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Vážení vyučující, milé 
studentky, milí studenti, naši 
čtenáři!

Právě začínáte číst první 
řádky velmi významného 
vydání našeho časopisu. 
Semestr psychologie 
slaví deset vydaných čísel 
a pět let od svého vzniku. 
Mám obrovskou radost 
a jsem velice hrdá. Hrdá 
na to, že z původních čtyř 
zakládajících členek, kterým 
skrz řádky posílám velké 
díky, jsme se rozrostly 
na třináct. Hrdá na to, 
jak se každý redaktor vyvíjí, 
jaký máme u nás kolektiv, 
jak si pomáháme. Na každý 
rozhovor, příběh ze života, 
odborné okénko a každý 
článek, za kterým jsou hodiny 
práce. Posílám obrovské 
díky každé redaktorce, která 
se kdy podílela na našem 
časopisu. Právě díky každé 
z Vás má náš Semestr 
psychologie současnou 
podobu a je na této úrovni. 

Dále bych ráda poděkovala 
za velkou podporu 
naší filozofické fakultě 
a naší katedře psychologie. 

editorialeditorial

V neposlední řadě Vám, 
milí čtenáři, děkujeme 
za krásné zpětné vazby, které 
nás motivují k další práci, 
které nás inspirují a pomáhají 
nám se zdokonalovat. 
Děkujeme. 

Od minulého čísla v redakci 
proběhlo pár změn. Opustila 
nás naše redaktorka 
a korektorka Kateřina 
Barošová. Kačí byla jedním 
z mých velkých parťáků 
od začátku působení 
v redakci, loučení proto bylo 
náročné. Ale jedny dveře 
se zavírají, jiné zase otevírají. 
U nás se otevřely pro novou 
redaktorku Nelu Červenou. 
Nelča k nám přinesla spoustu 
nových nápadů, velkou 
dávku optimismu a hned 
se připojila do PR týmu 
k Terezii Niederhafnerové 
a Nikol Mitrengové. Právě 
tato děvčata se skrývají 
za našimi profily na sociálních 
sítích. Nelče přeji stálý přísun 
inspirace a radost z každého 
napsaného článku.  

Tématem tohoto čísla jsou 
emoce. Emoce se týkají 
nás všech, prožíváme je každý 
den, vnímáme je u svého 
okolí. Je  naprosto v pořádku 
a normální je cítit. Myslím, 
že mnoho z nás nyní cítí 
spoustu emocí. Já mám třeba 
velkou radost z nového 
čísla a zároveň cítím velkou 

bolest z aktuální situace 
na Ukrajině. Je mi smutno, 
když si vzpomenu na předchozí 
vydání, ve kterých jsem mluvila 
o pandemii covid, v dalším čísle 
o tornádu u nás na Moravě. 
Ani by mě nenapadlo, 
že přijde něco ještě mnohem 
horšího. Válka. Nedokážu 
si ani představit jaké spektrum 
emocí prožívá každý obyvatel 
Ukrajiny. Během chvíle 
přišli o své domovy, byli 
oddělení od svých blízkých, 
někteří museli opustit svou 
zemi, jiní nasazují život. 
Když válka začala, často 
jsem se u nás setkávala 
s tím, že si lidé vyčítali, 
když měli z něčeho radost 
nebo jim to bylo vytýkáno 
jejich okolím. Nejvíce jsem 
to viděla na sociálních sítích. 
Já se s tím stále setkávám 
u svých blízkých. V tuto chvíli 
si myslím, že je důležité 
nezavírat před touto situací 
oči. Ano, týká se to i nás. 
Je ale naprosto v pořádku, 
dělat co nás baví, mít radost, 
smát se. Nemůžeme někomu 
pomoci, dávat ze svých rezerv, 
když je sami vyčerpáme  
a nebudeme je nikde 
doplňovat. Nyní k nám přichází 
spousta lidí, kteří neměli 
na výběr, přišli o domov, 
práci a jediné, co stačili vzít, 
byl jejich život. Můžeme 
očekávat, že se budou cítit 
na dně. Z velké ztráty, strachu, 
nejistoty. Pokud chceme, 
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Za ilustrace děkujeme Magdaléně Bezděčíkové.
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můžeme jim pomoci finančně, 
materiálně ale i lidsky. 
Každé vlídné slovo se počítá. 
Je úžasné, jaká solidarita 
u nás vznikla. Doufám, 
že přetrvá. Že nás tato situace 
spojí, probudí v nás více 
laskavosti a uvědomíme 
si, co je opravdu důležité. 
Nerozlišujme podle toho, 
kdo je Čech, Ukrajinec, Rus. 
Rozlišujeme podle činů 
a postojů jednotlivých lidí. 

V tomto čísle naleznete 
rozhovor s paní Jiřinou 
Hermanovou, ve kterém 
například zazní téma toxicity 
ve vztahu, jak ve vztahu 
pracovat s emocemi, řešit 

konflikty a zda je láska na první 
pohled pouze v pohádkách. 
Můžete si přečíst neskutečný 
příběh ze života, kterým 
do tohoto čísla přispěla paní 
Miroslava Slívová. O své pocity 
z aktuální situace se podělily 
dvě ženy, kterých se situace 
dotýká nejvíce – jedna 
z Ukrajiny, druhá z Ruska. 
Všem třem ženám děkujeme 
za důvěru a ochotu, se kterou 
se nám svěřily. O některých 
tématech je bolestivé mluvit 
i s nejlepším přítelem, natož 
je sdílet takto veřejně. V tomto 
čísle samozřejmě nechybí 
ani rubrika pro studenty, 
recenze na knihy, emocemi 
nabyté odborné okénko 

a mnoho dalších zajímavých 
článků. V časopise můžete 
také nalézt příspěvky od žáků, 
kteří vzpomenuli i na něco 
pěkného. Podělili se o to, 
co pro ně znamená radost. 
Je to moc milé čtení a určitě 
se od nich můžete inspirovat. 

Nyní mi nezbývá nic jiného, 
než Vám popřát příjemné čtení

Děkujeme, že jste s námi.  

Šéfredaktorka  
Helena Beranová 
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Vážená čtenářská obci, 

je mi velkou ctí a děkuji redakci 
za možnost, že vás můžu 
oslovit v úvodu jubilejního 
desátého vydání Semestru 
psychologie. Těší 
mě to zejména proto, 
že Semestr psychologie 
v každém svém vydání přináší 
zajímavé a obohacující články, 
které spojuje zvolené téma. 
Nejnovější číslo je věnováno 
tématu emocí, tématu 
inspirativnímu a atraktivnímu 
nejen pro psychologickou obec, 
ale i pro širší veřejnost. Všichni 
emoce prožíváme, všichni 
s nimi máme bezprostřední 
zkušenost, proto jsou 
nám blízké.  

Současná doba je silně 
poznačena válečným běsněním 
odehrávajícím se v naší 
blízkosti. Stěží jsme si něco 
takového dokázali představit, 
a přece se to děje. To přitom 
ještě doznívají důsledky 
koronavirové pandemie, 
která rovněž představovala 

velký zásah do našich 
životů. Je zřejmé, že takové 
události jsou silným zdrojem 
emocí. Pochopitelně emocí 
negativních. Zajisté, pozitivní 
emoce prožíváme nepochybně 
raději. Životní situace jsou 
však různorodé a jsme nuceni 
vyrovnávat se i s těmi, které 
nevyvolávají zrovna radostné 
pocity. 

Historicky byly emoce často 
chápány jako neužitečné, jako 
něco, co komplikuje racionální 
uvažování. Současné pohledy 
se liší. Emoce a rozum nejsou 
kladeny do protikladu. Jsou 
chápány jako vzájemně 
související a společně 
se podílející na optimální 
regulaci chování. Tento přístup 
můžeme dokumentovat 
na vývoji v kognitivní 
psychologii. Někdejší rozlišení 
„studeného“ a „horkého“ 
poznání je překonáno. 
Kromě výzkumů poznávání 
v psychologii, je to také 
dáno poznatky neurovědy, 
které poukazují na propojení 

amygdaly a prefrontální kůry, 
což dokumentuje spojitost 
emočních a kognitivních 
procesů. 

Důležitost studia emocí 
dokládají články zařazené 
v tomto vydání Semestru 
psychologie. Mimo jiné, 
zastoupeno je téma, 
jak pracovat s negativními 
emocemi, které jsem 
výše zmínil. Věřím však, 
že nejen tento, ale i další 
články budou inspirativní 
pro všechny čtenáře 
a prohloubí a rozšíří zájem 
o tuto oblast psychologie. Přeji 
všem příjemné čtení! 

Doc. PhDr. František 
Baumgartner, CSc.
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OsobnostOsobnost

„Člověk, který se odváží promarnit jednu hodinu svého času, neobjevil 
hodnotu života.“

Charles 
Robert 
DarwinDarwin

pacienty, se podřídil otcovu 
přání a začal se věnovat studiu 
medicíny v Edinburghu. Studia, 
dle svých slov pro odpor 
k brutalitě soudobých operací, 
zanedbával. 

Jeho zájem směřoval ke studiu 
botaniky. Aktivně se zapojoval 
do činností přírodovědeckých 
společností, hltal informace 
vztahující se k jihoamerickým 
pralesům a stal se žákem 
Roberta Edmunda Granta, 
propagátora myšlenky 
evoluční teorie. Na jejím 
počátku stál Jean-Baptiste 
Lamarck,1 ale vyznával 
ji i vědec, vynálezce, básník, 
lékař, botanik, ale především 
Charlesův dědeček, Erasmus 

1  Jean-Baptiste Lamarck je autorem histo-
rické evoluční teorie, tzv. lamarckismu. 
Podle ní se organismy zdokonalují vlivem 
prostředí, přičemž získané znaky se bez-
prostředně přenáší na další generaci, např. 
synové kovářů, kteří během života tvrdou 
prací nabraly svalovou hmotu, se rodí 
svalnatější.

Charles Darwin je patrně 
nejslavnějším přírodovědcem 
na světě. Své výzkumy 
neorientoval pouze na biologii, 
naopak. Jeho jméno 
lze spojovat i s geologií, 
sociologií nebo dokonce 
psychologií. Rozhodly jsme 
se mu věnovat toto číslo, 
neboť emoce v životě Charlese 
Darwina měly, stejně jako 
u každého z nás, významné 
postavení. Vedly jeho cestu, 
ale také jej z ní svedly. 

Nejslavnější přírodovědec 
se narodil roku 1809 
ve Spojeném království, 
ve městě Shrewsbury. 
Po brzkém skonu matky 
nastoupil Darwin na internátní 
školu. Po létě, během něhož 
otci pomáhal s péčí o chudé 

Michaela KrakovskaMichaela Krakovska

Charles Robert Darwin Osobnost
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Darwin2.  Darwin se účastnil 
výzkumu životního cyklu 
mořských tvorů, v němž 
se svou činností pokoušel 
potvrdit, že hranice mezi 
rostlinnou a živočišnou 
říší nejsou natolik ostré, 
jak by se mohlo zdát. V této 
době se podílel na sbírkách 
Muzea Edinburské univerzity, 
a tak se zdokonaloval 
v klasifikaci rostlin.  

Otec, neskrývajíc zklamání, 
přihlásil syna na teologii. 
Ale Charles se místo studia 
věnoval střelbě, jízdě 
na koni a sběru brouků. 
Během studia se seznámil 
s reverendem Johnem 
Stevensem Henslowem3. 
Ten jeho zájmy podporoval 
a pomohl Charlesovi, 
aby si ke studiu, především 
fyziky a matematiky, vytvořit 
vztah. I díky jeho podpoře 
a vlastnímu zápalu pro vědu 
nakonec Darwin závěrečné 
zkoušky zdárně ukončil. 

2  Erasmus Darwin, dědeček Charlese 
Darwina a Francise Galtona, byl význam-
ným lékařem, ale i botanikem. Zavedené 
anglické názvy rostlin, jejichž autorem je 
právě Darwin se užívají dodnes. Evoluční 
teorie byla představena ve dvousvazkovém 
díle Zoonomia: Zákony organického života. 
Dílo se zabývá anatomií, patologií, psycho-
logií a fungováním světa. Jeho hypotézy 
byly vystaveny na obdobném principu jako 
lamarckismus, avšak Darwin se více zamě-
řoval na psychologii organismu a vnitřní, 
nikoliv vnější vlivy, které jej formují. 
3  Kněží John Stevens Henslow byl jmeno-
ván profesorem botaniky a mineralogie, 
ale proslul především jako přítel a rádce 
Charlese Darwina. Byl vědcem tělem i 
duší, i když zastával svůj kněžský úřad. 
Přestěhoval na faru do Hitchamu, kde zlep-
šoval podmínky svých farníků. Byl proslu-
lým učitelem a dle pamětníků jej všichni 
měli rádi. 

Po studiu, inspirován 
Alexandrem von Humboldtem, 
se rozhodl pro cestu 
na Madeiru, kde chtěl studovat 
geologii v přirozeném 
tropickém prostředí. 
Jenže Charlesův společník 
zemřel a cesta byla ta tam. 
Reverend Henslow, pamatujíc 
na talentovaného studenta, 
jej doporučil jako pomocnou 
sílu na dvouletou expedici 
na lodi HMS Beagle, jejímž 
cílem bylo zmapovat pobřeží 
Jižní Ameriky. Původně 
dvouletá cesta se prodloužila 
na pět let a pro Charlese 
Darwina se stala osudovou. 
Darwin většinu cesty věnoval 
analýze pevniny, přičemž 
studoval geologické jevy, 
živé organismy i fosilie. 
Za tuto nekrátkou dobu 
se mu podařilo získat obrovské 
množství vzorků, které 
z něj udělaly předního a všemi 
respektovaného přírodovědce. 
Právě Darwinova proslulá 
detailní pečlivost mu umožnila 
se získanými vzorky dále 
pracovat, a to nejenom 
v oblasti biologie, nýbrž 
i v politice nebo antropologii. 
Během návštěvy Jižní 
Ameriky se setkal s místními 
domorodci, kteří jej natolik 
vyděsili, že začal uvažovat 
nad tím, jaký je původ člověka. 
Zda si všichni lidé jsou rovni. 
Avšak cesta jako taková 
nepřinesla pouze pozitiva. 
U přírodovědce se rozvinuly 
rozsáhlé zdravotní obtíže, 

jež jej sužovaly až do konce 
života. Spekuluje se nad tím, 
zda příznaky souvisely s cestou, 
s psychosomatikou (obtíže 
se prohlubovaly během 
stresových událostí) či s jinou 
chorobou. 

