat vijznam ztraty.
nedala pfedvidat. Poskytnout podporu.
Nemuinqsl nebo nE_SI::hGp- Mobilizovat stavajici socialni oporu.
et Dovolit a podpofit ventilaci emoci a truchleni.
Odpoutat se od ztraceného objektu,
Podpofit vzpominani. [49]
Dovolit vyjadieni pocitd viny,

Obrazek 5. Krize z ndhleho traumatizujiciho stresoru, [12]

e Krize vyvojové, které¢ se objevuji v ur€itém vyvojovém stadiu ¢lovéka, napt. naro-
zeni ditéte, dospivani apod. Jsou to situace, kterym se v prab¢hu Zivota neni mozné

vyhnout a tykaji se jak jednotlivych Zivotnich stadii, tak vyvojovych témat osobnosti.
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Selhani v tomto ptipadé¢ ma pak vztah k nedofeSenym a nedokoncenym tématim
z predchoziho vyvoje, které jsou jedincem feSeny tzv. nahradnim opatienim, které
je soucasti adaptacni strategie, ktera ale po Case selhava. Zde se v ramci intervence
doporucuje pomoci jedinci dorovnat se do pfirozeného toku Zivota a pomoci vytvofit

klima pro pfijeti vyzvy vyvoje. [17], [18]

Kategorie |Pficina |Intervence

Tiida 4 Vyplyvaji z psychodynamiky Manifestace problému.
jedince. Vytvofeni klimatu, v némz by klient pfijal
Mevyfesaeni zakladnich wvyvojovych | Krizi jako vyvojovol wWavl.
ukold, Podpaiit (uklidnit) a ziskat ke spolupréci

socialni okall kKlienta.

Podpora klienta v feseni stavajicich vyvo-
jovyieh dkald.

Podpora klienta pri budovani viastni iden-
tity a hledani vlastni  Zivoini® cesty.

Obrazek 6. Krize vyvojové, [12]

e Krize pramenici ze zranitelnosti, které nastanou u lidi, ktefi maji zvySenou zrani-
telnost v diisledku psychické poruchy nebo socialni situace. Zde se zcela uplatni me-

tody i techniky krizové intervence. [17]

Kategorie | Pfigina Intervence

Tiida 5 Krize zpisobend zvyienou Uznat jiz existujici psychopatologii.
zranitelnosti nebo vnitini psycha- | Omezit krizovou intervenci na stabilizovani
patalogil. nebo cbnoveni funkce.

Psychopatologie urychluje nebo | Nepodporovat zavislost a daléi regresi.
komplikuje krizi. Koordinovat krizovou praci s diouhodo-
bym lééebnym planem.
Odkazat na dalsi lecbu podle indikace.

Obrazek 7. Krize pramenici ze zranitelnosti, [12]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 27

e Psychiatrické neodkladnosti, situace, kdy ¢lovek ztraci velky dil zodpoveédnosti za
svoje chovani a mize se stat nebezpecnym jak sobé¢, tak svému okoli. Mlize se jednat

napiiklad o situace zpiisobené pod vlivem drog nebo alkoholu. [17]

Kategorie |Pficina |Intervence
Tiida & Krize zpisobena psychiatrickym | Posoudit rychle situaci.
stavem. Redukce nebezpedi — zasahnout v z&jmu
Zirata kontroly. ochrany jedince a ostatnich osob.
Mozny ablzus alkoholu. Stabilizace klientova stavu.
MoZne sebevraZedng pfedstavy Ziskat lekarské, psychiatrické a jiné pod-
nebo vrazedne vyhruzky plrné zdroje
Koordinovat krizovou praci s dlouhodo-
bou lecbou,
Odkazat na dalsi pédi podle indikace.

Obrézek 8. Psychiatrickd neodkladnost, [12]

1.6 Krizové situace

Podle Bastecké se jako krizova vétSinou uvadi situace, kterd pro nas predstavuje hrozbu,

casovou tisent a moment pfekvapeni a v niZ je tfeba d¢lat rozhodnuti. [17]

Krizové situace se déli na:

a) Kratkodobé, kterymi jsou situace vyzadujici akutni feSeni v dobé€ vzniku, jako jsou
napiiklad hromadné havarie, povodné rtizného rozsahu, pozary, exploze, technické,

technologické ¢i chemické havarie, kriminalni ¢in apod.

b) Dlouhodobé, kdy se jedna o chronické prozitky zatéZzové situace, napt. pobyt na vo-
jenské misi nebo deprivujici situace, do které se dostaneme z divodu nedostatku

jidla, piti, tepla, pobytu v zajeti apod.

e Krizi mohou vyvolat i béZné zatéZové situace, kterymi jsou veskeré zatézové

situace, s kterymi se setkavame v osobnim nebo profesnim Zivoté.

e Z vlastnich osobnostnich charakteristik, které¢ jsou az z poloviny pfipiso-

vany tomu, jak malo jsme schopni sebekritického pohledu na nds samotné,
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na nas$i osobu a nase pozadavky a prosazovani nasich vlastnich pravd napii-
klad z diivodu nasSich Spatnych zkusenosti z minulosti, diky kterym jsme se
stali pesimisty a zodpovédnost za vlastni netuspéchy prehazujeme na jiné.
Tyto situace se daji zvladnout pouze tvrdou praci na sobé samotném a na

odvaze definovat si oteviené problém a zacit hledat jiné pfistupy.

e Z mezilidskych vztaha, kdy je nejcastéjsi dlouhodoby stresujici faktor
vztah ,, nadfizeny — podiizeny* ¢i nevyhovujici kolega. Tyto situace nemaji
tak narocné feseni jako zatézové situace vyplyvajici z vlastnich osobnostnich
charakteristik a velmi Casto staci pouze raciondlni ptistup, odborné vysvét-

leni, nebo tfeba jen zména thlu pohledu.

e Z profesni naplné, které jsou v podstatné vétsSine€ ocekavatelné, protoze pra-
meni z profesni oblasti a lze je predvidat, protoze maji spojitost s naplni

prace.

o Z fyzického prostredi, ze kterého tyto situace prameni. Nejsou zavislé na
osobnich nebo jinych charakteristikach jedince a nelze je odbourat Zadnymi
planovitymi postupy. Jedna se napftiklad o praci, kde jsou dvanactihodinové
smény s nepravidelnym provozem a neumoziuji dostate¢ny spanek ¢i pitny
a stravovaci rezim, nebo prace v nadmérné zimé ¢i teple. Tyto aspekty jsou

nejhiife odstranitelné, az neodstranitelné. [17], [20]
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2 STRES

Rada bych vénovala stresu samostatnou kapitolu, jelikoz stres a krize maji mnoho spolec-
ného a vzajemné se provazi. Tam, kde je stres, je krize, a naopak. Ale co to vlastn¢ stres je?
Tématikou stresu se zabyvaji riizni autofi a existuji rizné definice, ale jako prvni se o defi-
nici pokusil fyziolog Hans Selye a své poznatky o stresu shrnul takto:

,» Stres je nespecificka (tj. nastavajici po ruznych zatéZich stereotypné) fyziologicka reakce

r

na jakykoli narok na organismus kladeny. “ [21,s. 5]

Jako prvni pouzil pojem ,,rozmér stresu* a oznacil jeho dva protikladné poly: distres, coz
je negativné pusobici stres, a eustres, ktery je naopak kladné€ pisobici. Stres chéape jako

soucast lidského Zivota, zatimco bez-stresovy stav povazuje za smrt.

Stres, nebo také psychicka zaté€z, je reakci organismu na pusobeni riznych stresorti (pod-
nétl), k némuz dochazi pti stresovych situacich, kdy na ¢lovéka ptisobi nadmérné silny pod-
nét dlouhou dobu, nebo pokud musi setrvat v pro néj nesnesitelné situaci, které se neni
mozné vyhnout. Zptisobuje nadmérné vzruseni, na které organismus nejdiive reaguje tzv.
poplachovou reakci, ktera pak pfechdzi do pokusu o adaptaci, nebo do vycCerpani. Popla-
chova reakce pak vyvolava fyziologické zmény, jakymi jsou naptiklad zrychleny dech a tep,
zvySeni tlaku, hormonalni zmény apod. Tyto fyziologické zmény jsou doprovazeny speci-
fickymi emocemi — napt. uzkost, strach, neklid. Dlouhodobé setrvavani v téchto neptizni-
vych podminkach mé za nasledek zménu ve fyziologickém i psychosocidlnim fungovani.
Pokud se jedna o situaci, kdy je zamezeno uspokojovani dilezitych zivotnich potieb, jde o
frustraci. Pivodni biologicky smysl stresu byl ochranny a byl pfipravou na boj nebo utck.

[21], [22]

2.1 Reakce bojuj nebo ute¢

Pokud se nas organismus setka se stresorem, dochazi ke stresové reakci, kterd je fyziologic-
kou a psychologickou reakci organismu na vnéjsi, ale také vnitini udalost. Organismus pte-

jde do stadia pohotovosti a ptipravenosti a to bud’ k boji, nebo k utéku.

