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EDITORIAL

SEMESTR

Vazeni vyudujici, milé
studentky, mili studenti, nasi
Ctenari!

Pravé zacinate Cist prvni
radky velmi vyznamného
vydani naseho casopisu.
Semestr psychologie

slavi deset vydanych isel

a pét let od svého vzniku.
Mam obrovskou radost
ajsem velice hrda. Hrda

na to, Ze z pdvodnich Ctyt
zakladajicich ¢lenek, kterym
skrz radky posilam velké
diky, jsme se rozrostly

na tfinact. Hrda na to,

jak se kazdy redaktor vyviji,
jaky mame u nas kolektiv,
jak si pomahame. Na kazdy
rozhovor, pribéh ze zZivota,
odborné okénko a kazdy
clanek, za kterym jsou hodiny
prace. Posilam obrovské
diky kazdé redaktorce, ktera
se kdy podilela na nasem
Casopisu. Pravé diky kazdé
z Vas ma nas Semestr
psychologie soucasnou
podobu a je na této Urovni.

Dale bych rada podékovala
za velkou podporu

nasi filozofické fakulté

a nasi katedre psychologie.

V neposledni radé Vam,

mili ¢tenafi, dékujeme

za krasné zpétné vazby, které
nas motivuji k dalSi praci,
které nas inspiruji a pomahaji
nam se zdokonalovat.
Dékujeme.

Od minulého ¢isla v redakci
probéhlo parzmén. Opustila
nas nase redaktorka

a korektorka Katefina
BaroSova. Kadi byla jednim

z mych velkych partakd

od zacatku pUsobeni

v redakci, louceni proto bylo
narocné. Ale jedny dvere

se zaviraji, jiné zase oteviraji.
U nas se otevrely pro novou
redaktorku Nelu Cervenou.
Neléa k ndm prinesla spoustu
novych napady, velkou
davku optimismu a hned

se pripojila do PR tymu

k Terezii Niederhafnerové

a Nikol Mitrengové. Pravé
tato dévcata se skryvaji

za nasimi profily na socialnich
sitich. Nelce preji staly pfisun
inspirace a radost z kazdého
napsaného clanku.

Tématem tohoto ¢isla jsou
emoce. Emoce se tykaji

nas vSech, prozivame je kazdy
den, vnimame je u svého
okoli. Je naprosto v poradku

a normalni je citit. Myslim,

Ze mnoho z nas nyni citi
spoustu emoci. JA mam treba
velkou radost z nového

Cisla a zaroven citim velkou

EDITORIAL

bolest z aktudlni situace

na Ukrajiné. Je mi smutno,
kdyz si vzpomenu na predchozi
vydani, ve kterych jsem mluvila
o pandemii covid, v dalSim cisle
o tornadu u nas na Moravé.
Ani by mé nenapadlo,

Ze pfijde néco jesté mnohem
horsiho. Valka. Nedokazu

si ani predstavit jaké spektrum
emoci proziva kazdy obyvatel
Ukrajiny. BEhem chvile

prisli o své domovy, byli
oddéleni od svych blizkych,
néktefi museli opustit svou
zemi, jini nasazuiji zivot.

Kdyz valka zacala, ¢asto

jsem se u nas setkavala

s tim, ze si lidé vycitali,

kdyz méli z néceho radost
nebo jim to bylo vytykano
jejich okolim. Nejvice jsem

to vidéla na socidlnich sitich.
Ja se stim stale setkavam

u svych blizkych. V tuto chvili
simyslim, Ze je dUlezité
nezavirat pred touto situaci
odi. Ano, tyka se to i nas.

Je ale naprosto v poradku,
délat co nas bavi, mit radost,
smat se. Nemdzeme nékomu
pomoci, davat ze svych rezery,
kdyz je sami vycerpame
anebudeme je nikde
doplniovat. Nyni k nam pfichazi
spousta lidi, ktefi neméli

na vybér, prisli o domoy,

praci a jediné, co stacili vzit,
byl jejich Zivot. Mdzeme
olekavat, ze se budou citit

na dné. Z velké ztraty, strachu,
nejistoty. Pokud chceme,



EDITORIAL

mUzeme jim pomoci financné,
materialné ale i lidsky.

Kazdé vlidné slovo se pocita.
Je Uzasné, jaka solidarita

u nas vznikla. Doufam,

Ze pretrva. Ze nas tato situace
spoji, probudi v nas vice
laskavosti a uvédomime

si, co je opravdu dilezité.
NerozliSujme podle toho,
kdo je Cech, Ukrajinec, Rus.
Rozlisujeme podle ¢ind

a postojU jednotlivych lidi.

V tomto disle naleznete
rozhovor s pani Jifinou
Hermanovou, ve kterém
napriklad zazni téma toxicity
ve vztahu, jak ve vztahu
pracovat s emocemi, fesit

konflikty a zda je laska na prvni
pohled pouze v pohadkach.
MUzZete si precist neskutecny
pribéh ze Zivota, kterym

do tohoto disla prispéla pani
Miroslava Slivova. O své pocity
z aktualni situace se podélily
dvé zeny, kterych se situace
dotyka nejvice —jedna

z Ukrajiny, druhd z Ruska.
VSem tfem zendm dékujeme
za dUvéru a ochoty, se kterou
se nam sveérily. O nékterych
tématech je bolestivé mluvit

i s nejlepSim pritelem, natoz

je sdilet takto verejné. V tomto
Cisle samozrejmé nechybi

ani rubrika pro studenty,
recenze na knihy, emocemi
nabyté odborné okénko

a mnoho dalsich zajimavych
¢lankd. V casopise mizete
také nalézt prispévky od zaky,
ktefi vzpomenuliina néco
pékného. Podélili se o to,

co pro né znamena radost.

Je to moc milé Cteni a urcité

se od nich mUzete inspirovat.

Nyni mi nezbyva nic jiného,
nez Vam poprat prijemné Cteni

Dékujeme, Ze jste s nami.

Séfredaktorka
Helena Beranova
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Vazena Ctenarska obdi,

je mi velkou cti a dékuji redakci
za moznost, ze vas mizu
oslovit v Uvodu jubilejniho
desatého vydani Semestru
psychologie. Tési

mé to zejména proto,

Ze Semestr psychologie

v kazdém svém vydani prinasi
zajimavé a obohacuijici ¢lanky,
které spojuje zvolené téma.
Nejnovéjsi Cislo je vénovano
tématu emoci, tématu
inspirativnimu a atraktivnimu
nejen pro psychologickou obec,
ale i pro Sirsi vefejnost. Vsichni
emoce prozivame, vsichni

s nimi mame bezprostredni
zkusenost, proto jsou

nam blizké.

Soucasna doba je silné
poznacena vale¢nym bésnénim
odehravajicim se v nasi
blizkosti. Stézi jsme si néco
takového dokazali predstavit,

a prece se to déje. To pfitom
jesté doznivaji dOsledky
koronavirové pandemie,

ktera rovnéz predstavovala

velky zasah do nasich

Zivot0. Je zfejmé, ze takové
udalosti jsou silnym zdrojem
emoci. Pochopitelné emoci
negativnich. Zajisté, pozitivni
emoce prozivame nepochybné
radéji. Zivotni situace jsou
vSak riznorodé a jsme nuceni
vyrovnavat se i s témi, které
nevyvolavaji zrovna radostné
pocity.

Historicky byly emoce ¢asto
chapany jako neuzitecné, jako
néco, co komplikuje racionalni
uvazovani. Soucasné pohledy
se lisi. Emoce a rozum nejsou
kladeny do protikladu. Jsou
chapany jako vzajemné
souvisejici a spolecné

se podilejici na optimalni
regulaci chovani. Tento pfistup
mU0zeme dokumentovat

na vyvoji v kognitivni
psychologii. Nékdejsi rozliseni
,studeného" a ,horkého"
poznani je prekonano.

Kromé vyzkumd poznavani

v psychologii, je to také

dano poznatky neurovédy,
které poukazuji na propojeni

amygdaly a prefrontalni kdry,
coz dokumentuje spojitost
emocnich a kognitivnich
proces0.

DdleZitost studia emoci
dokladaji ¢lanky zarazené
v tomto vydani Semestru
psychologie. Mimo jing,
zastoupeno je téma,

jak pracovat s negativnimi
emocemi, které jsem
vySe zminil. V&fim vsak,
Ze nejen tento, ale i dalSi
¢lanky budou inspirativni
pro vSechny ctenare

a prohloubi a rozsifi zajem
o tuto oblast psychologie. Preji
vSem prijemné Cten!

Doc. PhDr. FrantiSek
Baumgartner, CSc.

Semestr Psychologie

K novému dislu ¢asopisu studentd psychologie
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CHARLES
ROBERT

MICHAELA KRAKOVSKA

OSOBNOST

,Clovek, ktery se odvazi promarnit jednu hodinu svého casu, neobjevil

hodnotu Zivota.”

Charles Darwin je patrné
nejslavnéjsim prirodovédcem
na svété. Sve vyzkumy
neorientoval pouze na biologii,
naopak. Jeho jméno

Ize spojovat i s geologii,
sociologii nebo dokonce
psychologii. Rozhodly jsme

se mu vénovat toto Cislo,
nebot emoce v Zivoté Charlese
Darwina mély, stejné jako

u kazdého z nas, vyznamné
postaveni. Vedly jeho cestu,
ale také jej z ni svedly.

Nejslavnéjsi prirodovédec

se narodil roku 1809

ve Spojeném kralovstvi,

ve mésté Shrewsbury.

Po brzkém skonu matky
nastoupil Darwin na internatni
Skolu. Po Iété, béhem néhoz
otci pomahal s péci o chudé

pacienty, se podridil otcovu
prani a zacal se vénovat studiu
mediciny v Edinburghu. Studia,
dle svych slov pro odpor

k brutalité soudobych operaci,
zanedbaval.

Jeho zajem sméroval ke studiu
botaniky. Aktivné se zapojoval
do c¢innosti prirodovédeckych
spolecnosti, hltal informace
vztahujici se k jihoamerickym
pralesim a stal se zakem
Roberta Edmunda Granta,
propagatora myslenky
evolucni teorie. Na jejim
pocatku stal Jean-Baptiste
Lamarck,* ale vyznaval
jiivédec, vynalezce, basnik,
lékar, botanik, ale pfedevsim
Charlestv dédecek, Erasmus

1 Jean-Baptiste Lamarck je autorem histo-
rické evolucni teorie, tzv. lamarckismu.
Podle ni se organismy zdokonaluji vlivem
prostredi, pficemz ziskané znaky se bez-
prostfedné prendsi na dalsi generaci, napf.
synové kovaru, ktefi béhem Zivota tvrdou
praci nabraly svalovou hmotu, se rodi
svalnatéjsi.
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Darwin?. Darwin se Ucastnil
vyzkumu Zivotniho cyklu
morskych tvord, v némz

se svou Cinnosti pokousel
potvrdit, Ze hranice mezi
rostlinnou a zivociSnou

fisi nejsou natolik ostré,

jak by se mohlo zdat. V této
dobé se podilel na sbirkach
Muzea Edinburské univerzity,
a tak se zdokonaloval

v klasifikaci rostlin.

Otec, neskryvajic zklamani,
prihlasil syna na teologii.
Ale Charles se misto studia
vénoval strelbé, jizdé

na koni a sbéru broukd.
Béhem studia se seznamil

s reverendem Johnem
Stevensem Henslowem3.
Ten jeho zajmy podporoval
a pomohl Charlesovi,

aby si ke studiu, predevsim
fyziky a matematiky, vytvorit
vztah. | diky jeho podpore

a vlastnimu zapalu pro védu
nakonec Darwin zavérec¢né
zkousky zdarné ukoncil.

2 Erasmus Darwin, dédecek Charlese
Darwina a Francise Galtona, byl vyznam-
nym lékafem, ale i botanikem. Zavedené
anglické nazvy rostlin, jejichZz autorem je
pravé Darwin se uZivaji dodnes. Evoluéni
teorie byla predstavena ve dvousvazkovém
dile Zoonomia: Zakony organického Zivota.
Dilo se zabyva anatomii, patologii, psycho-
logii a fungovanim svéta. Jeho hypotézy
byly vystaveny na obdobném principu jako
lamarckismus, avsak Darwin se vice zamé-
foval na psychologii organismu a vnitfni,
nikoliv vnéjsi vlivy, které jej formuji.

3 Knézi John Stevens Henslow byl jmeno-
van profesorem botaniky a mineralogie,
ale proslul predevsim jako pfitel a rddce
Charlese Darwina. Byl védcem télem i
dusi, i kdyZ zastaval sv(j knézsky urad.
Prestéhoval na faru do Hitchamu, kde zlep-
Soval podminky svych farnikd. Byl proslu-
lym ucitelem a dle pamétnik jej vSichni
méli radi.
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Po studiu, inspirovan
Alexandrem von Humboldtem,
se rozhod| pro cestu

na Madeiru, kde chtél studovat
geologii v pfirozeném
tropickém prostredi.

Jenze CharlesOv spolecnik
zemrel a cesta byla ta tam.
Reverend Henslow, pamatujic
na talentovaného studenta,

jej doporucil jako pomocnou
silu na dvouletou expedici

na lodi HMS Beagle, jejimz
cilem bylo zmapovat pobrezi
Jizni Ameriky. PGvodné
dvouletd cesta se prodlouzila
na pét let a pro Charlese
Darwina se stala osudovou.
Darwin vétsinu cesty vénoval
analyze pevniny, pficemz
studoval geologické jevy,

zivé organismy i fosilie.

Za tuto nekratkou dobu

se mu podarilo ziskat obrovské
mnozstvi vzork(, které

z néj udélaly predniho a vSemi
respektovaného prirodovédce.
Pravé Darwinova proslula
detailni peclivost mu umoznila
se ziskanymi vzorky dale
pracovat, a to nejenom

v oblasti biologie, nybrz

i v politice nebo antropologii.
Béhem navstévy Jizni
Ameriky se setkal s mistnimi
domorodci, ktefi jej natolik
vydésili, ze zacal uvazovat

nad tim, jaky je pdvod ¢lovéka.
Zda si vSichni lidé jsou rovni.
Avsak cesta jako takova
neprinesla pouze pozitiva.

U pfirodovédce se rozvinuly
rozsahlé zdravotni obtize,

jez jej suzovaly az do konce
Zivota. Spekuluje se nad tim,
zda priznaky souvisely s cestou,
s psychosomatikou (obtize

se prohlubovaly béhem
stresovych udalosti) i s jinou
chorobou.

Po navratu z pfirodovédecké
expedice se Darwin diky svym
botanickym i anatomickym
nalezdm stal jednou

z nejuznavanéjsich osobnosti
védeckého kruhu své doby.
Vhodné investice Charlesova
otce mu umoznily ziskat
takovy kapital, jenz synovi
umoznil se naplno vénovat
védecké Cinnosti bez obav

z nutné nouze.

.Vse, co je proti pfirodé,
nema dlouhého trvani."

Jeho geologicka (teorie
vzniku koralovych ostrov()

i biologicka pozorovani

vedla k Uvaze nad teorii
prirodniho vybéru. Tu vsak,
vzhledem k ocekavané reakci
soudobé spolecnosti, zavrhl

a dale se vénoval pivodnimu
vyzkumu. V roce 1839

byl Charles jmenovan ¢lenem
Royal Society. Teprve v roce
1858 se k teorii vratil, nebot
Alfred Russel Wallace pfisel

s obdobnou teorii. Darwin

v reakci na konkurenta vydal
knihu On the Origin of Species
by Means of Natural Slection
or the Preservation of Favoured

Races in the Struggle

for Life (O pUvodu druhd),

Vv niz je pfedstavena teze
spolecného predka. Toto
dilo jen potvrdilo Darwinovu
nesmrtelnost.

Charles Darwin zemfel roku
1882. Jeho télo spociva vedle
ostatkd anglickych panovnikg,
spisovatelU, badatelU a dalSich
nejvazenéjsich osobnosti
Spojeného kralovstvi

ve Westminsterském opatstvi.

~Nevédomost vystupuje
vzdy sebevédoméji
nez védéni."

Teorie Charlese Darwina
zahrnujici znamou teorii
prirozeného vybéru (Teorie
vzniku druh0) nezlstaly
zapomenuty. Naopak. Dale
se rozvijely, a to nejenom

v oblasti pfirodnich, nybrz

i spolecenskych véd. Okruh
pokracovateld jeho dila (tzv.
socialni darwinisté) vytvoril
svébytny védecky pristup,
eugeniku. Na jejim pocatku

stal Ernst Haeckel, obdivovatel

Charlese Darwina. Haeckel

se snazil teorii zprostredkovat
co nejvice nasledovnikdm,
nanestésti teorii znacné
zjednodusil a ve vysledku

z Darwina vytvoril rasistickou
modlu. Vykladu se pfirozené
vjali ti, kterym tento vyklad
vyhovoval. Kolonizatofi.

Po vydani Darwinova dila

prudce vzrostl rasismus, nebot

rasa se stala identifikatorem
vyssia nizsi civilizovanosti,
vyspélosti a pfirozené
nadrazenosti.

TéZzko fict, jak by Darwin
reagoval na to, kdyby slysel,
zZe se Clovék vyvinul z opice
(interpretace Haeckela) nebo
kdyby tusil, jakou nenavist

a zlobu v lidech rozproudi.
Mozna by byl dokonce

i rad, kdyby vidél, ze se lidé
mezirasové kfizi, protoze

na vlastni rodiné pozoroval
negativni dopady spfiznénosti

(byl bratrancem své manzelky).

Jedno vsak o Darwinovi

vime jisté: Nikdy nebude
zapomenut. A z jeho Zivota

si m0zeme odnést i ponauceni,
treba to, abychom se nikdy
nenechali zastrasit nazory
ostatnich a vzdy naslouchali
sami sobé, své intuici

a presvédcenim.

OSOBNOST
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NENI TO VALKA
JE TO DIPLOMACIE

ONIKA LANDKASOVA

Bojim se smutku. Zlobim s paradoxem, ze ¢im hloubéji
se na sebe, kdyz citim hnév. je ponofil, tim vice necekana
Uzkost vzdy potladuji. Stydim byla chvile, kdy nevitané

se za to, ze zarlim. Frustruje vypluly napovrch.

mé, kdyz se nudim. Vytaci
mé, kdyz se z niceho nic opét
citim ochable, pesimisticky,
stisnéné. Zbavte mé téch
negativnich emoci, brzdi

mUj vykon a paralyzuji

na mém jinak plnohodnotném

Negativni emoce mizeme
definovat jako pocitovani
subjektivné neptijemného,
rusivého emocdniho ladéni.

| kdyz se Casto zd3, ze pfichazi
zcelairaciondlné, jejich
pricinou byva urcitd udalost

Zivoté.

nebo osoba, na kterou nase
Negativni emoce nejsou télo jejich prostrednictvim
vesmés pfijimany upozornuje. Jak vsichni jisté
s otevienou narudi— ¢asto z vlastni zkusenosti vime,
se jim vyhybame, stydime dan za tohle ,upozornéni®

sezang, jenam zatézkoonich  se m0ze jevit jako vysoka:
mluvit. Kazdy z nas vsak m0ze ~ negativni emoce narusuji
pres vsechnu snahu negativni nase plany, stavi télo
emoce potlacovat souznét do nepfijemnych pocitd,

Za fotografie dékujeme Nella Stefanidu. Zdroj: instagram.com/nellys.foto I




HLAVNI TEMA

zastiraji racionalni mysleni

a jejich premira mdze dokonce
vyustit v psychosomatické
onemocnéni (Honzak, 2020).
Na druhou stranu, i presto,
Ze nam casto stoji v cesté,
vzdy byly nedilnou soucasti
lidské Zivotni zkusenosti

— cennymi privodci toho,

co prozivame, ukazateli
libosti ¢i nelibosti, zdroji
pfilis silnymi a tvrdohlavymi
na to, aby se nechaly odbyt
tim, co je nam v danou chuvili
pohodIné.

Co tedy s nimi?

| pfesto, Ze jsou emoce
uzite¢nymi pomocniky, je tfeba
naudit se s nimi nalezité
pracovat. Jak vlastnit emoce

a nedovolit jim, aby vlastnily
ony nas?

1. PRUIMEJTE

Jakkoli banalné se mize
tento krok jevit, pro praci

s emocemi je jejich pfijeti
nezbytné. Prijméte,

Ze danou emoci citite.
PFfipominejte si, ze je naprosto
prirozena, dejte si prostor

pro jeji zpracovani, neobvinujte
se za ni ani nestydte. AZ poté,
co emoci pfijmete, bude
mozné s ni dale pracovat.

2. POZNAVEJTE

Jak by se Vam spolupracovalo
snékym, jehoz jméno neznate?

S nékym, o kom nevite odkud
je, nebo co ma a conema
rad? | pfi praci s emocemi

je dUlezité je poznavat — ptat
se jich na jméno, na to, odkud
a pro¢ prichazeji, hledat jejich
spoustéce, nebo naopak to,
co jim mdze pomoci.

Emocni vzorce

Vsimli jste si, Ze kazdy vnima
jednu a tutéz situaci zcela
odlisné? Jednim z vysvétleni
mUzou byt tzv. emodni
vzorce. MUzZeme je brat

jako jakési ,prednastaveni*
toho, jak vnimame urcité
podnéty a situace. Vzhledem
k tomu, ze se vytvareji

jiz vraném détstvi a ovliviuji
nas cely Zivot, nelze

je ze dne na den prenastavit.
MUzeme si je ale uvédomit
avymezit jim hranice.

Jak se chovate vemocné
vypjatych situacich? Jste
prehnané kriti¢ti? Uzkostni?
Mate tendenci se problému
vyhybat? Chcete prevzit veleni
anezalezi Vam na nazorech
druhych? Jaké emoce

u Vas prevladaji?

Pouhé uvédoméni

si nasich emocnich

vzorcd mize byt prvnim
krokem k pochopeni toho,
kde se vSechny ty reakce
berou, a tim ndm dopomoci
vykrocit z bludného kruhu,
ktery mohou tyto vzorce
vytvorit.