Po návratu z přírodovědecké 
expedice se Darwin díky svým 
botanickým i anatomickým 
nálezům stal jednou 
z nejuznávanějších osobností 
vědeckého kruhu své doby. 
Vhodné investice Charlesova 
otce mu umožnily získat 
takový kapitál, jenž synovi 
umožnil se naplno věnovat 
vědecké činnosti bez obav 
z nutné nouze. 

„Vše, co je proti přírodě, 
nemá dlouhého trvání.“

Jeho geologická (teorie 
vzniku korálových ostrovů) 
i biologická pozorování 
vedla k úvaze nad teorií 
přírodního výběru. Tu však, 
vzhledem k očekávané reakci 
soudobé společnosti, zavrhl 
a dále se věnoval původnímu 
výzkumu. V roce 1839 
byl Charles jmenován členem 
Royal Society. Teprve v roce 
1858 se k teorii vrátil, neboť 
Alfred Russel Wallace přišel 
s obdobnou teorií. 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 původu druhů), 
v níž je představena teze 
společného předka. Toto 
dílo jen potvrdilo Darwinovu 
nesmrtelnost. 

Charles Darwin zemřel roku 
1882. Jeho tělo spočívá vedle 
ostatků anglických panovníků, 
spisovatelů, badatelů a dalších 
nejváženějších osobností 
Spojeného království 
ve Westminsterském opatství.  

„Nevědomost vystupuje 
vždy sebevědoměji 
než vědění.“

Teorie Charlese Darwina 
zahrnující známou teorii 
přirozeného výběru (Teorie 
vzniku druhů) nezůstaly 
zapomenuty. Naopak. Dále 
se rozvíjely, a to nejenom 
v oblasti přírodních, nýbrž 
i společenských věd. Okruh 
pokračovatelů jeho díla (tzv. 
sociální darwinisté) vytvořil 
svébytný vědecký přístup, 
eugeniku. Na jejím počátku 
stál Ernst Haeckel, obdivovatel 
Charlese Darwina. Haeckel 
se snažil teorii zprostředkovat 
co nejvíce následovníkům, 
naneštěstí teorii značně 
zjednodušil a ve výsledku 
z Darwina vytvořil rasistickou 
modlu. Výkladu se přirozeně 
ujali ti, kterým tento výklad 
vyhovoval. Kolonizátoři. 
Po vydání Darwinova díla 
prudce vzrostl rasismus, neboť 

rasa se stala identifikátorem 
vyšší a nižší civilizovanosti, 
vyspělosti a přirozené 
nadřazenosti. 

Těžko říct, jak by Darwin 
reagoval na to, kdyby slyšel, 
že se člověk vyvinul z opice 
(interpretace Haeckela) nebo 
kdyby tušil, jakou nenávist 
a zlobu v lidech rozproudí. 
Možná by byl dokonce 
i rád, kdyby viděl, že se lidé 
mezirasově kříží, protože 
na vlastní rodině pozoroval 
negativní dopady spřízněnosti 
(byl bratrancem své manželky). 
Jedno však o Darwinovi 
víme jistě: Nikdy nebude 
zapomenut. A z jeho života 
si můžeme odnést i ponaučení, 
třeba to, abychom se nikdy 
nenechali zastrašit názory 
ostatních a vždy naslouchali 
sami sobě, své intuici 
a přesvědčením.  

Literatura 
Darwin, C., & Darwin, F. 
(1958). Autobiography 
and selected letters. Courier 
Corporation.

Darwin, C. (2020). Výraz emocí 
u člověka a u zvířat. Portál

Wiker, B. (2010). Darwinův 
mýtus: život a lži Charlese 
Darwina. Ideál.
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a u zvířat

OsobnostOsobnost

9988



OsobnostOsobnost

My vs. 
Negativni Negativni 
emoceemoce

Bojím se smutku. Zlobím 
se na sebe, když cítím hněv. 
Úzkost vždy potlačuji. Stydím 
se za to, že žárlím. Frustruje 
mě, když se nudím. Vytáčí 
mě, když se z ničeho nic opět 
cítím ochable, pesimisticky, 
stísněně. Zbavte mě těch 
negativních emocí, brzdí 
můj výkon a paralyzují 
na mém jinak plnohodnotném 
životě.

Negativní emoce nejsou 
vesměs přijímány 
s otevřenou náručí – často 
se jim vyhýbáme, stydíme 
se za ně, je nám zatěžko o nich 
mluvit. Každý z nás však může 
přes všechnu snahu negativní 
emoce potlačovat souznět 

My vs. negativní emoce

s paradoxem, že čím hlouběji 
je ponořil, tím více nečekaná 
byla chvíle, kdy nevítaně 
vypluly napovrch. 

Negativní emoce můžeme 
definovat jako pociťování 
subjektivně nepříjemného, 
rušivého emočního ladění. 
I když se často zdá, že přichází 
zcela iracionálně, jejich 
příčinou bývá určitá událost 
nebo osoba, na kterou naše 
tělo jejich prostřednictvím 
upozorňuje. Jak všichni jistě 
z vlastní zkušenosti víme, 
daň za tohle „upozornění“ 
se může jevit jako vysoká: 
negativní emoce narušují 
naše plány, staví tělo 
do nepříjemných pocitů, 

Hlavni temaHlavni tema

Neni to valka, 

je to diplomacie
Monika Landkasova

„Chování mého kolegy „Chování mého kolegy 
z práce mě každý z práce mě každý 
den frustruje. Nechci kazit den frustruje. Nechci kazit 
profesní vtahy, které mezi profesní vtahy, které mezi 
sebou máme, tak vždy sebou máme, tak vždy 
raději mlčím a všechno raději mlčím a všechno 
to nějak polknu. Nejvíce to nějak polknu. Nejvíce 
do odskáčou právě děti, do odskáčou právě děti, 
se kterýma poté ztrácím se kterýma poté ztrácím 
trpělivost kvůli každé trpělivost kvůli každé 
maličkosti.“maličkosti.“

„Nejsem šťastný ve vztahu „Nejsem šťastný ve vztahu 
s partnerkou. Bojím s partnerkou. Bojím 
se změn, tak se snažím se změn, tak se snažím 
na to nemyslet. Natolik na to nemyslet. Natolik 
to potlačuji, že už nevím, to potlačuji, že už nevím, 
kdo jsem, a neumím kdo jsem, a neumím 
být sám se sebou.“ být sám se sebou.“ 

Za fotografie děkujeme Nella Stefanidu. Zdroj: instagram.com/nellys.foto 11111010



zastírají racionální myšlení 
a jejich přemíra může dokonce 
vyústit v psychosomatické 
onemocnění (Honzák, 2020). 
Na druhou stranu, i přesto, 
že nám často stojí v cestě, 
vždy byly nedílnou součástí 
lidské životní zkušenosti 
– cennými průvodci toho, 
co prožíváme, ukazateli 
libosti či nelibosti, zdroji 
příliš silnými a tvrdohlavými 
na to, aby se nechaly odbýt 
tím, co je nám v danou chvíli 
pohodlné.

Co tedy s nimi? 
I přesto, že jsou emoce 
užitečnými pomocníky, je třeba 
naučit se s nimi náležitě 
pracovat. Jak vlastnit emoce 
a nedovolit jim, aby vlastnily 
ony nás? 

1. PŘIJÍMEJTE
Jakkoli banálně se může 
tento krok jevit, pro práci 
s emocemi je jejich přijetí 
nezbytné. Přijměte, 
že danou emoci cítíte. 
Připomínejte si, že je naprosto 
přirozená, dejte si prostor 
pro její zpracování, neobviňujte 
se za ni ani nestyďte. Až poté, 
co emoci přijmete, bude 
možné s ní dále pracovat. 

2. POZNÁVEJTE
Jak by se Vám spolupracovalo 
s někým, jehož jméno neznáte? 

S někým, o kom nevíte odkud 
je, nebo co má a co nemá 
rád? I při práci s emocemi 
je důležité je poznávat – ptát 
se jich na jméno, na to, odkud 
a proč přicházejí, hledat jejich 
spouštěče, nebo naopak to, 
co jim může pomoci. 

Emoční vzorce
Všimli jste si, že každý vnímá 
jednu a tutéž situaci zcela 
odlišně? Jedním z vysvětlení 
můžou být tzv. emoční 
vzorce. Můžeme je brát 
jako jakési „přednastavení“ 
toho, jak vnímáme určité 
podněty a situace. Vzhledem 
k tomu, že se vytvářejí 
již v raném dětství a ovlivňují 
nás celý život, nelze 
je ze dne na den přenastavit. 
Můžeme si je ale uvědomit 
a vymezit jim hranice.

Jak se chováte v emočně 
vypjatých situacích? Jste 
přehnaně kritičtí? Úzkostní? 
Máte tendenci se problému 
vyhýbat? Chcete převzít velení 
a nezáleží Vám na názorech 
druhých? Jaké emoce 
u Vás převládají? 

Pouhé uvědomění 
si našich emočních 
vzorců může být prvním 
krokem k pochopení toho, 
kde se všechny ty reakce 
berou, a tím nám dopomoci 
vykročit z bludného kruhu, 
který mohou tyto vzorce 
vytvořit.

Mapa emocí 
Dalším způsobem, který 
nám může posloužit 
k hlubšímu poznání našich 
emocí a jejich spouštěčů, 
je Mapa emocí. Napište 
si seznam emocí, se kterými 
se v poslední době potýkáte 
nejčastěji. Ke každé z nich 
napište odpovědi na tyto 
otázky:

Co danou emoci vyvolává? 
Jaké myšlenky se mi přitom, 
co ji pociťuji, honí hlavou? 
Jak se obvykle chovám? 
Co mi pomáhá?

K mapě se můžete kdykoli 
vracet a připomínat 
si to, na co se pod vlivem 
intenzivních emocí často 
zapomíná. 

3. POODSTUPTE
Přestože je vědomá práce 
s emocemi užitečným krokem, 
který nám může dlouhodobě 
pomoci, někdy je nejlepším 
řešením od celé situace 
jednoduše o krok poodstoupit 
a nadechnout se – „vyčistit 
si hlavu“.

Prostředkem k „poodstoupení“ 
mohou být některé z mnoha 
relaxačních technik (užitečné 
tipy můžete najít v rubrice 
Psychohygieny v šestém 
a sedmém vydání Semestru 
Psychologie), procházky 
v přírodě, sport, nebo jakákoli 

Hlavni temaHlavni tema

jiná záliba, během které 
přicházíte na jiné myšlenky, 
pečujete o svou sebehodnotu 
či o potřeby druhých. Která 
činnost ve Vás probouzí 
takový zájem a nadšení, 
že Vám pomůže poodstoupit? 

Na závěr bych ráda 
připomněla: uvědomujme si, 
že emoce jsou naší součástí, 

že bez nich není žádné „my“, 
které by proti nim mohlo zbrojit. 
Že v tom nejzranitelnějším, 
v tom, čeho se nejvíce 
obáváme, s čím nejvíce 
bojujeme, v tom, co bychom 
chtěli ničit nebo ovládat, 
je naše nejcennější jádro. 
Pojďme emoce raději 
pojmenovat, poznat 
a pochopit. Neberme práci 

s emocemi jako válku, ale jako 
diplomacii. 

Zdroje:
Honzák, R. (2020). Emoce 
od A do P. Galén.

Loja, R. (2019). Emoce 
pod kontrolou: 5 kroků 
ke zvládání emocí. Grada.

Hlavni temaHlavni tema

Zdroj: instagram.com/nellys.foto
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IQ vs. EQEQ

či umění mezilidských 
vztahů. Stejně jako běžná 
inteligence, která se měří 
inteligenčním kvocientem (IQ), 
má i ta emoční číselný ukazatel 
– emocionální kvocient (EQ). 

EQ se dá měřit pomocí testů, 
které můžeme rozdělit 
do dvou typů. Jeden z nich 
stojí na principu popisu. 
Osoba popisuje chování 
vlastní, ale i chování druhých 
lidí. Mezi (sebe)popisné testy 
se řadí Bar-Onův inventář 
emočního kvocientu. Druhým 
typem jsou testy výkonové. 
Ty měří maximální chování 
jedince za určitých podmínek. 
Z výkonových testů můžeme 
uvést MSCEIT.

Taky si stejně jako já někdy 
kladete otázku: „Jak je možné, 
že tahle osoba, i když 
je tak inteligentní/ i když 
má několik vysokoškolských 
titulů/ i když je členem menzy, 
se může chovat jako naprostý... 
(dosaďte dle libosti)?“ 

Tento problém může lehce 
vysvětlit fakt, že inteligence 
má více složek – jednou z nich 
je i ta emoční – a ty nemusí 
být stejnoměrně vyvážené. 
Proto brilantní matematik, 
počítající faktoriál šedesáti 
čtyřech z hlavy, nemusí vědět, 
jak vést small talk. 

Emoční inteligencí se myslí 
schopnost empatie, rozpoznání 
a zvládání svých pocitů 

Katerina Ludvikova

IQ vs. EQ

Takže to, že má někdo 
akademický titul, kariérní 
úspěchy nebo vysokou 
inteligenci ještě neznamená, 
že bude umět jednat s lidmi. 
Ale taky to neznamená, 
že je kretén.  Akorát potřebuje, 
abyste mu své emoce a potřeby 
vysvětlili více explicitně 
a nenechali ho tápat mezi 
řádky. 

Zdroje: 
Schulze, R., & Roberts, R. D. 
(2007). Emoční Inteligence: 
Přehled základních přístupu 
a aplikací Portál.