Nasi ,, bojuj nebo utec reakci“ je tedy reakce organismu na stresujici udalost. Nase télo pro-
dukuje vé&tsi mnozstvi kortizolu, adrenalinu a noradrenalinu, coZ zapficituje vyssi srde¢ni
puls, zvySenou svalovou funkci, poceni a ostrazitost - vSechny tyto faktory nds pomahaji

chranit v nebezpecnych situacich nebo vyzvach. Jiné nase funkce jako naptiklad zazivaci a
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imunitni systém se zpomali. VSechny nase zdroje se pak mohou sousttedit na rychlé dychani,
krevni ob¢h, pfipravenost a svalové funkce. VétSina z nds ma rizné predstavy o tom, co je
to stres a na Cem zalezi. Nékteii z nas se soustiedi na zlomenou kost, jini na povyseni a
ostatni na n¢ samotné. Na ¢em ale opravdu zalezi, jsou nase vlastni mySlenky ohledné situ-
ace, ve které se nachazime. Neustale situace vyhodnocujeme a rozhodujeme se, zda nés n¢-
jakym zptsobem ohrozuji, jak se s nimi vyporadame a jaké zdroje k tomu pouzijeme. Pokud
zjistime, ze potifebné zdroje jsou nad nase moznosti, pak fekneme, Ze takova situace je pro

nas velmi stresova a reagujeme na ni klasickou stresovou reakci. [23]

2.2 Stresové poruchy

V souvislosti s neimérnym stresem rozliSujeme dva druhy reakce na stres. Prvni z nich je
bezprostiedni, neboli akutni reakce na stres (ARS), ktera vznika do hodiny, tedy bezpro-
stitedn€ po tom, co je dan podnét, s ptiznaky od ,,omraceni* a zhorSené pozornosti, té¢lesnymi
projevy panické uzkosti (poceni, buseni srdce), nebo disociacni projevy, az po zmrtveni ¢i
tinikovou reakci. Stresové ptiznaky do jednoho az dvou dni vymizi. Clovéka to zprvu

utlumi, ale postupné odezniva, zacne racionalné chapat a dokdze vyhodnotit situaci.

Druhou je posttraumaticka stresova porucha (PTSP), ktera se projevuje tim, ze ¢lovek
znovu a opakované proziva tu konkrétni stresovou situaci, vraceji se mu prozitky, zivé vzpo-
minky. Uzkost, ktera tu situaci doprovéazela, se znovu objevuje v situaci, ktera tu ptivodni
nécim piipomind. Takové znovuproZzivani mizZe mit vliv na normalni zivot, protoZe je ¢lovék
podrazdény, ma problémy s koncentraci, ptehnané tlekové reakce, mohou se objevit pocity
hnévu, vzteku, agresivity. Tato porucha nastava n¢kolik dni po traumatu, nikoliv do hodiny,

ale mlZe se projevit az 6 mésicli po traumatu. Porucha se fesi prevazné psychoterapii.

Zakladnim rozdilem mezi témito dvéma druhy reakce na stres tkvi v dilezitosti piiznaki
disociace, kdy je k diagnostikovani akutni stresové poruchy tieba nejméné tii ptiznaka. Je-
likoz ptiznaky samovolné¢ odeznivaji v pribehu hodin nebo dni, je tato porucha vymezena

jako pfechodna. [17]
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2.3 Drubhy stresori (podnétii)

e Psychické stresory - podnéty, které maji ptivod v emocich a myslenkach

e Fyzikdlni stresory - podnéty vnéjsiho prostiedi (napt. extrémni teplota, velky hluk,
prudkeé svétlo, zatizeni svall)

e Socialni stresory - nezdravy zivotni styl, vztahy, atd.

e Traumatické stresory - jakékoliv dramatické udalosti v zivote [17]

2.4 Syndrom vyhoreni

Za nejcCastéjsi pfi¢inu syndromu vyhoteni lze povaZovat stres a jeho dlouhodobé piisobeni
na lidsky organismus. Tento vyraz, resp. vyraz ,, burn out* byl poprvé pouzit v roce 1974
v Casopise Journal of Social Isuues H.Freudenbergerem, kdy se také objevuje hlavni vina
zajmu o tuto problematiku. Jde o reakci na mimotadné zatéZzujici praci, kdy dochdzi k tpl-
nému fyzickému, emocnimu i duSevnimu vyc€erpani a pocitu beznadéje. Timto syndromem
jsou nejvice postizeni lidé, kteti se nachéazeji v pomahajicich profesich a tam, kde je efekti-
vita vykonané prace hodnocena jinymi lidmi. Pfiznaky pak mohou zasahovat do oblasti psy-
chické, kdy se miize projevovat tinava, celkové vy€erpani, pocit beznadgje, ztrata energie,
kreativity, motivace vykondvat svou préci, apod., oblasti fyzické, projevujici se napf. tna-
vou, poruchami spanku, zaludecnimi obtizemi, prijmy, a oblasti socialni, kdy se jedinec

muze vyhybat kolektivu nebo je patrné distance od lidi.
Tento proces ma urcita stadia a jeho vyvoj miiZe trvat i nékolik let:

1. Faze nadSeni - ¢lovék je ve vSech smérech aktivni, rad travi veskery ¢as v préci a
tteba i dobrovoln¢ zlistava piescas.
2. Faze stagnace - jeho idedly se nedati pln¢€ realizovat a hromadi se v ném negativni
pocity, jako je zklamani, neuspokojeni a marnivost.
3. Faze frustrace - pocity nespokojenosti vzristaji.
4. Faze apatie - vykonavani pouze nejnutnéj$i prace a povinnosti s ni spojenych.
5. Faze vyhoreni - Uplné vyCerpani, sebevrazedny pokus, negativni postoj vici své
osobé¢, agresivita, Unava, deprese aZ cynismus.
Ve vztahu k syndromu vyhoteni existuji jak rizikové (napf. nizka asertivita, negativni efek-
tivita, depresivni ladéni, ptesvédceni o neodpovidajicim spoleCenském uznani) a protektivni

faktory (napt. dostatecna asertivita, umét relaxovat, nedostat se pod Casovy tlak, socialni
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opora, pocit osobni pohody), tak také neutralni faktory, do kterych jde zaradit napft. inteli-
gence, vek, vzdélani délky praxe v oboru, atd. Pokud se chceme syndromu vyhoteni vy-
hnout, mé¢li bychom hlavné najit smysluplnou pracovni ¢innost, vytvofit si pfirozeny vztah

k préci a dalSim zivotnim aktivitdm a ziskat a pfevzit profesionalni autonomii a oporu.

To, jak jsme schopni stresu a jeho negativnim u¢inkiim odolavat, také zalezi na nasi osob-
nosti, coz je povazovano za vnitini klicovy faktor. Za vnéjsi, socidlné zalozeny faktor je

povazovana socialni opora, kterd je chapana jako systém socialnich vztahi a vazeb.

[24], [25]
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3 KRIZOVA INTERVENCE

V piedchozich kapitolach jsme si fekli néco o krizi 1 o stresu. O tom, Ze krize potka v zivoté
kazdého z nas a Ze ji stres vzdy doprovazi. Clovék ma piirozeny pud sebezachovy. Mize se
o své tizivé situaci vypovidat naptiklad sousedovi, nebo miize pozadat o pomoc pracovnika
v krizové intervenci, ktery ov§em musi dodrzovat urcité zasady a etickd pravidla. Krizova
intervence je tedy odbornd metoda prace s klienty, ktefi se nachéazeji v pro né slozité zivotni
situaci, a spociva v podpirné nebo kratkodob¢ psychoterapii, kdy pracovnik v krizové inter-
venci funguje jako prostfednik mezi ¢lovékem v krizi a krizi samotnou, pomahé navazani
jejich vzajemného kontaktu, a tim umoziuje ¢loveéku, aby ke krizi zaujmul védomy vztah.
Krizova intervence je zamétfena pouze na ty prvky, které bezprostfedné souviseji s jeho kri-
zovou situaci, at’' uz jde o klientovu minulost ¢i budoucnost. Cilem vZdy nemusi byt odstra-
néni symptomd, ale rozpoznani podnétu, ktery tuto krizovou situaci vyvolal, a opatrnou in-
terpretaci pojmenovat jeji ptiznaky, pomoci nalézt zptisob feSeni a odstartovat proces ocis-
téni sebe samotného. Je dulezité posilit vlastni dovednosti ¢lovéka a zabranit rozvoji nezra-
Iych obrannych mechanizmd, jakymi jsou naptiklad negace nebo vytésnéni problému, a za-
mezit tomu, aby doslo ke zhorSeni, nebo i1 k pfipadnym tragickym nasledkim. Jelikoz je
krizovy stav omezen na nékolik hodin az dnli, musi tedy byt i krizova intervence intenzivni

a kratkodoba a obvykle se realizuje v rozmezi 1-3 setkani béhem n¢kolika dnt.

Hlavni zésadou krizové intervence je vnimat ¢lovéka jako zdravého jedince, ktery je scho-
pen téZit 1 z neptiznivych okolnosti, protoZe pouze za této podminky je mozné najit jedinecna
feSeni. V opacném piipad¢ klienta chranime a dovolujeme mu, aby si odpocinul od narok
okoli. Pracovni vztah mezi pracovnikem a klientem dava vylu¢nou pozornost klientovi a
pracovnikovi naopak vysokou pravomoc, tvoii se moZnost volby v prostoru mezi jednoznac-
nosti, mnohoznacnosti a mezi jasn¢ stanovenym postupem. Je dulezité klienta vést, tfidit
ukoly podle dilezitosti, znat obvyklé potieby lidi v dané situaci, poskytovat rady a doporu-
¢eni a sledovat vyvoj krize, pribézné se ucit a dosahovat méfitelnych vysledk. [3], [8], [15],

[17]

O dostupnosti krizové pomoci védi jak samotni obc¢ané, tak spolupracujici slozky 1 organi-
zace a spociva v moznosti okamzitého kontaktu s odbornou pomoci bez odkladu, protoze

jinak hrozi riziko dal§i zatéZe nebo riziko opouzdieni a chronifikace krizového stavu. Pomoc
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je dostupna stale a bez ohledu na vek, pohlavi, rasu, nabozenskou a sexudlni orientaci, han-
dicap, socialné-ekonomické postaveni nebo ptivod a je poskytovéana jak v zafizenich, tak

v terénu.