Mapa emoci

Dalsim zpUsobem, ktery
nam moze poslouzit

k hlubsimu poznani nasich
emoci a jejich spoustécy,

je Mapa emoci. Napiste

si seznam emoci, se kterymi
se v posledni dobé potykate
nejcastéji. Ke kazdé z nich
napiste odpovédi na tyto
otazky:

Co danou emoci vyvolava?
Jaké myslenky se mi pritom,
co ji pocituji, honi hlavou?
Jak se obvykle chovam?

Co mi pomaha?

K mapé se mUzete kdykoli
vracet a pfipominat

si to, na co se pod vlivem
intenzivnich emoci ¢asto
zapomina.

3. POODSTUPTE
Prestoze je védoma prace

s emocemi uzitecnym krokem,
ktery nam muze dlouhodobé
pomoci, nékdy je nejlepSim
fesenim od celé situace
jednoduse o krok poodstoupit
a nadechnout se — ,vydistit

si hlavu*™.

Prostfedkem k ,poodstoupeni®
mohou byt nékteré z mnoha
relaxacnich technik (uzitecné
tipy mUzete najit v rubrice
Psychohygieny v Sestém

a sedmém vydani Semestru
Psychologie), prochazky

v prirodé, sport, nebo jakakoli

jina zaliba, béhem které
prichazite na jiné myslenky,
pecujete o svou sebehodnotu
Ci o potreby druhych. Ktera
¢innost ve Vas probouzi
takovy zajem a nadseni,

ze Vam pomUze poodstoupit?

Na zavér bych rada
pfipomnéla: uvédomujme si,
Ze emoce jsou nasi soucasti,

Ze bez nich neni zadné ,my",
které by proti nim mohlo zbrojit.
Ze v tom nejzranitelnéjsim,
vtom, ceho se nejvice
obavame, s ¢im nejvice
bojujeme, v tom, co bychom
chtéli nicit nebo ovladat,

je nase nejcennéjsi jadro.
Pojdme emoce radéji
pojmenovat, poznat

a pochopit. Neberme praci
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s emocemi jako valku, ale jako
diplomacii.

Zdroje:

Honzék, R. (2020). Emoce
od A do P. Galén.

Loja, R. (2019). Emoce
pod kontrolou: 5 krokd
ke zvladani emoci. Grada.
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Taky si stejné jako ja nékdy
kladete otazku: ,Jak je mozné,
Ze tahle osoba, i kdyz

je tak inteligentni/ i kdyz

ma nékolik vysokoskolskych
titul0/ i kdyz je clenem menzy,
se mUze chovat jako naprosty...
(dosadte dle libosti)?"

Tento problém mdze lehce
vysvétlit fakt, ze inteligence
ma vice slozek — jednou z nich
jeitaemodni-aty nemusi
byt stejnomérné vyvazené.
Proto brilantni matematik,
pocitajici faktorial Sedesati
Ctyrech z hlavy, nemusi védét,
jak vést small talk.

Emocni inteligenci se mysli
schopnost empatie, rozpoznani
a zvladani svych pocit0

IQ VS.

KATERINA LUDVIKOVA

¢i uméni mezilidskych

vztahd. Stejné jako bézna
inteligence, ktera se méfi
inteligen¢nim kvocientem (1Q),
ma i ta emocni &iselny ukazatel
—emocionalni kvocient (EQ).

EQ se da mérit pomoci testd,
které mOzeme rozdélit

do dvou typd. Jeden z nich
stoji na principu popisu.
Osoba popisuje chovani
vlastni, ale i chovani druhych
lidi. Mezi (sebe)popisné testy
se fadi Bar-On0v inventar
emocniho kvocientu. Druhym
typem jsou testy vykonové.
Ty méFi maximalni chovani
jedince za urcitych podminek.
Z vykonovych testd mizeme
uvést MSCEIT.

Takze to, Ze ma nékdo
akademicky titul, kariérni
Uspéchy nebo vysokou
inteligenci jeSté neznamena,
Ze bude umét jednat s lidmi.
Ale taky to neznameng,

Ze je kretén. Akorat potrebuje,
abyste mu své emoce a potreby
vysvétlili vice explicitné

a nenechali ho tapat mezi
radky.

Zdroje:

Schulze, R., & Roberts, R. D.
(2007). Emocni Inteligence:

Prehled zakladnich pfistupu
a aplikaci Portal.
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ZIVOT JE JEDNA
VELKA HRA,

Miroslava Slivova

Miroslava si své détstvi

do 7 let témér nepamatuje,
zazila dlouhodobé sexualni
zneuzivani a v dospélosti

se vice nez 10 let Zivila

praci v sexbyznysu. Jednim

z dUlezitych milnikd

na jeji cesté bylo setkani

s nejsilnéjsim psychedelikem,
jez odstartovalo
nékolikamésicni vnitni
proces plny zmén. Ackoli

je Cetba jejiho vypravéni
zpocatku nelehka, jeji pribéh
je krasnym prikladem toho,
Ze nas i ty nejtézsi zivotni
situace mohou nakonec posilit
a zavést na spravné misto.

To malo, na co si ze svého
détstvi vzpominam...

To malo, na co si ze svého
détstvi vzpominam je, Ze jsem
byla tyrané a zneuzivané dité.

BARA BRANNA

Do jisté doby jsem se k této
etapé vibec nevracela, protoze
jsem vlastné zapomnéla na to,
Ze jsem méla néjaké détstvi.
Mama byla alkoholi¢ka,
vyuzivala fyzické tresty

a od mala mi davala najevo,

Ze jsem byla nechténa.

V mych 7 letech se narodil
bratr, ¢imz zacalo jesté horsi
obdobi. Mdma na nas byla
sama a méla asi 3 prace,

tim padem mi k tomu vSemu,
co jsem doma musela délat,
pribyla jesté starost o dité.

To se tahlo az do puberty,

kdy zacalo i dlouhodobé
sexualni zneuzivani. Mdma
nejenze holdovala alkoholu,
ale byla i promiskuitni. Mozna
i vlivem Zivotni situace jsem
dospivala rychleji nejen
mentalné, ale i fyzicky a okolo
mého 10-11 roku se o mé zacali
zajimat muzi, které si vodila

domd. Byla jsem vychovavana
velmi direktivné a zila jsem
vdomnéni, ze se dospélym
nesmi odporovat, takze jsem
se vlastné ani nebranila. Byla
jsem z toho sice byla zmatena,
ale v hlavé jsem méla dané,

ze si dospély mize délat,

co chce.

Kdyz mi bylo patnact,

mama si domu privedla

muze, ktery se ohlizel

i po mné. Byl to pomérné
chytry ¢lovék, a tak to neudélal
napfimo, ale pres svého
nevlastniho syna. Seznamil
mé s nim a ja jsem

se do néj zamilovala.

V momenté, kdy jsem

s nim méla sex, tak po mé jeho
nevlastni otec vyjel. Ten, koho
jsem milovala, o tom celou
dobu védél a nejednou

byl u toho, kdyz mé jeho
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nevlastni otec zneuzival.
Dochazelo tam k psychické
manipulaci a nabizeli mé také
svym kamaraddm. V té dobé
jsem to neméla komu fict,

a tak jsem si zacala psat denik,
ktery nasledné nasla moje
matka. To, Ze mé zmlatila
byla jedna véc, ale co bylo

v mych ocich mnohem horsi,
bylo to, ze je zacala vydirat
aoniji platili. V podstaté

mé zacala prodavat, takze
misto toho, aby to skoncilo,
tak se to odehravalo dal.

To jsem se vsak dozvédéla

az v dospélosti.

Roky v sexbyznysu:
od spolecnice k majitelce
vlastniho podniku

Okolo patnactého roku

jsem se seznamila i se svym
budoucim manzelem. Mama
mé tehdy vzala do bary,

aby tam nemusela jit sama,
atam jsem ho potkala. V mych
18 jsme se vzali a odesla

jsem z domu, coz byl svym
zpUsobem Uték. O rok pozdéji
se mi narodil syn a pfi materské
jsem zacala pracovat v dennim
baru. Tehdejsi majitelka

ke mné pfisla s nabidkou,

zda nechci to samé délat

v noci, s tim, ze budu

také spolecnici. Nevidéla

jsem v tom nic Spatného,
protoze jsem tehdy netusila,
co spolecnice znameng,
nicméné jsem velmi rychle

& %
N e
pochopila, o co jde. Tak jsem
se dostala do sexbyznysu.

Vidéla jsem v tom i jisty
typ dobrodruzstvi a prace

se mi nakonec opravdu zalibila.

NejdFiv jsem nechapala,

jak mdze jit zneuzivana
holka pracovat do erotickych
sluzeb. Myslela jsem si,

ze nékdo, kdo je zneuzivany,
se nécemu takovému bude
vyhybat jako Cert kfizi —
pritom je to vétSinou pravé
naopak, protoze to ¢lovék

zna a dokaze toho i néjak
vyuzit. Na zakladé moji
zkusenosti jsem to pochopila.
Byly tam samoziejmé i dalsi
ddvody, jako treba ten, ze jsem
inklinovala k ,,neexistujicimu"
otci. Chybéla mi pozornost

a hledala jsem v mé praci
muzskou spolecnost a dotek.
To mUze byt také jeden
zdOvody, proc nékteré zeny
do této oblasti vstupuiji.

Po klubech jsem pracovala
par let, nasledné jsem

se rozvedla a zacala jsem
pracovat v privatu sama

na sebe. Bohuzel jsem

si naivné myslela, ze pokud

by mi nékdo chtél ublizit,

tak jen proto, aby mé mohl
okrast. Nenapadlo mé,

Ze natrefim na devianta.

Po incidentu jsem

skoncila v bezvédomi —

tu noc mé malem zabil.

Byla to hodné zlomova

a traumaticka udalost, ze které
jsem se hrabala asi 3 mésice.
Doslo mi, Ze je to nebezpecné,
méla jsem strach pracovat
sama, a tak vznikla myslenka,
Ze zalozim sv{j vlastni podnik.
Béhem toho jsem se také
seznamila s organizaci Rozkos
bez rizika*, pro kterou jsem
délala peer konzultantku?.
TouZila jsem po tom, abych
pro né mohla pracovat,

ale vté dobé jsem neméla
kurz socialniho pracovnika.
Vlastni podnik jsem

nakonec vedla 12 let, dokud
jej na udani nezavrela policie.
V té dobé jsem si snad i pfala,
aby se to stalo, a vlastné

se mi diky tomu opravdu
ulevilo. Dala jsem si asi tyden
pohov, a pak jsem zacala
zjistovat, co mdzu zadit délat
pro to, abych mohla legalné
otevfit masazni studio. Udélala

1 Rozkos bez rizika je ob¢anské sdruzeni,
ktera se snazi zlepSovat postaveni sexual-
nich pracovnic a sniZovat rizika, kterd s
sebou prace v sexbyznysu prindsi.

2 Clovék s vlastni zkugenosti, se kterou
pracuje v ramci pomoci druhym.

jsem si kurz sportovni masaze
a zalozila jsem zivnost. Pravé
na kurzu mé zaujal dotek

a nasledné jsem se zacala
zajimat o tantru3, kterou jsem
v mém masérském studiu
provozovala.

Setkani s nejsilnéjsim
psychedelikem ,Bufo
Alvarius™+

Vroce 2018 jsem jela

na kurz tykajici se prace

s energii a poprvé jsem

se tam seznamila s Bufem.
Prvni dvé seance byly
hodné Spatné, ale jsem
presvédcena o tom, ze vsechno
bylo tak, jak mélo byt.
Kdyz jsem se v té dobé
dozvédéla o ,jakési zabé",
tak jsem o psychedelikach
nevédéla vibec nic. Mému
egu viak znélo dobre,

3 Tantra je jednim z komplexnich smért
buddhismu, jenZz kombinuje jégové techni-
ky s ritudly. V zdpadni kultufe byva mylné
redukovdana na pouhou sexualitu, ackoli se
pod timto slovem skryva cely filozoficky
systém. Tantrickd masaz z této filozofie
vychazi, pracuje s vyuZitim védomého
doteku i se sexudlni energii.

4 Bufo Alvarius je Ropucha coloradska,
jejiz sekret obsahuje tryptamin 5-MeO-
-DMT. Stav, do kterého se clovék po uZiti
této latky dostava je velmi tézko verbalizo-
vatelny. Mohou se v3ak objevovat disocia-
tivni stavy, mimotélni zkusenosti, mystické
prozitky, pocity jednoty, extaze, Cistého
byti, Uplné rozpusténi konceptu ,,Ja“ (ne-
boli smrt ega doprovazena pocity umirani)
¢i ztrata hranic mezi vnitinim a vnéjsim
(resp. ztrata sebepojeti, ¢asu i prostoru).
Vzhledem k intenzité mdze byt v nékterych
pripadech tato zkusenost pro jedince
psychicky velmi naro¢na, a to nejen v dobé
plsobeni substance (kdy se mohou objevit
napfiklad pocity désu, paniky, bludy, dere-
alizace, svalové krece, nevolnost atp.) ale
také po odeznéni ucinkd, kdy nastava
obdobi integrace zkusenosti.
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Ze je Bufo nejsilnéjsi
psychedelikum vibec.

Kdyz jsem byla poprvé

na ritualu, tak se i pres vysokou
davku témér nic nestalo.

To ve mné vyvolalo neskutecny
vztek, ze jsem investovala

do néceho, co vibec
nefunguje. Zacala jsem

se hadat a chtéla jsem dalsi
davku. Napodruhé uz jsem

se do zménéného stavu
védomi dostala, avsak zUstala
jsem takzvané ,mezi svéty",
kde zmizel prostori ¢as.
Nasledovaly silené pocity
viny, co jsem to provedla,

Ze hazarduji se zivotem

a ze tu necham dité. Ztratila
jsem predstavu o tom,

jak dlouho v tom stavu jsem,
ale zdalo se to jako miliony let.

Kdyz jsem se pak vratila domd,
zacala jsem nad tim premyslet
a rikala jsem si, ze musim
vyresit svou minulost. Zaroven
jsem védéla, ze to chci
podstoupit jesSté jednou

s dalSim zamérem. Uz poprvé
jsem tam vstupovala s tim,

Ze chci poznat, kdo vlastné
jsem, i presto, ze vtom hralo
velkou roli ego. Napodruhé

uz jsem k latce pristupovala

s velkou pokorou, avsak

opét to bylo velmi slabé.

Na zakladé minulé zkuSenosti
jsem jiz nezadala druhou
davku a rekla jsem si, ze timto
koncim. O mésic pozdéji

jsem se vSak Uplnou ndhodou
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dostala na dalsi ceremonii.

I kdyz se jednalo o velmi
bezpecny prostor, méla jsem
strach a dostala jsem chut
odejit. Z néjakého ddvodu
jsem se vSak nékolik hodin
vObec nemohla pohnout,
nebyla jsem schopna
natahnout se ani pro mobil.
Svij psychedelicky zazitek

si vibec nepamatuji, jelikoz
ma pamét konci v momenté
rozplynuti v nekoncenu.
Hodné jsem touzila po tom,
abych zazila pocit splynuti

a bezpodminecné lasky,

a mrzelo mé, Ze se to nestalo.
Z dnesniho pohledu vsak
vim, Ze v tom stavu nebyl,
kdo by si mél néco pamatovat,
ajsem vdécna, ze jsem zazila
to, co jsem zazila.

Psychedelickym zazitkem
to zdaleka nekonci

Vzit si latku je véc jedna
aintegrace je véc druha.

Asi dva dny byl klid, a pak

to zacalo. Dvoumésicni
Silenstvi. Noc co noc jsem byla
konfrontovana s nécim, co jsem
v zivoté odmitala. V téch
stavech mi to nedochazelo,
jelikoz jsem je prozivala ne jako
zkousku, ale jako néco, co bylo
naprosto realné. Vsechno

bylo naopak a jinak, nez jsem
do té doby znala. Téch stavl
bylo opravdu hodné,

ale dva si pamatuji velmi dobre.

Jednim z témat byly drogy.

Aniz bych kdy drogy brala,
byla jsem ve stavu, kdy jsem
na né méla neskutecnou
chut, a citila jsem, ze bych

pro jejich ziskani udélala vse.
Na jednu stranu jsem védéla,
Ze ten stav plyne z moji
psychedelické zkuSenosti,

ale na stranu druhou

mi to pripadalo zcela skutecné.
V tu chvili bych si vzala UpIné
cokoliv, kdyby mi nékdo rekl,
Ze ta panika a Uzkost skondi.
AZ po néjaké dobé mi doslo,
Ze néco takového prozivaji
lidé se zavislosti. Jakmile jsem
se z toho po 3 mésicich zacala
trochu dostavat a citila jsem
néjakou rovnovahu, tak jsem
si najednou vzpomnéla,

Ze jsem vlastné predtim

pila. Av mém velkém Uzasu
mi doslo, Ze uz to nepotrebuiji.
Prosté jsem na alkohol prestala
mit chut, postupné jsem
prestala pit UpIné. Diky kurzu
recovery kouce’, jsem si navic
uvédomila ze jsem sama méla
kdysi problém s alkoholem,
aniz bych si to predtim byla
schopna pfipustit.

5 Recovery kouc je ¢lovék, ktery absolvo-
val zakladni vycvik recovery koucovani a
pfi pomoci druhym vychazi ze své vlastni
narocné Zivotni zkusenosti (napf. zavislost,
spoluzavislost). Nejcastéji se s recovery
kouéi mizZeme setkat v oblasti zavislosti,
ale také v jinych kontextech (dusevni
zdravi, sociélni vylouceni). Ve svém zakla-
du je recovery kou¢ peer pracovnikem,

s tim rozdilem, Ze se musi systematicky
ucit, jak se svou zkusenosti pracovat, aby

mohl ostatni doprovazet na cesté zotaveni.

Dalsi téma byla
sebevrazda.

Nejdriv jsem si myslela,

Ze mé sebevrazi jen nezajimaji,
ale pak mi doslo, ze jsem jimi
uréitym zpUsobem vnitiné
pohrdala a odsuzovala jsem

je jako ,slabochy*. V tom stavuy,
kde jsem se s timto tématem
konfrontovala, jsem méla

od sebevrazdy opravdu
kousek. Zmitalo se to ve mng,
chtéla jsem to skoncit a bylo
mi upfimné jedno, ze tady

za sebou vsechno necham,
vCetné vlastniho ditéte. Diky
tomu jsem vsak pochopila,

co asi sebevrazi citi,

coz prineslo velké porozumeéni,
Ulevu a obrovskou vdécnost

za zivot.

Zaroven jsem po tydnu

od mé treti psychedelické
zkudenosti s Bufem zavrela
sveé tantrické studio, které
fungovalo celych 6 let. Citila
jsem, Ze tudy cesta uz
nepovede, a ze se dal erotikou
zabyvat nechci. Doteku jsem
se vSak drzela, vydala jsem

se smérem k bodyterapii

a dodnes mé velmi zajimaji
jakékoliv terapie, pfikterych
se vyuziva télo. Touto oblasti
jsem se zacala zabyvat v lednu
2020, nicméné o dva mésice
pozdéji prisla korona, a tudiz
jsem se tomu dalsi 2 roky
nemohla naplno vénovat. Pred
mésicem jsem se rozhodla
uzavrit i tuto kapitolu.

V soucasnosti si délam kurz
pracovnika v socialnich
sluzbach, spolupracuji

s Renarkonem jako Recovery
kou¢, a poprvé jsem
nastoupila do prace jako
zaméstnanec. Pfitom jsem

si jeSté pred par lety neuméla
predstavit, ze bych pracovala
za tak nizky plat. Ted'vSak
citim, ze mé to k pomoci
druhym téhne, a proto jsem

prijala misto v Domové
Slunovrat, kde poskytujeme
peci lidem s mentalnim
postizenim. Doma jsem
nad tim i premyslela a fikala
jsem si, co jiného bych méla
celé dny délat nez pomahat
lidem. Vnimam to tak,

ze mé myj psychedelicky
zazitek s Bufem v podstaté
vede. Jak fikd Stanislav
Grof: ,Vesmir taji dech,
kdyz se ¢lovék rozhoduje" —
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bud'spadnes doll do materie,
nebo se tim nenechas strhnout.
Ted uz jsem ponauceng,

ze kdyz néco nejde i stagnuje,
tak se ¢lovék musi zamyslet

a vydat se jinym smérem.

A kdyz se rozhodnes spravng,
tak se to zacne skladat samo.
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EGO
DEPLETION

ALZBETA CHUDARKOVA

Emoce jsou ndm neustale v patach — jednou kraci po nasem boku jako vérny
spole¢nik, jindy nas v roli nepfitele pronasleduji, bojuji proti nam a dohangji nas
témef k Silenstvi. A tak se ptam: Jsme viibec schopni poznat, Ze v boji s emoci

prohravame?

Na tuto zapeklitou otazku

by nam mohl odpovédét

Roy Baumeister, socialni
psycholog amerického pGvoduy,
ktery se kromé jiného zabyva
také tématem sebekontroly

a seberegulace, tedy oblasti,
ktera s emocemi velmi Uzce
souvisi. Byt's jeho pojetim
seberegulace a sebekontroly
coby synonym rada autor(
nesouhlasi*, Baumeister

se do svéta zapsal svym
osobitym pohledem

na sebekontrolu (seberegulaci)
jako na lidsky sval. Ano,

1 Napfiklad psychologové Julius Kuhl ¢i
Stuart Shanker oba pojmy striktné odlisuji.

20

slysite dobre... sval. Ve svém
tzv. silovém modelu popisuje
seberegulaci jako proces,
ktery vyzaduje zamérnou
kontrolu. Seberegulace

se s vyssim vykonem stava
stejné jako svalstvo unavené;si
a unavenéjsi a pokud ji nutime
az k ,nadlidskym" Ukonm,
muUZze razem zcela zkolabovat.
A pravé v takovych okamzicich
se stavame obéti tzv.

ego depletion? efektu.

Efekt ego depletion neni
v bézném Zivoté nijak narocné

2 Termin ,,ego depletion” v doslovném
prekladu znamena ,vyprazdriovani ega“.

odhalit. Kdyz jej prozivame,
mame vyrazné snizenou
schopnost védomé regulace
vlastnich emoci. Nyni

mi dovolte predstavit tento
fenomén v praxi.