Tak se na náš vztah nevykašlem Tak se na náš vztah nevykašlem 
kvůli toho, že nesdílím své emoce.kvůli toho, že nesdílím své emoce.

To nevím, co znamenáTo nevím, co znamená

Ty prostě trpíš nedostatkem Ty prostě trpíš nedostatkem 
emočního kvocientu! emočního kvocientu! 

Že jsi kretén!Že jsi kretén!

zivot je jedna 
velka hra,  
ve ktere nas osud ve ktere nas osud 

neustale pokousineustale pokousi

domů. Byla jsem vychovávaná 
velmi direktivně a žila jsem 
v domnění, že se dospělým 
nesmí odporovat, takže jsem 
se vlastně ani nebránila. Byla 
jsem z toho sice byla zmatená, 
ale v hlavě jsem měla dané, 
že si dospělý může dělat, 
co chce.

Když mi bylo patnáct, 
máma si domů přivedla 
muže, který se ohlížel 
i po mně. Byl to poměrně 
chytrý člověk, a tak to neudělal 
napřímo, ale přes svého 
nevlastního syna. Seznámil 
mě s ním a já jsem 
se do něj zamilovala. 
V momentě, kdy jsem 
s ním měla sex, tak po mě jeho 
nevlastní otec vyjel. Ten, koho 
jsem milovala, o tom celou 
dobu věděl a nejednou 
byl u toho, když mě jeho 

Miroslava Slívová
Miroslava si své dětství 
do 7 let téměř nepamatuje, 
zažila dlouhodobé sexuální 
zneužívání a v dospělosti  
se více než 10 let živila 
prací v sexbyznysu. Jedním 
z důležitých milníků 
na její cestě bylo setkání 
s nejsilnějším psychedelikem, 
jež odstartovalo 
několikaměsíční vnitřní 
proces plný změn. Ačkoli 
je četba jejího vyprávění 
zpočátku nelehká, její příběh 
je krásným příkladem toho, 
že nás i ty nejtěžší životní 
situace mohou nakonec posílit 
a zavést na správné místo.

To málo, na co si ze svého 
dětství vzpomínám…
To málo, na co si ze svého 
dětství vzpomínám je, že jsem 
byla týrané a zneužívané dítě. 

Do jisté doby jsem se k této 
etapě vůbec nevracela, protože 
jsem vlastně zapomněla na to, 
že jsem měla nějaké dětství. 
Máma byla alkoholička, 
využívala fyzické tresty 
a od mala mi dávala najevo, 
že jsem byla nechtěná. 
V mých 7 letech se narodil 
bratr, čímž začalo ještě horší 
období. Máma na nás byla 
sama a měla asi 3 práce, 
tím pádem mi k tomu všemu, 
co jsem doma musela dělat, 
přibyla ještě starost o dítě. 
To se táhlo až do puberty, 
kdy začalo i dlouhodobé 
sexuální zneužívání. Máma 
nejenže holdovala alkoholu, 
ale byla i promiskuitní. Možná 
i vlivem životní situace jsem 
dospívala rychleji nejen 
mentálně, ale i fyzicky a okolo 
mého 10-11 roku se o mě začali 
zajímat muži, které si vodila 

Hlavni temaHlavni tema Hlavni temaHlavni tema

Život je jedna velká hra, ve které nás osud neustále 
pokouší

Bara Branna

15151414



nevlastní otec zneužíval. 
Docházelo tam k psychické 
manipulaci a nabízeli mě také 
svým kamarádům. V té době 
jsem to neměla komu říct, 
a tak jsem si začala psát deník, 
který následně našla moje 
matka. To, že mě zmlátila 
byla jedna věc, ale co bylo 
v mých očích mnohem horší, 
bylo to, že je začala vydírat 
a oni jí platili. V podstatě 
mě začala prodávat, takže 
místo toho, aby to skončilo, 
tak se to odehrávalo dál. 
To jsem se však dozvěděla 
až v dospělosti.

Roky v sexbyznysu: 
od společnice k majitelce 
vlastního podniku
Okolo patnáctého roku 
jsem se seznámila i se svým 
budoucím manželem. Máma 
mě tehdy vzala do baru, 
aby tam nemusela jít sama, 
a tam jsem ho potkala. V mých 
18 jsme se vzali a odešla 
jsem z domu, což byl svým 
způsobem útěk. O rok později 
se mi narodil syn a při mateřské 
jsem začala pracovat v denním 
baru. Tehdejší majitelka 
ke mně přišla s nabídkou, 
zda nechci to samé dělat 
v noci, s tím, že budu 
také společnicí. Neviděla 
jsem v tom nic špatného, 
protože jsem tehdy netušila, 
co společnice znamená, 
nicméně jsem velmi rychle 

pochopila, o co jde. Tak jsem 
se dostala do sexbyznysu. 
Viděla jsem v tom i jistý 
typ dobrodružství a práce 
se mi nakonec opravdu zalíbila. 
Nejdřív jsem nechápala, 
jak může jít zneužívaná 
holka pracovat do erotických 
služeb. Myslela jsem si, 
že někdo, kdo je zneužívaný, 
se něčemu takovému bude 
vyhýbat jako čert kříži – 
přitom je to většinou právě 
naopak, protože to člověk 

zná a dokáže toho i nějak 
využít. Na základě mojí 
zkušenosti jsem to pochopila. 
Byly tam samozřejmě i další 
důvody, jako třeba ten, že jsem 
inklinovala k „neexistujícímu“ 
otci. Chyběla mi pozornost 
a hledala jsem v mé práci 
mužskou společnost a dotek. 
To může být také jeden 
z důvodů, proč některé ženy 
do této oblasti vstupují. 
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Po klubech jsem pracovala 
pár let, následně jsem 
se rozvedla a začala jsem 
pracovat v privátu sama 
na sebe. Bohužel jsem 
si naivně myslela, že pokud 
by mi někdo chtěl ublížit, 
tak jen proto, aby mě mohl 
okrást. Nenapadlo mě, 
že natrefím na devianta.  
Po incidentu jsem 
skončila v bezvědomí – 
tu noc mě málem zabil. 
Byla to hodně zlomová 
a traumatická událost, ze které 
jsem se hrabala asi 3 měsíce. 
Došlo mi, že je to nebezpečné, 
měla jsem strach pracovat 
sama, a tak vznikla myšlenka, 
že založím svůj vlastní podnik. 
Během toho jsem se také 
seznámila s organizací Rozkoš 
bez rizika1, pro kterou jsem 
dělala peer konzultantku2. 
Toužila jsem po tom, abych 
pro ně mohla pracovat, 
ale v té době jsem neměla 
kurz sociálního pracovníka. 
Vlastní podnik jsem 
nakonec vedla 12 let, dokud 
jej na udání nezavřela policie. 
V té době jsem si snad i přála, 
aby se to stalo, a vlastně 
se mi díky tomu opravdu 
ulevilo. Dala jsem si asi týden 
pohov, a pak jsem začala 
zjišťovat, co můžu začít dělat 
pro to, abych mohla legálně 
otevřít masážní studio. Udělala 

1 Rozkoš bez rizika je občanské sdružení, 
která se snaží zlepšovat postavení sexuál-
ních pracovnic a snižovat rizika, která s 
sebou práce v sexbyznysu přináší.
2  Člověk s vlastní zkušeností, se kterou 
pracuje v rámci pomoci druhým.

jsem si kurz sportovní masáže 
a založila jsem živnost. Právě 
na kurzu mě zaujal dotek 
a následně jsem se začala 
zajímat o tantru3, kterou jsem 
v mém masérském studiu 
provozovala.

Setkání s nejsilnějším 
psychedelikem „Bufo 
Alvarius“4

V roce 2018 jsem jela 
na kurz týkající se práce 
s energií a poprvé jsem 
se tam seznámila s Bufem. 
První dvě seance byly 
hodně špatné, ale jsem 
přesvědčena o tom, že všechno 
bylo tak, jak mělo být. 
Když jsem se v té době 
dozvěděla o „jakési žábě“, 
tak jsem o psychedelikách 
nevěděla vůbec nic. Mému 
egu však znělo dobře, 
3  Tantra je jedním z komplexních směrů 
buddhismu, jenž kombinuje jógové techni-
ky s rituály. V západní kultuře bývá mylně 
redukována na pouhou sexualitu, ačkoli se 
pod tímto slovem skrývá celý filozofický 
systém. Tantrická masáž z této filozofie 
vychází, pracuje s využitím vědomého 
doteku i se sexuální energií.
4  Bufo Alvarius je Ropucha coloradská, 
jejíž sekret obsahuje tryptamin 5-MeO-
-DMT. Stav, do kterého se člověk po užití 
této látky dostává je velmi těžko verbalizo-
vatelný. Mohou se však objevovat disocia-
tivní stavy, mimotělní zkušenosti, mystické 
prožitky, pocity jednoty, extáze, čistého 
bytí, úplné rozpuštění konceptu „Já“ (ne-
boli smrt ega doprovázená pocity umírání) 
či ztráta hranic mezi vnitřním a vnějším 
(resp. ztráta sebepojetí, času i prostoru). 
Vzhledem k intenzitě může být v některých 
případech tato zkušenost pro jedince 
psychicky velmi náročná, a to nejen v době 
působení substance (kdy se mohou objevit 
například pocity děsu, paniky, bludy, dere-
alizace, svalové křeče, nevolnost atp.) ale 
také po odeznění účinků, kdy nastává 
období integrace zkušenosti.

že je Bufo nejsilnější 
psychedelikum vůbec. 
Když jsem byla poprvé 
na rituálu, tak se i přes vysokou 
dávku téměř nic nestalo. 
To ve mně vyvolalo neskutečný 
vztek, že jsem investovala 
do něčeho, co vůbec 
nefunguje. Začala jsem 
se hádat a chtěla jsem další 
dávku. Napodruhé už jsem 
se do změněného stavu 
vědomí dostala, avšak zůstala 
jsem takzvaně „mezi světy“, 
kde zmizel prostor i čas. 
Následovaly šílené pocity 
viny, co jsem to provedla, 
že hazarduji se životem 
a že tu nechám dítě. Ztratila 
jsem představu o tom, 
jak dlouho v tom stavu jsem, 
ale zdálo se to jako miliony let. 

Když jsem se pak vrátila domů, 
začala jsem nad tím přemýšlet 
a říkala jsem si, že musím 
vyřešit svou minulost. Zároveň 
jsem věděla, že to chci 
podstoupit ještě jednou 
s dalším záměrem. Už poprvé 
jsem tam vstupovala s tím, 
že chci poznat, kdo vlastně 
jsem, i přesto, že v tom hrálo 
velkou roli ego. Napodruhé 
už jsem k látce přistupovala 
s velkou pokorou, avšak 
opět to bylo velmi slabé. 
Na základě minulé zkušenosti 
jsem již nežádala druhou 
dávku a řekla jsem si, že tímto 
končím. O měsíc později 
jsem se však úplnou náhodou 
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dostala na další ceremonii. 
I když se jednalo o velmi 
bezpečný prostor, měla jsem 
strach a dostala jsem chuť 
odejít. Z nějakého důvodu 
jsem se však několik hodin 
vůbec nemohla pohnout, 
nebyla jsem schopná 
natáhnout se ani pro mobil. 
Svůj psychedelický zážitek 
si vůbec nepamatuji, jelikož 
má paměť končí v momentě 
rozplynutí v nekončenu. 
Hodně jsem toužila po tom, 
abych zažila pocit splynutí 
a bezpodmínečné lásky, 
a mrzelo mě, že se to nestalo. 
Z dnešního pohledu však 
vím, že v tom stavu nebyl, 
kdo by si měl něco pamatovat, 
a jsem vděčná, že jsem zažila 
to, co jsem zažila. 

Psychedelickým zážitkem 
to zdaleka nekončí
Vzít si látku je věc jedna  
a integrace je věc druhá.  
Asi dva dny byl klid, a pak  
to začalo. Dvouměsíční 
šílenství. Noc co noc jsem byla 
konfrontována s něčím, co jsem 
v životě odmítala. V těch 
stavech mi to nedocházelo, 
jelikož jsem je prožívala ne jako 
zkoušku, ale jako něco, co bylo 
naprosto reálné. Všechno 
bylo naopak a jinak, než jsem 
do té doby znala. Těch stavů 
bylo opravdu hodně, 
ale dva si pamatuji velmi dobře. 

Jedním z témat byly drogy.
Aniž bych kdy drogy brala, 
byla jsem ve stavu, kdy jsem 
na ně měla neskutečnou 
chuť, a cítila jsem, že bych 
pro jejich získání udělala vše. 
Na jednu stranu jsem věděla, 
že ten stav plyne z mojí 
psychedelické zkušenosti, 
ale na stranu druhou 
mi to připadalo zcela skutečné. 
V tu chvíli bych si vzala úplně 
cokoliv, kdyby mi někdo řekl, 
že ta panika a úzkost skončí. 
Až po nějaké době mi došlo, 
že něco takového prožívají 
lidé se závislostí. Jakmile jsem 
se z toho po 3 měsících začala 
trochu dostávat a cítila jsem 
nějakou rovnováhu, tak jsem 
si najednou vzpomněla, 
že jsem vlastně předtím 
pila. A v mém velkém úžasu 
mi došlo, že už to nepotřebuji. 
Prostě jsem na alkohol přestala 
mít chuť, postupně jsem 
přestala pít úplně. Díky kurzu 
recovery kouče5, jsem si navíc 
uvědomila že jsem sama měla 
kdysi problém s alkoholem, 
aniž bych si to předtím byla 
schopná připustit.

5  Recovery kouč je člověk, který absolvo-
val základní výcvik recovery koučování a 
při pomoci druhým vychází ze své vlastní 
náročné životní zkušenosti (např. závislost, 
spoluzávislost). Nejčastěji se s recovery 
kouči můžeme setkat v oblasti závislostí, 
ale také v jiných kontextech (duševní 
zdraví, sociální vyloučení). Ve svém zákla-
du je recovery kouč peer pracovníkem, 
s tím rozdílem, že se musí systematicky 
učit, jak se svou zkušeností pracovat, aby 
mohl ostatní doprovázet na cestě zotavení.