Krizova intervence probiha podle zplisobu prace s klientem bud’ formou tvari v tvar, inter-

netovou formou, nebo formou telefonickou a spoc¢iva v ¢asove terapeutickém kontaktu. [26]

3.1 Krizova intervence tvari v tvar

Charakteristickym prvkem této formy je bezodkladny kontakt klienta s odbornikem, ktery
muze probihat formou ambulantni, formou hospitalizace v chranéném prostiedi, nebo for-

mou vyjezdu ke klientovi.

Podle potieb klienta by méla byt zaméfena na psychosocidlni i duchovni potieby, coz je
skloubeni rozhovoru jak s klientem, tak s celou rodinou, konzultaci se socialnim pracovni-
kem, eventudlné s pouzitim psychofarmak, konzultaci se somatickym lékafem apod. Kazda
krizova pomoc by mé¢la, pokud je tak indikovano, pokracovat dalsi péci o klienta, a to v sou-
ladu s jeho potfebami a povahou jeho ptibehu. Krizové pracovisté by mélo mit dobtfe zma-
povany moznosti, kam klienta nasmérovat, a vypracovany postup, jak klientovi sdélit dopo-

ruceni na navazujiciho odbornika ¢i pracoviste. [8], [26]

Pokud se klient rozhodne pro ambulantni formu, pfichazi do zatizeni specializujiciho se na
pomoc lidem v krizi, nebo vyhleda odbornika ¢i pracovisté, v jehoZ odborné naplni je rovnéz
pomoc lidem v krizi. Tato forma zahrnuje i pomoc formou stacionate, kdy je klientu umoz-
néno dochazet domd, pokud nedochazi v domacim prostiedi k ohrozeni. Jeji vyhodou je po-
mérn¢ intenzivni péce a mize na ni navazovat v pripad¢ potieby 1 hospitalizace, ktera sice
ohroZeni klienta neeliminuje, ale pomiZze mu alespon do urcité miry celit problémtim. K hos-
pitalizaci dochazi bud’ v zatizeni specidlné tomu uréeném, kterym je krizové centrum, nebo
v pripad¢ jeho absence ziizovat krizova ltizka tohoto typu v ramci nemocnice, domova pro
seniory, diagnostického ustavu apod. K hospitalizaci vétSinou dochéazi kratkodobé¢, pét az
sedm dni, a tato mozZnost je klientiim nabizena v ptipadé, kdy je jejich stav natolik vazny, Ze
jejich domaéci €i prirozené prostfedi je doasné ohrozujici nebo bude krizovy stav spise pro-

hlubovat. [26]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 35

Pokud dochazi ke krizové intervenci formou terénni sluzby, ma tato sluzba né¢kolik podob:

3.2

Vyjezd ke klientovi, kdy odbornik ¢i odborny tym vyjizdi do terénu nebo do klien-
tova pfirozen¢ho prostiedi. Déje se tak vétSinou v situaci, kterd je pro vSechny zi-
Castnéné tak zadvazna, Ze nejsou krizové centrum schopni osobné¢ navstivit.
Doprovod klienta, napf. na policii, na ufad, k soudu, k Iékati apod.

Navstéva klienta, napt. v nemocnici, kde klient doasné pobyva.

Forma terénni sluzby pri mimoradnych udalostech, jako jsou katastrofy, kdy se
ptedpoklada, ze obyvatelstvo je natolik zasazeno, Ze v priibéhu dnii, tydnti az mésict
je tteba vysilat krizové pracovniky na misto udalosti a aktivné s obyvateli pracovat
at’ uz plosné, nebo individudlné podle toho, jak lidé krizovou situaci zvladaji. Mohou
jim pomoci zvladnout pocatecni Sok, usnadnit prozivani, zpriichodnit informacni
toky, podpofit schopnost piijimat informace nebo tieba zprostfedkovat dalsi specia-
lizovanou odbornou péci tém, ktefi ji potiebuji.

Forma krizové pomoci a sluzby v klientové prirozeném prostiedi, kdy se jedna
0 jednorazovou nebo opakovanou navstévu krizového pracovnika v domacim pro-
stfedi klienta, ktera je urCena pro ty, ktefi jsou natolik indisponovani, ze neni v jejich

silach osobné krizové pracovisté navstivit. [26]

Krizova intervence telefonickou formou (TKI)

Jde o soubor metod a technik zaloZenych na jednordzovém nebo opakovaném telefonickém

kontaktu s pracoviitém a ma v CR t¥i formy:

1. Specializované linky, neboli hot line, zaméfené na urcitou problematiku (AIDS,
drogova problematika atd.)

2. Kontaktni linky, které nemuseji slouZit pouze pro klienty v krizi, ale jsou k dis-
pozici klientim daného pracovisté pro navazani prvniho kontaktu.

3. Linky divéry (LD), které nejsou specializovany pouze na urc¢itou problematiku,

ale slouzi celé populaci, nebo jen pro déti ¢i dospélé.

Cile obou forem jsou shodné, avsak pii telefonické formé je dileZzité pracovat s velkou in-

tenzitou a udé€lat maximum v dob¢€ kontaktu, protoze spojeni miize byt z mnoha divoda

nahle pferuseno, terapeut je v danou chvili zddan o pomoc tim, kdo je v krizovém stavu, a

musi se rozhodovat bezprostiedné. Jde o aktualni problém a je dulezité znat pouze fakta

podstatna pro konkrétni rozhovor. O jeho zacéatku, délce a ukonceni rozhoduje pouze klient
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sam. Klienty této formy mohou tvofit lidé, ktefi na ambulantni navstévu nemohou dojit sami.
Mohou jimi byt malé déti, stafi lidé, nemocni nebo 1 ti, kteti se boji setkani tvaii v tvar.

Nekteré linky divéry nebo specializovana pracovisté umoziuji také pomoc formou interne-
tového poradenstvi, coz je vyhodné v pfipad¢, kdy se na takovouto sluzbu potiebuji obratit

lidé s vadami sluchu, popt. ze zahrani¢i, protoze k Internetu se lidé mohou dostat kdekoliv.

[26]

Pokud jde o telefonickou formu kontaktu, ma to pracovnik pii kontaktu s klientem obtiz-
n¢jsi v tom, ze muze sledovat pouze paraverbalni signaly, kde jde o slovni a mimoslovni
akustické prvky (tempo feci, smich, pla¢, diraz na néktera slova, ml¢eni apod.). Dalsi ne-
vyhodou je to, Ze pokud se pracovnik linky diivéry nedomluvi s klientem na opakovaném
kontaktu, nedozvi se, jak ptipad dopadl, protoze bude chybét zpétna vazba.

Jak pro pracovisté TKI, tak pro linku divéry je dilezité mit zmapovany terén a vytvorenou
databazi nejriznéjsich instituci, které poméhaji ob¢antim fesit obtiznou psychosocialni situ-
aci a jejich vzajemné propojeni. Bez této databaze se linka divéry jako misto prvniho kon-
taktu neobejde, protoze jen tak miize v zajmu klienta zabezpecit ndvaznou péci. Pribézné ji

aktualizuje a jednou ro¢n¢ kompletné¢ aktualizuje vSechna data.
Nejdulezitéjsi pro praci na telefonu je:

e Empatické naslouchani, coz je porozuméni vciténim, ¢imz dokaZeme klienta
mnohdy vidét v jiném svétle, protoZe rozumime lépe jemu 1 jeho Zivotni situaci.
Naslouchanim vytvarime podminky k dal§imu rozvinuti. Vénovanim ucty, davéry,
piilezitosti nam néco sdélit, prostoru v jeho mysleni a citéni, ddvame najevo, Ze jsme
ochotni spole¢né€ s nim nachdzet mozna feSeni. DlleZité je ale také upozornit na né-
které chyby, kterym je nutné se vyhnout, protoze jde mimo jiné i o hodnotici, filtro-
vané a soucitné naslouchani. Hodnotici je takové naslouchani, kdy vedle pozorného
naslouchani déldme usudek o tom, co klient fiké, ¢imz ddvame vlastné najevo, Ze
zcela neakceptujeme obsah jeho sdéleni. Filtrovanym naslouchdnim si v pribéhu
socializace vytvarime vlastni filtry, pfes které naslouchame sob¢, druhym a okol-
nimu svétu a nejsme schopni naslouchat bez predsudkt, protoze kulturni, rodinné,
osobni a jiné filtry ndm zavadé¢ji do naseho naslouchédni riizné druhy piedsudka.
Soucitné naslouchdni zakryva vidéni a pochopeni situace.

e Zpétna vazba pro klienta, kde je jednou z moznosti tzv. zrcadleni, neboli reflexe,

kdy jde o snahu o co nejptesnéjsi vystizeni klientovych myslenek a citii. Nechavame
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klienta delsi dobu mluvit bez pterusovani, a potom mu vlastnimi slovy zopakujeme,
jak jeho sdé€leni chapeme. Timto mu davame najevo nasi pozornost a zaroven se
piesvédcujeme, Ze jsme mu spravné porozumeli.

e Shrnuti, ve kterém dostava volajici informaci o tom, co pracovnik z toho, co bylo
feceno, vyrozumél, a tim se polozi zaklady pro dalsi diskuzi a zhodnoti se dosazeny

pokrok. [26]

O délce rozhovoru, jak jiz bylo zminéno, rozhoduje klient. Nékterému staci kratké poskyt-

nuti informace, s jinym muze byt délka rozhovoru 1 nékolik desitek minut. [17]

3.3 Cile krizové intervence

Aktuélnim cilem je stabilizace klienta a sniZzeni nebezpeci, Ze se bude krizovy stav dale pro-
hlubovat a minimalné zajistit klientovo fungovani alesponi na uroven pied zapocetim krize.
Z perspektivniho hlediska je cilem s klientem propracovat blizkou budoucnost a poptipadé

ho nasmérovat na dalsi moznosti feSeni. [26]
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4 FAKTORY OVLIVNUJICI VYROVNANI SE S KRIZi

Reakce na krizi, jeji zvladani a i nasledné vyrovnani se s krizi jsou bez pochyb také zalezi-
tosti temperamentu, ¢i typu chovani osobnosti, které jsou soucasti kazdého z nés. Dél4 z nas
to, co jsme, jak reagujeme, jak se chovame, ale také, jak jsme schopni krizi odolavat a jak

vytrvale a usilovné dokdzeme bojovat s té¢zkostmi, které jsou soucasti naseho Zivota.