Prvni faze: Rozcvicka

Predstavte si, ze jste zarytym
milovnikem sladkého, ktery
se pravé dnes rozhodl,

ze s nadmérnou konzumaci
cukru prestane. Kdyz

se octnete pred talifem plnym
cukrovi, pravdépodobné
kolem néj nejdfiv jen projdete,

a to témér bez povsimnuti.
Témér. Byt to tak nemusi
vypadat, jiz vtomto okamziku
se ve Vasi mysli aktivuje
energie, kterou vyuzivate

k tomu, abyste pokuseni
odolali. Vase seberegulace

se béhem této faze zahfiva.

Faze druha: Plnou parou
vpred

Vétsinou Vam to ,neda"

a k dobroté se dfive ¢i pozdéji
vratite. Vase oblibena

pochoutka je doslova na dosah.

Jen kousicek Vam preci
neuskodi. Co ale s Uspésné
zapocatou abstinenci a pocity
viny? Vzit si ¢i nikoli? Pokud
jste se dostali az do této faze,
Vase sebekontrola uz zfejmé
spotrebovala desitky litrd
vlastni pohonné hmoty.

Faze tfi: Nahlodana mysl
Priblizujete se k jidlu. Citite
jeho vani. Naprahujete k nému
své ruce. Energie dostupna

k seberegulaci pomalu, ale jisté
klesa.

Faze Ctyfi: (D)EFEKT

A chramst! Energie

je nanule aVy se stavate obéti
ego depletion efektu.

Faze pét: Slava vitézom,
Cest porazenym!

Ze jste boj s emoci nakonec
prohrali? Nevéste hlavu...

Stejné jako svaly i seberegulaci
Ize trénovat a vycvicit.

Jak to po vydatném tréninku
byva, je za potrebi predevsim
dostatek regenerace, naptiklad
pobyt v ptirodé ¢i meditace.

K UspéSnému zvladnuti
seberegulace vam mdze
samoziejmé pomoci také
komplexni zména Zivotniho
stylu. A posledni tip na zavér:
Neni radno si s pokusenim
zahravat — pokud tedy, stejné
jako j4, milujete sladké a radi
byste se tohoto ,zlozvyku"
zbavili, radéji se cukrarnam

a kavarnam obloukem
vyhnéte. Drzim palce!
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FASCINACE

“MOCE VE FORENZNI
PoYCHOLOGI

NIKOL MITRENGOVA

Jen si piedstavte nasledujici situaci: projizdite socidlni sité a najednou se mezi
vSednimi udalostmi Zivota objevi titulek, ktery Vas informuje o brutalné

provedeném Cinu. Hlavou Vam probleskne: ,,Co k tomu daného pachatele vedlo?*

Lac¢nime po odpovédich a touzime zjistit, jakd motivace za nasilnym trestnym

¢inem stala.

Forenzni psychologie

je aplikovanou psychologickou
disciplinou, ktera studuje
chovani a prozivani ¢lovéka
v situacich regulovanych
pravem. Do problematiky
forenzni psychologie spada
mnoho témat?, ale prece
jen je tady jedno, které

nas zajima o néco vic. VSude
kolem, at uz v televizi, radiu
nebo v novinach, se nachazi

1 Tématy ve forenzni psychologii jsou

napf. metody prace s odsouzenymi, léceb-

né programy a vedeni forenznimi psycho-
logy, psychologické problémy v ramci
vyslechd a vysetfovani, psychopatologie a

trestna ¢innost, naprava chovani pachate-

10, profilovani pachateld...
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nespocet informaci, které

se orientuji na nasilné chovani,
sériové nebo masové vrazdy.
Relativné lehce se dokazeme
dostat k tematickym filmOm
a kniham. Dokonce se na tato
témata verejné poradaji

i seminare a prednasky.

V Ceské republice pFevlada
zejména PhDr. Andrej
Drbohlav, ktery je autorem
dvou velice znamych publikaci
—Psychologie sériovych vrahl

a Psychologie masovych vrah0.

Zajima Vas,
€O nas na tom vsem vlastné
tak moc fascinuje?

Spousta lidi

ma oblibu v hororovych
filmech ¢i rdznych fiktivnich
serialech o pachatelich. Pokud
jste se nékdy divali na néco

s tajemnou, az temnou
tématikou, pak si vzpomente,
co jste u sledovani pocitovali.
Nékomu mUze naskocit husi
k0ze, nékdo citi vnitfni chvéni.
Vétsina lidi proziva nervozitu
az strach, coz v nas spousti
produkci stresového hormonu
adrenalinu a nasledné

i endorfinu, lidové nazyvaného
jako hormon stésti. Adrenalin
nas témér okamzité

nabudi k maximalnimu

vykonu, zatimco endorfin
se projevi postupné

se zaplavou pozitivnich
pocitl. Probihd v nas tedy
specificky pocit vzruseni,
ato v bezpecném prostredi.
To nas vede k dalSimu
zkoumani i sledovani dané
tématiky.

Jakto, Ze je pro nas zcela
prirozené sledovat déni

i redlného kriminalniho ¢inu?
Ptirozenou potiebou

a vlastnosti ¢lovéka je pochopit
okolni svét, zorientovat
sevném azejména—

naudit se prezit. K tomu

nam pomahaji pravé emoce
strachu a nervozity. A jelikoz
se nam vrazdy i jiné nasilné
chovani jevi jako nelogické,
snazime se o jejich vysvétleni.

Jako priklad simbzeme uvést
jednoho z nejvice probiranych
a nejznaméjsich americkych
sériovych vrah{ mladych
divek, Theodora Roberta
Bundyho, kolem kterého

se strhla velka medialni kauza.
Theodor Bundy vystudoval
psychologii a asijskou kultury,
byl aktivniv politice, pracoval
na telefonické krizové lince

a zasahoval do Cinnosti
prevence kriminality. Nasledné
zacal studovat pravnickou
fakultu. Priblizné v této dobé
se v okoli zacaly ztracet mladé
divky. Neni vSak zcela jisté,
jestli se prvnich nasilnosti

nedopustil jiz dfive. U soudu

se obhajoval sam. Diky svému
prirozenému Sarmu se stal
milackem nékterych zen, které
mu bezmezné vérily, a dojem
dokonce dokazal udélat

i na samotného soudce. Bundy
se nikdy necitil vinen, nebyl
schopny prijmout odpovédnost
za své ciny, skrze které
vyhledaval vzruseni. Takovi
jedinci s psychopatickymi rysy
zfidkakdy citi skute¢né emoce?,
postradaji empatii, ale presto
mohou byt velice okouzlujici.
Cely tento pripad provazela
spousta emoci ze stran
vySetrovatelU a prihlizejicich,
které dodnes nevymizely,

a jak vidime u tohoto pfipadu,
rozhodné nejen ty negativni.

Shrime si to: Je v poradku
citit fascinaci kriminalnimi
ciny, protoze v nas vzbuzuji
silné emoce, které napomahaji
vyplavovani adrenalinu

a endorfin0. Ale vieho

moc skodi! Na adrenalinu

se mUze stat clovék zavislym
—néktefi lidé casto cilené
vyhledavaji extrémni sporty

¢i jiné hazardni aktivity,

které se pro né mohou stat
osudnymi. Zaroven mezi nami
existuji jedinci postradajici
emoce a empatii, ktefi by vinou

2 U téchto jedincl se mozek ve srovnani' s
mozkem zdravych lidi lisi ve snizené aktivi-
té zdsadni ¢asti mozku nazyvané limbicka
nebo emociondlni kiira. Ta je povaZovana
za hlavni oblast emoci. U impulzivnich
vrahU jde o sniZeni jen nékterych oblasti.
Nejde vsak o jediny dostacujici predpoklad
— urcujici jsou zde i dalsi podminky (psy-
chosociélni vlivy, geny).
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velké popularizace téchto
témat mohli dojit k nazoru,
ze napodobit néktery z ¢ind
by mohl byt dobry napad.

»Nejstarsi a nejsilnéjsi emoci
lidstva je strach, a nejstarSim
a nejsilnéjsim druhem strachu
je strach znezndma." —
Howard Phillips Lovecraft

Zdroje:

Boukalova, H., & Gillernova,
l. (2020). Kapitoly z forenzni
psychologie. Univerzita
Karlova, nakladatelstvi
Karolinum.
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Why is murder fascinating

and why does it matter

to mental health professionals?
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34—39. d0i:10.7748/mhp.2018.

€1249
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#HeTBOMHe

Jmenuji se Alina. Z Ukrajiny
jsem odesla kvili Spatné
ekonomicke situaci pred sedmi
lety. Pfestoze tam uz nemam
svou nejblizsi rodinu, navzdy
to bude mdj domov —moje
détstvi, moje dospivani, moje
prvni laska, svatba, déti,
prace, kariéra...VSechno hezké
i horké, co jsem béhem svého
Zivota zazila, se odehralo tam,
v malém mésté nedaleko
Kyjeva.

Nestésti své zemé ted prihlizim
z dalky. Neumim si predstavit,
co tam pravé ted prozivaji

lidé, ktefi neméli takoveé

Stésti jako ja, a jsou stale

tam, na Ukrajiné. Citim

Uzkost, kdyz si uvédomim,

Ze to jsou mi krajané, mi bratfi,
mé sestry. Ze jsou mezi nimi
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mi sousedé, mé ucitelky, pan,
ktery mé kazdy den vozil
autobusem do Skoly, byvali
kolegové, pacienti, které

jsem ve zdejsi nemocnici
osetrovala, déti, které chodily
s témi mymi do Skolky.

Ta valka je mi tak blizko, jakoby
se odehravala pfimo ve mné.

Mam psat o emocich, ale pfijde
mi, Ze jsem je za mésic

valky vycerpala. Zpocatku
jsem jich byla pIna, kypél

ve mé strach, hnév, touha

po odplaté. Vztek, ktery jsem
tak silné citila, mi dodaval
energii na to se situaci sama
néjak hybat a pomahat
druhym, obvolavat znameé

a poskytovat azyl se vsi vasni
a zapalem, jakou si situace
zaslouzila. Plakala jsem
kazdy den pfi pomysleni

to, co se v mé zemi déje.

Ted uz neplacu. Nemam
energii plakat,

ani se vztekat. Uz jen tise
¢ekam, kdy to vSechno skonci.
Z pestré palety emoci zbyla
jedna mal3, prilis vybledIa

na to, abych ji barvité
popisovala. Neni co povidat,
jde jen Cekat, kdy zase ozije.

Zbyla mi jedna emoce —
strach, pri kterém ale citim

i blizkost. Blizkost s celym
mym narodem, se vsemi lidmi,
které bych dfive povazovala
za cizi. Znate ten pocit, kdyz
jste na dovolené v zahranici,

a potkate tam nékoho

ze své zemé? Najednou je to,
jakoby jste byli skoro prateli.
Jsou vam blizsi, nez vsichni
ostatni. Zazivam to ted've vétsi
mite — blizci jsou mi ted'vSichni
Ukrajinci. VSichni jsou bratfi

a sestry.

#HeTBOMHe

.Jsem z Ruska."

pro mé vzdy znamenalo
traveni [éta na petrohradském
brehu Baltského more, ¢teni
Dostojevského po nocich

s pocitem hrdosti, Ze zndm
ulice, ve kterych vyrUstal,
prislib fanouskovske vérnosti
ruskému hokejovému tymu,

Ci napriklad nazpamét naucena
jmeéna ,nasich" fek, carg,
basnikd. Znalost ruske historie,
vypravéni vtipd o zivoté

s medvédy, touha vidét

na vlastni oci ten slavny rusky
balet... Vzdy vesmés pozitivni
emoce, za nimiz stoji vlidni lidé
a radostné vzpominky.

| pfes vSechny chyby

a kontroverze, jez se odehraly
v minulosti, bych nikdy nerekla,
Ze se ve mné vyznam véty
~Jsem z Ruska." proméni

v pocit viny, nenalezitosti

a podivného prazdna.

Do dne propuknuti valky

mezi Ruskem a Ukrajinou

bych nepomyslela na to,

Ze je ve mné ruska identita
takto hluboce zakorenéna,

jak velkou ¢ast mého ,ja" tvori,
aze mUze byt ze dne na den jeji
integrita natolik narusena.

Nevéfila jsem,

Ze budu mit strach z vefejného
odsouzeni, kdyz se budu

na ulici bavit s rusky mluvicim
tatou, ani ze se kdy setkam

s takovou nepricetnosti, kdyz
se na Uradé ukazeme s ruskym
pasem. Ze budu zastirat rusky
prizvuk, zatimco pomaham

s preklady Ukrajincdm
ztracenym na ulicich Ostravy,
a na dotaz ,Odkud umis
rusky?" s pocitem viny kvali
mému pUvodu i kvili jeho
zapirani odpovidat: , Ze skoly".
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Nevéfila jsem, ze budu nékdy
pochybovat o vlastni hodnoté
v souvislosti s pGvodem.

| pres hnév, frustraci a pocity
bezmoci, ktery v sobé

od pocatku valky nesu, jsem
se rozhodla neodevzdat to,
kym jsem. Nedovolit vzit mi to,
na ¢em mi zalezi, nenechat

se tolik ovliviiovat nadavkami
a vyhruzkami téch, ktefi
ztratili empatii a soudnost.
Dal doufat v Iéto stravené
doma, na petrohradském
brehu Baltského more, dal Cist
Dostojevského po nocich

a vzpominat na prochazky
ulicemi, ve kterych vyrUstal.

A béhem toho vieho

dal bojovat za svobodu

a spravedlnost pro vsechny lidi,
ktefi jsou konfliktem zasazeni
— protoze mizu, a protoze
nejsme vsichni stejni.
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PSYCHO-
SOMATIKA

Psychosomatiku mdzeme
obecnéji chapat jako komplexni
pohled na ¢lovéka a jeho
zdravi. Dle Hartla a Hartlové
(2010) se psychosomatika tyka
vzajemného vztahu psychiky
a téla, pricemz télesné projevy
maji sv0j pdvod v emocich

a v celé lidské psychice. Mohli
bychom ji také vystihnout

tak, ze dlouhodobé psychické
obtize nebo konfliktni situace
vyusti do zdravotniho stavu
(Kudirek, 2006).

U déti se na vzniku
psychosomatického
onemocnéni podili predevsim
nevyhovujici rodinné klima,
dalsim ddvodem mdze

byt i béZna vyvojova krize*
(Hopf, 2016). V pozadi
musime vzdy vidét cleny
rodiny i skupiny, v niz jedinec

1 Vyvojova krize je obdobi pfechodu mezi
vyvojovymi stadii
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TEREZIE NIEDERHAFNEROVA

Zije. Je to z toho divody,

Ze nemoc neni jen individualni
zalezitosti jedince,

ale celého rodinného systému.
Nemdzeme lécit pouze
nemoc, ale musime se zamérit
celkové na nemocného
Clovéka, ktery je ovliviiovan
kontextem vztahd (Kudirek,
2006). Kdyz déti nechtéji délat
problémy rodi¢dm, potlaci

své negativni pocity, aby nebyly
témi , zlymi* a jsou témi
~hodnymi". Postupné se vsak
tyto pocity nahromadi a jsou
tak silné, Ze je jiz nelze potladit,
a tak jedinec obraci negativni
pocity v0ci sobé a radéji

sam onemocni, nez aby ublizil
ostatnim (Hopf, 2016).

U nemocného obvykle
dochazi k regresi?,
v niz ma role nemocného

2 Regrese je navrat k jiz pfekonanym
zplsoblm chovani

vzajemnou souvislost s roli
malého ditéte. Z chovani

je zietelné, Ze se nemocné déti
stavaji jesté mensimi détmi,
nez doopravdy jsou. Nemocny
jedinec, kterého trapisilné
bolesti, usne v narudi rodicg,
protoze zde citi pocit bezpeci

a jistoty. Vrati se tedy vyvojové
zpét, coz mu dovoli nabrat
energii. Méla by byt regrese
podporovana? Zalezi na situaci.
Ddlezité je vycitit, zda je v dany
moment lepsi regrese, nebo
progrese a to podpofit.

M0ze se totiz stat,

ze dité boli bricho, protoze

v ten den piSe pisemku,

na kterou se dostatecné
nepfipravilo ... (Hopf, 2016).

Jaké pti¢iny mohou

mit obycejné détské nemoci?
Strach se mdze projevit castym
zanétem pridusek ¢i zapalem
plic, ale také prdjmem. Hadky
a kfik mohou vyustit v bolest
usi. Dité nechce slyset bolava
slova, a tak si s tim télo poradi
po svém. U déti jsou velmi
Casté opakuijici se anginy.
Pricinou byva obvykle

Skolni prostredi, vnémz

se jedinci nékdo posmiva.

On chce reagovat zpatky,

ale nedokaze odpovédét,

coz znamena, ze se slova
zaseknou v mandlich. Pokud
je dité ve Skolnim prostredi
teréem posméskd, mohou

ho trapit Casté bolesti bficha.
Rika se tak, Ze posmésky
,,lezi* v brise (Krzemienova,
2016). Potlaceny hnév a agrese
se projevuje zachvatovitym
kaslem. Odmitanim

a nenavisti od okoli se néktefi
vyporadavaji za pomoci
navyseni prijimaného mnozstvi
potravy. Hlad se tak pro né stal
synonymem pro jakékoliv
psychické nepohodli (Hopf,
2016). Naopak odmitani

jidla, které mdze vyustit

az v mentalni anorexii,

se Casto vyskytuje u déti
zrodin, které znesnadnuji
osamostatnéni ditéte.

Usili o $tihlost se tak stava
projevem, jak nad nécim ziskat
kontrolu. Objevuje se vsak

i vrodinach, kde se nepfipousti
zadné konflikty. Jedinec

je tak v trvalém napéti

a odmitani jidla je u ného
vyjadienim oralniho protestu3
(Kucirek, 2006).

Pokud dité zazije odlouceni
od jednoho rodice z ddvodu
rozchodu ¢i rozvodu a neni

na takovou situaci pfipraveng,
mohou u néj nastat
problémy s ocima. Boji se,

Ze uz ho neuvidi. Jedna

se tedy o obrannou reakci,
nikoliv o genetickou vadu
(Krzemienova, 2016).

Co je pro dité ddlezité

v pfipadé nemoci?
Pfitomnost. Ne soucit,

ale spoluproZivani. Castokrat
jedinec nevyhledava u lékare
tabletky, ale pochopeni,
laskavost a prijeti (Kucirek,

2006). Hopf (2016) doporucuije,

abychom po nemoci podnikli
néco, co pro nas neni obvyklé.
Napfiklad si mdzeme udélat
vylet do zoo nebo navstivit
divadlo, protoze uz mizeme
a jsme radi, ze jsme nemoc
prekonali.

Zdroje:

Hartl, P., & Hartlova, H.
(2010). Velky psychologicky
slovnik. Portal.

Hopf, H. (2016). Kdyz déti

Casto stUnou: psychosomatika

pro rodice. Portal.

3 Orélni protest je tak nahradou za kon-

flikt s rodinou, kterd konflikty neptipousti.
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Krzemienova, A.
(2016). Pohadkovy tabor. ES P,
spol. sr.o.

Kucirek, J.

(2006). Psychosomatika a déti.
Vzdélavaci institut ochrany
déti.
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HLAVNI TEMA

SOCIALNE

JAKO NASTROJ OSOBNOSTN

/

O

ROZVOJE | PREVENCE U DETI

To, Ze se déti ve Skole

uci spoustu véci, neni

nic nového. Mély

by z ni odchazet co nejlépe
pfipravené na zivot

~tam venku", a to predevsim
diky kompetencim,

které si zde osvojuji.

V poslednich letech jsou kromé
kompetenci k uceni,
kompetenci pracovnich

¢i obcanskych, zddrazriovany
také kompetence socialni,
personalni ¢i komunikacni
(vSechny tyto zminéné
schopnosti a dalsi jsou
ukotveny také v Ramcovém
vzdélavacim programu). Jsou
to totiz pravé ony, pomoci

MARIE VONDRASKOVA

kterych dokazeme fungovat

v dnes tak proménlivé

a dynamické dobé. Pochopeni,
Ze tak jako porozuméni
matematice

a jazykdm, je pro déti

v podstaté stejné dilezité
chapani vztahd, emoci

a obecné ziskavani mékkych
dovednosti, vedlo k vytvoreni
nejednoho programu
zohlednujiciho tzv. socialné
emocionalni uceni (SEL —
Social-Emotional Learning).
Pravé pomoci socialné
emocionadlniho uceni mizeme
podpofit vySe zminéné
dovednosti.

A co to tedy ono SEL je? Jedna
se o proces rozvoje socialnich
a emocionalnich kompetenci
u déti, jehoz snahou je mj.
naucit déti porozumét emocim
vlastnim i druhych nebo
dokazat konstruktivnim
zpUsobem fesit problémy.

Dle modelu organizace
CASEL (Collaborative

for Academic, Social,

and Emotional Learning)
mOzeme uvést nasleduijicich

5 hlavnich kompetenci, které
jsou graficky usporadany

do kola, tzv. ,CASEL wheel®

viz Obrazek ¢. 1 (CASEL, 2013):

Sebeuvédomovani (self-
awareness) jako schopnost
zaméfit se na své vlastni
prozivani a emoce, nato,
kym vlastné jsme.

Sebetizeni (self-
management), diky
kterému jsme schopni

své emoce, myslenky

a smérovani do jisté miry
ovladat —a tim tak vytrvat
a dosahovat stanovenych
cild.

Socialni citéni (social-
awareness), pomoci
kterého jsme schopni
se zorientovat v riznych
situacich, byt empaticti
k druhym apod.

Vztahové dovednosti
(relationship skills)

jako uméni utvaret

a zaroven také udrzet
plnohodnotné a zdravé
vztahy s druhymi lidmi.
Ato tak, ze jsme schopni
oteviené komunikovat,
resit problémy
spolecnég, respektovat
nazory druhych,

ale takeé se za sebe dokazat
asertivné postavit.