Další téma byla 
sebevražda.
Nejdřív jsem si myslela, 
že mě sebevrazi jen nezajímají, 
ale pak mi došlo, že jsem jimi 
určitým způsobem vnitřně 
pohrdala a odsuzovala jsem 
je jako „slabochy“. V tom stavu, 
kde jsem se s tímto tématem 
konfrontovala, jsem měla 
od sebevraždy opravdu 
kousek. Zmítalo se to ve mně, 
chtěla jsem to skončit a bylo 
mi upřímně jedno, že tady 
za sebou všechno nechám, 
včetně vlastního dítěte. Díky 
tomu jsem však pochopila, 
co asi sebevrazi cítí, 
což přineslo velké porozumění, 
úlevu a obrovskou vděčnost 
za život.

Zároveň jsem po týdnu 
od mé třetí psychedelické 
zkušenosti s Bufem zavřela 
své tantrické studio, které 
fungovalo celých 6 let. Cítila 
jsem, že tudy cesta už  
nepovede, a že se dál erotikou 
zabývat nechci. Doteku jsem 
se však držela, vydala jsem 
se směrem k bodyterapii 
a dodnes mě velmi zajímají 
jakékoliv terapie, při kterých 
se využívá tělo. Touto oblastí 
jsem se začala zabývat v lednu 
2020, nicméně o dva měsíce 
později přišla korona, a tudíž 
jsem se tomu další 2 roky 
nemohla naplno věnovat. Před 
měsícem jsem se rozhodla 
uzavřít i tuto kapitolu.
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V současnosti si dělám kurz 
pracovníka v sociálních 
službách, spolupracuji 
s Renarkonem jako Recovery 
kouč, a poprvé jsem 
nastoupila do práce jako 
zaměstnanec. Přitom jsem 
si ještě před pár lety neuměla 
představit, že bych pracovala 
za tak nízký plat. Teď však 
cítím, že mě to k pomoci 
druhým táhne, a proto jsem 

přijala místo v Domově 
Slunovrat, kde poskytujeme 
péči lidem s mentálním 
postižením. Doma jsem 
nad tím i přemýšlela a říkala 
jsem si, co jiného bych měla 
celé dny dělat než pomáhat 
lidem. Vnímám to tak, 
že mě můj psychedelický 
zážitek s Bufem v podstatě 
vede. Jak říká Stanislav 
Grof: „Vesmír tají dech, 
když se člověk rozhoduje“ – 

buď spadneš dolů do materie, 
nebo se tím nenecháš strhnout. 
Teď už jsem ponaučená, 
že když něco nejde či stagnuje, 
tak se člověk musí zamyslet 
a vydat se jiným směrem. 
A když se rozhodneš správně, 
tak se to začne skládat samo.
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ego  
depletion
(d)efekt(d)efekt

slyšíte dobře… sval. Ve svém 
tzv. silovém modelu popisuje 
seberegulaci jako proces, 
který vyžaduje záměrnou 
kontrolu. Seberegulace 
se s vyšším výkonem stává 
stejně jako svalstvo unavenější 
a unavenější a pokud ji nutíme 
až k „nadlidským“ úkonům, 
může rázem zcela zkolabovat. 
A právě v takových okamžicích 
se stáváme obětí tzv. 
ego depletion2 efektu. 

Efekt ego depletion není 
v běžném životě nijak náročné 

2  Termín „ego depletion“ v doslovném 
překladu znamená „vyprazdňování ega“.

Emoce jsou nám neustále v patách — jednou kráčí po našem boku jako věrný 
společník, jindy nás v roli nepřítele pronásledují, bojují proti nám a dohánějí nás 
téměř k šílenství. A tak se ptám: Jsme vůbec schopni poznat, že v boji s emocí 
prohráváme?

odhalit. Když jej prožíváme, 
máme výrazně sníženou 
schopnost vědomé regulace 
vlastních emocí. Nyní 
mi dovolte představit tento 
fenomén v praxi. 

První fáze: Rozcvička
Představte si, že jste zarytým 
milovníkem sladkého, který 
se právě dnes rozhodl, 
že s nadměrnou konzumací 
cukru přestane. Když 
se octnete před talířem plným 
cukroví, pravděpodobně 
kolem něj nejdřív jen projdete, 
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Ego depletion (d)efekt

a to téměř bez povšimnutí. 
Téměř. Byť to tak nemusí 
vypadat, již v tomto okamžiku 
se ve Vaší mysli aktivuje 
energie, kterou využíváte 
k tomu, abyste pokušení 
odolali. Vaše seberegulace 
se během této fáze zahřívá.

Fáze druhá: Plnou parou 
vpřed
Většinou Vám to „nedá“ 
a k dobrotě se dříve či později 
vrátíte. Vaše oblíbená 
pochoutka je doslova na dosah. 
Jen kousíček Vám přeci 
neuškodí. Co ale s úspěšně 
započatou abstinencí a pocity 
viny? Vzít si či nikoli? Pokud 
jste se dostali až do této fáze, 
Vaše sebekontrola už zřejmě 
spotřebovala desítky litrů 
vlastní pohonné hmoty. 

Fáze tři: Nahlodaná mysl
Přibližujete se k jídlu. Cítíte 
jeho vůni. Napřahujete k němu 
své ruce. Energie dostupná 
k seberegulaci pomalu, ale jistě 
klesá.

Fáze čtyři: (D)EFEKT
A chramst! Energie 
je na nule a Vy se stáváte obětí 
ego depletion efektu. 

Fáze pět: Sláva vítězům, 
čest poraženým!
Že jste boj s emocí nakonec 
prohráli? Nevěste hlavu…

Stejně jako svaly i seberegulaci 
lze trénovat a vycvičit. 
Jak to po vydatném tréninku 
bývá, je za potřebí především 
dostatek regenerace, například 
pobyt v přírodě či meditace. 
K úspěšnému zvládnutí 
seberegulace vám může 
samozřejmě pomoci také 
komplexní změna životního 
stylu. A poslední tip na závěr: 
Není radno si s pokušením 
zahrávat — pokud tedy, stejně 
jako já, milujete sladké a rádi 
byste se tohoto „zlozvyku“ 
zbavili, raději se cukrárnám 
a kavárnám obloukem 
vyhněte. Držím palce!
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Jen si představte následující situaci: projíždíte sociální sítě a najednou se mezi 
všedními událostmi života objeví titulek, který Vás informuje o brutálně 
provedeném činu. Hlavou Vám probleskne: „Co k tomu daného pachatele vedlo?“ 
Lačníme po odpovědích a toužíme zjistit, jaká motivace za násilným trestným 
činem stála.

Fascinace 
nelogickymnelogickym
emoce ve forenzni 

psychologii

Spousta lidí 
má oblibu v hororových 
filmech či různých fiktivních 
seriálech o pachatelích. Pokud 
jste se někdy dívali na něco 
s tajemnou, až temnou 
tématikou, pak si vzpomeňte, 
co jste u sledování pociťovali. 
Někomu může naskočit husí 
kůže, někdo cítí vnitřní chvění. 
Většina lidí prožívá nervozitu 
až strach, což v nás spouští 
produkci stresového hormonu 
adrenalinu a následně 
i endorfinu, lidově nazývaného 
jako hormon štěstí. Adrenalin 
nás téměř okamžitě 
nabudí k maximálnímu 

Forenzní psychologie 
je aplikovanou psychologickou 
disciplínou, která studuje 
chování a prožívání člověka 
v situacích regulovaných 
právem. Do problematiky 
forenzní psychologie spadá 
mnoho témat1, ale přece 
jen je tady jedno, které 
nás zajímá o něco víc. Všude 
kolem, ať už v televizi, rádiu 
nebo v novinách, se nachází 

1  Tématy ve forenzní psychologii jsou 
např. metody práce s odsouzenými, léčeb-
né programy a vedení forenzními psycho-
logy, psychologické problémy v rámci 
výslechů a vyšetřování, psychopatologie a 
trestná činnost, náprava chování pachate-
lů, profilování pachatelů…

nespočet informací, které 
se orientují na násilné chování, 
sériové nebo masové vraždy. 
Relativně lehce se dokážeme 
dostat k tematickým filmům 
a knihám. Dokonce se na tato 
témata veřejně pořádají 
i semináře a přednášky. 
V České republice převládá 
zejména PhDr. Andrej 
Drbohlav, který je autorem 
dvou velice známých publikací 
– Psychologie sériových vrahů 
a Psychologie masových vrahů. 

Zajímá Vás, 
co nás na tom všem vlastně 
tak moc fascinuje?

Fascinace nelogickým

Nikol Mitrengova
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výkonu, zatímco endorfin 
se projeví postupně 
se záplavou pozitivních 
pocitů. Probíhá v nás tedy 
specifický pocit vzrušení, 
a to v bezpečném prostředí. 
To nás vede k dalšímu 
zkoumání či sledování dané 
tématiky.

Jak to, že je pro nás zcela 
přirozené sledovat dění 
i reálného kriminálního činu? 
Přirozenou potřebou 
a vlastností člověka je pochopit 
okolní svět, zorientovat 
se v něm a zejména – 
naučit se přežít. K tomu 
nám pomáhají právě emoce 
strachu a nervozity. A jelikož 
se nám vraždy či jiné násilné 
chování jeví jako nelogické, 
snažíme se o jejich vysvětlení.

Jako příklad si můžeme uvést 
jednoho z nejvíce probíraných 
a nejznámějších amerických 
sériových vrahů mladých 
dívek, Theodora Roberta 
Bundyho, kolem kterého 
se strhla velká mediální kauza. 
Theodor Bundy vystudoval 
psychologii a asijskou kulturu, 
byl aktivní v politice, pracoval 
na telefonické krizové lince 
a zasahoval do činnosti 
prevence kriminality. Následně 
začal studovat právnickou 
fakultu. Přibližně v této době 
se v okolí začaly ztrácet mladé 
dívky. Není však zcela jisté, 
jestli se prvních násilností 

nedopustil již dříve. U soudu 
se obhajoval sám. Díky svému 
přirozenému šarmu se stal 
miláčkem některých žen, které 
mu bezmezně věřily, a dojem 
dokonce dokázal udělat 
i na samotného soudce. Bundy 
se nikdy necítil vinen, nebyl 
schopný přijmout odpovědnost 
za své činy, skrze které 
vyhledával vzrušení. Takoví 
jedinci s psychopatickými rysy 
zřídkakdy cítí skutečné emoce2, 
postrádají empatii, ale přesto 
mohou být velice okouzlující. 
Celý tento případ provázela 
spousta emocí ze stran 
vyšetřovatelů a přihlížejících, 
které dodnes nevymizely, 
a jak vidíme u tohoto případu, 
rozhodně nejen ty negativní.

Shrňme si to: Je v pořádku 
cítit fascinaci kriminálními 
činy, protože v nás vzbuzují 
silné emoce, které napomáhají 
vyplavování adrenalinu 
a endorfinů. Ale všeho 
moc škodí! Na adrenalinu 
se může stát člověk závislým 
– někteří lidé často cíleně 
vyhledávají extrémní sporty 
či jiné hazardní aktivity, 
které se pro ně mohou stát 
osudnými. Zároveň mezi námi 
existují jedinci postrádající 
emoce a empatii, kteří by vinou 

2  U těchto jedinců se mozek ve srovnání s 
mozkem zdravých lidí liší ve snížené aktivi-
tě zásadní části mozku nazývané limbická 
nebo emocionální kůra. Ta je považována 
za hlavní oblast emocí. U impulzivních 
vrahů jde o snížení jen některých oblastí. 
Nejde však o jediný dostačující předpoklad 
– určující jsou zde i další podmínky (psy-
chosociální vlivy, geny).

velké popularizace těchto 
témat mohli dojít k názoru, 
že napodobit některý z činů 
by mohl být dobrý nápad.

„Nejstarší a nejsilnější emocí 
lidstva je strach, a nejstarším 
a nejsilnějším druhem strachu 
je strach z neznáma.“ —  
Howard Phillips Lovecraft
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současnosti. Grada.

Fallon, J. H. (2019). Psychopat 
v mém mozku: neurovědcova 
cesta k odhalení jeho temného 
já. Portál.

Morrall , P., Worton , K., 
& Antony , D. (2018). 
Why is murder fascinating 
and why does it matter 
to mental health professionals? 
Mental Health Practice, 21(7), 
34–39. doi:10.7748/mhp.2018.
e1249 
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mí sousedé, mé učitelky, pán, 
který mě každý den vozil 
autobusem do školy, bývalí 
kolegové, pacienti, které 
jsem ve zdejší nemocnici 
ošetřovala, děti, které chodily 
s těmi mými do školky. 
Ta válka je mi tak blízko, jakoby 
se odehrávala přímo ve mně. 

Mám psát o emocích, ale přijde 
mi, že jsem je za měsíc 
války vyčerpala. Zpočátku 
jsem jich byla plná, kypěl 
ve mě strach, hněv, touha 
po odplatě. Vztek, který jsem 
tak silně cítila, mi dodával 
energii na to se situací sama 
nějak hýbat a pomáhat 
druhým, obvolávat známé 
a poskytovat azyl se vší vášní 
a zápalem, jakou si situace 
zasloužila. Plakala jsem 
každý den při pomyšlení 
to, co se v mé zemi děje. 

#нетвойне 

Jmenuji se Alina. Z Ukrajiny 
jsem odešla kvůli špatné 
ekonomické situaci před sedmi 
lety. Přestože tam už nemám 
svou nejbližší rodinu, navždy 
to bude můj domov – moje 
dětství, moje dospívání, moje 
první láska, svatba, děti, 
práce, kariéra…Všechno hezké 
i hořké, co jsem během svého 
života zažila, se odehrálo tam, 
v malém městě nedaleko 
Kyjeva. 