4.1 Resilience

Odolnost, nebo téz resilience, byva chapana jen jako urcity ptiznivy rys osobnosti, ale podle

nejnovéjsich studii se ukazalo, Ze tomu tak neni, protoze ma riizné podoby.

Odolnost ve vztahu k prostfedi je ovlivnéna v prvni fadé¢ tim, jaké mame dispozi¢ni faktory
adaptace na zatéz, jelikoz zatézové situace aktivuji ptislusné dispozice, které jsou v podstaté
trvalé charakteristiky osobnosti. Jejich ulohou je reagovat a vyvinout adaptacni aktivity po-
ttebné ke zvladani situace. Dal$im rdmcem ovliviiujicim odolnost jsou naSe dispozice a také
to, v jakém prostiedi ¢i situaci se zrovna nachdzime. Zde je dilezité, jak ¢lovék vyuziva
svych schopnosti a zkusenosti, jak sam hodnoti své moznosti a o€ mu v dané situaci jde.
V poslednim ramci ve vztahu k prostiedi je kladen diraz na vyznamny podil piisobeni zaté-
zovych situaci. Podstatni situa¢ni ¢initelé, ktefi pozitivn€ ovliviiuji zvladani zatéze, je napii-
klad socialni opora, o které se budeme pozdé&ji vice zminovat. Mezi negativni Cinitele, ktefi
ovlivituji zvladani zatéze, patii plisobeni riiznych Zivotnich udalosti a také drobné denni ne-
piijemnosti.

Pti reakci Cloveéka na zatéz se vychazi z ptedpokladi, ze souvisi s relativné stabilnimi a kon-
zistentnimi rysy osobnosti v interakci se situacnimi faktory a urcité osobnostni charakteris-
ticky se spojuji s preferenci urcitych styli zvladani pozadavka v souvislosti se vzniklou si-

tuaci.

Proces zvladani je slozity komplex jevl a udalosti a jejich vzdjemnych vazeb a souvislosti
vzdy vychazejicich z konkrétnich podminek a pozadavkii v daném casoprostorovém ramci
interakci lidské osobnosti s prostiedim. Odolnost miize byt ddle moznosti osobnostnich ryst,
kdy jedinec zvlada riizné situace, kdy nepodléhd rusSivym skodlivym ¢i ohrozujicim vlivam.
V odborné literatuie se odolnost vyjadiuje jako schopnost nenechat se vyraznéji vyvést
z miry arychle po odeznéni zatéZe obnovit stav akceschopnosti a i néjakym zplisobem vyuZit
poznatky z jiz zvladnuté zatéze. Jde tedy o schopnost klast odpor a odolavat tlakiim bez

zavazné¢jSiho naruseni funkce systému, volit optimalni chovani, byt schopen rychlé, pruzné
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regenerace a mit schopnost umeét vyuzit ziskanych zkusenosti, nebo pfipadné¢ umét uplatnit
své poznatky z dané stresové situace v situacich, které mohou dale nastat.

Clovek, ktery je tedy vice odolny, ma méné divodi byt v Zivoté nespokojeny, dokaze poda-
vat vykony odpovidajici jeho dispozicim a ma tfeba napiiklad i mén¢ problému v mezilid-

skych vztazich. [27]

4.2 Hardiness

Hardiness v podstaté oznacuje nasi schopnost vytrvale a usilovné bojovat s t€Zkostmi. Tedy
nezdolnost, kterou se rozumi urcita charakteristika osobnosti a dispozi¢ni vybava jedince,

kterda umoznuje zmirnéni ¢i ztlumeni negativnich nasledkti pro nas neptijemnych situaci.

Hardiness ma nékolik slozek, kterymi jsou:

- Presvédceni o vlastnich moZnostech ovladat a zvladat déni (control).

- Vyzva (challenge) - naroky jsou pfijimany jako podnéty k aktivité, protipdl hrozba,
kdy jde o dojem ohrozeni a nebezpeci.

- Osobni zaujeti (comittment) - angazovanost v urcité ¢innosti, nebo na druhou stranu

také odcizeni, napft. pocit marnosti, zbyte¢nosti toho, co délame.

Pokud ma jedinec optimaln€ rozvinuté vySe uvedené¢ komponenty, pohlizi sdm na sebe jako
na aktivniho ucastnika s moZnosti zdsahu do vyvoje a ovlivnéni dal§iho déni. Pfi nedosta-
te¢ném rozvinuti miZze mit jedinec pocit marnosti a beznadéje, nedlivéru v sebe 1 ostatni,

deprese a nespokojenost. [27]

Vyse v této kapitole jsme si uvedli, Ze mira schopnosti, ¢i neschopnosti vyrovnat se s urcitou
Zivotni situaci, jeji prozivani a nasledna reakce, ¢i fungovani potom, co tato situace pomine,
zalezi predevsim na osobnosti ¢lovéka, kterou se budeme v nasledujici podkapitole trochu

vice zabyvat.
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4.3 Osobnost

Pojmem ,,0s0bnost“ se vedle psychologli zabyvaji také teologové, filozofové, pravnici, so-
ciologové a i dalsi odbornici. Rozsahly piehled tohoto pojmu publikoval napiiklad Gordon

Allport, podle kterého pfevladaji biosocialni a biofyzické definice.

Biosocialni definice fikd, Ze osobnost je vyraznéjsi nebo vyznamnéjsi, pokud dokaze upoutat

pozornost ostatnich lidi.

V piipadé biofyzické definice jde o vyjadieni intrapsychické povahy a konstitu¢nim zékla-

dem, ktery lze méfit, popsat a vytvofit z n€j osobnostni profil.

Hans Eysenck definuje osobnost jako souhrn skute¢nych a potencionalnich vzorcti chovani

organismu, které urcuje dédi¢nost a prostiedi.
Podle Raymonda Cattella je osobnost to, co sd¢luje, jak se ¢lov€k bude chovat v dané situaci.

M¢ je nejblize definice osobnosti od Carol K. Sigelmanové, ktera tvrdi, ze: ,,Osobnost je
organizovana kombinace vlastnosti, motivii, hodnot a chovani charakteristické pro kazdého

Jjedince. “ [28, str. 18]

VétSina definic osobnosti mé jedno spolecné. Snazi se vyzdvihnout fakt, Ze: ,,Osobnost pred-
stavuje souhrn, souvislost ¢i propojeni charakteru, temperamentu, schopnosti a také konsti-

tucnich viastnosti ¢loveka. “ [28, str. 16]

4.3.1 Temperament

Teorie osobnostnich charakteristik v sob& ukryvaji snahu o identifikaci, hodnoceni, vysvét-
leni, ale i1 pfedvidani rozdilti ¢1 shod mezi jednotlivci v souvislosti s hledanim zékladnich 1
obecnych pfi¢in lidského chovani. Pocatek rozdéleni osobnostnich charakteristik nalezneme
jiz v dobach antického Recka zasluhou Hippokrata (460-370), ktery rozdélil temperament
do ¢ty zékladnich typl v zavislosti na jednotlivych rysech chovani, které funguji na zakladé
biologickych rozdilt té€lesnych §tav. Jedna se o déleni na sangvinika, cholerika, flegmatika
a melancholika. Podle feckého 1ékate Galena (130-200), ktery prehodnotil Hippokratovu
teorii, byly rozdily v osobnostech pfimym odrazem konstitu¢nich (zakladnich, vrozenych)

rozdilt v téle. [29]
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4.3.1.1 Sangvinik

Osobnost tohoto typu charakterizuje ¢lovéka, ktery je nadSeny, pozitivni a vesely jedinec,
spokojeny se svym zivotem a vSeobecné se tési jak dobrému mentalnimu, tak fyzickému
zdravi. Tento typ osobnosti je spojovan s vysokou a zdravou urovni prokrvovani a sily s krvi

spojenou. Slovo sangvinik ma zéklad v latinském slovu sanguis - Krev.

4.3.1.2 Cholerik

Druhy osobnostni typ, cholerik, byl pouzivan k charakteristice agresivniho, napjatého, ne-
stalého, téz naladové proménlivého a vybusného jedince, v jehoz piipade se vétilo, Ze jde

o ptevahu Zlu€i uvoliované zlu¢nikem pfi traveni.

4.3.1.3 Flegmatik

odmétfenym zivotem, a je spojovan s prevladajicim slizem z plic nebo také zanétu typicky
ziskanému pfi klasické chtipce ¢i plicni infekei.
Flegmatici jsou pravym opakem sangvinikt a cholerikii a jsou spole¢n¢ s choleriky chladni

jak fyzicky, tak psychicky.

4.3.1.4 Melancholik

Melancholik, ctvrty typ osobnosti, se spolecné se sangvinikem fadi mezi vielé typy osob-
nosti a je spojovan s jedincem, u kterého permanentné prevlada smutek a deprese. Melan-
cholici maji pesimisticky pfistup k Zivotu, kdy vzdy oc¢ekavaji jen to nejhorsi. Véfilo se, Ze

u téchto jedinct prevlada €erna zlué. [29]
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Obrazek 9. Klasifikace nélad a osobnostnich typti z doby antického Recka podle
Hippokratese a Galena, [29]

Bez ohledu na pivodni a predvédecké teorie z dob antického Recka, tyto teorie pretrvavaly
a inspirovaly fadu vidcCich osobnosti z této oblasti stovky let. Ovlivnily také ptedstavitele
moderni éry, z nichz je pravdépodobné nejvyraznéjsi psycholog a badatel v teorii osobnosti
Hans Jiirgen Eysenck (1916-1997), ktery zalozil svou teorii na svych zkusenostech a po-
znatcich z faktorové analyzy dotaznikl. Za zminku stoji také jeho pfedchiidce Wilhelm
Wundt (1832-1920), némecky profesor, ktery je spiSe zndmy jako ,, otec experimentalni psy-
chologie “, nebo Karl Jung (1871-1961), ktery jako prvni podpofil hlavni typologické vlast-

nosti extrovertl a introvertll ve smyslu psychodynamického procesu.