Zodpovédné jednani
(responsible decision
making), které

je v podstaté vysledkem
také vyse uvedenych bodd
a odrazi se celkové v nasi
schopnosti rozhodovat

se eticky a s respektem
vO¢i ostatnim.

HLAVNI TEMA

Mnoho dalsich informaci i poutavych videi naleznete na
oficialnich strankach organizace CASEL: https://casel.org/.

A jaké jsou tedy konkrétni
nastroje socidlné
emocionalniho uceni?

U nas v CR je to od roku 2015
preventivni program Druhy
krok (v origindle Second Step
od spolec¢nosti Committee

for Children). Na jeho zavadéni
do $kol pracuje spolek SPAS,
na jejichz webovych strankach
naleznete vice informaci
(https://spolekspas.cz/). Mezi
dalsi programy mdzeme uvést
Zipyho kamarady (https://
zipyhokamaradi.cz/), Kocici
zahradu (metodika je volné
dostupna na https://www.

adiktologie.cz) nebo Dobry
zacatek (Smékalova & Palova,
2016), pripadné také veskeré
metody, které podporuji
vSimavost.

MUzeme si predstavit idealni
pripad, kdy je na skole
aplikovano v néjaké formé
socialné emocionalni uceni
systematicky a dlouhodobé,

a pUsobi tak jako nespecificka
primarni prevence. Pravé diky
této systematické praci pomoci
SEL dostavame moznost
pozitivné ovlivnit nejenom
klima ve tfidé, ale také postoje
jednotlivych zakd vidi uceni
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HLAVNI TEMA

jako takovému (a tim pfipadné
zlepsit také prospéch),

snizit mozny emocni distres
nebo problémové chovani
(Smékalova & Palova, 2016;
Smahaj & Palova, 2020).

A nejlepsi na tom vsem je,

Ze tyto dovednosti nebudou
vyuzivat izolované pouze

ve Skole, ale napfic veskerymi
situacemi, do kterych

se v zivoté dostanou.

V praxi jsem teprve

chvili, ale silné vnimam,
jak je ve Skolstvi stale kladen
diraz na to, aby déti mély
spoustu informaci o okolnim
svété, ale ne o tom jejich,

34

vnitfnim. Pritom kolikrat

si se svymi emocemi nevime
rady my, dospéli, natozpak
déti. Pokud jen trochu
budeme mit moznost, pojdme
to zménit. Prevence je preci
lepsi nez intervence.

Literatura:

CASEL. (2013). CASEL Guide:
Effective social and emotional
learning programs. Preschool

and elementary school edition.

Chicago: CASEL. Ziskano

25. bfezna 2022 z https://
ed.buffalo.edu/content/
dam/ed/alberti/docs/CASEL-
Guide-SOCIAL-EMOTIONAL-
LEARNING.pdf

Smékalova, E., & Palova, K.
(2016). Socialné-emocionalni
uceni na Ceskych Skolach

a preventivni program Druhy
krok. Adiktologie.

Smahaj, J., & Palova, K.
(2020). Skolni psychologové

a socialné-emocionalni uceni.
In Clovék a ¢as. PhD existence
10, V tisku.
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ROZHOVOR

LASKA
JE DOVEDNOST

ROZHOVOR 5
JIRINOU HERMANOVOU

NIKOL MITRENGOVA
LEA SLIZOVA

V tomto Cisle Vam pfinaSime rozhovor s pani Jifinou Hermanovou, ktera
pusobi jako psychoterapeutka v Institutu Moderni lasky. Momentalné prochazi
rogersovskym psychoterapeutickym vycvikem. Ma za sebou ttileté studium
na Fakulté psychoterapie na Vysoké Skole psychosocialnich studii v Praze,
nyni studuje druhy ro€nik bakalatského oboru Socidlni prace se zamérenim
na komunikaci a aplikovanou psychoterapii. V ramci svého studia absolvovala
mnoho vzdélavacich seminaii, naptiklad kognitivné-behavioralni terapie,
adiktologie, rogersovské psychoterapie, fenomenologie, ale také kurz krizové

intervence, terapie klientd s hrani¢ni poruchou osobnosti ¢i kurz grafologie. Vice

0 jeji cesté za terapeutickym povolanim a o jeji praci s pary se mizete docist na
nasledujicich radcich.

a tak jsem zkontaktovala
Stérboholsky Klokanek,
kam jsem zacala
dochazet. S détmi jsem

si tam povidala, hrala, ucila

Jestli se nepleteme, jako ~Zacalo to pred

prvni jste vystudovala obor 15 lety, kdyZ bylo mé dcefi
cestovni ruch. Jaka byla 7 let a zadala chodit do skoly.
Vase cesta od tohoto oboru  Dfiv jsem détem pomahala
ke studiu psychoterapie predevsim finan¢né,

a nasledné terapeutické prispivala jsem na charitu.
praxi? Ale to mi prestalo stacit,

se s nimi a ony se mi svérovaly.
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Za kazdym jednotlivym
ditétem byl velmi smutny
pribéh. Ackoliv to u nékterého
ditéte vypada, ze je méné
smutné, tak ta mira poranéni
détské duse se mize ukazat
mnohem pozdéji. Chtéla

jsem jim rozumét hlavné

z vyvojového hlediska

a dokazat jim zkusené pomoct
jejich traumata zpracovat.
Odtud to uz byl jenom krdcek
od VSPS™.

Uz v dobé studia psychoterapie
jsem se zacala vénovat
individualnim klientdm.
Zacala jsem dochazet

jako clen reflexniho tymu
do Centra pro rodinnou
psychoterapii pri Adiktologii
VFN a Animy z.0. Tam jsem
ziskala zkusSenosti s parovou
a rodinnou terapii. Zacala
jsem téz spolupracovat

s rehabilitacni klinikou
Physio-Reko a jejimi klienty.
Béhem praxe jsem ziskala
dalsi zkusenosti spolupraci
s OSPOD>=. V unoru tohoto
roku jsem byla oslovena
Markétou Setinovou

s nabidkou spoluprace

v Institutu Moderni laska, ktery
zacatkem roku zalozila".

Béhem svého studia jste
prosla i fadou seminard
(zaklady adiktologie,
kognitivné behavioralni

1 Prazska vysoka skola psychosocidlnich
studif
2 Orgén socialné-pravni ochrany déti
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terapie, fenomenologie...),
avsak jako psychotera-
peuticky vycvik jste

si vybrala rogersovsky
pristup. Proc jste zvolila
zrovna tento? Ma néjaka
sva specifika pro praci

s pary?

»Mate pravdu, vyzkousela jsem
rizné sméry a jsem za to rada.
Diky tomu jsem zjistila, ktery
smér je pro mé ten pravy.

Mé osobniladéni je nedirektivni
anenasilné. Ato je presné
Rogers. S nasimi klienty
klopytame po jejich cestach

a dbame na to, aby nékde
nespadli ze srazu nebo

se fatalné nezranili, a dosli
tam, kam je pro né didlezité
dojit. Je to smér, ktery

nema specifické techniky.

Jde o rozhovor, setkani,
spolubyti a o skutecné

naslouchani. Pfi praci

s parem by terapeut nemél
byt nestranny

a neutralni. V kazdé chvili

by mél byt bezpodminecné
prijimaci vici kazdému

z paru, ktery ma zrovna
slovo, a vyvazené to stridat.
Snazime se vytvorit predevsim
bezpeclné prostredi,

kde se mohou naucit
naslouchat jeden druhému

a pochopit partnerdv pohled
na urcitou situaci."

V soucasné spolec¢nosti
koluje ohledné partnerstvi
také mnoho mytu. Mezi
né patfii znamy konpcept
»lasky na prvni pohled".
Je na ném néco pravdy?

S jakymi nejcastéjsimi
myty se v ramci

své pUsobnosti setkavate?
NVyzkumy ukazuji,

Ze se pri vybéru partnera/
partnerky fidime tim,

co zname z rodiny

a predchozich zkusenosti.
Laska na prvni pohled patfi
do kategorie romantickych
film0, podle kterych si vsak
hodné lidi vytvoti predstavy,
jak by to idealné mélo
fungovat. Je to ale nerealna
predstava a prinasi mnoha
zklamani, se kterymi

k nam klienti prichazi.

Na prvni pohled vznikne néjaka
vasen, sexualni okouzleni,

ale aby se to pretavilo v laskuy,
je potieba blizkost, intimita,
coz vyzaduje €as a praci.

ROZHOVOR

Dalsim podobnym mytem

je, ze se pritahuji protiklady.
Ale ani to neni pravda. Naopak.
Jsme nevédomé pritahovani
tim, co mame spolecné.

Na druhou stranu urdita
odlisnost mdze byt dobrym
predpokladem pro to,
abychom se v paru nenudili

a byl tu prostor pro vyvoj.
Pokud by ale odlisnosti

bylo moc, zakonité dojde

k pnuti a k problémdm.

Pak zalezi, jak se s tim konkrétni
par vyporada. Zadny extrém
nepredstavuje velkou sanci

pro dlouhodobou spokojenost
partner(. Koneckoncg,

i vsechny velké seznamky

jsou zalozené na algoritmu
vyhledavani spolecnych
znaky."

Chodi k Vam klienti,

ktefi si neustale hledaji
nevhodné partnery,
protoze vyrustali

v prostredi, kde to neméli
lehké, a ted’to prenasi

do vztahu?

,Chodi docela ¢asto. K nasemu
prekvapeni jim pfijdou
normalni véci, které vétsinou
normalni nejsou. Je hodné
rodin, které jsou zatizené
alkoholem nebo jinou
zavislosti, a vyskytuje se v nich
i tyrani, coz je asi nejcastéjsi

problém. Dochazi k fyzickému
tyrani, o kterém si zeny
mysli, Ze je normalni, nebo

je to zpUsob, jakym jim jejich
muz vyjadruje svou lasku.
Dlouho trva, nez si problém
vObec pfipusti. Zalezi na tom,
jaké maji okoli a socialni
prostredi, aby na situaci byly
schopny nahlédnout. Maji
strach, Ze zOstanou samy.
Casto jde o ekonomickou
zavislost, protoze nemaji

kam jit. Méli jsme tady

i tyraného muze, takze
vefim, Ze je to na obé strany,
spiSe zeny, které si najdou
partnera podobného tomu,
co zazivaly doma."
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Ve vztazich se bohuzel
nelze vyhnout konfliktdm.
Existuje néjaky
konstruktivni zpUsob,

jak tyto konflikty resit

bez zbytecnych vybuch{?
.Pary v terapii jsou Casto
prekvapeny, kdyz jim fikam,
Ze po prvotnim krasném
obdobi vzajemného splynuti,
prichazi dalsi obdobi, které

je naopak charakteristické
diferenciaci® a oddalenim

se od sebe. Lidé se rozchazeji
pravé v této chvili, protoze maji
pocit, Ze si najednou prestavaji
rozumét. Pritom maji velkou
sanci se navzajem dobre
poznat, protoze jim partner
vyborné nastavuje zrcadlo.
Nejvétsi konflikty vznikaji

v diferenciacni fazi, ale mozna
je to dané tim, ze ne vzdy

se partnefi stfetnou ve stejném
bodé.

PFi slové konflikt si vétSinou
asociujeme negativni pocit
néjakého ohrozeni. To vede
k tomu, Ze se snazime branit
si nase hodnoty, postoje,
hranice, které si do vztahu
neseme z détstvi a nasich
dalSich zkusenosti. Vystavime
si kolem sebe obranny
kamenny val, pres ktery

se nemdzeme slyset.

Jak si znovu zadit opravdu
naslouchat? Musime

si to ve vztahu odpracovat.
Proto, aby se mohli opét

3 Odlisovani
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navzajem vyslyset, je dllezité,
aby se zracionalizovala

a zklidnila emocni stranka,
ktera je v tu chvili tézka.
Konflikty ve vztahu nejsou
obecné Spatné, spis jde o to,
jakym zpUsobem probihaji.
Reseni konkrétnich problém{
bych pfirovnala ke krizové
intervenci a seberozvoji...
Poté, co se napriklad ukaze
nevéra, nejdriv zjiStujeme
miru poskozeni a ,hasime"
ty nejhorsi ztraty. Pokud

ma par déti, pak je tieba

je opecovat a dale pracovat

s emocemi zucastnénych,
protoze ve stavu intenzivnich
emoci maji nad nasim
chovanim kontrolu limbicka
centra mozku*. Kdyz prijdou
na terapii pary, které chtéji
na vztahu néco zlepsit

a maji motivaci spolu z0stat,
tak spole¢né rozvijime
vzajemné naslouchani

a zlepSeni komunikace.
Casto téma komunikace
pardm demonstruji

na pripadu vzrostlé travy.
Kdyz feknu ,vyrostla

nam zase trava”, nékdo mize
slySet: ,Aha uz mé zase
kritizuje, Ze jsem neposekal
travu". Druhy v tom uslysi,

ze nam vyrostla trava, protoze
prselo a roste hodné...

Kazdy davame sdéleni
druhého néjaky vyznam.

Ten se vSak nemusi shodovat
s tim, co doty¢ny sdéluje.

4 Limbicky systém je ¢ast mozku tvorena
oblastmi mozkové kary a nékterymi pod-
korovymi strukturami. Je povazovan za
centrum emoci, paméti a motivace.

Hadky v nas zanechavaji
negativni emoce

delSi dobu. | kdyz

se chceme usmifit, stale

v nas prevladaji a brzdi nas.
Jak by mély pary v tomto
pripadé postupovat

a emoce zpracovat?

.V tomto pripadé je dobré

si uvédomit, co se v nas déje.
Uvédomit si, jakou emoci

citim a proc se ve mné drzi.
Jednotlivci v paru se v konfliktu
Casto nachazeji ve stadiu

své obrany. Proto je tézké,

aby k nim pronikala sdéleni
druhého partnera. Zatimco
kdyz zacnu premyslet, proc

se mé tohle konkrétné dotklo,
zda mam z néceho strach nebo
se bojim, ze budu vypadat
neschopné, nekompetentné
apod., mam Sanci,

Ze nesklouznu do stejného
modelu hadky. Mozna

se zeptam jinak a partner
zahlédne moji zranitelnost.
Pak mdze dojit k posunu. Mize
to zménit celou dynamiku
rozhovoru, dokonce prinést
zménu v interakcich paru.*

V soucasnosti se stale

vice mluvi o dilezitosti
komunikace ve vztazich.
Mohla byste nasim
Ctenardm dat néjaké tipy,
jakvevztazichkomunikovat
co nejefektivnéji?

,Efektivni komunikace

je vdnesni dobé

takové zaklinadlo.

Je ale pravda, Ze partnefi,
ktefi se v ni rozvijeji,
vétsinou prochdzi rdznymi
Zivotnimi krizemi

mnohem Iépe. K efektivni
komunikaci patfi predevsim
skutec¢né naslouchani,
sdélovani nazor{ a postojd
za sebe v prvni osobé.
Nejde o to byt tzv. expert
na partnera. Daji se nacvicit
rozné techniky, ale obecné
si myslim, Ze jde hlavné o to,
aby se spolu partnefi naudili
mluvit a udrzeli spolu kontakt.
Protoze kdyz zavladne
ticho, je to sice také forma
komunikace, ale dochazi
spiSe k frustraci. Nasledné
k odpojovani a odcizovani,
coz vede k zaniku vztahu."

Co kdyz se nam ale partner
se svymi problémy
nedokaze zcela svérit

a sam se ve svych emocich
nevyzna? Jak mdzeme

byt partnerovi/partnerce

v takové situaci co nejlepsi
oporou?

.V parové terapii je dUlezité
navodit pocit bezpedi.

Jde o to, aby mohli probrat
vse, co se jim nedari vyresit
doma, kde maji strach

z partnerova odmitnuti.

Ucime je, aby si to byli schopni
fict a soucasné se pracovalo

i s emocemi, které ve chvili
ohrozeni vznikaji. Hodné casto
se setkavame s tim, ze klienti,
ktefi chodi na parovou terapii,
soucasné chodi i na individualni

terapii. | to samoziejmé
vyznamné ovliviiuje parovou
dynamiku. Terapeut
pomuUze partnerdm vyznat
se vtom, co se déje, a mlze
jim poskytnout svij nahled,
ktery oni nejsou schopni
zahlédnout, protoze jsou
zacykleni v problému."

Radite néjak klientim,

co vlastné mizou délat

s partnerem, ktery s nimi
konflikt nechce resit
vibec?

»Jeto jedna z téch horsich
situaci, protoze at chcete nebo
nechcete, tak odmitnuti je také
néjaka forma komunikace,

s ¢imz je hodné slozité

se smifit. Je vSak nékolik
moznosti, co délat. Prvni

je vydrzet a nechat to byt,

ale kazdy z nas mame urcitou
hranici. MdzZeme se snazit

s partnerem komunikovat tak,
aby se citil bezpecné a mohl
nam fict, co se s nim déje.
Bylo by dobré podpofit
situaci psychoterapii,

coz oni ale vétsinou nechtéji,
protoze nemaji zajem

se nikde svérovat. A kdyz

uz prijdou, nejradsi by hned
utekli. Opravdu dlouho trva,
nez se rozmluvi, ale neni

to nemozné. Obdas prijde
jedinec proto, aby se nécemu
vyhnul — nepfisel o déti, nebo
neztratil néjaky dalsi kontakt.
Tam je prace malinko tézsi,
protoze je to Clovék, ktery

ROZHOVOR

mUze byt odhodlany ze vztahu
odejit. Zatimco kdyz pfijde par,
ktery chce zUstat spolu a néjak
se rozvijet, pracuje se s nimi
mnohem lip, protoze i jejich
motivace je jind."

Kdy je prekrocena hranice
zdravého vztahu a vztah
se stava toxickym?

Da se s tim néco

délat nebo je lepsi

ze vztahu odejit? Priblizite
nam to na néjakém
prikladu ze své praxe?

»Na Uvod je dilezité zminit,
Ze toxicita se vzdy odehrava

v destruktivni interakci dvou
partner(. Partnefi se vzajemné
nepodporuji, prevlada neucta
a nerespektovani hranic.
Spociva také v dlouhodobosti
a neschopnosti tento vztah
opustit.

Dobrou zpravou je,

Ze potencialné toxicky vztah
mUZzeme nékdy rozpoznat

uz v jeho pocatcich. Napriklad
pokud ndm partner vyjadfuje
prehnanou euforickou
naklonnost — vidite se podruhé
a on/ona uz planuje svatbu

a déti. A jak toxicitu
rozpoznat v dlouhodobéjsim
vztahu? Casto se projevuje
nadmérnymi kontrolami

ve stylu: “Kde jsi byl/a? S kym?
Jak to, Ze jsi priSel/ prisla

tak pozdé?!™

Dalsi ukazatelé toxicity mohou
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ROZHOVOR

mit podobu obvifiovani,
ponizovani, strhavani
pozornosti jen na sebe,
odmitani komunikace, citové
vydirani a manipulace. Véty
jako: ,Bud'rad/a, ze mé mas!
LepSi/ho si nezaslouzis." Dale
sem patfi nekontrolovatelné
vybuchy hnévu a prudkeé
zmény nalad; partner se jevi
jako nevyzpytatelny, nikdy
nevime, co nas po prichodu
domd Ceka. Tato agresivita
mU0ze vyUstit az ve fyzické
nasili. Fyzické a psychické
nasili jsou jedinymi dvody,
kdy klientdm navrhuji,

aby zvazili ukonceni vztahu.

40

Proc lidé v toxickych vztazich
z0stévaji? Casto je to proto,
ze nevédomky napodobuji
vztahové vzorce, které znaji

z détstvi. Je také nutné

si uvédomit, ze toxicita

se postupem casu plizivé
stupnuje. Na zacatku je tézké
ji rozeznat. V psychologii ¢asto
pouzivame metaforu tzv.
Lvarené zaby".5 Jde v podstaté
o proces, kdy pomalu
dovolujeme posunovani

5 Kdyz vezmete Zabu a hodite ji do vafici
vody, vyskoCi z ni ven. Ale kdyz ji hodite do
studené vody a budete teplotu pomalu
zvySovat, zaba nevyskodi. Vypada to, jako
by si fikala ,Je sice teplo, ale jesté to jde,
jesté neni nejhur...“. Nakonec, jak tak ¢eka,
se uvafi.

hranic. Dale m0ze jit o strach
ze samoty nebo ekonomickou
zavislost. Ale i v toxickém
vztahu se najdou krasné chvile,
kterymi nas partner utvrzuje
v nadéji, ze se vse mize
zlepsit. Partner nam po case
opét nosi kvétiny, omlouva
se, bere nas na skvélou vecefi
a my na Spatné chvile rychle
zapomeneme a zatneme

je omlouvat témi hezkymi®.
Jak z toho kruhu ven? V prvni
radé je nutné si uvédomit,

Ze to, co se déje, neni

v poradku. Teprve potom

6 Tento kolobéh by se dal oznadit termi-
nem ,,syndrom tyrané Zeny"“.

s tim m0zeme zadit néco délat.
Ono uvédomeéni je v podstaté
nejslozitéjsi fazi. Poté bychom
méli zvazit moznosti’."

Zatim jsme dlouze hovofili
o partnerskych vztazich,
nicméné mnoho lidi zije
single. Domnivate se,

Ze partnerskeé vztahy

v soucasnosti prilis
glorifikujeme? Nebo

je partnerstvi opravdu
nepostradatelna soucast
spokojeného, naplnéného
zZivota?

~Domnivam se,

Ze ke spokojenosti mize vést
hodné cest. Partnersky zivot
je jen jedna z nich. Spolecnost
partnerstvi vyzdvihuije,

bere ho jako primarni vztah.
Zivot v péru v3ak zdaleka
nemusi vyhovovat vsem.
Zarucenou cestou ke Stésti
vztah opravdu neni, alespon
ne pro kazdého. Pro nékoho
ma vztah smysl a v podstaté
nezije pro nic jiného,

nékdo mUze byt velice
spokojeny i single. Stejné

tak si mohou néktefi lidé
pripadat spokojeni ve vztahu
s kamarady nebo napfiklad

s domacimi mazlicky. Pristup
ke vztahdm se v posledni

7 Zménit svij pistup, dovolit si nastavit
vlastni hranice a s partnerem je vykomuni-
kovat. Nezapomenout na posilovani social-
nich kontakt&l mimo vztah. Rici si o pomoc.
| toxicky vztah ma Sanci na Uspéch, pokud
jsou oba partnefi ochotni na ném pracovat
napf. pomoci psychoterapie. Kone¢nou
moznosti je vztah opustit.

dobé proménuje. Mame

dnes vétsi moznost volby

v tom, jestli chceme mit vztah
monogamni, nemonogamni,
rizné pootevreny. Mizeme
byt soucasti polyamornich
vztah(, byt single, péstovat

vztah ,kamaradis vyhodami"...

moznosti je hodné."