Neštěstí své země teď přihlížím 
z dálky. Neumím si představit, 
co tam právě teď prožívají 
lidé, kteří neměli takové 
štěstí jako já, a jsou stále 
tam, na Ukrajině. Cítím 
úzkost, když si uvědomím, 
že to jsou mí krajané, mí bratři, 
mé sestry. Že jsou mezi nimi 

Teď už nepláču. Nemám 
energii plakat, 
ani se vztekat. Už jen tiše 
čekám, kdy to všechno skončí. 
Z pestré palety emocí zbyla 
jedna malá, příliš vybledlá 
na to, abych ji barvitě 
popisovala. Není co povídat, 
jde jen čekat, kdy zase ožije. 

Zbyla mi jedna emoce – 
strach, při kterém ale cítím 
i blízkost. Blízkost s celým 
mým národem, se všemi lidmi, 
které bych dříve považovala 
za cizí. Znáte ten pocit, když 
jste na dovolené v zahraničí, 
a potkáte tam někoho 
ze své země? Najednou je to, 
jakoby jste byli skoro přáteli. 
Jsou vám bližší, než všichni 
ostatní. Zažívám to teď ve větší 
míře – blízcí jsou mi teď všichni 
Ukrajinci. Všichni jsou bratři 
a sestry. 

#Nětvojně

#нетвойне 

 „Jsem z Ruska.“ 
pro mě vždy znamenalo 
trávení léta na petrohradském 
břehu Baltského moře, čtení 
Dostojevského po nocích 
s pocitem hrdosti, že znám 
ulice, ve kterých vyrůstal, 
příslib fanouškovské věrnosti 
ruskému hokejovému týmu, 
či například nazpaměť naučená 
jména „našich“ řek, carů, 
básníků. Znalost ruské historie, 
vyprávění vtipů o životě 
s medvědy, touha vidět 
na vlastní oči ten slavný ruský 
balet… Vždy vesměs pozitivní 
emoce, za nimiž stojí vlídní lidé 
a radostné vzpomínky. 

I přes všechny chyby 
a kontroverze, jež se odehrály 
v minulosti, bych nikdy neřekla, 
že se ve mně význam věty 
„Jsem z Ruska.“ promění 

v pocit viny, nenáležitosti 
a podivného prázdna. 
Do dne propuknutí války 
mezi Ruskem a Ukrajinou 
bych nepomyslela na to, 
že je ve mně ruská identita 
takto hluboce zakořeněna, 
jak velkou část mého „já“ tvoří, 
a že může být ze dne na den její 
integrita natolik narušena. 

Nevěřila jsem, 
že budu mít strach z veřejného 
odsouzení, když se budu 
na ulici bavit s rusky mluvícím 
tátou, ani že se kdy setkám 
s takovou nepříčetností, když 
se na úřadě ukážeme s ruským 
pasem. Že budu zastírat ruský 
přízvuk, zatímco pomáhám 
s překlady Ukrajincům 
ztraceným na ulicích Ostravy, 
a na dotaz „Odkud umíš 
rusky?“ s pocitem viny kvůli 
mému původu i kvůli jeho 
zapírání odpovídat: „Ze školy“. 

Nevěřila jsem, že budu někdy 
pochybovat o vlastní hodnotě 
v souvislosti s původem.   

I přes hněv, frustraci a pocity 
bezmoci, který v sobě 
od počátku války nesu, jsem 
se rozhodla neodevzdat to, 
kým jsem. Nedovolit vzít mi to, 
na čem mi záleží, nenechat 
se tolik ovlivňovat nadávkami 
a výhružkami těch, kteří 
ztratili empatii a soudnost. 
Dál doufat v léto strávené 
doma, na petrohradském 
břehu Baltského moře, dál číst 
Dostojevského po nocích 
a vzpomínat na procházky 
ulicemi, ve kterých vyrůstal. 
A během toho všeho 
dál bojovat za svobodu 
a spravedlnost pro všechny lidi, 
kteří jsou konfliktem zasaženi 
– protože můžu, a protože 
nejsme všichni stejní.  

#NETVOJNE
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psycho-
somatika  

u detiu deti
žije. Je to z toho důvodu, 
že nemoc není jen individuální 
záležitostí jedince, 
ale celého rodinného systému. 
Nemůžeme léčit pouze 
nemoc, ale musíme se zaměřit 
celkově na nemocného 
člověka, který je ovlivňován 
kontextem vztahů (Kučírek, 
2006). Když děti nechtějí dělat 
problémy rodičům, potlačí 
své negativní pocity, aby nebyly 
těmi „zlými“ a jsou těmi 
„hodnými“. Postupně se však 
tyto pocity nahromadí a jsou 
tak silné, že je již nelze potlačit, 
a tak jedinec obrací negativní 
pocity vůči sobě a raději 
sám onemocní, než aby ublížil 
ostatním (Hopf, 2016).

U nemocného obvykle 
dochází k regresi2, 
v níž má role nemocného 

2  Regrese je návrat k již překonaným 
způsobům chování

Terezie niederhafnerova

Psychosomatiku můžeme 
obecněji chápat jako komplexní 
pohled na člověka a jeho 
zdraví. Dle Hartla a Hartlové 
(2010) se psychosomatika týká 
vzájemného vztahu psychiky 
a těla, přičemž tělesné projevy 
mají svůj původ v emocích 
a v celé lidské psychice. Mohli 
bychom ji také vystihnout 
tak, že dlouhodobé psychické 
obtíže nebo konfliktní situace 
vyústí do zdravotního stavu 
(Kučírek, 2006).

U dětí se na vzniku  
psychosomatického 
onemocnění podílí především 
nevyhovující rodinné klima, 
dalším důvodem může 
být i běžná vývojová krize1 
(Hopf, 2016). V pozadí 
musíme vždy vidět členy 
rodiny či skupiny, v níž jedinec 

1  Vývojová krize je období přechodu mezi 
vývojovými stádii

vzájemnou souvislost s rolí 
malého dítěte. Z chování 
je zřetelné, že se nemocné děti 
stávají ještě menšími dětmi, 
než doopravdy jsou. Nemocný 
jedinec, kterého trápí silné 
bolesti, usne v náručí rodičů, 
protože zde cítí pocit bezpečí 
a jistoty. Vrátí se tedy vývojově 
zpět, což mu dovolí nabrat 
energii. Měla by být regrese 
podporována? Záleží na situaci. 
Důležité je vycítit, zda je v daný 
moment lepší regrese, nebo 
progrese a to podpořit. 
Může se totiž stát, 
že dítě bolí břicho, protože 
v ten den píše písemku, 
na kterou se dostatečně 
nepřipravilo … (Hopf, 2016).

Hlavni temaHlavni tema Hlavni temaHlavni tema

Psychosomatika u dětí

Jaké příčiny mohou 
mít obyčejné dětské nemoci? 
Strach se může projevit častým 
zánětem průdušek či zápalem 
plic, ale také průjmem. Hádky 
a křik mohou vyústit v bolest 
uší. Dítě nechce slyšet bolavá 
slova, a tak si s tím tělo poradí 
po svém. U dětí jsou velmi 
časté opakující se angíny. 
Příčinou bývá obvykle 
školní prostředí, v němž 
se jedinci někdo posmívá. 
On chce reagovat zpátky, 
ale nedokáže odpovědět, 
což znamená, že se slova 
zaseknou v mandlích. Pokud 
je dítě ve školním prostředí 
terčem posměšků, mohou 
ho trápit časté bolesti břicha. 
Říká se tak, že posměšky 
,,leží“ v břiše (Krzemieňová, 
2016). Potlačený hněv a agrese 
se projevuje záchvatovitým 
kašlem. Odmítáním 
a nenávistí od okolí se někteří 
vypořádávají za pomoci 
navýšení přijímaného množství 
potravy. Hlad se tak pro ně stal 
synonymem pro jakékoliv 
psychické nepohodlí (Hopf, 
2016). Naopak odmítání 
jídla, které může vyústit 
až v mentální anorexii, 
se často vyskytuje u dětí 
z rodin, které znesnadňují 
osamostatnění dítěte. 
Úsilí o štíhlost se tak stává 
projevem, jak nad něčím získat 
kontrolu. Objevuje se však 
i v rodinách, kde se nepřipouští 
žádné konflikty. Jedinec 

je tak v trvalém napětí 
a odmítání jídla je u něho 
vyjádřením orálního protestu3 
(Kučírek, 2006).

Pokud dítě zažije odloučení 
od jednoho rodiče z důvodu 
rozchodu či rozvodu a není 
na takovou situaci připravené, 
mohou u něj nastat 
problémy s očima. Bojí se, 
že už ho neuvidí. Jedná 
se tedy o obrannou reakci, 
nikoliv o genetickou vadu 
(Krzemieňová, 2016). 

Co je pro dítě důležité 
v případě nemoci? 
Přítomnost. Ne soucit, 
ale spoluprožívání. Častokrát 
jedinec nevyhledává u lékaře 
tabletky, ale pochopení, 
laskavost a přijetí (Kučírek, 
2006). Hopf (2016) doporučuje, 
abychom po nemoci podnikli 
něco, co pro nás není obvyklé. 
Například si můžeme udělat 
výlet do zoo nebo navštívit 
divadlo, protože už můžeme 
a jsme rádi, že jsme nemoc 
překonali.

Zdroje:
Hartl, P., & Hartlová, H. 
(2010). Velký psychologický 
slovník. Portál.

Hopf, H. (2016). Když děti 
často stůňou: psychosomatika 
pro rodiče. Portál.

3  Orální protest je tak náhradou za kon-
flikt s rodinou, která konflikty nepřipouští.

Krzemieňová, A. 
(2016). Pohádkový tábor. E S P, 
spol. s r.o.

Kučírek, J. 
(2006). Psychosomatika a děti. 
Vzdělávací institut ochrany 
dětí.
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Katerina Ludvikova

Tip na knihuTip na knihu
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Přečetla jsem pro Vás knihu 
Emoce pod kontrolou 
z nakladatelství Portál 
a musím říct, že jsem 
byla nadšená. Kniha není 
jen obyčejným sborníkem 

emoce 
pod kon-
trolou
mmccKay, Kay, 

Wood, Wood, 

BrantleyBrantley

Tip na knihu: Emoce pod kontrolou

Katerina LudvikovaKaterina Ludvikova

teoretických východisek nebo 
učebnicí, spíše by se dala 
nazvat manuálem. 

Slouží pro všechny osoby, 
které se potýkají s obtížně 
zvládnutelnými emocemi. 
Vychází z postupů 
dialekticko-behaviorální 
terapie a předkládá velké 
množství cvičení ke zvládnutí 
vyhrocených emocí, stresu 
či mezilidských vztahů. 

Kromě samotných metod 
na zvládnutí dané situace 
kniha u každé kapitoly 
nabízí prostor, do kterého 
si můžete zaznamenávat 
vlastní zážitky, zkušenosti – 
co se Vám osvědčilo, nebo 
naopak co nepomáhá. 

Tip na knihuTip na knihu
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Po kterém autorovi „sáhnout“ 
v případě, kdy se zabýváme 
emocemi, než právě po Dr. 
Ekmanovi, když se psychologií 
emocí zabývá více než 40 let! 
Odhalené emoce jsou jedním 
z Ekmanových nejznámějších 
a nejslavnějších děl, které 
v sobě odráží zkušenosti 
z praxe i výzkumů a zároveň 
se v něm snoubí psychologie 
s antropologií. Na necelých 
300 stranách Vás seznámí 
se základními emocemi 
a odpoví na mnohé otázky, 
které si ohledně našich emocí 
můžete klást. Například 
čím to, že v určitých chvílích 
reagujeme emocionálně? 
Dokážeme to změnit? 
Jak se jednotlivé emoce odráží 
v naší tváři a je možné mít tyto 
naše faciální projevy alespoň 
mírně pod kontrolou? 

Knihu mohu doporučit 
každému, kdo má zájem 
o zvýšení povědomí o emocích 
– ať už vlastních, tak i ruhých 
lidí. Nejedná se o typicky 
populárně-naučnou literaturu 
a některé pasáže mohou 

být náročnější na čtení, 
ale to bude možná tím, 
že samy emoce občas 
obtížnější prostě jsou. 
Velmi praktické je bohaté 
doplnění černobílými 
fotografiemi, díky kterým 
si můžeme spojit danou 
emoci s konkrétním výrazem 
a zaměřit se na popisované 
detaily. V knize se nachází 

Odhalene 
emoce
Paul Paul 

ekmanekman

Foto: databazeknih.cz
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také obrázkový „test“, pomocí 
kterého můžete zjistit, 
jak na tom s porozuměním 
emocí ve tvářích jste – a jestli 
jste se po přečtení knihy v této 
schopnosti zlepšili. Tak hurá 
do toho a nezapomeňte: 
„emoce představují jádro 
našeho života“, proto se vyplatí 
o nich něco vědět! 

Součástí textu jsou i různá 
cvičení, pokyny k chování 
a seznamy myšlenek, které 
pomáhají situaci zvládnout. 
Ty jsou graficky odlišeny, 
což velice usnadní jejich 
hledání v ohrožující situaci.

Vyjma osob, které zápolí 
se svými emocemi, může 
kniha sloužit jako příručka 
pro jejich blízké či pro všechny 
v pomáhajících profesích. 

Je třeba upozornit: Není 
to román! Nečekejte, 
že knihu přečtete jedním 
dechem. Spíše si na každou 
z kapitol vyhraďte určitý čas. 
Přečtěte si ji na začátku týdne 
a ve zbytku se věnujte tréninku 
nabytých zkušeností. Jenom 
tak si odnesete nejvíc do praxe 
a do života.  



Co je 
pro tebe 
radost?radost?

Za sdílení děkujeme studentům 
gymnázia z Jičína a Šumperka.

Co je pro tebe radost?



Marie Vondraskova

socialne 
emocionalni emocionalni 

uceniuceni
Jako nastroj osobnostniho 

rozvoje i prevence u deti

kterých dokážeme fungovat 
v dnes tak proměnlivé 
a dynamické době. Pochopení, 
že tak jako porozumění 
matematice 
a jazykům, je pro děti 
v podstatě stejně důležité 
chápání vztahů, emocí 
a obecně získávání měkkých 
dovedností, vedlo k vytvoření 
nejednoho programu 
zohledňujícího tzv. sociálně 
emocionální učení (SEL – 
Social-Emotional Learning). 
Právě pomocí sociálně 
emocionálního učení můžeme 
podpořit výše zmíněné 
dovednosti. 