4.3.2 Teorie osobnostnich charakteristik podle Hanse Jiirgena Eysencka

Jak jiz bylo teceno, Hans Eysenck, vychazel z analyzy dotaznikii a ve svych zacatcich nej-
prve identifikoval dvé€ zakladni vlastnosti, které mohly byt pouzity na v§eobecny popis osob-

nostnich rozdilu:

1. Neurotismus je vlastnost odvozena z ptiznaki neurotika. Pokud jde o jedince s vy-

sokym neurotismem, byva neklidny, tzkostny, s détinskym chovanim, snadno se
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podrazdi, miva pocity ménecennosti a chybi mu sebedlvéra. Je snadné se dotknout
jeho citii a dlouho se trapi pokofujicimi ptihodami. Lehce omdléva, trpi zdvratémi,
poruchami spanku ¢i no¢nimi mirami. Jinym terminem pro neurotismus je labilita,
proto tedy mizeme tuto zékladni dimenzi osobnosti oznacit dvojpolove jako stabi-
lita-labilita.

Zde je nutné poznamenat, ze tuto dimenzi neuznaval jeho védecky konkurent Ray-
mond Cattell (1905-1998), podle kterého neurdza zalezi na ¢tyiech raznych fakto-
rech osobnosti. Jsou jimi sila Ega, sklon k pocitim viny, precitlivélost a chronické
pudové neuspokojeni. Na této urovni Cattell nachazel ponckud jiny faktor, ktery

nazyval uzkost.

2. Extraverze, kdy je typicky extravert velmi druzny, spolecensky, ma tfadu ptatel
a potfebuje kolem sebe lidi. VSeobecné jde o impulsivniho ¢loveéka, ktery Casto ris-
kuje a jedné s okamzitého podnétu, ma rad legraci a zménu. Je optimisticky, bezsta-
rostny, vesely, ale mé sklon byt agresivni, snadno ztraci naladu a trpélivost. Nekon-
troluje vzdy své city a ne vzdy je na néj spolehnuti.

Opakem extraverta je introvert, ktery je tichy, stahuje se do sebe a radéji ma knihy
nez lidi. Kromé nejblizsich pratel si od vSech drzi odstup a ma sklon planovat do-
piedu. Nejednd impulsivng, nema rad vzruSeni, v§e pojima vazné a své city drzi pod
kontrolou. Je spolehlivy, trpélivy a neztraci snadno naladu. Klade velky daraz na

etické normy. [29], [30]

Tteti, pozdé&ji piipojenou vlastnosti je psychoticismus, ktery zde vSak neni ekvivalentem
psychozy a je v Eysenckovém pojeti reprezentovan syndromem rysd, jako jsou chlad, im-
pulzivita, sobectvi, neosobnost, nedostatek empatie, ztrata starosti o druhé, nev§imavost

k nebezpeci a konvencim. [31]
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Obrazek 10. Osobnostni nalady z doby antického Recka a Eysenckovych zacatka,
[29]

Na zékladé mnoha vyzkum a teoretickych ivah bylo vytvoteno Eysenckovo dvojdimenzi-
ondlni schéma zékladnich dimenzi osobnosti (obr. 10), kde je vSe samoziejmé zakresleno
pouze priblizng. MiiZeme vidét, ze dveé navzajem kolmé soufadnice znazoriiuji extraverzi a
stabilitu, jelikoZ jsou statisticky téméf nezavislé. V menSim kruhu vidime zaznaceny Ctyfi
zékladni temperamentové typy, kde sangvinicky a flegmaticky temperament jsou v dimenzi
stability opakem melancholického a cholerického typu, ktefi maji spole¢né to, Ze jsou labilni,
citlivi a nestali ve svém chovani. Cholerik a sangvinik se shoduji v extraverzi, tedy druhé,
zakladni dimenzi. Na obrazku jsou zaroven zndzornény problémy kategorialné pojatych typti

a kontinualné pojatych dimenzi. [30]

Pouze pro zajimavost bych rdda uvedla, Ze pokud by se u lidi jednalo o kategoridlni t¥idéni,
byl by kazdy zatazen do jedné Skatulky, ale v dimenzionalnim pojeti by na zéklad¢ vysledkt
osobnostnich testll byla kazdému pftifazena dvé ¢isla odpovidajici velikosti jeho extraverze
a stability. Bod, ktery tento Clovék obsadi, padne sice do n¢kterého z kvadrantd, ale nés
zajima spiSe jeho pfesné umisténi, protoze pokud bychom zanesli vysledky ziskané od vel-
kého mnozstvi lidi, zjistili bychom, Ze hustota bodil je nejvétsi kolem stifedu a stejnomérne

by ustupovala od stfedu na vSechny strany.
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Vlastnosti, které jsou vyjmenovany na vnéjs§im obvodu kruhu, jsou pak diky fad¢ vyzkumu
provadénych prostifednictvim dotaznikili a posuzovanych skal ¢asto na stovkach, ale také ti-
sicich osob za poslednich par desetileti vyhodnoceny a zpracovany pomoci faktorové nebo
jiné formy analyzy a fikaji ndm, ze je lze chapat jako odvozené a jejich zédkladnimi prvky
jsou tedy stabilita-labilita a extraverze-introverze. Jejich umisténi ndm pak znézoriuje, v ja-

kém poméru se u nich tyto dvé zékladni vlastnosti uplatiiuji.

., Eysenckovou ctizadosti bylo dokazat, Ze faktory, které objevil, jsou temperamentove, Ze
maji vyrazné télesny zaklad. Pozorované projevy v chovani a prozivani povazoval, jak je
obvykle za fenotyp (to co se jevi) a snazil se dospét ke genotypu (k tomu, co je zdkladem,

predevsim genetickym, na némz fenotyp stoji). ““ [30, str. 71]

i
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Obrazek 11. Eysenckovo dvojdimenzialni schéma zdkladnich dimenzi osobnosti,

psychologie, [30]
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Eysenck, ktery vychazel zdsadné z vysledki faktorového Setfeni osobnosti, zastaval nazor,
ze osobnost se sklada z hierarchie usporadanych dispozic, kde se nejvyse nachazi nejobec-
n¢jsi dispozice, tedy typy. V nizsi roviné pak nasleduji jednotlivé rysy. Toto pojeti ryst od-
povidalo Cattellovym pramennym rysim nebo primarnim faktorim osobnosti. Potom nésle-
duji jednotlivé navyky, které predstavuji automatizované odpovédi ¢loveéka na specifické
situace a na samém dnu jsou nejjednodussi osobnostni prvky, které predstavuji specifické

reakce. [28]
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Obrazek 12. Eysenckuv hierarchicky model osobnosti, [28]

Vyhodou Eysenckova dvojdimenzionalniho pfistupu (neuroticismus x extraverze) bylo, Ze
je velmi ekonomicky a pouzitelny pro psychologické porozumeéni zdravé i narusené osob-
nosti a tyto dvé dimenze, mj. tvotily jadro Eysenckovych osobnostnich dotazniki (EPQ).
Nevyhodou bylo jist¢ omezeni, nebot’ nebylo mozné identifikovat veSkerou rozmanitost
osobnostnich kombinaci a projevi, proto bylo jeho schéma psychology dopliiovano o dalsi

osobnostni dimenze.

V soucasné dob¢ ale patii mezi pfedni diagnostické inventare osobnosti Big Five, k jehoZz
vytvofeni pfispél také americky psycholog H. Goldberg. Peclivym srovndvanim dospél k vy-
sledku, Ze pojmy s totoznym vyznamem lze pouzit pro oznaceni osobnostnich rysi v tom
smyslu, Ze se vSeobecné naptiklad tika, ze je nékdo spoleCensky ¢i samotaf, ochotny - neo-

chotny, spolehlivy nebo nespolehlivy atd.

e extraverze ( spolecCensky - samotar)

e vstricnost (ochotny - neochotny)
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e otevienost (zavisly - nezavisly)
o svedomitost (spolehlivy — nespolehlivy)

e neuroticismus (vyrovnany — uzkostlivy) [28, str. 132]

I pies to, ze fada psychologii nesdili mySlenku o existenci osobnostnich faktort prostfednic-
tvim faktorové analyzy, protoze se nejcastéji uvadi, ze faktory predstavuji vytvory matema-
tické dedukece, je i tato metoda poznani osobnosti provadéna plosnym vyzkumem urcitého
segmentu osobnostnich vlastnosti na vét§im poctu osob stejné piinosna jako individualni

ptistup jedinecné osobnosti. [28]

4.3.3 Typy osobnosti

Vseobecné je znam fakt, ze psychika ¢lovéka ma bezpochyby vliv i na jeho zdravi. Zptisob,
jakym vnima svilj zdravotni stav a ptedpoklady k ur¢itym nemocem. Toto vnimani je dano
typem osobnosti, protoze napiiklad ne kazdy ¢lovek vnima tentyz fyzicky podnét nebo bo-
lest stejné. Neékteti lidé mnohé véci prechazeji jako nepodstatné a nedutlezité, piehlizeji je.
Odborny nazev pro tento zpisob vnimani je blunting — necitlivost, otupélost. Na druhé
strané jsou lidé, kterym nic neujde. Jsou vnimavi a reaguji na sebemensi podnét. Vnimani

v tomto piipadé je oznaovano jako monitoring — dozor, ptisny dohled, atd.