V dnesni dobé spoustu

lidi vyuziva k hledani
vztahU online seznamky.
Je tato forma seznamovani
efektivni? Setkala jste

se ve své praxi s pripadem,
kdy jste resila problémy
zpUsobené randénim pres
seznamku?

,Rekla bych, ze randéni ptes
seznamku je dnes naprosto
legitimni zpUsob seznamovani
se. Pfedevsim mlada generace
se na to diva docela jinak

— je to pro né pfirozeny
zpUsob navazovani

kontaktd a komunikace.

| tak se setkavam s klienty,
ktefi tvrdi, ze by preferovali
osobni setkani. Doba je v3ak
hodné individualizovana,
proto je pfirozenych moznosti,
jak se seznamit, méné.

V nasem institutu Moderni
lasky je mnoho klientd,

ktefi vyuzivaji online
seznamky. Kromé profilovych
fotek Casto reSime také
genderové predsudky.
Napftiklad, ze by muzi méli
byt ti aktivné;si, ti, ktefi chtéji

ROZHOVOR

»dobyvat", zatimco zeny

se stavi do pozice té cudnéjsi.
Tyto hry komplikuji realnou
situaci. Klienty vedeme

k tomu, aby co nejdrive doslo
k osobnimu setkani.

Je dobré si lidi na seznamkach
od zacatku selektovat. Pokud
si chce nékdo mésic jen psat,
tak tudy cesta nevede. Nasi
klienti jsou nékdy frustrovani
ztoho, jak dlouho trva,

nez si na seznamce nékoho
najdou. Mdzeme tomu pomoct
tak, Ze si jasné promyslime,
co od druhého ocekavame,

a pak to také davat jasné
najevo. Specifickym
problémem seznamek je tzv.
paradox vybéru, kdy porad
zvazujeme, kterd z nabidek
by mohla byt lepsi.

DalSim specifickym
problémem pro online
seznamky je tzv. ghosting®.
Jedna se o relativné Casty jev,
je proto dobré dopredu pocitat
stim, ze se néco takového

na seznamkach stava.
Rozhodné viak tyto Spatné
zkuSenosti nejsou to jediné,

co na seznamkach najdete.
Domnivam se, ze prevazna
vétsina uzivatel( seznamek

to mysli vazné a ma profil

za Ucelem nékoho si najit.
Takze bych online seznamovani
vidéla spise pozitivné."

8 Ghostingem rozumime nahlé a bezd(-
vodné preruseni kontaktd s druhou oso-
bou.
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Neodnasite si véci ze sezeni
do svého soukromého
zivota? Jak se snazite

od téchto véci zrelaxovat?

»Kdyz nékomu reknu,

Ze mam svou praci terapeutky
opravdu rada, vyvolava

to v lidech ambivalentni
pocity. Nejspise proto,

Zze kdyz ke mné nékdo prijde
na sezeni, je to zpravidla kvdli
tomu, Ze aktudlné ma néjaky
problém, coz mé samoziejmé
netési. Nicmeéné pozitivni

je, ze danému clovéku mdzu
zprostredkovat pomoc.
Zajimaji mé jejich problémy,
a kdyz pfijdou na terapii,
vénuiji jim plnou pozornost.
Ovsem hned potom, co nase
prostory institutu Moderni
lasky opustim, jsem opét

v pfitomnosti. Pfesto

si na své klienty vzpomenu.
Treba kdyz vidim néjakou
knihu, kterou bych jim chtéla
doporucit...
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Pomaha mi k tomu travit

cas s rodinou, domoy, ktery
mam rada, zahrada, ze které
cerpam hodné klidu. Celkové
bych rekla, ze je dilezité
umét se radovat z malickosti:
tésit se z hezkého hrnku

na kafe, sejit se s prateli, pustit
si film, jit na vystavu nebo

se jen tak projit... Za dUlezitou
povazuji kazdodenni
vSimavost."

Je néco co byste

na zavér doporucila nasim
¢tenarim? Co napriklad
mohou udélat pro sebe
nebo svij vztah?

»Nosnou myslenkou

naseho institutu je,

Ze je laska dovednost

a da se rozvijet. Coz je nadéje
pro kazdého, kdo se domniva,
Ze ma ve vztazich smdlu.

To znameng, Ze bychom

v prvni fadé méli pracovat sami

na sobé; zjistovat, co od vztahd
vlastné ocekavame. Mizeme
prozkoumavat nase védoma
prani, ale i ta nevédoma, ktera
spolu Uzce souvisi. Nevédoma
prani mizeme prozkoumavat
i prostrednictvim sng,

které Sigmund Freud

nazval ,kralovskou cestou

do nevédomi." Pfi vybéru
partnera hraji velkou roli.

Cesta seberozvoje,

at uz v jakékoli formé, dava
vsem vztahOm obecné,

a obzvlast tém partnerskym,
vétsi Sanci na Uspéch. Kdyz

se budeme v partnerském
vztahu snazit o néco,

co nam neni vlastni jako
jednotlivedm, tak to tézko
mUze fungovat dlouhou dobu."

Zdroj: instagram.com/nellys.fo




HLAVNI TEMA

Emocni hlad se dostavi
necekané. Pfichazi na zakladé
emoce, kterou se snazime
zahnat®. Je naléhavy.

Jde o bezmyslenkovité jedeni,
jez nam poskytuje velkou
Ulevu a které se Casto snazime
pred svym okolim skryvat.
Touha se vaze na konkrétni
jidlo a tyka se oblasti, od krku
nahoru" —to znamena, ze nase
Usta chtéji ochutnat zmrzlinu
nebo ¢okoladu, zatimco

v hlavé nam skacou myslenky
na jidlo, po kterém bazime.

| pfes to, Ze se najime, emoclni
hlad nepomiji. V ddsledku
mame pocit viny, protoze jsme
snédli vice, nez jsme chtéli.

Emocni jedeni mbzeme
obecné definovat jako situaci,
kdy se snazime uklidnit

svoje pocity jidlem. Nemusi
se jednat jenom o negativni
emoce, i pozitivni mohou
smérovat k prejidani —

1 Zatimco fyzicky hlad je postupny a
trpélivy, prichazi na zakladé télesné potie-
by.
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TEREZIE NIEDERHAFNEROVA

nechceme totiz dopustit,
aby tyto pocity skoncily.

Proc se citime pfi jedeni
prijemné? Nékteré potraviny
maji za nasledek biochemické
zmény v téle, napfiklad
zvySeni hladiny serotoninu,
ktery pozitivné ovliviiuje

nasi naladu. Jiné potraviny
mohou mit uklidiujici Gcinek,
dalsi nas mohou nabudit.

Z velké ¢asti jsme také
ovlivnéni reklamami, které
propojuji pozitivni emoce

s jidlem. Castéji koupime
praveé ty potraviny, které

v nas zanechaly pozitivni
dojem. Mozna jste v détstvi
Casto dostavali sladkou
odménu jako ,bolestné".

Tim jste si vypéstovali navyk,
ktery Vas ovliviiuje doted.
Velkou roli hraje také to,

jak se s emocemi vyporadavali
Vasi nejblizsi, od nichz

jste ndvyky vypozorovali

a prevzali. Jedeni mdze

2 Jedna se o uceni ndpodobou.

EMOCNI

také zachrarovat od nudy.
Nékterym lidem je velmi
pfijemné uz samotné zvykani,
které ma uklidrujici U¢inkys3.

Konkrétni potraviny,

které v nas vzbuzuji

emocni hlad, maji pfimou
souvislost s emocemi, které

si vyzaduji pozornost. Pojdme
se tedy podivat blize, proc

po nékterych potravinach tolik
touzime.

Jednou z nejcastéjsich potravin
je cokolada, za niz se skryva
hlad po lasce. Ptate se proc?
Cokolada totiz obsahuje
totozné latky, které vznikaji

v mozku, kdyz zazivame
romantickou lasku. Jenom
pouha viné zapficini aktivaci
centra slasti v mozku.

Mlécné vyrobky obsahuiji latky,
které maji schopnost ménit

3 Dle S. Freuda se potieba uklidriovat se
jidlem nazyva ordlni fixace. Pokud nepro-
béhne faze ordlniho vyvoje spravné, trpi
¢lovék nutkavou touhou davat si néco do
ust, coz se pozdéji projevi naptiklad koure-
nim nebo prejidanim.
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HLAVNI TEMA

naladu. Patfi mezi né napriklad
cholin4, ktery ma uklidnujici
Ucinek; tyramins pUsobici jako
stimulans nebo L-tryptofan,
jenz v kombinaci se sacharidy®
zahajuje v mozku tvorbu
serotoninu’. Souvisi také

s krémové hladkou strukturou,
ktera je uklidriujici. Za touhou
po mlécnych vyrobcich

se mUze skryvat strach,
zklamani, znechuceni, nejistota
Ci pocit zranéni.

Dalsi velkou skupinou jsou
slané pochoutky (kfupky,
bramburky, ...), se kterymi
souvisi zlost, stres Ci strach.
Jejich kifupava konzistence
se stava vyjadrenim napéti
nahromadéného v Ustech.
S kazdym kousnutim

se zbavujeme casti zloby

a napéti.

Ostra jidla nam mohou
reflektovat honbu za zazitky.
Touha po ostrych pokrmech
mUze pramenit z frustrace,
kterd je disledkem toho,

Ze ve svém okoli mdme
nedostatek vzruseni. Velké
mnozstvi ostrych mexickych
jidel obsahuje palivé chilli
papricky, jez prudce zvysuji
a nasledné snizuji télesnou
teplotu. Pohotové stridani

4 Prekurzor pro neurotransmiter acetyl-
cholin. Je zasadni pro pamét, pti fizeni
chuti k jidlu a sexudlni touhy.

5 Tyramin se nachazi ve velkém mnozstvi
v syrech.

6 Castou kombinaci mléka a sacharidd je
napt. ochuceny jogurt, Spagety se syrem,
zmrzlina nebo pizza.

7 Hormon Stésti.
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teploty podnécuje organismus
k vyplavovani adrenalinu®.
Opravdu paliva koreni
podnécuji mozek k vyplavovani
latek tlumicich bolest, které
prostupuji do celého téla

a znecitlivuji ho. Jedna se tedy
o naplast ¢i docasné reseni
utlumujici emocni prozitky.

PFi nenaplnéni potreby

bavit se nebo ve stresu lidé
la¢ni po ofiscich. Buraky

a kesu maji vysoky podil
tyrosinu, coz je latka, ktera
zvysuje krevni tlak. Ofechy
obsahuji také velké mnozstvi
tuku, ktery maskuje pocity
osamélosti, nespokojenosti
nebo prazdnoty. Jejich kfupava
konzistence je v pfitomnosti
stresu uklidnujici.

Bazeni po sladkych

dortech, buchtach, kolacich

a suSenkach naopak odrazi
touhu po bezpedi a pocitu
Utéchy. M0ze ale upozornovat
i na odpor néco délat.

Vyznamnym aspektem je také
konzistence jidla. V pfipadé,
Ze bazime po krémovych nebo
mékkych potravinach, jedna
se 0, mékké" emoce, které
sméruji dovnitf — napf. strach,
obavy, nejistota, pochybnosti
osobég, zal ... V opacné

situaci, kdy se jedna o ,tvrdé"
emoce sméfujici ven, touzime
po kiupavych potravinach.
Mezi tyto pocity patii vztek,

8 Zakladni hormon stresové reakce, pfi-
pravuje télo na vykon.

zlost, frustrace, napéti. Pokud
se v nas misi oba druhy téchto
emoci —napriklad pocitujeme
strach v kombinaci se zlosti —
objevuje se touha po tuhych
(zvykacich) potravinach.

Situaci, kdy se snazime
psychické pohody dosahnout
za pomoci jidla, obcas

zazije kazdy. Po narocném
dni si doprejeme oblibeny
zakusek, u napinavého filmu
se cpeme chipsy. Pokud

je tento stav spise vyjimecny,
nebo se Casto neopakuje,

je to naprosto v poradku.

V pfipadé, Ze se Vam to stava
Castéji, nez byste chtéli,
existuji i jiné strategie,

jak se se svymi emocemi
vyporadat. MUzete napriklad
vyzkouset meditaci, cviceni
nebo psani deniku. Na toto
téma doporucuji publikaci

od Susan Albers s nazvem
Jak se uklidnit bez jidla, ktera
obsahuje padesat praktickych
cviceni. Mnohdy se stravujeme
ve spéchu nebo se soudasné
vénujeme dalSim ¢innostem.
Zkuste zpomalit a vychutnat
si kazdé sousto, kazdy
okamzik.

Zdroje:

Albers, S. (2017). Jak se uklidnit
bez jidla: 5o cviceni. Portal.

Virtue, D. (2012). V zajeti jidla:
co znamenaji nase nutkavé
chuté a jak je prekonat.
Synergie.




HLAVNI TEMA

KOGNITIVNE-
BEHAVIORALNI
TERAPIE

NELA CERVENA

Cely nas Zivot je propleteny riznymi emocemi. Ty se v pribéhu ¢asu lisi svou
intenzitou, dobou trvani nebo svymi projevy. My spolu nyni nahlédneme za
dvete zavislosti. Tam, kde se nejriiznéjsi emoce stavaji jesté intenzivnéjSimi.

V tomto ¢lanku budeme
pohlizet na problematiku
zavislosti a terapeutické
prace s klientem prevazné

z hlediska kognitivné-
behavioralni terapie (dale
KBT)*. V soucasnosti se jedna
o jeden z nejvice zkoumanych
psychoterapeutickych pristup0
v lé¢bé zavislosti.

KBT vnima zavislost jako
naucenou kognitivné-
behavioralni strategii,
kterou se ¢lovék
vyrovnavani s problémy

1 KBT — psychoterapeuticky smér vznikly
ze zakladd kognitivni a behavioralni teorie.
Predpoklada, Ze zménu mysleni Ize navodit
zménou chovani.
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kazdodenniho zZivota.

Vliv rodinného, socialniho

a kulturniho prostredi dava

za vznik disfunk¢nim jadrovym
presvédcenim?, ktera maji

vliv na zpUsob premysleni

a budouci vyhodnocovani

¢i rozhodovani ¢lovéka.
Negativni zazitky potom

vytvareji disfunkcni schémata3.

Nedostatek adekvatnich
strategii pro zvladani stresu

a frustrace, ktera by vyresila
stresové situace, dale sméfuje

2 Disfunkéni jadrova presvédceni — nej-
hlubsi absolutistické postoje ¢i presvédce-
ni, kterd jsou nefunk¢ni.

3 Disfunkéni schéma — nefunkéni zplsob,
kterym se vyrovnavame se soucasnym
emociondlnim stavem.

k nalézani kompenzacnich
strategii. Tou se nakonec
stane uziti ndvykoveé latky.

Z prilezitostného reseni
stresovych situaci uzitim
navykoveé latky (napf. alkoholu
nebo psychoaktivnich lék0)

se postupné u klienta rozvinou
tyto maladaptivni strategie*
pro rychlé a zdanlivé ucinné
reSeni jakychkoliv dalSich
emocné narocnych situaci.

Nova presvédceni o droze
navazuji na jiz existujici
disfunkéni schémata.
Disfunk¢nim presvédcéenim

4 Maladaptivni strategie — zpUsob feseni
problému (napfiklad stresové situace),
ktery zpUsobi vice $kody neZ uZitku.

HLAVNI TEMA

muUze byt Uleva. Samotna
droga navozuje pocit zmirnéni
obtizi a jedinec ma dojem,

Ze si takovou Ulevu zaslouzi.
Proto ma v pripadé potreby
subjektivni,,povoleni®

si ji doprat. Touha po droze
(craving) nasledné natolik
ovlada klientovi myslenky,

Ze neni schopen dany
problém fesit. V pokrocilych
stadiich zavislosti je droga
uzivana za ucelem vyhnuti

se abstinen¢nim priznakdm.
Dojde k negativnimu zpevnéni
a klient si vytvari dalsi a dalSi
disfunkéni vzorce.

DUvodem k pokracovani

v uzivani drog mdze byt mimo
redukci projevd abstinencniho
syndromus také uzivani

drogy jako strategie vzdoru

¢i pomsty, zachovani si jisté
osobni dUstojnosti, strach

z nezvladnuti procesu lécby
nebo hrozba osamélosti

a strach z odtrhnuti

od prirozené komunity klienta,

mimo sluzby adiktologické
péce.

Aby byl ¢lovék klinicky
klasifikovan jako zavisly,
musi splfiovat diagnosticka
kritéria syndromu zavislosti
dle Mezindrodni klasifikace
nemoci (MKN-10), pficemz
se u klienta musi v poslednich

5 Abstinencni syndrom — stav, ktery je
vyvoldn pferusenim uZivani ndvykové
latky. Abstinencni syndrom je doprovazen
subjektivné nepfijemnymi pocity a soma-
tickymi projevy odnéti drogy. Muze byt az
Zivotu ohroZujici.

12 mésicich projevit alespon
3z uvedenych symptomd.
Uzivatel navykovych latek

s rozvinutym syndromem
zavislosti ¢asto vykazuje
charakteristiky tzv.
problémového uzivani.

To je definovano jako
dlouhodobé a/nebo
intravendzni uzivani opiatg,
kokainu a amfetaming,
alkoholu nebo konopnych
drog. V praxi adiktologicti
klienti jednak nemaji kontrolu
nad svym chovanim (ztraci
schopnost seberegulace),
ale predevsim nemaji nahled
—svUj problém nevnimaji

a negativni nasledky uzivani
navykové latky ignoruji.

KBT v adiktologické
lécebné praxi

Pri lécbé zavislosti funguje
KBT jako kratkodoby
strukturovany pristup

k dosazeni konkrétnich cilC.
Terapeut stanovuje podminky
spoluprace a klient buduje
svou samostatnost. Pouziti
této terapie vyzaduje analyzu
problému, ktera se sklada

ze Ctyr Casti:

e Behavioralni analyzy
—hledani vnitinich
spoustécy, chovani,
myslenek, emoci,
fyziologickych reakci
a nasledkad.

Kognitivni analyzy —
V této Casti je dOlezita
anamnéza klienta, jeho

soucasné problémy,
presvédceni a spoustéce
maladaptivniho chovani.

e Funk¢nianalyzy —
Ta ma za ukol zjistit, jakou
funkci v Zivoté klienta
droga ma.

* Poslednifazi je predbézna
formulace problémd.
Od této hypotézy se odviji
lécebny plan.

Cilem KBT nemusi nutné

byt abstinence. Uspéchem
je i snizeni rizikového chovani
nebo kontrolované uzivani.

Samotné sezeni ma tii ¢asti.
V Uvodnim oddilu klient

s terapeutem stanovuji
program, rekapituluji
predchoziho sezeni, zjistuji
naladu a v neposledni radé
vedou rozhovor o tom,

co se od minule pfihodilo.
Rozebiraji rizikové chovani,
bazeni po droze a jakékoliv
dalsi udalosti, které by mohly
pomoci v terapii. Nasleduje
diskuze a hledani vztahd

s aktualnimi problémy
klienta. Poslednim bodem
sezeni je shrnuti, zadani
Ukold a pfiprava na rizikové
situace. K nacviku rizikovych
situaci slouzi nejrdzné;si
techniky a metody,

se kterymi KBT pracuje.
Jedna se o relaxacni techniky,
kontrolu akutnich chuti
(cravingu), mapovani,
kontrolu spoustécd, nacvik
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sebekontroly a sebeovladani,
identifikaci rizikovych situaci

a nacvik jejich zvladnuti.
Takovou rizikovou situaci
mUze byt pro klienta naptiklad
alkohol v domacnosti, setkani
s lidmi, ktefi nejsou abstinenti,
stres, nuda a mnoho dalsich.
Nesmirné dllezitou soucasti
terapie je prevence relapsu,
stanoveni krizového planu

a zvladnuti tzv. syndromu
poruseni abstinence®.

Dalsim velmi dGlezitym cilem
terapie je zvladnuti cravingu
neboli bazeni po droze. Craving
je psychosomaticky fenomén

a ma svou fyziologickou,
neurobiologickou, emocni,
kognitivni a behavioralni
slozku. Objektivné méfitelnymi
projevy je aktivace casti

mozku souvisejicich

s neurobiologickym
mechanismem odmény

(napf. nucleus accumbens),
prodlouzeni reakéniho Casu,
oslabeni paméti, zvyseni
metabolismu glukozy a dalsi.
Tyto projevy fyziologicky
souvisi s aktivaci sympatického
nervstva’. Subjektivnimi
projevy cravingu potom
mohou byt napfiklad
vzpominky na pfijemné pocity

6 Syndrom poruseni abstinence — soubor
pFiznak doprovazejici relaps (deprese,
pocity viny, hnév) (relaps=névrat k uZivani
navykové latky)

7 Sympatické nervstvo — je soucasti auto-
nomni nervové soustavy a déli se na sym-
patikus a parasympatikus. Sympatikus

v situaci ohroZeni mimovolné pfipravuje
organismus k aktivité.
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pod vlivem drogy. Ve stavu
bazeni nenechaji klienta
klidnym ani nepfijemné
dusevni pocity, pocinaje silnou
touhou po latce az pres Uzkosti,
stisnénost, Unavy, slabost,
neklid, zhorsené vnimani okoli,
vzruseni nebo podrazdénost.