)Obrázek č. 1: SEL (https://casel.org

To, že se děti ve škole 
učí spoustu věcí, není 
nic nového. Měly 
by z ní odcházet co nejlépe 
připravené na život 
„tam venku“, a to především 
díky kompetencím,  
které si zde osvojují. 
V posledních letech jsou kromě 
kompetencí k učení, 
kompetencí pracovních 
či občanských, zdůrazňovány 
také kompetence sociální, 
personální či komunikační 
(všechny tyto zmíněné 
schopnosti a další jsou 
ukotveny také v Rámcovém 
vzdělávacím programu). Jsou 
to totiž právě ony, pomocí 

A co to tedy ono SEL je? Jedná 
se o proces rozvoje sociálních 
a emocionálních kompetencí 
u dětí, jehož snahou je mj. 
naučit děti porozumět emocím 
vlastním i druhých nebo 
dokázat konstruktivním 
způsobem řešit problémy. 
Dle modelu organizace 
CASEL (Collaborative 
for Academic, Social, 
and Emotional Learning) 
můžeme uvést následujících 
5 hlavních kompetencí, které 
jsou graficky uspořádány 
do kola, tzv. „CASEL wheel“ 
viz Obrázek č. 1 (CASEL, 2013):

Sociálně emocionální učení

Hlavni temaHlavni tema

1.	 Sebeuvědomování (self-
awareness) jako schopnost 
zaměřit se na své vlastní 
prožívání a emoce, na to, 
kým vlastně jsme. 

2.	 Sebeřízení (self-
management), díky 
kterému jsme schopni 
své emoce, myšlenky 
a směřování do jisté míry 
ovládat – a tím tak vytrvat 
a dosahovat stanovených 
cílů.

3.	 Sociální cítění (social-
awareness), pomocí 
kterého jsme schopni 
se zorientovat v různých 
situacích, být empatičtí 
k druhým apod.

4.	 Vztahové dovednosti 
(relationship skills) 
jako umění utvářet 
a zároveň také udržet 
plnohodnotné a zdravé 
vztahy s druhými lidmi. 
A to tak, že jsme schopni 
otevřeně komunikovat, 
řešit problémy 
společně, respektovat 
názory druhých, 
ale také se za sebe dokázat 
asertivně postavit.

5.	 Zodpovědné jednání 
(responsible decision 
making), které 
je v podstatě výsledkem 
také výše uvedených bodů 
a odráží se celkově v naší 
schopnosti rozhodovat 
se eticky a s respektem 
vůči ostatním.

A jaké jsou tedy konkrétní 
nástroje sociálně 
emocionálního učení? 
U nás v ČR je to od roku 2015 
preventivní program Druhý 
krok (v originále Second Step 
od společnosti Committee 
for Children). Na jeho zavádění 
do škol pracuje spolek ŠPAS, 
na jejichž webových stránkách 
naleznete více informací 
(https://spolekspas.cz/). Mezi 
další programy můžeme uvést 
Zipyho kamarády (https://
zipyhokamaradi.cz/), Kočičí 
zahradu (metodika je volně 
dostupná na https://www.

adiktologie.cz) nebo Dobrý 
začátek (Smékalová & Palová, 
2016), případně také veškeré 
metody, které podporují 
všímavost. 

Můžeme si představit ideální 
případ, kdy je na škole 
aplikováno v nějaké formě 
sociálně emocionální učení 
systematicky a dlouhodobě, 
a působí tak jako nespecifická 
primární prevence. Právě díky 
této systematické práci pomocí 
SEL dostáváme možnost 
pozitivně ovlivnit nejenom 
klima ve třídě, ale také postoje 
jednotlivých žáků vůči učení 

Mnoho dalších informací i poutavých videí naleznete na 
oficiálních stránkách organizace CASEL: https://casel.org/.

Hlavni temaHlavni tema
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jako takovému (a tím případně 
zlepšit také prospěch), 
snížit možný emoční distres 
nebo problémové chování 
(Smékalová & Palová, 2016; 
Šmahaj & Palová, 2020). 
A nejlepší na tom všem je, 
že tyto dovednosti nebudou 
využívat izolovaně pouze 
ve škole, ale napříč veškerými 
situacemi, do kterých 
se v životě dostanou. 

V praxi jsem teprve 
chvíli, ale silně vnímám, 
jak je ve školství stále kladen 
důraz na to, aby děti měly 
spoustu informací o okolním 
světě, ale ne o tom jejich, 

vnitřním. Přitom kolikrát 
si se svými emocemi nevíme 
rady my, dospělí, natožpak 
děti. Pokud jen trochu 
budeme mít možnost, pojďme 
to změnit. Prevence je přeci 
lepší než intervence. 

Literatura: 
CASEL. (2013). CASEL Guide: 
Effective social and emotional 
learning programs. Preschool 
and elementary school edition. 
Chicago: CASEL. Získáno 
25. března 2022 z https://
ed.buffalo.edu/content/
dam/ed/alberti/docs/CASEL-
Guide-SOCIAL-EMOTIONAL-
LEARNING.pdf
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laska 
je dovednost 
a da se rozvijeta da se rozvijet

V tomto čísle Vám přinášíme rozhovor s paní Jiřinou Hermanovou, která 
působí jako psychoterapeutka v Institutu Moderní lásky. Momentálně prochází 
rogersovským psychoterapeutickým výcvikem. Má za sebou tříleté studium 
na Fakultě psychoterapie na Vysoké škole psychosociálních studií v Praze, 
nyní studuje druhý ročník bakalářského oboru Sociální práce se zaměřením 
na komunikaci a aplikovanou psychoterapii. V rámci svého studia absolvovala 
mnoho vzdělávacích seminářů, například kognitivně-behaviorální terapie, 
adiktologie, rogersovské psychoterapie, fenomenologie, ale také kurz krizové 
intervence, terapie klientů s hraniční poruchou osobnosti či kurz grafologie. Více 
o její cestě za terapeutickým povoláním a o její práci s páry se můžete dočíst na 
následujících řádcích. 

Jestli se nepleteme, jako 
první jste vystudovala obor 
cestovní ruch. Jaká byla 
Vaše cesta od tohoto oboru 
ke studiu psychoterapie 
a následné terapeutické 
praxi?

„Začalo to před 
15 lety, když bylo mé dceři 
7 let a začala chodit do školy. 
Dřív jsem dětem pomáhala 
především finančně, 
přispívala jsem na charitu. 
Ale to mi přestalo stačit, 

Rozhovor s  

Jirinou Hermanovou

Nikol mitrengovaNikol mitrengova

Lea SlizovaLea Slizova

a tak jsem zkontaktovala 
štěrboholský Klokánek, 
kam jsem začala 
docházet. S dětmi jsem 
si tam povídala, hrála, učila 
se s nimi a ony se mi svěřovaly. 

Smékalová, E., & Palová, K. 
(2016). Sociálně-emocionální 
učení na českých školách 
a preventivní program Druhý 
krok. Adiktologie.

Šmahaj, J., & Palová, K. 
(2020). Školní psychologové 
a sociálně-emocionální učení. 
In Člověk a čas. PhD existence 
10, v tisku.

Láska je dovednost a dá se rozvíjet
Rozhovor
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Za každým jednotlivým 
dítětem byl velmi smutný 
příběh. Ačkoliv to u některého 
dítěte vypadá, že je méně 
smutné, tak ta míra poranění 
dětské duše se může ukázat 
mnohem později. Chtěla 
jsem jim rozumět hlavně 
z vývojového hlediska 
a dokázat jim zkušeně pomoct 
jejich traumata zpracovat. 
Odtud to už byl jenom krůček 
od VŠPS1.

Už v době studia psychoterapie 
jsem se začala věnovat 
individuálním klientům. 
Začala jsem docházet 
jako člen reflexního týmu 
do Centra pro rodinnou 
psychoterapii při Adiktologii 
VFN a Animy z.ú. Tam jsem 
získala zkušenosti s párovou 
a rodinnou terapií. Začala 
jsem též spolupracovat 
s rehabilitační klinikou 
Physio-Reko a jejími klienty. 
Během praxe jsem získala 
další zkušenosti spoluprací 
s OSPOD2. V únoru tohoto 
roku jsem byla oslovena 
Markétou Šetinovou 
s nabídkou spolupráce 
v Institutu Moderní láska, který 
začátkem roku založila“.

Během svého studia jste 
prošla i řadou seminářů 
(základy adiktologie, 
kognitivně behaviorální 

1  Pražská vysoká škola psychosociálních 
studií
2  Orgán sociálně-právní ochrany dětí 

terapie, fenomenologie…), 
avšak jako psychotera-
peutický výcvik jste 
si vybrala rogersovský 
přístup. Proč jste zvolila 
zrovna tento? Má nějaká 
svá specifika pro práci 
s páry?
„Máte pravdu, vyzkoušela jsem 
různé směry a jsem za to ráda. 
Díky tomu jsem zjistila, který 
směr je pro mě ten pravý. 
Mé osobní ladění je nedirektivní 
a nenásilné. A to je přesně 
Rogers. S našimi klienty 
klopýtáme po jejich cestách 
a dbáme na to, aby někde 
nespadli ze srázu nebo 
se fatálně nezranili, a došli 
tam, kam je pro ně důležité 
dojít. Je to směr, který 
nemá specifické techniky. 
Jde o rozhovor, setkání, 
spolubytí a o skutečné 

naslouchání. Při práci 
s párem by terapeut neměl 
být nestranný 
a neutrální. V každé chvíli 
by měl být bezpodmínečně 
přijímací vůči každému 
z páru, který má zrovna 
slovo, a vyváženě to střídat. 
Snažíme se vytvořit především 
bezpečné prostředí, 
kde se mohou naučit 
naslouchat jeden druhému 
a pochopit partnerův pohled 
na určitou situaci.“

V současné společnosti 
koluje ohledně partnerství 
také mnoho mýtů. Mezi 
ně patří i známý konpcept 
„lásky na první pohled“. 
Je na něm něco pravdy? 
S jakými nejčastějšími 
mýty se v rámci 
své působnosti setkáváte?
„Výzkumy ukazují, 
že se při výběru partnera/
partnerky řídíme tím, 
co známe z rodiny 
a předchozích zkušeností. 
Láska na první pohled patří 
do kategorie romantických 
filmů, podle kterých si však 
hodně lidí vytvoří představu, 
jak by to ideálně mělo 
fungovat. Je to ale nereálná 
představa a přináší mnohá 
zklamání, se kterými 
k nám klienti přichází. 
Na první pohled vznikne nějaká 
vášeň, sexuální okouzlení, 
ale aby se to přetavilo v lásku, 
je potřeba blízkost, intimita, 
což vyžaduje čas a práci. 

rozhovorrozhovor

Dalším podobným mýtem 
je, že se přitahují protiklady. 
Ale ani to není pravda. Naopak. 
Jsme nevědomě přitahování 
tím, co máme společné. 
Na druhou stranu určitá 
odlišnost může být dobrým 
předpokladem pro to, 
abychom se v páru nenudili 
a byl tu prostor pro vývoj. 
Pokud by ale odlišností 
bylo moc, zákonitě dojde 
k pnutí a k problémům. 
Pak záleží, jak se s tím konkrétní 
pár vypořádá. Žádný extrém 
nepředstavuje velkou šanci 
pro dlouhodobou spokojenost 
partnerů. Koneckonců, 
i všechny velké seznamky 

jsou založené na algoritmu 
vyhledávání společných 
znaků.“

Chodí k Vám klienti, 
kteří si neustále hledají 
nevhodné partnery, 
protože vyrůstali 
v prostředí, kde to neměli 
lehké, a teď to přenáší 
do vztahu?
„Chodí docela často. K našemu 
překvapení jim přijdou 
normální věci, které většinou 
normální nejsou. Je hodně 
rodin, které jsou zatížené 
alkoholem nebo jinou 
závislostí, a vyskytuje se v nich 
i týraní, což je asi nejčastější 

problém. Dochází k fyzickému 
týrání, o kterém si ženy 
myslí, že je normální, nebo 
je to způsob, jakým jim jejich 
muž vyjadřuje svou lásku. 
Dlouho trvá, než si problém 
vůbec připustí. Záleží na tom, 
jaké mají okolí a sociální 
prostředí, aby na situaci byly 
schopny nahlédnout. Mají 
strach, že zůstanou samy. 
Často jde o ekonomickou 
závislost, protože nemají 
kam jít. Měli jsme tady 
i týraného muže, takže 
věřím, že je to na obě strany, 
ale častější jsou v téhle situaci 
spíše ženy, které si najdou 
partnera podobného tomu, 
co zažívaly doma.“

Institut Moderní láska 
založila socioložka 
a psychoterapeutka 
Markéta Šetinová. 
V rámci institutu 
poskytují erudované 
psychoterapeutky 
párovou i individuální 
terapii, ale také vzdělávání 
v oblasti partnerských 
vztahů a seznamování 
se. Cílem Moderní 
lásky je pomoci lidem 
v partnerství docílit vyšší 
spokojenosti.
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Ve vztazích se bohužel 
nelze vyhnout konfliktům. 
Existuje nějaký 
konstruktivní způsob, 
jak tyto konflikty řešit 
bez zbytečných výbuchů?
„Páry v terapii jsou často 
překvapeny, když jim říkám, 
že po prvotním krásném 
období vzájemného splynutí, 
přichází další období, které 
je naopak charakteristické 
diferenciací3 a oddálením 
se od sebe. Lidé se rozcházejí 
právě v této chvíli, protože mají 
pocit, že si najednou přestávají 
rozumět. Přitom mají velkou 
šanci se navzájem dobře 
poznat, protože jim partner 
výborně nastavuje zrcadlo. 
Největší konflikty vznikají 
v diferenciační fázi, ale možná 
je to dané tím, že ne vždy 
se partneři střetnou ve stejném 
bodě. 