Pokud ¢lovek, ktery je uveden v prvnim piipadé, u sebe objevi ur¢ity druh zmény zdravot-
niho stavu, vnima ji jako nedutlezitou, kdezto tu samou zménu ¢loveék druhého ptipadu vnima

velice rychle a ihned na ni reaguje jako na néco dulezitého.

Diky osobnostnim studiim lidi se pfiSlo na fakt, Ze nékteti maji opravdu vétsi predpoklady
ke kardiovaskuldrnim formam onemocnéni kviili ptili§ intenzivnimu zajmu o préci a zapo-
minaji na nejzakladnéjsi udrZzovani dobrého zdravotniho stavu. Lidé s timto typem chovani
byli oznaceni jako typ chovani A. Na rozdil od téchto lidi, lidé typu chovani B se vice za-
méfuji na svlij zdravotni stav a jeho udrZovani naptiklad formou cvic¢eni nebo pravidelnymi
prochazkami. Kvili zaméfeni pozornosti u lidi typu chovani A na jinou, pro né dileZitou
¢innost, se predpoklada, ze jim spousta piiznaki ujde, kdezto u lidi typu chovani B je tomu
naopak.

Réda bych pro zajimavost také uvedla, ze lidé, u kterych bylo dosdhnuto vétSich hodnot

v testech neuroticismu, vykazuji vétsi mnozstvi u sebe samych pozorovanych negativnich

pfiznakti zmény zdravotniho stavu, a proto je pravdépodobné, Ze jsou tito lid¢ citlivejsi a
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pozorngj$i k negativnim zmeénam svého zdravotniho stavu na rozdil od klidnych a pokojnych
lidi.

Zvysenou citlivost k vlastnimu zdravotnimu stavu je mozné také pozorovat u lidi v negativ-
nim emociondlnim stavu, jakym je naptiklad stres, lidé v depresivnim stavu nebo lidé v tisni,

protoze lidé v téchto situacich se domnivaji, ze jsou ze vSech stran néjakym zptisobem ohro-

zeni, tedy i1 zdravotné.

V nasledujicich podkapitolach si struéné popiSeme jak tyto dva typy chovani, tak dale i cho-
vani typu C, ktery byl popsan Baltruschem a spolupracovniky Eysenckem a Grossarth-Ma-
ticekem a chovani typu D. [32], [33]

4.3.3.1 A -typ chovaini

Tomuto typu chovani byla vénovana fada studii, jelikoZ tento typ chovani zaujal mnoho
védcel 1 zdjem Siroké vetejnosti o psychologickou problematiku v kardiovaskuldrni oblasti.
Na toto téma bylo napsano mnoho praci a této problematice se vénovali také dva internisti-
kardiologové Mayer Friedman a R. H. Rosenman, ktefi pozorovali jak ¢innost srdce svych
pacientl, tak také jejich chovéni a v§imli si, ze toto chovani se v urcitych rysech lisi od
chovani lidi, ktefi k nim casto nedochazeli se srde¢nimi obtiZzemi. Tyto dva rGzné typy cho-

vani oznacili A a B.

U lidi typu A cCasto v chovani pozorovali postoje a projevy neptatelstvi, touhu po tspéchu,
zvyseny neklid nebo tieba necitlivost k druhym lidem a jejich potfebam, vcetné zvySeného

neklidu, bdélosti a pocitu vééného souboje s nedostatkem casu. [32]

4.3.3.2 B -typ chovani

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozi podkapitole, lidé tohoto typu vétSinou netrpéli srdecnimi
onemocnénimi a bylo na nich pozorovano opacné chovani k typu A. Lidé typu chovéani B
vedli pokojny zplsob zivota, spolupracovali s jinymi, jednali s rozvahou a byly na nich po-
zorovany i dalsi pozitivni charakteristiky, jako jsou naptiklad smysl pro humor, tvofivost,

ochota odpoustét druhym apod.

I ptesto, Ze jiné vyzkumy nejprve ukazovaly potvrzeni této Friemanové a Rosenmanové hy-
potézy o tom, Ze u typu chovani A je dvojnasobné vice srde¢nich onemocnéni nezli u lidi

typu B-chovani, byly publikovany i studie, které vztah mezi typem A a srde¢nimi chorobami
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nepotvrdily. Z tohoto diivodu je jejich teorie v jeho ptivodnim pojeti v dnesni dob¢ opusténa.

[32]

4.3.3.3 C - typ chovani

Osobnost typu C je spojena s typem chovani, ktery byl ¢astecné typicky u pacienti, kteti

trpéli né€jakou formou rakoviny.

Pro lidi typu C je charakteristické, ze zpravidla potlacuji negativni emoce, zejména zlost,
trpi nedostatkem autonomie, siln¢ prozivaji ztraty, vyhybaji se konfliktim a jsou zavisli na
dominantni osobé. Maji tendenci uplatiiovat mechanismy potlaceni, naptiklad emoci ¢i
vlastnich potieb, které podiizuji potiebam ostatnich a vyhybaji se stresorim nebo je popiraji.

[33]

4.3.3.4 D - typ chovani

Tento typ chovani byl zaveden belgickym psychologem J. Denolettem a je od slova disstress.
Clovék tohoto typu tihne k prozivani negativnich emoci a zarovei k potladovani jejich pro-
jeva v chovani. Trpi zdbranami v socidlnich vztazich a také ma sklon ke kardiovaskuldrnim
A. Déle se setkavame 1 s charakteristikou, Ze tento typ ma sklony k depresivni a ukorné in-
terpretaci situace, je malo odolny vii¢i zatézi, ma snizené sebehodnoceni a je nachylny spise

k nddorovym onemocnénim. [33], [27]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 50

5 SOCIALNIi OPORA

V piedchozich kapitolach jsme si jiz uvedli, ze schopnost zvladani stresu v souvislosti s pro
nas nepiijemnou situaci zalezi na nasi osobnosti. Na tom, jak jsme odolni, schopni témto
situacim svym zpiisobem celit a zvladat je. Dllezitou roli ve zvladani kazd¢, pro nés krizové
situace ale hraje naSe tzv. socialni sit’, kterd se mize skladat tfeba jen s nasSich blizkych a
rodiny, nebo Sirokého okruhu pratel a rGznych socialnich skupin lidi. Pozitivni rodinné
vazby 1 vztahy k jednotlivym osobam se prokazaly byt velmi dilezité, jelikoz usnadiuji
adaptaci na neptiznivé podminky a pozitivné ovliviiuji zdravotni stav. Socidlni akceptovani,
pocit divery a jistoty miizou v ¢loveéku budit pocit spokojenosti se sebou samym a i se zivo-

tem viibec, protoze jedinec mé pocit, Ze je schopen své prosttedi zvladat.

Dulezité tedy pro ¢loveéka je, Ze vi, Ze existuje moznost se na nékoho obrétit, kde najde pod-

poru a porozuméni.

5.1 Podoby socialni opory

e Emocionalni socidlni opora, kterd je vyjadfovana postizenému urcitou formou spo-

lutcasti v jeho situaci, poskytnutim lasky, porozuméni, podpory apod.

e Instrumentélni socialni opora, kdy jde o pomoc prostiednictvim konkrétnich na-
stroju, kterymi miize byt financni pomoc, nebo pokud postizeny neni schopen si ur-

Cité veéci zaridit sam. V podstaté jde o pomoc ptichdzejici od toho, kdo pomoci chce.

e Hodnotici socialni opora, ktera je ¢lovéku sdélovana naptiklad projevovanim tcty,

posiluje se jeho sebevédomi, nebo néjakou formou povzbuzeni apod.

Informacni pomoc, kdy je tfeba nejen ¢lovéka vyslechnout, ale ddvat mu také zp&tnou vazbu
v jeho ptipadnych otazkach, poptipadé poskytnuti rady z vlastnich, podobnych zkuSenosti.
[27], [34], [35]

Bastecka dale uvadi oporu o¢ekavanou a obdrzenou, ktera spoc¢iva v piesvédceni ¢lovéka

o tom, Ze existuji lidé, ktefi jsou mu ochotni v ptipad¢ potieby pomoci, a dale poskytovana
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a prijimana, kde vyznam poskytovana je vse, co je osobé urceno, a pfijimana je vse, co se

ji skute¢né dostane. [17]

Socialni opora je ¢lenéna z fady hledisek a jednotliva ¢lenéni do sebe ptechazeji a navzajem

se ovliviuji. Jde tedy o nahliZzeni na jeden jev z vice stran. [17]

Existuji také teorie, které udavaji, ze existence a potieba poskytovani socialni opory se vzta-
huji k existenci socialnich potieb a jeji dostatek vede k uspokojeni (satiaci) a nedostatek
k neuspokojeni (frustraci). Pro lepsi pfedstavu o terminu ,,socialni potteba“ clovéka nam

poslouzi nasledujici piehled:

e Potieba afiliace (socialniho kontaktu)
e Potieba pratelského vztahu

e Potieba soc. pripoutani (napt. vztah matky s ditétem)
e Potieba vzajemnosti

e Potieba soc. komunikace

e Potieba soc. porovnani

e Potieba spoluprace

e Potieba zajisténi soc. bezpeci

e Potieba kladného soc. hodnoceni

e Potieba soc. zafazeni a zaclenéni

e Potieba soc. identity

e Potieba lasky [35]

5.2 Utinky socialni opory

Utinky socialni opory Ize rozdélit na pFimé a nep¥imé modely. Piimé Gi¢inky piedpokladaji
pozitivni G€inek socidlni opory na psychickou pohodu ( well being) bez ohledu na aktualni
uroven stresovanosti jedince. Nepiimé (buffer efect model) modely jsou orientovany na na-
raznikové plsobeni socialni opory, kdy se pocita s jeji interakci s aktudlni hladinou stresu.