Aby klient dokazal

s takovymi pocity pracovat,
existuji v KBT terapeutické
pristupy, které mu pomahaji
se s timto navalem

emoci a fyziologickych
projevy vyrovnat. Prvnim
terapeutickou metodou

k zvladnuti cravingy, je hledani
jeho spoustécl a podnétd.
Jejich odhaleni napomaha

k moznosti se témto
spoustécdm vyhybat. DalSimi
postupy jsou mapovani situaci,
rozpoznavani signald a kontrola
zachvatu bazeni. Jednou

z d0lezitych metod je zména
postoje. Klient si uvédomi,

ze bazeni je normalni soucasti
procesu zmény, nikoliv znamka
selhani. Je tedy potfeba naucit
se ho zvladnout, ale nebojovat
snim.

Kolo zmény

K tomu, aby ¢lovék mohl
nastoupit k lécbé a pracovat

na své zavislosti s terapeutem
ho ¢eka jeden zasadni

a nemaly krok: Pfiznat

si a pfijmout problém. PFipustit
si, ze je zavisly (tj. ziskat
nahled) a Ze je pro néj dilezité,

aby s tim néco udélal. To neni
vbec jednoduchy ukol.

Je to proces o nékolika stadiich.
K ilustraci toho, co proziva
zavisly, ndm poslouzi
Transtheoreticky model
zmény, oznacovany také

jako kolo zmény. V idealnim
pripadé je kolo zmény
zakonceno tim, Ze dany clovék
kolo opusti a dosahne trvalé
zmény. To v praxi znamena,

ze se mu podafri vylécit

ze své zavislosti.

Prvni fazi kola zmény

je faze prekomlentace
(predzvazovani).

V tuto chvili si klient jesté

ani neuvédomuje svUj problém
a nema potrebu zmény.

PFi uzivani ma subjektivné
mnohonasobné intenzivnéjsi
prozitky, kreativnéjsi mysl

a pozitivnéjsi pohled na svét
nez kdy predtim. Zkratka,
benefity z uzivani navykové
latky subjektivné prevazuji
nad negativnimi nasledky,

a tak doty¢ny drogu nevnima
jako problém. | v této fazi,
kdy si klient jeSté neuvédomuje
svUj problém, Ize pracovat
na budovani motivace,

a to pristupem orientovanym
na pacienta.

Po néjaké dobé bezstarostnosti
se mUzou v cesté za euforii
zacit objevovat prvni prekazky.
V tuto chvili se klient posouva
do faze kontemplace

(zvazovani). Uzivani drogy
stale vnima pozitivné,

ale uz si vsima komplikaci,
které zpocatku nevidél. Krok
ke zméné a nasledny krok zpét
k uzivani.

Dale nasleduje faze pripravna.
V tuhle chvili uz nepfijemné
nasledky prevazuji

nad benefity uzivani.

Aby byl klient schopen
prijmout fakt, Ze je tieba
udélat zménu, je zapotiebi
tzv. ambivalence neboli
protichGdné postoje a pocity
v0<i objektu. Rozpor, mezi tim,
co chci, atim, co délam. Silna
ambivalence, ktera neni fesena
zménou, mUze privodit rizné
formy psychickych obran.

Dalsi fazi na kole zmény

je jedna ze zasadnich, jedna
se totiz o fazi akce. V tuhle
chvili klient podnika konkrétni
kroky ke zméné nebo pracuje
na zméné samotné. Uziva
méné, nebo dokonce uzivat
Uplné prestava. K realizaci
samotné zmény je dllezita
ddvéra ve vlastni schopnosti,
self-efficacy (sebeucinnost).
Uvédomeéni, Zze jsem dost
silny a schopny na vykonani
zmény. Ke zvyseni klientovi
sebedlvéry a nadéje

se vyuziva ocenovani, které
mu dodava viru v sebe,

a hlavné ve zménu. Efektivné
ocenovat Ize pojmenovanim
klientova konkrétniho chovani,
které ma byt odménéno.

Posledni faze kola

zmeény je ta rozhodujici.

V ni se klientovi podafi

trvale dosahnout udrzitelné
abstinence, tedy dosahnout
trvalé zmény, ¢imz vykrodi

z kola ven. Druhou variantou
posledni faze kola zmény

je relaps Cili ndvrat k uzivani
po predchozi abstinenci. Klient
se navrati k uzivani a vypadava
z kola zmény v negativnim
slova smyslu do faze
prekontemplace. To vSak
nutné nemusi znamenat Uplné
zklamani. Relaps byva béznou
soucasti Iécby zavislosti

a je prostorem k uceni, ktery
klienta mdze posilat pfi dalsSim
odvykacim pokusu.

Relaps

Jak mGze takovy relaps
vypadat? Kdyz se podivame

na model relapsu podle
Marlatta, zjistime,

Ze pocatecnim bodem relapsu
je vysoce rizikova situace.
Vysoce rizikovou situaci mohou
byt pro klienta napriklad
negativni emocni stavy, nuda
Ci interpersonalni konflikt.

Rizikovou situaci je i socialni
tlak. Ten m0ze byt primy,
napriklad setkani s dealerem,
ktery klientovi nabidne drogu,
nebo neprimy, ve formé
blizkosti skupiny uzivajici
drogy. V neposledni fadé

se takovou vysoce rizikovou
situaci mohou stat i negativni
fyzické stavy, napriklad

dlouhodobé bolesti. Kdyz
klient Celi krizové situaci

stoji na rozcesti. Existuji

dvé verze budoucnosti. Prvni
moznosti je, ze klient pouzije
ucinnou reakci zvladnuti.
Tim si zvysi i své self-efficacy
a snizi pravdépodobnost
dalsiho relapsu. Druha
varianta je vybér neucinng,
maladaptivni reakce,

coz vede k snizeni viry

ve vlastni schopnosti.

V kombinaci s oc¢ekavanim
pozitivniho vysledku tato
situace vede k novému uziti
latky.

Klient pocituje vinu z vlastniho
selhani, pocit ztraty
sebekontroly, hanbu, hnév
nebo zklamani. Efekt poruseni
abstinence vede spolecné

s vnimanym Ucinkem latky

k zvySeni pravdépodobnosti
relapsu.

Pokud Vas blizky ¢lovék bojuje
se zavislosti, je to bezpochyby
naroc¢né. Je vsak jedna véc,
kterou je ddlezité mit na mysli.
Jste-li soudasti zivota takového
¢lovéka, mdzete danému
¢lovéku nabidnout pomoc

a podporu. Socialni prostredi
¢lovéka, ktery prekonava
zavislost, ma znacny vliv

na pribéh 1écby a jeji vysledek.
| malé projevy podpory,
naslouchani, emocionalni
opora nebo zkratka

jento, ze se budeme vzdélavat,
zajimat a nebude lhostejni
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mUze pomoci ¢lovéku na cesté
za abstinenci.

Vice informaci naleznete zde:
https://www.adiktologie.cz/

Klinika adiktologie 1.

LF UK a VFNv Praze

je multioborové pracovisté
zabyvajici se ambulantni

i 16zkovou pobytovou lécbu
latkovych a nelatkovych forem
zavislosti. Sluzby zde mohou
vyuzit také rodinni pfislusnici
osob se zavislosti, rodiny
vCetné déti a dospivajicich.

Timto bych chtéla podékovat
panu doktoru Adamu
Kulhankovi, za jeho spolupraci
na c¢lanku a nahled do svéta
adiktologie, ktery mi poskytl.

Zdroje:

Kalina, K. (2013).
Psychoterapeutické systémy
a jejich uplatnéni v adiktologii.
Grada.

Kalina, K. (2015). Klinicka
adiktologie. Grada Publishing.

Kalina, K. (2008). Zaklady
klinické adiktologie. Grada.
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RUBRIKA

TIPY NA

KATERINA LUDVIKOVA

V priibéhu studia na vysoké Skole se témét kazdy setka s néjakou nabidkou kurzu
nebo seminare, o kterém lze bezmala fict, ze neni Uplné€ koSer. Z toho diivodu
nabizime par tipll na spolecnosti, jejichz kurzy povazujeme za piinosné,

a rozhodné¢ to nebude jen vyhozeni penéz.

Hogfere - Testcentrum

Tato spole¢nost

je vydavatelem
psychodiagnostickych

metod. Na jejich strankach
mate moznost vybrat

si z bezmala dvou tisic testd,
psychodiagnostickych
manualy, prirucek

a dalsich publikaci.

To ocenite treba pfi zafizovani
psychoterapeutické praxe.
Avsak vydavani metod neni
jejich jedinou nabidkou.

Pfi studiu mate moznost
navstivit néktery z jejich
psychodiagnostickych kurzd.
MUzete se tak seznamit

s Wechslerovou inteligencni
Skalou nebo se naucit pouzivat
Rorschacha.
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Institut psychologickych
sluzeb

Institut poskytuje
psychologické vzdélavani
nejenom v klinické

a poradenskeé oblasti,
aleivHR, dopravni
psychologii, pedagogice

i andragogice. V soucasné
dobé také nabizi dvoulety
specializacni vycvik

v poradenstvi nebo zakladni
kurz Rorschachovy metody.

EDUPOL

Vzdélavaci agentura

nabizi kurzy, seminare

a skoleni, které jsou
akreditované Ministerstvem
prace a socialnich véci

a Ministerstvem vnitra. V jejich
katalogu si mUZete vybrat

z velké nabidky kurzd z oblasti
psychologie, socialni prace

i prvni pomoci. Kromé téchto
oblasti se mdzou hodit i kurzy
z legislativy nebo socialné-
pravni ochrany déti.




RUBRIKA

Kdo jsme

Jsme parta nadsenych
student0 psychologie, ktefi
pretvari své nadseni a znalosti
z psychologie do projektd,
jejichz prinos vitaji uchazedi
o studium psychologie,
studenti psychologie,
absolventi i Siroka verejnost.
Tvorime tym, vzdjemné
spolupracujeme i pracujeme
samostatné na svych
projektech.

Co délame

Snazime se vSem zajemcdm

o psychologii aktivné priblizit
tento obor a poskytnout

jim o ném lepsi obraz. Nase
projekty vnimame jako velmi
smysluplné, protoze lidem
pomahaji najit si svou vlastni
cestu k psychologii a dozvédét
se 0 moznostech, které pole
psychologie nabizi. PGsobime
na webovych strankach,

ale také na socialnich

sitich. Cely projekt PsyHub
provozujeme ve svém volném
Case, z vlastni iniciativy,
nadSeni a za podpory verejnych
instituci a firem.
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Nase projekty

PsyMate je projekt, skrze
ktery nabizime moznost
kontaktovat soucasné
studenty, ktefi jsou ochotni
pomoci a poradit s otazkami
ohledné studia psychologie.
PsyMates jsou aktivni studenti
z rOznych univerzit, fakult

i ro¢nikg, ktefi radi pomohou
uchazecdm o studium.
MdUzete se od nich dozvédét,
jaky je vztah mezi studenty

a vyucujicimi, jaké panuji
vztahy na katedfe a mezi
rocniky, zda se da pres katedru
snadno sehnat brigada, ¢i jaky
je zivot v daném univerzitnim
mésté. PsyMate vam mUze
poskytnout neoficidlni
informace, které Casto
rozhodnou, na které VS budete
chtit psychologii studovat.

PsyPraxe je projekt, ve kterém
tvofime databazi instituci,
kde je mozné absolvovat
povinnou praxi z psychologie.
V databazi jsou pouze praxe
ovérené a absolvované
nékterymi starSimi studenty

a absolventy psychologie.

V pfipadé dotazd se mizete
obratit na absolventy praxe.

Literarni revue je projekt,

ve kterém studenti psychologie
piSou recenze na prectené
knihy s psychologickou
tématikou. Psychologickych
knizek je mnoho a v dnesni
uspéchané dobé ¢asu malo.
Proto pro vas pfipravujeme
kazdy mésic recenze na rizné
ladéna témata, jak na odborné,
tak i popularné naucné knihy.
Napfiklad v mésici kvétnu jsme
pro vas méli pfipravené téma
lasky, v zafi jsme se vénovali
tématu osobniho rozvoje.
Pokud budete sledovat

nase socialni sité, mozna
budete moct o nékterém
dalsim tématu rozhodnout

i vy! V recenzich se doCtete
zakladni informace o knize,

co od ni mUzete ocekavat,

co se na kniZce recenzentovi
libilo i nelibilo, pripadné

vam prozradi zajimavou
myslenku, o které se docetl.
Kazdy Ctenafr si pak urcité
vybere tu pravou knihu pro néj,
at uz je to student, odbornik

Ci zajemce o psychologii!

PsyKfizovky je projekt, diky
kterému si zajimavou formou
mUzZete procvicit své znalosti

z rGznych oblasti psychologie.
V PsyKfizovkach si zopakujete
nebo naucdite néco nového
ohledné osobnosti,
psychologickych termind

a pojm0 zadbavnou formou.

Profesni uplatnéni psychologa
je projekt, ktery se vénuje
analyzadm pracovnich
uplatnéni profese psychologa.
Kazda analyza se vénuje
odvétvi psychologie, kterou
detailnéji rozebira. Docltete
se o tom, co profese obnasi,

jaké je k ni potfebné vzdélani
a kurzy, jaké jsou kompetence
pozadavky na danou pozici.

PsyReport — je nas nejmladsi
projekt, ktery funguje pouze
na socialnich sitich. Kazdy
mésic se v ramci tohoto
projektu vénujeme néjakému
konkrétnimu tématu.

K danému tématu zjistujeme
r0zné informace, odkazujeme
na dalsi prednasky,
podcasty, konference,

ale také organizace. Ctenare

RUBRIKA

tak zajimavou formou
seznamuje s riznymi
problematikami.

Zalibil se Vam nas PsyHub
koncept a chtéli byste
patfit mezi nas? Nevahejte
se nam ozvat.
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VODOROVNE

Jak 5. Freud pojmenoval pud smrti?

Typ konfliktu, ve kterém jsou protikladné
postoje [apetence-negace]?

Druh validity, kdy fesime zobecnitelnost
zdvérl za kontext dané studie?

Kdo je zakladatelem tfeti videriské Skoly
psychoterapie a logoterapie?

58

Kolik univerzalnich [zékladnich] emoci popsal Eckman?

2 Hlavni predstavitelka pozitivni psychologie v Ceské
republiced

. McClellandova teorie ziskanych potfeb obsahuje kolik
potfeb?

6. Amnézie, kdy si nepamatujeme udélosti po nehod&?
7.Chemicke latky vylufované t&lnimi Zlazami slougici k
vnitrodruhové komunikaci?

0_laké nevedomi je tvafeno predeviim archetypy v
Jungove teorii?

Za fotografie dékujeme Nella Stefanidu. Zdroj: instagram.com/nellys.foto
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EMOCE

»In every life we have some trouble,
When you're worry you make it double

Don't worry, be happy"

—Bobby McFerrin

»Kdo vino md a nepije,
kdo hrozny ma a neji je,
kdo Zenu ma a neliba,
kdo zabavé se vyhybg,
na toho vemte bic a hdl,
to neni ¢lovék, to je val."

—Jan Werich

Mili ¢tenafi,

s radosti Vas vitam u desatého
Odborného okénka. K oslavé
jubilejniho vydani jsme zvolily
krasné téma, kterym jsou
emoce.

V kazdé chvili naseho zivota,
aniz bychom si to uvédomovali,
dychame, myslime a citime.

Ke kazdému okamziku, ktery
prozivame, se vazi emoce.
Emoce jsou tedy nedilnou
soucasti naseho byti a délaji

z nas to, kym jsme. Emoce

z nas dostavaji to nejlepsi,

ale bohuzel nékdy i to nejhorsi.
Davaji nam odvahu, umoznuji
nam se vcitit do ostatnich,

ale také nas dokazi srazit

na kolena a ublizovat.

At chceme nebo ne, citime.
Ackoliv se ved| vlekly spor o to,
co vlastné emoce jsou a jaké
jsou, mame je vsichni. Tedy,

skoro vsichni.

Pfiznejme si to: Emoce

nas fascinuji a ovladaji. Chcete-
li emocim vice porozumét
nebo alesponi znat jejich
teoretické pozadi, doufam,

ze Vam Odborné okénko
pomUze. Ze Vas poudi,
inspiruje a tfeba i vyvold néjaké
~ty emoce". MUze to byt zlost,
Ze nebudou zodpovézeny
Vase otazky, smutek,

Ze jsem se nerozepsala vice
nebo radost z uvédoméni

si a pochopeni toho, co bézné
vnimame. At tak ¢i tak,

preji Vam pfijemné pocity

pfi zapojeni malych Sedych
bunék. A také, at je Vas zivot
prostoupen hlavné pozitivnimi
emocemi. Méjte se krasné.

1. EMOCE
Emocemi se lidé zabyvaji

jiz tisice let, avSak vétsi
pozornost jim vénovali

az v obdobi antiky. Filozofové
pozorovali odlisné reakce
lidi na nejroznéjsi situace,
pri¢emz si vsimali hlavné
emoci. Od pozorovani
emoci vyvozovali
osobnostni charakteristiky
a temperamentové rysy.
Prvni ucelenou typologii
temperamentu vytvofril
Hippokrates, lékar, ktery

se domnival, ze exprese
emocnich projevl vychazi

z nadbytku jedné ze Ctyf
zakladnich télnich tekutin,
kterymi jsou sanquis (krev),
cholé (zlu¢), melancholé
(¢ernd zlu¢) a flegma (sliz).
Od pomeéru téchto tekutin
byly vyvozeny Ctyfi zakladni
druhy temperamentu:
sangvinik, cholerik, flegmatik
a melancholik. Koncepci



temperamentu dale
rozpracoval fimsky lékar
Galenos, ktery ji uved| v praxi.
Pvodni humoralni teorie
byla ¢asem ztotoznovana

s existenci Ctyr zivl0.
Cholerik predstavoval ohen,
sangvinik vzduch, flegmatik
byl ztotozriovan s vodou

a melancholik se zemi. Jedna
se o prvni vyznamny koncept
emoci, ktery je fazen mezi
fyziologicke teorie.

Emoce maji velice vyznamnou
funkci, a to nejenom

z hlediska spolecenského,

ale i individualniho byti (Magai
& McFadden, 1995). Urcuji

a ovladaji lidské chovani,
mysleni, zdravi a kvalitu
Zivota (Nespor, 2017). Jsou

to efektivni, biologicky
naprogramované prostredky
k usnadnéni adaptace (Hartl,
2004). Pokud se jedinec

setka s pro néj vyznamnym
podnétem, pociti k nému
pozitivni ¢i naopak

negativni emoci, jez vede

k dalsi adaptivni aktivité.

Aby byl schopen ¢lovék

prezit a prizpUsobit se novym
i necekanym situacim, musi
byt ostrazity vici svému okoli,

a to mu umoznuji pravé emoce.

2. VYVOJ EMOCI

Emoce jsou pfitomny

jiz od narozeni a jejich podoba
se krystalizuje v prdbéhu
détstvi. Pro jejich zdravy

rozvoj je rozhodujici optimalni
rodinné prostredi a rodicovsky
pristup. Déti prejimaiji/
napodobuiji takové chovani,
které vidi u svého socialniho
okoli. Jedna se o napriklad

o mimiku, gestiku, intenzitu

a spontannost projevu emoci

i zpUsob traveni volného ¢asu
(Maxwell & Reichenbach,
2005).

John Gottman

a Jeffrey DeClaire spole¢né

s Golemanem (1997) proved|i
vyzkum, v némz sledovali,

jak rodic¢e v emocné vypjatych

’

situacich reaguji na emoce déti.

V souvislosti s tim upozornili
na emocni inteligenci,

kterou utvafi temperament
ainterakce s pecujicimi
osobami. RozliSuji celkem Ctyfi
rodicovske pristupy:

e Odmitavy rodic,
pro néjz je pfiznacné,
ze emoce ditéte ignoruje,
ba dokonce bagatelizuje.
Negativni emocni
projevy ditéte vnima
jako manipulaci, jiz chce
dité dosdhnout svého.
Nehleda fesSeni udalosti,
ktera vedla k rozvoji emoci,
pouze si preje, aby projevy
ditéte co nejdfive ustaly.
Na zakladé takového
postoje rodice se déti
domnivaji, ze emoce
jsou néco nedulezitého,
neumi s nimi dale pracovat

a vyskytuji se u nich
vycitky svédomi.

Nesouhlasny rodic
negativni projevy

emoci tresta a kritizuje.
Po ditéti vyzaduje
konformismus a emocni
odstup. Dominuje u nich
orientace na vykon, ktery
je vdisledku projevovani
emoci potlacen, protoze
projeveni emoci je zaroven
projevenim slabosti.

Dité nesouhlasného
rodice vyrUsta s pocitem,
Ze emoce jsou Spatné

a ze je musi skryvat,

a tak s nimi rovnéz neumi
pracovat.

VolIné vychovavajici

rodi¢ naopak projevy
ditéte respektuje
auznava, ale nenastavuje
dostatecné hranice. Pfijima
vSechny emocionalni
projevy, ale neseznamuje
dité s jinou formou

reSeni situace. Dité

se domniva, ze jedinou
formou feseni je prijeti
negativnich emoci a jejich
odplaveni. Dité tim padem
neumi s emocemi
pracovat, ma problémy

se soustredénim

a s navazovanim vztahd.

Posledni typ rodice nese
pojmenovani emocni
kouc. Tento rodi¢ bere



emoce jako soucast
Zivota, na niz Ize budovat
silny a pozitivni vztah

s ditétem. Emoce ditéte
prijima, nezlehcuje. Ditéti
nasloucha, projevuje

se empaticky. Problém

s ditétem pojmenuje

a pomaha mu najit vhodné
a efektivni reSeni. Presto
stanovuje hranice a limity,
u nichZ trva na jejich
dodrzovani.

Novorozenci projevuji emoce
jiz od narozeni. JelikoZ u nich
jesté neni dostatecné rozvinuta
schopnost komunikace, tedy
mluva, vyuzivaji smysly.
Kontakt navazuji kiikem
(Viragova & O'Curry, 2021),
pozdéji i exogennim (socialnim)
Usmévem, ktery se objevuje
zpravidla okolo 4-6 tydne.
Ten je povazovan za zakladni
predpoklad k vytvorenitzv.
attachmentu (napt. Bowlby,

1978).