Při slově konflikt si většinou 
asociujeme negativní pocit 
nějakého ohrožení. To vede 
k tomu, že se snažíme bránit 
si naše hodnoty, postoje, 
hranice, které si do vztahu 
neseme z dětství a našich 
dalších zkušeností. Vystavíme 
si kolem sebe obranný 
kamenný val, přes který 
se nemůžeme slyšet. 

Jak si znovu začít opravdu 
naslouchat? Musíme 
si to ve vztahu odpracovat. 
Proto, aby se mohli opět 

3  Odlišování

navzájem vyslyšet, je důležité, 
aby se zracionalizovala 
a zklidnila emoční stránka, 
která je v tu chvíli těžká. 
Konflikty ve vztahu nejsou 
obecně špatné, spíš jde o to, 
jakým způsobem probíhají. 
Řešení konkrétních problémů 
bych přirovnala ke krizové 
intervenci a seberozvoji… 
Poté, co se například ukáže 
nevěra, nejdřív zjišťujeme 
míru poškození a „hasíme“ 
ty nejhorší ztráty. Pokud 
má pár děti, pak je třeba 
je opečovat a dále pracovat 
s emocemi zúčastněných, 
protože ve stavu intenzivních 
emocí mají nad naším 
chováním kontrolu limbická 
centra mozku4. Když přijdou 
na terapii páry, které chtějí 
na vztahu něco zlepšit 
a mají motivaci spolu zůstat, 
tak společně rozvíjíme 
vzájemné naslouchání 
a zlepšení komunikace. 
Často téma komunikace 
párům demonstruji 
na případu vzrostlé trávy. 
Když řeknu „vyrostla 
nám zase tráva”, někdo může 
slyšet: „Aha už mě zase 
kritizuje, že jsem neposekal 
trávu“. Druhý v tom uslyší, 
že nám vyrostla tráva, protože 
pršelo a roste hodně… 
Každý dáváme sdělení 
druhého nějaký význam. 
Ten se však nemusí shodovat 
s tím, co dotyčný sděluje.“

4  Limbický systém je část mozku tvořená 
oblastmi mozkové kůry a některými pod-
korovými strukturami. Je považován za 
centrum emocí, paměti a motivace.

Hádky v nás zanechávají 
negativní emoce 
delší dobu. I když 
se chceme usmířit, stále 
v nás převládají a brzdí nás. 
Jak by měly páry v tomto 
případě postupovat 
a emoce zpracovat?
„V tomto případě je dobré 
si uvědomit, co se v nás děje. 
Uvědomit si, jakou emoci 
cítím a proč se ve mně drží. 
Jednotlivci v páru se v konfliktu 
často nacházejí ve stadiu 
své obrany. Proto je těžké, 
aby k nim pronikala sdělení 
druhého partnera. Zatímco 
když začnu přemýšlet, proč 
se mě tohle konkrétně dotklo, 
zda mám z něčeho strach nebo 
se bojím, že budu vypadat 
neschopně, nekompetentně 
apod., mám šanci, 
že nesklouznu do stejného 
modelu hádky. Možná 
se zeptám jinak a partner 
zahlédne moji zranitelnost. 
Pak může dojít k posunu. Může 
to změnit celou dynamiku 
rozhovoru, dokonce přinést 
změnu v interakcích páru.“

V současnosti se stále 
více mluví o důležitosti 
komunikace ve vztazích. 
Mohla byste našim 
čtenářům dát nějaké tipy, 
jak ve vztazích komunikovat 
co nejefektivněji? 
„Efektivní komunikace 
je v dnešní době 
takové zaklínadlo. 
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Je ale pravda, že partneři, 
kteří se v ní rozvíjejí, 
většinou prochází různými 
životními krizemi 
mnohem lépe. K efektivní 
komunikaci patří především 
skutečné naslouchání, 
sdělování názorů a postojů 
za sebe v první osobě. 
Nejde o to být tzv. expert 
na partnera. Dají se nacvičit 
různé techniky, ale obecně 
si myslím, že jde hlavně o to, 
aby se spolu partneři naučili 
mluvit a udrželi spolu kontakt. 
Protože když zavládne 
ticho, je to sice také forma 
komunikace, ale dochází 
spíše k frustraci. Následně 
k odpojování a odcizování, 
což vede k zániku vztahu.“

Co když se nám ale partner 
se svými problémy 
nedokáže zcela svěřit 
a sám se ve svých emocích 
nevyzná? Jak můžeme 
být partnerovi/partnerce 
v takové situaci co nejlepší 
oporou? 
„V párové terapii je důležité 
navodit pocit bezpečí. 
Jde o to, aby mohli probrat 
vše, co se jim nedaří vyřešit 
doma, kde mají strach 
z partnerova odmítnutí. 
Učíme je, aby si to byli schopni 
říct a současně se pracovalo 
i s emocemi, které ve chvíli 
ohrožení vznikají. Hodně často 
se setkáváme s tím, že klienti, 
kteří chodí na párovou terapii, 
současně chodí i na individuální 

terapii. I to samozřejmě 
významně ovlivňuje párovou 
dynamiku. Terapeut 
pomůže partnerům vyznat 
se v tom, co se děje, a může 
jim poskytnout svůj náhled, 
který oni nejsou schopni 
zahlédnout, protože jsou 
zacykleni v problému.“

Radíte nějak klientům, 
co vlastně můžou dělat 
s partnerem, který s nimi 
konflikt nechce řešit 
vůbec?
„Je to jedna z těch horších 
situací, protože ať chcete nebo 
nechcete, tak odmítnutí je také 
nějaká forma komunikace, 
s čímž je hodně složité 
se smířit. Je však několik 
možností, co dělat. První 
je vydržet a nechat to být, 
ale každý z nás máme určitou 
hranici. Můžeme se snažit 
s partnerem komunikovat tak, 
aby se cítil bezpečně a mohl 
nám říct, co se s ním děje. 
Bylo by dobré podpořit 
situaci psychoterapií, 
což oni ale většinou nechtějí, 
protože nemají zájem 
se nikde svěřovat. A když 
už přijdou, nejradši by hned 
utekli. Opravdu dlouho trvá, 
než se rozmluví, ale není 
to nemožné. Občas přijde 
jedinec proto, aby se něčemu 
vyhnul – nepřišel o děti, nebo 
neztratil nějaký další kontakt. 
Tam je práce malinko těžší, 
protože je to člověk, který 

může být odhodlaný ze vztahu 
odejít. Zatímco když přijde pár, 
který chce zůstat spolu a nějak 
se rozvíjet, pracuje se s nimi 
mnohem líp, protože i jejich 
motivace je jiná.“

Kdy je překročena hranice 
zdravého vztahu a vztah 
se stává toxickým? 
Dá se s tím něco 
dělat nebo je lepší 
ze vztahu odejít? Přiblížíte 
nám to na nějakém 
příkladu ze své praxe?
„Na úvod je důležité zmínit, 
že toxicita se vždy odehrává 
v destruktivní interakci dvou 
partnerů. Partneři se vzájemně 
nepodporují, převládá neúcta 
a nerespektování hranic. 
Spočívá také v dlouhodobosti 
a neschopnosti tento vztah 
opustit. 

Dobrou zprávou je, 
že potenciálně toxický vztah 
můžeme někdy rozpoznat 
už v jeho počátcích. Například 
pokud nám partner vyjadřuje 
přehnanou euforickou 
náklonnost – vidíte se podruhé 
a on/ona už plánuje svatbu 
a děti. A jak toxicitu 
rozpoznat v dlouhodobějším 
vztahu? Často se projevuje 
nadměrnými kontrolami 
ve stylu: “Kde jsi byl/a? S kým? 
Jak to, že jsi přišel/ přišla 
tak pozdě?!“

Další ukazatelé toxicity mohou 
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mít podobu obviňování, 
ponižování, strhávání 
pozornosti jen na sebe, 
odmítání komunikace, citové 
vydírání a manipulace. Věty 
jako: „Buď rád/a, že mě máš! 
Lepší/ho si nezasloužíš.“ Dále 
sem patří nekontrolovatelné 
výbuchy hněvu a prudké 
změny nálad; partner se jeví 
jako nevyzpytatelný, nikdy 
nevíme, co nás po příchodu 
domů čeká. Tato agresivita 
může vyústit až ve fyzické 
násilí. Fyzické a psychické 
násilí jsou jedinými důvody, 
kdy klientům navrhuji, 
aby zvážili ukončení vztahu.  

Proč lidé v toxických vztazích 
zůstávají? Často je to proto, 
že nevědomky napodobují 
vztahové vzorce, které znají 
z dětství. Je také nutné 
si uvědomit, že toxicita 
se postupem času plíživě 
stupňuje. Na začátku je těžké 
ji rozeznat. V psychologii často 
používáme metaforu tzv. 
„vařené žáby“.5 Jde v podstatě 
o proces, kdy pomalu 
dovolujeme posunování 

5  Když vezmete žábu a hodíte ji do vařící 
vody, vyskočí z ní ven. Ale když ji hodíte do 
studené vody a budete teplotu pomalu 
zvyšovat, žába nevyskočí. Vypadá to, jako 
by si říkala „Je sice teplo, ale ještě to jde, 
ještě není nejhůř…“. Nakonec, jak tak čeká, 
se uvaří.

hranic. Dále může jít o strach 
ze samoty nebo ekonomickou 
závislost. Ale i v toxickém 
vztahu se najdou krásné chvíle, 
kterými nás partner utvrzuje 
v naději, že se vše může 
zlepšit. Partner nám po čase 
opět nosí květiny, omlouvá 
se, bere nás na skvělou večeři 
a my na špatné chvíle rychle 
zapomeneme a začneme 
je omlouvat těmi hezkými6. 
Jak z toho kruhu ven? V první 
řadě je nutné si uvědomit, 
že to, co se děje, není 
v pořádku. Teprve potom 

6  Tento koloběh by se dal označit termí-
nem „syndrom týrané ženy“.

rozhovorrozhovor

s tím můžeme začít něco dělat. 
Ono uvědomění je v podstatě 
nejsložitější fází. Poté bychom 
měli zvážit možnosti7.“

Zatím jsme dlouze hovořili 
o partnerských vztazích, 
nicméně mnoho lidí žije 
single. Domníváte se, 
že partnerské vztahy 
v současnosti příliš 
glorifikujeme? Nebo 
je partnerství opravdu 
nepostradatelná součást 
spokojeného, naplněného 
života?
„Domnívám se, 
že ke spokojenosti může vést 
hodně cest. Partnerský život 
je jen jedna z nich. Společnost 
partnerství vyzdvihuje, 
bere ho jako primární vztah. 
Život v páru však zdaleka 
nemusí vyhovovat všem. 
Zaručenou cestou ke štěstí 
vztah opravdu není, alespoň 
ne pro každého. Pro někoho 
má vztah smysl a v podstatě 
nežije pro nic jiného, 
někdo může být velice 
spokojený i single. Stejně 
tak si mohou někteří lidé 
připadat spokojení ve vztahu 
s kamarády nebo například 
s domácími mazlíčky. Přístup 
ke vztahům se v poslední 

7  Změnit svůj přístup, dovolit si nastavit 
vlastní hranice a s partnerem je vykomuni-
kovat. Nezapomenout na posilování sociál-
ních kontaktů mimo vztah. Říci si o pomoc. 
I toxický vztah má šanci na úspěch, pokud 
jsou oba partneři ochotni na něm pracovat 
např. pomocí psychoterapie. Konečnou 
možností je vztah opustit.

době proměňuje. Máme 
dnes větší možnost volby 
v tom, jestli chceme mít vztah 
monogamní, nemonogamní, 
různě pootevřený. Můžeme 
být součástí polyamorních 
vztahů, být single, pěstovat 
vztah „kamarádi s výhodami“… 
možností je hodně.“

V dnešní době spoustu 
lidí využívá k hledání 
vztahů online seznamky. 
Je tato forma seznamování 
efektivní? Setkala jste 
se ve své praxi s případem, 
kdy jste řešila problémy 
způsobené randěním přes 
seznamku?
„Řekla bych, že randění přes 
seznamku je dnes naprosto 
legitimní způsob seznamování 
se. Především mladá generace 
se na to dívá docela jinak 
– je to pro ně přirozený 
způsob navazování 
kontaktů a komunikace. 
I tak se setkávám s klienty, 
kteří tvrdí, že by preferovali 
osobní setkání. Doba je však 
hodně individualizovaná, 
proto je přirozených možností, 
jak se seznámit, méně.

V našem institutu Moderní 
lásky je mnoho klientů, 
kteří využívají online 
seznamky. Kromě profilových 
fotek často řešíme také 
genderové předsudky. 
Například, že by muži měli 
být ti aktivnější, ti, kteří chtějí 

„dobývat“, zatímco ženy 
se staví do pozice té cudnější. 
Tyto hry komplikují reálnou 
situaci. Klienty vedeme 
k tomu, aby co nejdříve došlo 
k osobnímu setkání. 

Je dobré si lidi na seznamkách 
od začátku selektovat. Pokud 
si chce někdo měsíc jen psát, 
tak tudy cesta nevede. Naši 
klienti jsou někdy frustrovaní 
z toho, jak dlouho trvá, 
než si na seznamce někoho 
najdou. Můžeme tomu pomoct 
tak, že si jasně promyslíme, 
co od druhého očekáváme, 
a pak to také dávat jasně 
najevo. Specifickým 
problémem seznamek je tzv. 
paradox výběru, kdy pořád 
zvažujeme, která z nabídek 
by mohla být lepší.