[32]

vvvvv

objevuji se také situace zcela opacné, kdy postizenému neni zcela porozuméno poméahajici
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osobou, ktera jedna podle vlastniho zdani, nebo sem také patii vliv asocidlnich skupin na

nove i stavajici cleny urcité socialni skupiny (narkomani, kriminalni skupiny, mafie). [35]

Jaro Kiivohlavy také uvadi, ze souhrnné dosavadni zpracovani zjisténi o vztahu socidlni
opory ke zdravi ,,zmirnuje, az eliminuje skodlivé negativni viivy stresu, a poskytuje tak

ochranu pri nemoci a umrti. “ [35,s. 112]



UTB ve Zliné, Fakulta logistiky a krizového Fizeni 53

6 EMOCE

Pti psani této prace jsem narazila na jednu velmi zajimavou knihu od profesora psychologie
Paula Ekmana, ktery se zabyval vice nez 40 let studiem lidskych emoci. Ve své knize ,,Od-
halené emoce: naucte se rozpozndavat vyrazy tvare a pocity druhych “ odhaluje své myslenky
a poznatky o lidskych emocich. Snazi se lidem pomoci zdokonalit ¢tvefici zakladnich schop-

nosti v této oblasti, kterymi podle néj jsou:

1. Schopnost védoméji rozpoznavat, kdy se stavame emotivnimi

2. Schopnost umét zvolit zpisob chovani v okamziku ptivalu emoci
3. Schopnost vice vnimat to, jak se citi druzi
4

Schopnost opatrnéji nakladat s poznatky, které zjistime o pocitech druhych [36]

Co to ale vlastn€¢ emoce jsou? Z psychologického hlediska je to psychicky jev, ktery je velmi
sloZity, protoze se sklada z vice komponent. Emoce maji vice charakteristik a funkei, takze

je na n¢ nutné nahlizet jako na integralni celek.

Emoce urcuji kvalitu nasich zivotii a objevuji se snad pii kazdé ptilezitosti. Mohou nam jak
zachranit zivot, tak natropit hodné Skod. Mohou nas pfimét se chovat realisticky, ale také na
druhou stranu se chovat nepfiméfené dané situaci, protoze veskeré chovani je doprovazeno
emoc¢nim chovéanim, byt si to kolikrat ani neuvédomujeme. V béznych situacich, kdy ves-
keréa naSe ¢innost probiha z naSeho hlediska normalné, naSe emoce v podstaté ani nezazna-
mename, protoze se ned¢je nic, co by nas vyvedlo z miry. I tento stav, ktery je plny klidu a

spokojenosti, se ale da vnimat jako emocni, protoZe je to jisty vyraz jistoty a bezstarostnosti.

Pak jsou také situace pro v§echny mnohem zajimavé;jsi, kdy vznikaji intenzivné€ pocitované
emoce, které se vzajemné stidaji, maji riznou délku a ovliviiuji jak uvnitt, tak navenek nejen
chovani nase, ale 1 chovani lidi v okoli. Tyto situace i1 udalosti, kterym je ¢lovék vytaven se
rychle stiidaji, naruSuji ,,neutralni stav, jsou posuzovany jako ptiznivé i neptiznivé v zavis-

losti na tom, jak jsou tyto konkrétni situace clovékem vnimany.

Emoce jsou tedy integralni soucasti psychickych jevil ¢loveéka a tento systém povéetSinou

sestava z nasledujicich komponent:

e Podnétova situace vyvolavajici emocni reakci
e Védomi pozitek, ktery mize byt pozitivni 1 negativni
e Té¢lového stavu fyziologické aktivace, kterd je navozena autonomnim nervovym

systémem a zlazami s vnitini sekreci
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e Chovani, kter¢ je vyvolano emoci.

V podstaté je t€zké, ne-li nemozné, urcit hranici vzajemné se stiidajicich emoci. Tedy kdy
kon¢i jedna a zacind jind. Jako ptiklad mize byt uvedena hranice mezi pojmy ,,mit rad*
a ,,milovat“ nebo tfeba kde je hranice mezi ,,laskou* a ,,vasni®, ¢i ,,bolesti* a ,,utrpenim®.
Problémem nejsou jen hranice, ale také jejich Clenéni, které se dnes tradi¢né déli na nizsi,
kam miizeme zaradit jednoduché emoce, afekty a nalady, a na vyssi. Toto d€leni vychazi
z evoluéniho principu, podle kterého se predpoklada, ze niz§i emoce jsou u ¢loveka i zvirat,
kdezto vyssi emoce pouze u Clovéka a reprezentuji v Case ovétrené feseni problému adaptace.
Nektefi autofi zastavaji nazor, zZe nizsi emoce jsou vrozené a mezikulturné universalni, jini
ovSem tvrdi, Ze kritéria pro uréeni zdkladnich emoci nejsou zcela jasné dand a Ze i tyto za-

kladni emoce jsou kulturné podminény a také neni zcela jednoznacné kolik, a které emoce

jsou zakladni. [36], [37], [38]

I ptesto, Ze emoce jsou vSeobecné chdpany jako vnitin€ prozivané stavy, toto slovo, latin-
ského piivodu, které vyjadiuje pohyb z nitra ven, miizeme pozorovat také na obliceji v po-
dobé raznych svalovych pohybi, zblednutim ¢i zrudnutim obliceje, nebo na rtiznych pohy-

bech konéetin 1 celého téla.

Touto ,,feci téla“ se zabyvala fada autorti, od Darwina ptes Tomkinse az po jeho nasledov-
nika a jiz zminéného Ekmana, jehoZ vyzkum se soustiedil na oblicej jako rozhodujici misto
vyrazu a na objektivni méfitelnost riznych zmén na tvari. Ekman také kritizoval teoreticko-
metodicky program zkoumani vyrazu tvaie Russella a Fernandes-Dolze, ktefi jej shrnuli do
14 bodi. Podle Ekmana otazky a za nimi stojici problémy nejsou izolované, ale vzajemné
uzce propojené. Zakladni a nejslozit&jsi otdzkou v jejich programu, od které se vSak odvijeji

odpovédi na vSechny ostatni, je podstata vzniku vyrazu na tvafi a co tento vyraz vyjadiuje.

Tvar je sice indikatorem vnitiniho stavu, ale problém je v tom, Ze ¢lovék nemusi odkryt

vnitini stav a jeho vyraz nemusi odpovidat jeho vnitinim proZitkim. [37]
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Obrazek 13. Prostor psychologického usuzovani o emocich z vyrazi tvare podle

Russela, [37]

6.1 Emoce jako afektivni jevy

Pokazdé, kdyz se snazime vymezit emoce, je dulezité do nich zahrnout celou fadu jevu, které
emoce doprovazeji. Jsou jimi rizné emocionalni vztahy, nalady, afektivni rysy, emoc¢ni epi-

zody, ale 1 dalsi, souvisejici jevy, napf. afektivni poruchy apod.

Pojem afekt a emoce byvaji v nékterych souvislostech zaménovany, v jinych je afekt pouzi-
van k oznaceni prozitkové nebo behavioralni stranky emoce. Podle Schelera je afekt chapan
jako nadfazena kategorie vSech valen¢nich stavil, tedy stavil, které hodnotime piijemné, ¢i

nepiijemné, a v tomto piipadé€ jsou emoce jako afektivni jevy:

e Hnev

e Emocni epizody jako naptiklad partnerska hadka

e Nalady (euforie)

e Dispozi¢ni stavy (preferovani urcité rychlosti reagovani)

e Rysy, jakymi je tfeba popudlivost nebo vznétlivost

Dilezité je byt schopen rozlisit, které z uvedenych jevi spadajicich pod oznaceni afekt jsou

emoci, emoc¢ni epizodou a naladou. [38]
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6.2 Emocni epizoda a nalady

Emocni epizoda je v porovnani s emoci, ktera se rozviji v pribéhu kratkého ¢asového in-
tervalu, mnohem rozsahlejsi jak ¢asové, tak 1 prostorové a byva také nékdy oznacovana jako
vzorec nebo scénat. Pro piiklad si miizeme uvést naptiklad emoci, jako je smutek, kde po-
pisujeme sled udalosti, které v nas smutek vyvolaly. Tyto rizné epizody maji ur€itou vnitini
strukturu a obvykle prodlouzené trvani, proto jsou lidmi povazovany za jednotlivé momenty

n¢jaké emoce.

PtirozliSovani nalady a emoci je pak dulezita délka jejiho trvani. Nalada je oznaCovana jako
»emoc¢ni klima“, kdezto emoce je zména v ,,emoc¢nim pocasi*. Dal§im rozliSujicim kritériem
byva n¢kdy uvadéna nizsi intenzita a poslednim rysem je to, Zze emoce maji urcity specificky
objekt, ktery dava vzniknout odpovidajicim tendencim k chovani. Nalady naopak postradaji

objekt, takze jsou tedy nezdmérné. [38]

6.3 Vliv emoci na stres

V této praci jsem se jiz zminila jak o emocich, tak také o stresu. Sama bych si tedy troufla
fici, ze emoce i stres v podstaté patii k sobé, protoze i stres je vyvolan emocemi, at’ uz pozi-
tivnimi, nebo negativnimi. Pokud by ¢loveék Zadné emoce neprozival, nemohl by se snad ani
do Zadného stresu dostat. Rozdil je potom v tom, jestli proZivame pozitivni emoce a nasledné
jsme pod vlivem pozitivniho stresu, nebo emoce negativni a prozivame stres negativni.
V kazdém piipadé je zcela pochopitelné, Ze co se emoci ty€e, doprovazi nas na kazdém na-

Sem kroku a v kazdé situaci.