Pro déti je pfirozené
nejzajimavéjsim objektem
ke sledovani lidsky

oblicej, ktery identifikuji
prostiednictvim vrozeného
tzv. tfibodového schématu
(oci a Usta). Matku rozpoznavaji
jako prvni, atojiz v prvnich
dnech. Vnimaji jednotlivé
atributy matcina obliceje,
jeji vOnii hlas (Blazek, 2009).
A je to pravé matka, ktera
primarné ovliviiuje emoce
ditéte. K interakci uziva

prehnanou mimiku, fec,
pohledy a télesny kontakt.
Ackoliv se predpokladalo,

Ze tento zpUsob komunikace
je ryze lidsky, vyzkumy
prokazaly, ze obdobné chovani
je typické i pro jiné primaty
(Ferrari et al., 2009).

Piaget (1896-1980)

se domnival, Ze osobnost
jedince a jeho utvareni

tvori kognitivni, moralni

a emocionalni aspekty, které
se v pribéhu ontogeneze
rozvijeji a proménuji. Piagetova
znama teorie uceni zalozena

na Ctyrech fazich kognitivniho
vyvoje — senzomotorické
stadium, predoperacni
stadium, stadium konkrétnich
operaci a stadium formalnich
operaci. Dité se nevyviji

pouze co do kognice, nybrz

i emocionalné. Pro kazdou
Uroven jsou typické jiné emocni
projevy a zkusenosti, nimiz dité
interpretuje svét kolem sebe.
Piaget se domnival, Ze existuje
spojitost mezi emocnim
vyvojem v détstvi a emocnim

a moralnim vyvojem

v dospivani, coz potvrdily

i novodobé;jsi vyzkumy (napf.
Hesse, 1987).

3. VYRAZ EMOCI

Klasicka definice emoci
vychazi z latinského ,,emovere"
ve smyslu ,dat do pohybu"
(Cakirpalogly, 2012).
Filozofove, mudrci i védci

premitali, zda jsou emoce
vrozené a univerzalni nebo
zda jsou ziskané a formované
spolecnosti a kulturou.

Uz Charles Darwin (1809-
1882), ktery svou praci

ve svém dile Vyraz emoci

u ¢lovéka a zvirat upozornoval
na podobnosti emoci. Sledoval
paralely mezi pfislusniky
rOznych etnik, ale i zastupci

v oblasti zvitfeci fiSe. Rozsahly
vyzkum na toto téma proved|
Paul Ekman (1934), ktery,
ackoliv se zprvu priklanél

k teorii kulturni podminénosti
emoci, podpofil pdvodni

tezi Charlese Darwina.

Stejné jako on se vydal

na expedici do pOvodnich
kmend Nové Guineje.
Predpokladal, ze pfislusnici
kmend jesté neprisli do styku
se zastupci jinych kultur.
PUOvodnim obyvatelOm
predkladal fotografie lidi,

na nichz byly prezentovany
zakladni emoce reflektované
ve vyrazu obliceje.

Chtél, aby k fotografiim
vytvorili odpovidajici

pribéh. V jiném vyzkumu
chtél po domorodcich,

aby mu na zakladé kratkého
pribéhu (napf: , Predstav

si, ze ti zemrelo dité.")
demonstrovali odpovidajici
vyraz. Ekman potizené
fotografie srovnaval nejenom

s dalSimi provedenymi
vyzkumy, ale i v dalSich
(kulturné odlisnych) zemich,
napfiklad v Japonsku, Chile
nebo Brazilii. Po letech badani
dosel k jednoznacnému
vysledku: Emoce jsou
univerzalni.

4. INTERPRETACE EMOCI

Ekman se domniva, ze emoce
|ze usuzovat predevsim

z mimickych projevg,

pro néz uziva terminu
mikrovyrazy. Ty trvaji okolo
1/25-1/15 sekundy. POvodné
hovofil o sedmi zakladnich
emocich, kterymi jsou
znechuceni, zlost, strach,
smutek, Stésti, prekvapeni

a opovrzeni. V soucasné dobé
jmenuje na 43 mikrovyrazg.
Mikrovyrazy mohou

byt i skryté, proto svou
pozornost zaméfil na vyvoj
technik pro méreni neverbalni
komunikace, které by umoznilo
detekovat teroristy nebo |lhare
(Ekman, 2015).

Na interpretaci vyrazu

se podili hned nékolik

faktord. Rozpoznani

emocniho vyrazu umoznuje
prava mozkova hemisféra,

ale vyznamné postaveni maji

i kognitivni procesy a kontext.
Na projevu emoci se podileji
charakteristiky daného jedince,
socialni interakce, uceni

a prislusnost ke kulture. Kultura
rozhoduje predevsim o expresi

emoci, tedy o intenzité
jejich projevu. K oznaceni
tohoto fenoménu se uziva
spojeni institucionalizace
emocnich projevd (Rot 1976
cit. dle Cakirpaloglu, 2012).
O institucionalizaci hovofi
napiiklad Ute Frevert

(2011) podle niz jsou emoce
formovany normami

a pravidly. V historii emoce
ovliviiovaly ndbozenské
texty a spolecenské prirucky
a samoziejmé nejriznéjsi
instituce jako rodina, kostel,
Skola a prace. S prichodem
na kazdé ze jmenovanych
mist si jedinec osvojoval

a dodrzoval o¢ekavané emoce,
které utvarely jeho sebepojeti
aidentitu.

5. FUNKCE EMOCI

Emoce dle Darwina (2020)
plni tfi zakladni funkce — slouzi
ke komunikaci, k adaptaci

a obrané. Funkcim odpovida
fyziologie organismu, zaujaty
postoj téla a nalezejici

vyraz v obliceji (mimika)

a gestikulace. Toto déleni
vytvofil na zakladé pozorovani
nejrizné;jsich zivodlichd.

Dle jinych autord jsou

emoce 0svojené v ramci
sociadlniho uceni. DOkazem

pro tento pristup byl WatsonOv
experiment s malym Albertem.
Na zakladé asociace pdvodné
neutralniho podnétu

s traumatickou udalosti

se u ditéte rozvinulo trauma,

tedy extrémni forma strachu.
Watson rovnéz definoval
zakladni emoce, kterymi
podle néj jsou: strach; zufivost
a potéseni (Stuchlikova, 2002).
Emoce podle tohoto sméru
jsou naucené. To znamen3,

Ze emoce, které jsou nasim
socialnim okolim podporovany
zUstanou v osvojeném
repertoaru. A naopak emoce,
jejichz uzivani je trestano nebo
zUstane bez odezvy, postupné
z repertoaru mizi. Tento
zpUsob uceni se nazyva jako
observacni (Bandura, 2008).

Ackoliv vyklad emoci evokuje
dojem, Ze emoce jsou
individualnimi prozitky, neni
to tak jednoznacné. Emoce
maji tendenci se mezi lidmi
Sifit. Doklada toi slavné

Le Bonovo dilo Psychologie
davu. Autor na prikladu
francouzskeé revoluce doklada
a popisuje tzv. deindividuaci.
V jejim dUsledku lidé nejenom
Ze ztraceji svou individualitu,
ale pfijimaji identitu davuy,
vCetné jeho emoci a chovani,
jenz mGze mit fatalni dopady
a vest k iracionalnimu,

ba dokonce antisocialnimu
jednani (Le Bon, 2016).

6. DELENi EMOCI

Jiz Aristotelés (384-322 pf. n. |.)
délil podnéty na libé a nelibé,
coz jsou zaroven zakladni
polarni kvality emoci. Z jeho
prace vychazel Wundt (1832-
1920), ktery se domnival,



,.kladné emoce* ,Zaporné* emoce
dvojice emoci intenzita intenzita

vysoka stredni nizka vysoka | stfedni nizka
radost/smutek extaze radost veselost | zal smutek trudnomyslnost
prijeti/odpor zboznovani naklonnost ocenéni | averze | oSklivost | nuda
vztek/strach zuiivost strach obtiz hriiza strach obava
ocekavani/prekvapeni | ostrazitost ocekavani bdélost | uzas prekvapeni | rozptyleni

Tabulka 1: Rozdéleni emoci

(Rosenzweig, Leiman & Breedlova, 1999 cit. dle Kulistak, 2011, p. 188)

ze k libosti a nelibosti

je zapotrebi pridat dimenzi
vzruseni a uklidnéni, napéti

a uvolnéni. Celkem vyclenil

tfi bipolarni dimenze: pfijemny
a nepfijemny; vzruseni

a uklidnéni; napéti a uvolnéni.
Od této klasifikace se viak
upustilo.

Soucasné paradigma vychazi

z predpokladu, Ze existuje

Sest zakladnich emoci -
smutek a agonie; hnéy;
opovrzeni; strach; prekvapeni;
znechuceni/odpor - které jsou
povazovany za stavebni pilife
dalsich nezakladnich emoci
(napt. Ekman, 1992). Tyto
emoce by mély byt presné
lokalizovany v odpovidajici
neurofyziologickych oblastech
(horni a stfedni temporalni
oblasti). Provedené studie,
které se zamérovaly na emocni
zpracovani prokazaly,

ze identifikace emoci zalezi
nejenom na oblasti mozku,

ale také na rychlosti zpracovani
informace. Zatimco pozitivni

emoce byly rozpoznany
mnohem rychleji nez emoce
negativni nebo emoce
prekvapeni (Batty & Taylor,
2003).

Emoce Ize délit dle dalSich
kritérii. Jiz Aristotelés (384-
322 pf. n. .) délil podnéty

na libé a nelibé, coz jsou
zaroven zakladni polarni
kvality emoci. Z jeho prace
vychazel Wundt (1832-1920),
ktery se domnival, Ze k libosti
a nelibosti je zapotrebi pridat
dimenzi vzruseni a uklidnéni,
napéti a uvolnéni. Celkem
vyclenil tfi bipolarni dimenze:
pfijemny a nepfijemny;
vzruseni a uklidnéni; napéti

a uvolnéni. Od této klasifikace
se viak upustilo.

Dle intenzity, rychlosti a délky
trvani se emoce déli na afekty,
nalady a vasné:

e afekty jsou pfiznacné
rychlym a intenzivnim
pocatkem i koncem.
Jedinec v afektu tézko
kontroluje své chovani,

jelikoz emoce zaplavi
jeho védomi, a mdze
dokonce ztracet soudnost
a schopnost ovladat se.
Afekty jsou pomérné
kratkodobé, vazi

se na vybrany podnét

a provazi je vyrazné
vnéjsi (gestikulace,
mimika, motorika, nékdy
pantomimika) i vegetativni
projevy;

nalada je déletrvajici, méné
intenzivni stav. Na rozdil
od afektu se nevaze

na podnét nebo situaci.

V pribéhu dne se intenzita
nalady méni, ovliviuji
jimetabolické a hormonalni
zmeény, toxické latky nebo
biofyzikalni vlivy.

vasen je hluboky,
mimoradné silny,
intenzivni a dlouhotrvajici
emocionalni stav,

ktery ovliviiuje chovani

a mysleni jedince, jeho
motivaci i zivotni smér.




Nezdravé emoce

Zdravé emoce

Napéti v obliceji, napf. Cela,
zvykacich sval0 a rtd.

Typicky Usméyv, pfi ném byvaji
oCi pfimhourené, Celist uvolnéng,
koutky Ust vytazené sikmo nahoru.

Upreny pohled nebo pohled stranou,
nahoru ¢i dol0.

VétSinou priméreny ocni kontakt. Jeho
preruSovani a nové navazovani usnadriuje
a doplriuje komunikaci pomoci slov.

Stazené hrdlo, tomu odpovida i ton hlasu.

Hlas je pfirozeny a melodicky.

Brisni svaly jsou napnuté a blokuji branici
i dolni zebra. Trup se tak dostava do mirného
predklonu.

Bfisni sténa se pti nadechu uvoliuje,
coz umoznuje dychani branici a dolnimi zebry.

Rychlé a povrchni dychani do hornich
casti hrudniku. Neuplny vydech, ¢asto
nepravidelnost dechu.

Dychani je klidné a pravidelné, vydech
je pfimérené dlouhy. Pohybuji se pfi ném dolni
Zebra a bfisni sténa.

Zvysené napéti sval rukou i nohou,
zdvizend ramena atd. Pohyb pUsobi kiecovité.

Kosterni svaly, které ¢lovék pravé
nepotrebuje, zlstavaji uvolnéné.
To dava ohybu ladnost a pUvab.

Pamét, soustredéni
a dusevni vykonnost jsou oslabené.

Vybavnost, soustredéni
a rozhodovani jsou dobré.

V okoli vyvolavaji dalsi nezdravé emoce.

V okoli vyvolavaji dalsi zdravé emoce.

Stres.

Uvolnéni.

a) Podle ,zdravého rozumu”®

PErCePCe —————————ee  EMOCIONAINT PrOZiteK ey tél€SNE ZMENY

b) Podle Jamesovy-Langeovy teorie

motoricka reakce \
percepce <: emocionaini prozitek
visceraini podrazdéni B

¢) Podle Cannonovy-Bardovy tecrie

emocionaini prozitek
Percepee ——— 3 talamicka aktivace <:

&lesné zmény

Obrazek 1: Problém naslednosti (Stuchlikovd, 2002, p. 32)

Prvni stadium vasné
byva pojmenovano
jako vzplanuti,

pro néz je pfiznacné
vztazeni k ur¢itému
objektu. Vzplanuti

je kratkodobé, ale velice
intenzivni.

Hoffding (2843-1931)
klasifikoval emoce z hlediska
ontogeneze na nizsi a vyssi.
Mezi nizSi emoce se fadi
prozitky vznikajici na bazi
instinktd; emodni zabarveni—
nejelementarnéjsi prozitky ne/
libosti; pocity libosti a nelibosti
souvisejici s télovymi prozitky
avjemy. Nizsi emoce

se vyskytujii u zvifat a vazi

se na vitalni oblast. Specificky
lidské, spole¢nosti podminéné
jsou vyssi emoce. Ty Ize dale
déli na estetické; intelektualni
a etické.

Karel Nespor, ¢esky psychiatr
zamérujici se na oblast

adiktologie (vice VI. vydani
Casopisu Semestr psychologie),
déliemoce na zdravé

a nezdravé (2017, p. 10):

Kazda emoce ma nasledujici
charakteristiky: rychly
nastup; kratké trvani;
automatické hodnoceni

a koherenci mezi reakcemi
(Matsumoto & Ekman, 2008).
Mezi dalsi vlastnosti emoci
patfi: subjektivita; polarita;
aktudlnost; dynamicnost;
asociativnost; iradiace* a jejich
presun.

Emoce tvori tfi zakladni slozky
(Kolb & Whishaw, 1996):

* Fyziologie —aktivita
centralniho a autonomniho
systému —zmény
neurohormonalni
a visceralni ¢innosti —
zména tepové frekvence,
krevni tlak, distribuce
krevniho pritoku, poceni,

1 Iradiace = dominantni postaveni
vysledné emoce

travici zmény, vylucovani
hormond

e Chovani-vyraz ve tvari,
ton hlasu, postoj téla

e Kognitivni procesy
— usuzovano
ze sebehodnoceni

K tomuto déleni byvaji fazeny
jesté dalsi dvé komponenty,
kterymi jsou podnétova
situace (to, co vyvolava emocni
reakci) a védomy prozitek

(ten mOze byt negativni nebo
pozitivni) (Vyrost & Slaménik,
2011).

7. TEORIE EMOCi

7.1 James-Langeova teorie
emoci

O tom, Ze télo Uzce souvisi

s emocemi, neni sporu. Kdyz
je ndm smutno, placeme;
placeme, kdyz je nam smutno.
Diskuse se ale vztahovaly

k tomu, zda na pocatku stoji
podnét, tedy zda podnét



vyvolava fyziologické zmény
a chovani, které teprve vede
k proziti odpovidajici emoce,
nebo zda chovani vyvolava
prisluSnou emocni reakci.
ZjednoduSené: Placeme,
protoze je nam smutno, nebo
je nam smutno, protoze
placeme?

William James (1842-1910),
nestor empirické psychologie
se domnival, Ze signaly
naseho téla formuji emoce
(,BGh ndm mozna odpusti
nase hrichy, ale nase nervova
soustava nam je neodpusti
nikdy"). Eminentni postaveni
v celém procesu vytvareni
emoce maji visceralni funkce
a zjevné télesné reakce.
Obdobné stanovisko zastaval
i dansky fyziolog Carl

Lange (1934-1900), avsak

s tim rozdilem, ze vyznacné
postaveni rozhodujici

o emocnim prozivani
pfisuzoval vaskularnim
zménam. Pfistup byva
oznacovan jako Jamesova-
Langeova teorie emoci
(Stuchlikova, 2002).

7.2 Cannon-Bardova teorie

Kontroverzni nazor

nenechal mnoho odbornikd

v netecnosti. Fyziolog

Walter Cannon (1871-1945)

se na pocatku svého badani
vénoval studiu travici soustavy
laboratornich zvitat. BEhem
Cetnych experimentd si vsiml,
Ze promény sympatického
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nervového systému a sekrece
drené nadledvin souvisely

s psychologickymi podnéty

a emocnimi reakcemi
zkoumanych zvifat (Cannon
& De La Paz, 1911). Jeho
experimenty, nakolik

se mUzeme dohadovat o jejich
etice, prinesly jednoznacnou
odpovéd: organismus

reaguje na stresovy podnét.
Pro slozitou reakci autonomni
nervové soustavy uzival
oznaceni poplachova reakce
(alarm reaction).

V navaznosti na praci Clauda
Bernarda (21813-1878) a jeho
koncept milieu inrérieur
predstavil tezi homeostazy,
jez spociva v tendenci
organismu udrzovat stabilni
vnitfni prostredi, které

je vsak vlivem stresovych
podnétl naru$eno. Ustfedni
postaveni v teorii maji
regulacni mechanismy
zastoupené v perifernim
nervovém systému.
Autonomni nervovou soustavu
Ize délit na sympaticky,
parasympaticky a entericky
nervovy systém. V pfipadé
konfrontovani organismu

se stresem, tedy spusténi
reakce na situaci, ktera

je vyhodnocena jako
potencialné ohrozujici, dochazi
ke zménam autonomni
nervoveé soustavy. Ta zacne
ve zvysené mife do krevniho
obéhu produkovat adrenalin,

jenz pfipravuje télo na akutni
stresor. Amygdala voli jednu
ze zakladnich reakci, které
Cannon pojmenoval jako ,fight
or flight" (Cannon, 1922).

Podle Cannona ma v pripadé
emoci rozhodujici postaveni
mozek. Ten v pfitomnosti
vyznamné emocionalniho
podnétu sméruje informace
o objektu do thalamu, ktery
vysle signal do amygdaly

a soucasné do autonomniho
nervového systému. Pravé
tam je zahajena pfislusna
fyziologicka reakce

a uvédomeéni si téchto zmén
nakonec vede k proziti emoce.
Emocionalni i fyzicka reakce
tak probihaji soucasné,
avsak az na zakladé aktivity
mozku (Cannon, 1927). Druhy
autor, ktery je spojovan

s touto teorii, je Bard.

Ten se domniva, Ze centrem
emoci je hypothalamus, ktery
informace vede do thalamuy,
odtud do neokortextu.

Ten vyhodnocuje,

zda ma podnét dostatecnou
aktivacni uroven. Pokud ano,
spéje vzruch k sympatiku

a do mozkové kiry,

kde dosahuje podoby
emocniho prozitku (Bard,
1934).

Cannon (1914), kromé vlastnich
zjisténi, argumentoval i tim,

ze emocni prozitky, tedy
reakce na emocionalné

vyznamné podnéty, jsou témeér
okamzité. To by nebylo mozné,
kdyby na podobu reakce

mél rozhodujici vliv autonomni
nervovy systém. Takeé si vsiml,
Ze reakce strachu a vztahu jsou
si svou intenzitou a fyziologii
velice podobné. Clovék

by je nebyl sto pIné rozlisit
nebo zZe by stavy dokonce

bylo mozno manipulovat

skrze chemické nebo
chirurgické zasahy. Svou
argumentaci polozil zaklady
pro zformulovani tzv. hypotézy
oblicejové zpétné vazby.

7.3 Schachter-Singerova
teorie emoci, tzv.
dvoufaktorova teorie
emoci

Podle Schachera

a Singera vznik emoce
provazi dva faktory —

arousal a label. Zatimco
arousal je pojmenovani

pro fyziologickou,
nespecifickou reakci, tak label
zastupuje kognitivni slozku
zpracovani emoci. Label

Ize prelozit jako vyhodnoceni
podnétu (Schacher & Singer,
1962).

Dvoufazova teorie

emoci je v soucasné

dobé jiz prekonana.

Dva faktory nejsou dostatecné
pro vysvétleni tak slozitého
konceptu, jakym emoce jsou,
a vyzkumy jiz prokazaly,

ze k jednotlivym emocim

se vazi odlisné fyziologické
projevy (Vyrost & Slaménik,
2011).

7-4 Teorie kognitivniho
zhodnoceni

Lazarus a Folkmannova

teorii emoci vystavéli

na pojmu tzv. kognitivniho
hodnoceni (cognitive
appraisal). Sledovali vztahy
mezi primarnim hodnocenim
(primary appraisal), jehoz

role spociva ve zhodnoceni
miry nebezpecnosti dané
situace i posouzeni moznych
rizik a feSeni. Hodnoceni

je podminéno jak osobnostnimi
dispozicemi, tak osobnostnimi
faktory (napt. presvédcenim,
zavazky jedince souvisejici

s jeho systémem hodnot nebo
cili), ale i situacnimi faktory
(Folkman, 1984). Sekundarni
hodnoceni (secondary
appraisal) sleduje moznosti
zvladnuti dané situace,

a to jak zdroje, tak i zvladaci
strategie (Folkman & et al.,
1986). Zvladaci zdroje Ize délit
do Ctyf kategorii: fyzické;
psychologické; socidlni

a materialni (Folkman, 1984).

Situace vyzaduje urcité
pozadavky, které jsou
hodnoceny, a teprve na jejich
zakladé jsou voleny konkrétni
strategie zvladani (Folkman,

1984).