Abych zde pouzila i néco vice srozumitelného a také odbornéjsiho, budu pokracovat vzta-
hem mezi stresem a emocemi. Pozitivni emoce brani nebo také odstraiiuji plisobeni stresu a
tim padem také zlepSuji naSe poznavaci funkce a zvladani situaci. U negativnich je to samo-

ziejme naopak. [39]
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7 MYSLENI

Mysleni predstavuje vyssi uroven operovani s psychickymi obsahy. Vyssi v tom smyslu, Ze
aktivné zpracovava informace, kterych se mu skrze né dostava, odhaduje a analyzuje sou-
vislosti, provadi trideni / kategorizaci, nastoluje problémy a hleda reseni. Opira se pri tom
o jazyk, vyuziva vyhod pojmenovani, dovolujiciho komunikovat problémové situace a cesty
a jejich reseni jak ve vnitrni reci tvorici oporu promysleni, tak i v diskurzu s druhymi lidmi.

[40, str. 109]

Myslenky maji nejen rozhodujici vliv na to, jakym zptisobem premyslime, jak jedname, nebo
jakym zptsobem koname, ale také urcuji nase pocity. Z toho divodu je také dulezité, aby

nase myslenky a pocity vzajemné korespondovaly. [41]

7.1 Druhy mySleni

Prestoze mysleni mad mnoho podob a je velmi rozmanité, nejcastéji jej vycleitujeme nasle-

dovné:

e MySleni konkrétni, které je velmi uzce vazano na predméty, které pouzivame.

e MySleni nazorové, které se zejména opird o nase predstavy, které jsou uvadény do
strukturovanych celki.

e MySleni abstraktni (modely, schémata, propocty), které se opira predevsim o pre-
cizn¢€ vymezené pojmy.

Podle dalSiho pohledu se mysleni déli na:

e MysSleni konvergentni, které probihd v ramci danych postupti s predem ur¢enym ci-

lem.

e Miysleni divergentni, které zvazuje moznost riznych vysledkd, predem neocekava-

nych a které je otevieno moznostem pouziti riznych postupd.
Podle J. Brunera dale rozliSujeme:

e Mysleni analytické, pro které je typické uvédomeéni si vSech moznych krokt fesent,
tedy mysleni je pod plnou kontrolou.

e Mysleni intuitivni, které je oteviené nahlym napadiim. [40]

V kniZce od Christine Wilding [41] se mizeme setkat také s riznymi typy mysleni, které

rozdéluje nasledovné:
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pozitivni, kdy vzdy vidime lepsi stranku

e negativni

hodnetici, tedy moznosti hodnoceny nasim rozumem

neutralni, kterym v podstaté nepiikladame néjaky vétsi vyznam

Podkategorii téchto typi jsou potom myslenky, které orientujeme sami na sebe, a myslenky

orientované na ¢innost. [41]

7.2 Vliv mySleni na stres

JiZ jsme se zminili o tom, Ze veskeré naSe mysleni, at’ uz pozitivni, tak také negativni, ma
rozhodujici vliv na naSe pocity, tudiz také na to, jak budeme stres prozivat. Pokud budou
naSe myslenky negativni a pesimistické, bude pro nas vse velmi stresujici, ale pokud budeme
oplyvat optimismem a pozitivnim myslenim, dokazeme se s pro nas stresujici situaci 1épe

vyrovnat a nase kroky povedou ke snadnéjSimu zvladani téchto situaci.

7.3 Optimismus

Z latiny pochézejici slovo optimismus lze ptelozit jako ,,nejlepsi a je jim oznaCovan pozi-
tivni Zivotni postoj a vnitini naladéni, kdy lid¢ ocitajici se v tézkych Zivotnich situacich ne-
ztraceji viru a nadéji. V podstaté jde tedy o pozitivni postoj ke svétu. Diky optimismu jsme

také uvolnéngjsi, otevienéjsi a silnéjsi. [41]
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8 POVAHA ZATEZOVE SITUACE

Tezké Zivotni situace nejsou v dnesni dob¢ ni¢im vyjime¢nym. V urcitém slova smyslu by
se dalo fici, Ze nejsou tak upln€ nezadouci, protoze mobilizuji nas organismus a donuti nas
hledat nové cesty, podnécuji k uceni a vyssim vykontim, ale zarovei se za urcitych okolnosti
mohou stat zdrojem nezddoucich stavi a reakei. Proto se touto problematikou zabyvalo také
mnoho badatelil, jako jsou naptiklad Hans Selye, zakladatel tzv. kortikoidniho pojeti stresu
(studia zvysené funkce nadledvinek ve stresovych situacich), americky fyziolog Walter Can-
non, ktery studoval fyziologické zmény organismu pii vystaveni zatéZovym situacim, ¢i Ivan
Petrovi¢ Pavlov, ktery se stejné jako W. Cannon zabyval fyziologickymi zménami orga-
nismu, ale zvitat (psit), které se dostaly do tézké konfliktni situace. V jeho ptipadé mé zaujal
zpusob, jakym to provadel. Psy vystavoval situacim, které vyzadovaly rozliSovani podnéti
spojenych s diametraln€ odliSnymi podnéty. Pti expozici ¢tverce dostal pes nazrat, pii expo-
zici obdélniku obdrzel elektrickou ranu. Rozdil mezi ¢tvercem a obdélnikem se postupné
zmenSoval tak dlouho, az se pes dostal do situace, kdy si nebyl jist, zda jde o Ctverec nebo

obdélnik. [35], [42]

O stresové situaci tedy hovotime v tom ptipade, ,,Ze mira intenzity stresogenni situace je

VyS$Si nez schopnost ¢i moznost daného clovéka tuto situaci zvladnout. “ [35,s. 171]

Zvladani takové situace tedy neni jednorazovou zélezitosti, jde o dynamicky proces. Neni
také automatickou reakci a vyzaduje urcitou védomou snahu a ndmahu jednajici osoby. Zvla-

dani je snahou tidit déni. [35]

Zatézové situace tedy vznikaji na podnét stresori, se kterymi se v zivoté setkavame a které

na nas pusobi rliznou intenzitou a rozdilnou délkou.

8.1 Typy stresoru
Dle Bernsteina je klasifikace psychologickych stresort nasledujici:

e Katastrofické zivotni udalosti, které patii k t€m, co maji nejvétsi vliv na zdravi je-
dince, ale situace s pozitivnim faktorem mohou znamenat pfilezitost k poznani sebe
i riiznych jinych moZnosti.

e Chronické stresory - zde patii ty, které jsou dlouhodobé.

e B¢éZné kazdodenni starosti

e Zivotni zmény a napéti
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Elkind pak dale popisuje tfi kategorie stresorti z hlediska miry kontroly s moZznosti piedji-

mani vzniku zatéze:

8.2

Predvidatelny, ktery mtze byt kontrolovan
Ptedvidatelny, ktery nemutze byt kontrolovan

Nepredvidatelny, ktery miize byt kontrolovan

Charakteristické znaky stresovych situaci

Neovlivnitelnost situace (pocit, ze mizeme ovlivnit prubéh udalosti, stres snizuje)
Nepredvidatelnost vzniku zatézové situace

Subjektivné nepfimétené, nadmérné naroky (naroky situaci kdy mohou dosahovat az
na hranici moznosti)

Zivotni zména vyzadujici znaéné piizptisobeni

Subjektivné netesitelné vnitini konflikty [42]
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ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bylo na zéklad¢ prostudované literatury seznamit ¢tenaie s po-

jmem krize a stres a popsat rizné aspekty, které nas v zatézovych situacich ovliviiuji.

V prvni kapitole jsem nabidla rtizné definice krize a poukazala jsem na to, co maji vSechny
spole¢ného. Dale jsem se zabyvala pribé¢hem, projevy a spoustéci krize. Kapitola o stresu
mi pomohla ¢astecné pochopit, nebo spise si vice uvédomit, ze nas zivot je dnes a denné
zatizen nekoneCnym mnozstvim stresorti a Ze je podstatné, do jaké miry a jakym zptisobem
tyto stresory vnimame. Protoze se v podstaté kazdy ¢loveék ve svém Zzivoté alespon jednou
dostane do situace, kterou lze nazvat krizovou, vénovala jsem pozornost také riznym for-
mam pomoci.

vvvvvv

osobnost, pro jeji zvladani pak nase odolnost (resilience) a nezdolnost (hardiness). At uz
jsme spise flegmatici, melancholici, cholerici nebo sangvinici, vzdy méme spoustu moz-

nosti, jak ke krizi ptistupovat, jak ji celit a jak se s ni pokusit vypotadat.

PtestoZze nepochybné existuje mnoho dalSich psychologickych faktort, které hraji v krizich
dilezitou roli a které nas v téchto situacich ovliviiuji, pokusila jsem se, 1 kdyz nékdy pouze

okrajové, ve své prace zminit vSechny ty, které se povazuji za zasadni.

V odborné literatuie se mizeme setkat s mnoha riznymi pohledy, metodami a ptistupy ke
zkoumané problematice. Autofi ve svych pracich ¢asto odkazuji, rozvijeji ¢i kriticky hodnoti
myslenky svych pfedchtidcti. Osobné si myslim, Ze se v pfipad¢ rozdilnych nazord jedna
spise o autory, kteti byli prikopniky a jejich poznatky byly dale rozvijeny nebo zpochybiio-
vany dal$imi, ktefi na jejich prace navazovali a jini se neztotoZilovali s pouZitymi metodami,
jak tomu bylo napfiiklad u faktorové analyzy.

V¢étim, ze by moje bakalarska prace mohla slouzit naptiklad jako vyukovy materidl pro pred-
mét zaklada psychologie pro stiedni Skoly. Studenti by se tak mohli v prifezu seznamit s

timto zajimavym a dileZitym tématem.
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