V souvislosti se sekundarnim

hodnocenim je zapottebi
zminit jesté prehodnoceni
(reappraisal), tedy prerdmovani
situace na zakladé novych
informaci, které umoznuje
adaptivni regulaci emoci
(Troy et al., 2013). Jedinec
své okoli hodnoti neustale.
Teprve na zakladé tohoto
hodnoceni rozhoduje, jakou
emoci k podnétu zaujme.
Pokud ¢lovék okoli a podnéty
v ném nachazejici se uzna

za nebezpedné ¢i ohrozujici,
bude prozivat distres, tedy
negativni emoce, které

v ném iniciuji strategie.
Bud'strategie zamérené

na emoce nebo strategie
zamérené na problém
(Lazarus & Folkman, 1984),

k nimz se pozdéji pridaly
strategie orientované na unik
(Baumgartner, 2001).

7.5 Teorie oblicejové zpétné
vazby

Facial Feedback
Hypothesis je vystavéna

na tezi, ze oblicejova aktivita
organismu ovliviiuje emocni
reakci. Zjednodusené lze fici,
ze pokud budeme smutni

a budeme se dostatecné
dlouho usmivat, budeme

mit radost. Za vysledkem
stoji cinnost sympatiku

a parasympatiku (Zuckerman
etal., 1981).

Vyzkumy, které tezi potvrdily,
mély velice jednoduchou



podobu. Probandi byly
instruovani k tomu,

aby v Ustech pri sledovani
animovaného filmu drzeli
propisku. Vyzkum tvorily

dvé skupiny — zastupci prvni
skupiny drzeli tuzku za pomoci
zub{, druzi rty. Skupina,

ktera drzela propisku rty,

tedy pomoci sval0, které

jsou odpovédné za Usméy,
hodnotila film mnohem
pozitivnéji nez skupina druha
(Strack, Martin & Stepper,
1988). DalSi experiment, ktery
platnost hypotézy podpofil,
spocival v aplikaci botulotoxinu
do specifickych obli¢ejovych
svalU. Zeny, u nichz

byl provedeny tento esteticky
zakrok, vykazovaly zlepseni
jejich psychického stavu, nebot
doslo ke zmirnéni prozivani
pocitd smutku, strachuy,
aleivzteku (Alametal., 2008).

8. EMOCNI INTELIGENCE

Inteligence je slozity konstrukt,
ktery nema jednotnou definici.
Napriklad William Stern (1914,
p. 3) ji povazuje za schopnost
adaptace: , Inteligence

je vSeobecna schopnost
individua védomé orientovat
vlastni mysleni na nové
pozadavky, je to véeobecna
duchovni schopnosti
prizpUsobit se novym zivotnim
Ukoldm a podminkam®.
Obdobné k ni pfistupuje

i Wechsler (1944, p. 3), ktery

akcentuje behavioralni slozku
inteligence: , Inteligence

je vnitiné ¢lenita a zaroven
globalni schopnost individua
Ucelné jednat, rozumné myslet
a efektivné se vyrovnavat

se svym okolim".

Odlisny pfistup, tedy oprosténi
se od inteligence jakoZto
uzavrené schopnosti, prosazuje
rysova teorie, jiz zastupuji
Cattell a Horn (1966).

Autofi odlisuji dva druhy
inteligence — inteligenci fluidni
a krystalickou. Inteligence
krystalicka je rozvijena
ucenim, tvofi ji osvojené
znalosti a zkusenosti (Horn

& Cattell, 1967). Naproti

tomu inteligence fluidni,
ktera je podle nich vrozen3,

je definovana jako kombinace
charakteristik jedince slucujici
schopnost vnimat vztahy

a procesy v abstraktnim
mysleni, a zaroven schopnost
prizpUsobivosti v feseni
problém (Cattell, 1963; Cattell
& Horn, 1966). Inteligence

v tomto pojeti je komplexni
charakteristikou, ktera
podporuje feseni problému,
nezavisle na dosazenych
znalostech. Autofi fluidni
inteligenci ztotozruji

se Spearmanovym g-faktorem
(Spearman, 1961). Spearman
se domniva, ze inteligence

je tvofena dvéma faktory.

Jiz zminénym g faktorem
(general intelligence), jimz

disponuji v rizné mire
vsichni lidé a jenz umoznuje
efektivné resit problémy.
Dalsi je specificky faktor
(specific ability) zastupuijici
konkrétni schopnosti vazané
na specifické oblasti. Jedna
se napriklad o schopnosti
verbalni, jazykové nebo
matematické (Spearman,

1927).

Definice byly po ¢ase doplnény
o nepopiratelny vliv kultury.
Sternberg (2004) zdUraznuje,
Ze to, co v jedné kulture mize
byt povaZovano za obligatorni,
muUzZe byt pro druhou kulturu
bezcenné.

King vytvofil ¢tyrdimenzionalni
model spiritualni inteligence,
pricemz spiritualni

inteligenci vymezuje

jako ,soubor adaptivnich
mentalnich schopnosti,

jez prispivaji k uvédoméni,
integraci a adaptivni

aplikaci nematerialnich

a transcendentnich aspektd
lidské existence" (King, 2008,
s. 56). Spiritualni inteligence,
vystavena na podkladé
holistického pfistupu k ¢lovékuy,
se vztahuje k dusevni pohodé

a zdravi. V pripadé, pokud
neopomiji i dalsi tfi typy
inteligence, tedy inteligenci
fyzickou, racionalni a emocdni
(King, 2008).

Historicky prvni sledovanou
inteligenci byla inteligence

Slozkv emoci

Qdnovidaiici mozkové struktury

Emaocni hodnoceni

Amvadala

Emocnireakce

Kiira inzulv a hvnotalamus

Autonomni kompaonenta

\/entralni striatum

Expresivné-maotaorickd komponenta

Requlace/tlumeni emadnireakce

QOrbito-frontalni kiira

Tabulka 2: Mozkové struktury zajistujici hlavni slozky emoci
(Gainotti, 2001 cit. dle Kulistak, 2012, p. 191)

racionalni (napt. Galton,
1822-1911; Binet, 1857-

1911; Stern 1871-1938).
Galton se domnival,

Ze inteligence je dédicny,
neménny konstrukt, ktery
existuje izolované a nezavisle
na prostredi i vzdélani. Binet
je autorem prvnich test0
inteligence, Stern navrhl teorii
inteligen¢niho kvocientu.

Az teprve Gardner (2000)
neopomiji vlivy sociokulturni,
osobnostni a zastupuje tzv.
systémovy pristup. Racionalni
inteligence slucuje schopnosti
jazykové, matematické

i prostorové, které

v napomahaji dodrzovat zdravy
zivotni styl se schopnosti
logického uvazovani, jenz
umoznuje hodnotit vlastni
zdravotni stav (King, 2008).

Inteligence fyzicka umozriuje
vnimat vlastni télo, a to detekci
télesnych signald, symptomad

a procesy, stanovenim

limitd, dodrzovanim aktivity

i odpocinku, ¢imz preventivné

zasahuje proti zranénim
anemocem (King, 2008).

Inteligence emocni se podili
na percepci vnitrnich prozitkd.
Patfi sem pocity, v€etné jejich
kontroly a pripadné regulace,
ale i socialni dovednosti.
Emocniinteligence dale
preventivné pUsobi v oblasti
zvladani stresu a zabraruje
rozpuku rdznych negativnich
projevy, napriklad Uzkosti,
depresi nebo vycerpani (King,
2008). Salovey a Mayer (1993)
ji povazuji za typ socialni
inteligence, kterd umoziuje
vyuzivat znalosti o emocich

k zaméreni mysleni a jednani,
tedy k adaptabilité chovani.
Goleman (2011) doklada
vyznam emocni inteligence

v Cetnych souvislostech.

Ve vztahu k sobé se podili

na percepci vlastnich prozitk{
a emoci, sebekontrole

a empatii. Ve vztahu

k druhym naopak na socialnim
vystupovani nebo zvladanim
vzteku. Emocni inteligence

ma tedy dopady nejenom
na interpersonalni, nybrz
i intrapersonalni kompetence.

Spiritudlni inteligence

souvisi s duchovni strankou
Zivota, prozivanim smyslu byti
i vlastni existence (King,
2008). Koncepce spiritualni
inteligence Kinga vychazi

z tradicnich pojeti inteligence,
jenz doplriuje o nematerialni
aspekty lidske existence,
které souvisi se spiritualnimi
prozitky a vyssimi stavy
védomi. King spiritualni
inteligenci segmentuje

do Ctyf komponent — Kritické
uvazovani o existencialnich
tématech; Nalézani
smysluplnosti Zivota; Védomi
presahu; Schopnost rozsirovani
svého védomi (King, 2010;
2013).

9. EMOCE A MOZEK

Emoce patfi k fylogeneticky
starym mozkovym
funkcim, které jsou vazany
na podkorové mozkoveé



struktury. Citové reakce

jsou nejenom vysledkem
fyziologické zmény,

ale i stimulace odpovidajici
oblasti mozku. Z hlediska
anatomie je s emocemi nejvice
spojovan libicky systém

a spodni frontalni a predni
temporalni kortex (Prikryl,
2004).

Prava hemisféra se povazuje
za centrum emoci (Gainotti,
2019), stejné jako ,sklad"
nevédomych vzpominek
(Gainotti, 2012). Tezi dokladaji
provedené klinické vyzkumy
dokazuijici, ze poruchy
emoci jsou spojovany
slézemiv amygdale, inzule,
somatosenzorickém kortexu
a medialnim prefrontalnim
kortexu (McDonald, 2017).

10. ZRCADLOVE
NEURONY

Jakjiz bylo feceno, zakladnimi
funkcemi emoci dle Darwina
(2020) byla komunikace,
obrana a predevsim adaptace.
Avsak je to skutecné
vSechno? Pokud emoce

slouzi k usmérnéni aktivity,
uspokojeni nasich potreb nebo
k ochrané pred poskozenim,
jak simOzeme vysvétlit to,

Zze placeme u filmu? U jiného
Ze se uvolnéné sméjeme?

Ze ptispivdme na charity,
délame dobrocinné sbirky
nebo se snazime zachranit
planetu. Podle pdvodni teze

bychom skrze emoce byli

dost sobecti, a toto vsechno
by nam mélo byt jedno.
Hlavné, ze my jsme v poradku.
Avsak kazdy den jsme svédky
toho, ze tomu tak neni.

Co za tim stoji? Empatie.

Mozek je slozen z neurond.
Neuron je strukturni a funk¢ni
jednotkou nervového systému
(Silbernagl & Despopoulos,
2016, p. 46) prenasejici
signaly jak z vnéjsiho,

tak i vnitfniho prostredi.
Evoluci se u organismd
vyvinuly tzv. zrcadlové
neurony. Ty, ackoliv jejich
funkce neni pfimo znama,
pomahaji prozivat stejné
pocity jako ostatni lidé
(Rizzollati & Craighero, 2004)
a usnadnuji empatické citéni

a naslouchani (Praszkier,
2016). Zrcadlové neurony
funguiji tak, ze organismus
vykonavajici néjaky Ukon,
nebo dokonce tento Ukon

jen pozoruijici, nabyde dojmu,
Ze jej sam provozuje. Neuron
»zrcadli™ reakci jiného neuronu
— chova se stejné, jako neuron,
ktery Cinnost vykonava
(Keysers et al., 2010). V praxi
to napriklad vypada tak,

Ze mladé napodobuje mimiku
Clovéka, ktery s nim pracuje.

Zrcadlové neurony
prispivaji k tomu, abychom
se chovali empaticky.
Empatie je povazovana

za ,...schopnost vzivat

se do situace druhého ¢lovéka
a citit to, co citi on. Chapat
svét, jak ho asi chape on."
(KFivohlavy, 2004). Empatie
se rozviji béhem pozorovani
citového stavu jiného ¢lovéka.
Pozorovatel nevédomé
prejima a navozuje podobny
citovy stav, avsak na rozdil

od jedince, kterého pozoruije,
je schopen jej regulovat

a kontrolovat (Koukolik, 2007).
Empatie se déli na kognitivni
a emocionalni (Smith, 2006),
pri¢emz emocionalni empatie
znadi zprostredkovanou
reakci na prozivani druhého
(Mehrabian & Epsterin,

1972 cit. dle Seitl et al,,

2017) a kognitivni schopnost
socialniho vhledu (Zaskodna &
Micak, 20009).

Dle de Vignemonta a Singera
(2006) je hlavni funkci
empatie schopnost ucelného
vyhodnocovani budouciho
jednani a prozivani druhych

a udrzovani efektivni socialni
komunikace. Diky empatii
jsme schopni kooperativniho
a prosocidlniho jednani,
prostrednictvim néhoz
dosahujeme stanovenych cild
a sméfujeme ke vSeobecnému
dobru. Protoze pouze

v pripadé, kdy spolupracujeme,
ziskavame nejvétsi spolecny
zisk, (ne vzdy, viz véznovo
dilema3).

2 Jedna se o experiment, ktery
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11. PSYCHOPATOLOGIE
EMOCI

Prvni skupinou poruch

emoci jsou poruchy afektd.
Afekty jsou prudké, silné

a na jejich pocatku stoji jasné
definovany podnét. Afekty
maji tendenci k odreagovani,
v nékterych pripadech
nerozumné (nezvladnuty
afekt), Casto se sdruzuji

a prevadéji (presun afektd).
V ptipadé silné intenzivnich
afektd dochazi ke kvalitativni
poruse védomi (paticky afekt)
nebo ke strnuti téla (afektivni
stupor). Afekty mivaji
emocni zabarveni (afektivni
raptus), ve vyjimecnych
pripadech se afekty projevuji
se zpozdénim (afektivni
Utlum).

Kazdy jedinec se lisi intenzitou
svého prozivani. U nékterych
se vyskytuje zvysena

se soucasti teorie her, vnémz se

dva hradi (vézni) maji rozhodnout,
zda spolu budou nebo nebudou
spolupracovat. Vysledny stav jejich
zavisi na rozhodnuti, zda spolu budou
kooperovat a mléet, nebo zda jej
zradi a zajisti si osobni zisk, vysledek
je paradoxni—zrada je vyhodnéjsi nez
spoluprace. Pokud spolu kooperuji,
jsou usvédceni z drobného zlocinu a
jdou do vézeni. Pokud promluvi oba,
dostanou vice let. Pokud vypovida
pouze jeden, tedy jeden druhého
zradi, ¢eka zrazeného dlouhy a tvrdy
trest, zatimco druhy z0stava na
svobodé. Véznovo dilema je uzivano
v oblasti ekonomie, mj. vysvétluje
trzni chovani (Holman, 2011; Tomsik,
2011).

afektivni drazdivost nebo
hypersenzitivita, jini naopak
vykazuji znamky emocni
oplostélosti. Proménlivé

a nestabilni emoce odkazuji
na emocni lability; rychlé
stfidani emoci zase znadi
emocni inkontinenci. Pokud
emoce neodpovida charakteru
udalosti, ktera ji vyvolala
(smich na pohtbu), jsme
svédky emocdni inkongruence.
Silné, dlouhotrvajici emoce
ukazuji na emocni tenacitu,
pokud jsou Uzkostné, jedna

se o paroxysmalni afekt.

Dvé navzajem se vylucuijici
emoce vyskytujici se ve stejny
okamzik nesou pojmenovani
afektivni ambivalence. Jestlize
emoce zkresluji jednani

i zdravych jedincg, jedna

se o katatymii. Emoce souvisi
se smysly, jejich precitlivélost
spojena s odporem se oznacuje
jako idiosynkrazie. Nejhojnéji
zastoupenou skupinou poruch
jsou vtiravé strachy, tzv. fobie
(agorafobie, arachnofobie,
dysmorfofobie, klaustrofobie,
serpentofobie, xenofobie...).

Patické nalady vychazeji

ze zakladnich emoci, které
jsou nékterym z nasledujicich
kritérii spojovany. Mdze to byt:
neobvykla intenzita, dlouhé
trvani, vliv na dusevni ¢innost,
nedostatecny nebo zadny
vyvolavaci podnét, snizena
odklonitelnost, podminénost
zménami CNS. Co se tyce

klasického spektra zakladnich
emoci, tak patické nalady jsou
proménénym:

Stéstim (euforicka; manicka;
expanzivni; exaltovana
nalada a moria); smutkem
(morozni; depresivni; bezradna
nalada); strachem (Uzkostna
nalada); hnévem (explozivni;
rezonantni; dysforickg;
morozni); znechucenim
(anhedonie), pripadné jejich
kombinaci (morozni nalada)
nebo i opakem (paradoxni
nalada).

U citd se poruchy

vztahuji k jejich intenzité.

Na jedné strané mohou

byt city potlacené (u demenci,
mentalni retardace), vyrazné
ztlumené (schizofrenie),
nepevné (U manie) nebo
naopak vyrazné intenzivni

— hypertrofické nebo

silné egocentrické (oboji

se vyskytuje u poruch
osobnosti, nékdy i epileptikd).
V pfipadé snizené intenzity
prozivani citd jsou zmifiovany
nasledujici poruchy: socialni
tupost; asocialni a antisocialni
city; aneti¢nost; emocni
depravace a degradace.

V pripadé poruchy vasni

je vedena pouze paticka vasen,
ktera svou vystupnovanou
intenzitou mdze vést

az k pachani trestnych ¢ind.

Poruchy nalady dle MKN-

10 jsou fazeny do skupiny
F30-39. Poruchy nalady

se vztahuji k jejich intenzité.
Poruchy nalad jsou pomérné
Casté, nejzastoupenéjsi

je deprese. Na etiopatogenezi
poruch se podili jak biologické,
genetické, tak i psychosocialni
faktory. Klasifikace MKN-

10 bere v Uvahu hned nékolik
stanovisek. Jsou jimi: pficina,
intenzita, polarita, pfitomnost
symptomatologie a délka
trvani. NejddlezitéjSimi
kategoriemi jsou manicka
epizoda, bipolarni afektivni
porucha, depresivni porucha,
rekurentni depresivni porucha
atrvalé poruchy nalady.

Pravdépodobnéji nejvyraznéjsi
poruchou nalady je manie.

Ta mUze mit dvé podoby:
pomérné neskodnou
hypomanii, ktera se projevuje
nékolikadenni povznesenou
naladou, zvySenou energii,
vykonnosti a kreativitoy;

a manii. Jedinec ve stavu manie
projevuje vzrusenou naladou,
jez doplriuje myslenkovy
trysk, velikasstvi, zvysené
sebevédomi, ale i ztrata
socialnich zabran. Dale

je schopen se dopoustét
riskantniho chovani, které
mUze mit vyznamné dopady
na jeho bézny Zivot (Ceskova &
Kucerova, Svoboda, 2006).

Jizz nazvu Ize snadno
vydedukovat, Ze podstatou

bipolarni afektivni poruchy
bude stridani nalad,

a to depresivnich a manickych,
pricemz depresivni epizody
trvaji déle (Cekova &
Kucerova, Svoboda, 2006).
NaruSena je Uroven aktivity

i nalady, energii strida pokles
(Prasko, 2005). Pocatek epizod
byva spojovan s rGznymi
stresovymi a zatézovymi
podnéty (Petr & Markovsa,
2014).

Depresivni porucha

je pfiznacna chorobné

a dlouhodobé smutnou
naladou, s niz souvisi prozivani
pocity beznadéje, Unavy,
anhedonie3; myslenky

na sebevrazdu; ztrata zajmg,
ale i poruchy spanku, chuti

k jidlu nebo vycitky. Spektrum
projevy deprese je znacné
Siroké, a to je jednim z ddvodd,
proc roste preventivni
pUsobeni na poli deprese

— po ekonomickeé strance
zatéZzuje zdravotnictvi,
protoze pokud lékafi nepfijde
na mysl deprese, nemusi

ji diagnostikovat. Deprese

ve vétsiné pripadd ustoupi
samovolné, bez lécby.
Bohuzel, ve vétsiné pripadd
dochazi k recidivé a dodatecné
chronicité. U deprese

se rozliSuje tzv. somaticky
syndrom, jehoz symptomy

3 Anhedonie je neschopnost prozivat
kladné emoce a city, neschopnost
tésit se aradovat se.

tvori ztrata zajmu; nedostatek
emocnich reakci; Ubytek
hmotnosti; ranni pesima;
porucha psychomotoriky —
retardace Ci agitovanost; ztrata
chuti k jidlu a ztrata libida.
Kromé psychickych priznakd,

z nichz dominuje smutek,
pesimismus a neschopnost

se na cokoliv tésit, se také
objevuiji i Cetné symptomy
somatické (bolesti hlavy;
bolesti na hrudi; zavraté), které
svymi projevy mohou prerdst
az do hypochondrie.

K porucham nalady patfi

i trvalé poruchy nalady,

pro néz je pfiznacna oslabeng,
avsak dlouhodoba nestabilni
nalada. Pokud se stFidaji
depresivni a hypomanické
stavy, jedna se o cyklotymii,
pokud dominuje smutna
nalada, hovofime o dystymii
(Cedkova & Kucerova,
Svoboda, 2006).

12. ZAJIMAVOSTI

O EMOCICH

e |lidé trpici prozopagnozii
(neschopnosti rozpoznavat
cizi a nékdy i vlastni tvar)
dokazi rozeznat emocni
vyrazy.

e Emoce nemusi
byt vyjadieny pouze
v obliceji, naopak,
rozpoznat je Ize i modulaci
hlasu.



Lidé s poskozenou hrbetni
michou prozivaji emoce
méné intenzivné.

Télo emoci vyhodnocuje
zhruba 6 vtefin.

Emoce jsou skutecné
nakazlivé — pfi zvuku
smichu jiné osoby mozek
pripravuje obli¢ejové svaly

na vlastni smich.

e Barvy ovliviiuji nase
prozivani.

e Pocit,,motylkd
v brise" neznaci laskuy,
ani zamilovanost. Naopak.
Jedna se o reakci téla
na stresovou situaci.
Organismus produkuje
ohromné mnozstvi
adrenalinu, ktery docasné
odkrvuje travici systém.
Télo se pfipravuje na boj.
Je to spise volani o pomoc,
ne laska.
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