Dalším specifickým 
problémem pro online 
seznamky je tzv. ghosting8. 
Jedná se o relativně častý jev, 
je proto dobré dopředu počítat 
s tím, že se něco takového 
na seznamkách stává. 
Rozhodně však tyto špatné 
zkušenosti nejsou to jediné, 
co na seznamkách najdete. 
Domnívám se, že převážná 
většina uživatelů seznamek 
to myslí vážně a má profil 
za účelem někoho si najít. 
Takže bych online seznamování 
viděla spíše pozitivně.“

8  Ghostingem rozumíme náhlé a bezdů-
vodné přerušení kontaktů s druhou oso-
bou. 
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Neodnášíte si věci ze sezení 
do svého soukromého 
života? Jak se snažíte 
od těchto věcí zrelaxovat?
„Když někomu řeknu, 
že mám svou práci terapeutky 
opravdu ráda, vyvolává 
to v lidech ambivalentní 
pocity. Nejspíše proto, 
že když ke mně někdo přijde 
na sezení, je to zpravidla kvůli 
tomu, že aktuálně má nějaký 
problém, což mě samozřejmě 
netěší. Nicméně pozitivní 
je, že danému člověku můžu 
zprostředkovat pomoc. 
Zajímají mě jejich problémy, 
a když přijdou na terapii, 
věnuji jim plnou pozornost. 
Ovšem hned potom, co naše 
prostory institutu Moderní 
lásky opustím, jsem opět 
v přítomnosti. Přesto 
si na své klienty vzpomenu. 
Třeba když vidím nějakou 
knihu, kterou bych jim chtěla 
doporučit…

Pomáhá mi k tomu trávit 
čas s rodinou, domov, který 
mám ráda, zahrada, ze které 
čerpám hodně klidu. Celkově 
bych řekla, že je důležité 
umět se radovat z maličkostí: 
těšit se z hezkého hrnku 
na kafe, sejít se s přáteli, pustit 
si film, jít na výstavu nebo 
se jen tak projít… Za důležitou 
považuji každodenní 
všímavost.“

Je něco co byste 
na závěr doporučila našim 
čtenářům? Co například 
mohou udělat pro sebe 
nebo svůj vztah?
„Nosnou myšlenkou 
našeho institutu je, 
že je láska dovednost 
a dá se rozvíjet. Což je naděje 
pro každého, kdo se domnívá, 
že má ve vztazích smůlu. 
To znamená, že bychom 
v první řadě měli pracovat sami 

na sobě; zjišťovat, co od vztahů 
vlastně očekáváme. Můžeme 
prozkoumávat naše vědomá 
přání, ale i ta nevědomá, která 
spolu úzce souvisí. Nevědomá 
přání můžeme prozkoumávat 
i prostřednictvím snů, 
které Sigmund Freud 
nazval „královskou cestou 
do nevědomí.“ Při výběru 
partnera hrají velkou roli. 

Cesta seberozvoje, 
ať už v jakékoli formě, dává 
všem vztahům obecně, 
a obzvlášť těm partnerským, 
větší šanci na úspěch. Když 
se budeme v partnerském 
vztahu snažit o něco, 
co nám není vlastní jako 
jednotlivcům, tak to těžko 
může fungovat dlouhou dobu.“

Zdroj: instagram.com/nellys.foto 43434242



emocni 
jedenijedeni
Emoční hlad se dostaví 
nečekaně. Přichází na základě 
emoce, kterou se snažíme 
zahnat1. Je naléhavý. 
Jde o bezmyšlenkovité jedení, 
jež nám poskytuje velkou 
úlevu a které se často snažíme 
před svým okolím skrývat. 
Touha se váže na konkrétní 
jídlo a týká se oblasti „od krku 
nahoru“ – to znamená, že naše 
ústa chtějí ochutnat zmrzlinu 
nebo čokoládu, zatímco 
v hlavě nám skáčou myšlenky 
na jídlo, po kterém bažíme. 
I přes to, že se najíme, emoční 
hlad nepomíjí. V důsledku 
máme pocit viny, protože jsme 
snědli více, než jsme chtěli.

Emoční jedení můžeme 
obecně definovat jako situaci, 
kdy se snažíme uklidnit 
svoje pocity jídlem. Nemusí 
se jednat jenom o negativní 
emoce, i pozitivní mohou 
směřovat k přejídání – 

1  Zatímco fyzický hlad je postupný a 
trpělivý, přichází na základě tělesné potře-
by.

nechceme totiž dopustit, 
aby tyto pocity skončily.

Proč se cítíme při jedení 
příjemně? Některé potraviny 
mají za následek biochemické 
změny v těle, například 
zvýšení hladiny serotoninu, 
který pozitivně ovlivňuje 
naši náladu. Jiné potraviny 
mohou mít uklidňující účinek, 
další nás mohou nabudit. 
Z velké části jsme také 
ovlivněni reklamami, které 
propojují pozitivní emoce 
s jídlem. Častěji koupíme 
právě ty potraviny, které 
v nás zanechaly pozitivní 
dojem. Možná jste v dětství 
často dostávali sladkou 
odměnu jako „bolestné“. 
Tím jste si vypěstovali návyk, 
který Vás ovlivňuje doteď. 
Velkou roli hraje také to, 
jak se s emocemi vypořádávali 
Vaši nejbližší, od nichž 
jste návyky vypozorovali 
a převzali2. Jedení může 
2  Jedná se o učení nápodobou. 

také zachraňovat od nudy. 
Některým lidem je velmi 
příjemné už samotné žvýkání, 
které má uklidňující účinky3.

Konkrétní potraviny, 
které v nás vzbuzují 
emoční hlad, mají přímou 
souvislost s emocemi, které 
si vyžadují pozornost. Pojďme 
se tedy podívat blíže, proč 
po některých potravinách tolik 
toužíme. 

Jednou z nejčastějších potravin 
je čokoláda, za níž se skrývá 
hlad po lásce. Ptáte se proč? 
Čokoláda totiž obsahuje 
totožné látky, které vznikají 
v mozku, když zažíváme 
romantickou lásku. Jenom 
pouhá vůně zapříčiní aktivaci 
centra slasti v mozku.

Mléčné výrobky obsahují látky, 
které mají schopnost měnit 
3  Dle S. Freuda se potřeba uklidňovat se 
jídlem nazývá orální fixace. Pokud nepro-
běhne fáze orálního vývoje správně, trpí 
člověk nutkavou touhou dávat si něco do 
úst, což se později projeví například kouře-
ním nebo přejídáním.

Emoční jedení

terezie niederhafnerova
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Zdroj: instagram.com/nellys.foto 45454444
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náladu. Patří mezi ně například 
cholin4, který má uklidňující 
účinek; tyramin5 působící jako 
stimulans nebo L-tryptofan, 
jenž v kombinaci se sacharidy6 
zahajuje v mozku tvorbu 
serotoninu7. Souvisí také 
s krémově hladkou strukturou, 
která je uklidňující. Za touhou 
po mléčných výrobcích 
se může skrývat strach, 
zklamání, znechucení, nejistota 
či pocit zranění. 

Další velkou skupinou jsou 
slané pochoutky (křupky, 
brambůrky, …), se kterými 
souvisí zlost, stres či strach. 
Jejich křupavá konzistence 
se stává vyjádřením napětí 
nahromaděného v ústech. 
S každým kousnutím 
se zbavujeme části zloby 
a napětí. 

Ostrá jídla nám mohou 
reflektovat honbu za zážitky. 
Touha po ostrých pokrmech 
může pramenit z frustrace, 
která je důsledkem toho, 
že ve svém okolí máme 
nedostatek vzrušení. Velké 
množství ostrých mexických 
jídel obsahuje pálivé chilli 
papričky, jež prudce zvyšují 
a následně snižují tělesnou 
teplotu. Pohotové střídání 

4  Prekurzor pro neurotransmiter acetyl-
cholin. Je zásadní pro paměť, při řízení 
chuti k jídlu a sexuální touhy.
5  Tyramin se nachází ve velkém množství 
v sýrech.
6  Častou kombinací mléka a sacharidů je 
např. ochucený jogurt, špagety se sýrem, 
zmrzlina nebo pizza.
7  Hormon štěstí.

teploty podněcuje organismus 
k vyplavování adrenalinu8. 
Opravdu pálivá koření 
podněcují mozek k vyplavování 
látek tlumících bolest, které 
prostupují do celého těla 
a znecitlivují ho. Jedná se tedy 
o náplast či dočasné řešení 
utlumující emoční prožitky. 

Při nenaplnění potřeby 
bavit se nebo ve stresu lidé 
lační po oříšcích. Buráky 
a kešu mají vysoký podíl 
tyrosinu, což je látka, která 
zvyšuje krevní tlak. Ořechy 
obsahují také velké množství 
tuku, který maskuje pocity 
osamělosti, nespokojenosti 
nebo prázdnoty. Jejich křupavá 
konzistence je v přítomnosti 
stresu uklidňující. 

Bažení po sladkých 
dortech, buchtách, koláčích 
a sušenkách naopak odráží 
touhu po bezpečí a pocitu 
útěchy. Může ale upozorňovat 
i na odpor něco dělat.

Významným aspektem je také 
konzistence jídla. V případě, 
že bažíme po krémových nebo 
měkkých potravinách, jedná 
se o „měkké“ emoce, které 
směřují dovnitř – např. strach, 
obavy, nejistota, pochybnosti 
o sobě, žal … V opačné 
situaci, kdy se jedná o „tvrdé“ 
emoce směřující ven, toužíme 
po křupavých potravinách. 
Mezi tyto pocity patří vztek, 

8  Základní hormon stresové reakce, při-
pravuje tělo na výkon.

zlost, frustrace, napětí. Pokud 
se v nás mísí oba druhy těchto 
emocí – například pociťujeme 
strach v kombinaci se zlostí – 
objevuje se touha po tuhých 
(žvýkacích) potravinách.

Situaci, kdy se snažíme 
psychické pohody dosáhnout 
za pomoci jídla, občas 
zažije každý. Po náročném 
dni si dopřejeme oblíbený 
zákusek, u napínavého filmu 
se cpeme chipsy. Pokud 
je tento stav spíše výjimečný, 
nebo se často neopakuje, 
je to naprosto v pořádku. 
V případě, že se Vám to stává 
častěji, než byste chtěli, 
existují i jiné strategie, 
jak se se svými emocemi 
vypořádat. Můžete například 
vyzkoušet meditaci, cvičení 
nebo psaní deníku. Na toto 
téma doporučuji publikaci 
od Susan Albers s názvem 
Jak se uklidnit bez jídla, která 
obsahuje padesát praktických 
cvičení. Mnohdy se stravujeme 
ve spěchu nebo se současně 
věnujeme dalším činnostem. 
Zkuste zpomalit a vychutnat 
si každé sousto, každý 
okamžik. 

Zdroje:
Albers, S. (2017). Jak se uklidnit 
bez jídla: 50 cvičení. Portál.

Virtue, D. (2012). V zajetí jídla: 
co znamenají naše nutkavé 
chutě a jak je překonat. 
Synergie.
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Kognitivne-
behavioralni 
terapie  
v adiktologiiv adiktologii

Celý náš život je propletený různými emocemi. Ty se v průběhu času liší svou 
intenzitou, dobou trvání nebo svými projevy. My spolu nyní nahlédneme za 
dveře závislostí. Tam, kde se nejrůznější emoce stávají ještě intenzivnějšími. 

V tomto článku budeme 
pohlížet na problematiku 
závislosti a terapeutické 
práce s klientem převážně 
z hlediska kognitivně-
behaviorální terapie (dále 
KBT)1. V současnosti se jedná 
o jeden z nejvíce zkoumaných 
psychoterapeutických přístupů 
v léčbě závislostí. 

KBT vnímá závislost jako 
naučenou kognitivně-
behaviorální strategii, 
kterou se člověk 
vyrovnávání s problémy 

1  KBT – psychoterapeutický směr vzniklý 
ze základů kognitivní a behaviorální teorie. 
Předpokládá, že změnu myšlení lze navodit 
změnou chování.

každodenního života. 
Vliv rodinného, sociálního 
a kulturního prostředí dává 
za vznik disfunkčním jádrovým 
přesvědčením2, která mají 
vliv na způsob přemýšlení 
a budoucí vyhodnocování 
či rozhodování člověka. 
Negativní zážitky potom 
vytvářejí disfunkční schémata3. 
Nedostatek adekvátních 
strategií pro zvládání stresu 
a frustrace, která by vyřešila 
stresové situace, dále směřuje 

2  Disfunkční jádrová přesvědčení – nej-
hlubší absolutistické postoje či přesvědče-
ní, která jsou nefunkční.
3  Disfunkční schéma – nefunkční způsob, 
kterým se vyrovnáváme se současným 
emocionálním stavem.

Nela CervenaNela Cervena

Kognitivně behaviorální terapie v adiktologii

k nalézání kompenzačních 
strategií. Tou se nakonec 
stane užití návykové látky. 
Z příležitostného řešení 
stresových situací užitím 
návykové látky (např. alkoholu 
nebo psychoaktivních léků) 
se postupně u klienta rozvinou 
tyto maladaptivní strategie4 
pro rychlé a zdánlivě účinné 
řešení jakýchkoliv dalších 
emočně náročných situací.

 Nová přesvědčení o droze 
navazují na již existující 
disfunkční schémata. 
Disfunkčním přesvědčením 

4  Maladaptivní strategie – způsob řešení 
problému (například stresové situace), 
který způsobí více škody než užitku. 

může být úleva. Samotná 
droga navozuje pocit zmírnění 
obtíží a jedinec má dojem, 
že si takovou úlevu zaslouží. 
Proto má v případě potřeby 
subjektivní „povolení“ 
si ji dopřát. Touha po droze 
(craving) následně natolik 
ovládá klientovi myšlenky, 
že není schopen daný 
problém řešit. V pokročilých 
stádiích závislosti je droga 
užívána za účelem vyhnutí 
se abstinenčním příznakům. 
Dojde k negativnímu zpevnění 
a klient si vytváří další a další 
disfunkční vzorce. 

Důvodem k pokračování 
v užívání drog může být mimo 
redukci projevů abstinenčního 
syndromu5 také užívání 
drogy jako strategie vzdoru 
či pomsty, zachování si jisté 
osobní důstojnosti, strach 
z nezvládnutí procesu léčby 
nebo hrozba osamělosti 
a strach z odtrhnutí 
od přirozené komunity klienta, 
mimo služby adiktologické 
péče. 

Aby byl člověk klinicky 
klasifikován jako závislý, 
musí splňovat diagnostická 
kritéria syndromu závislosti 
dle Mezinárodní klasifikace 
nemocí (MKN-10), přičemž 
se u klienta musí v posledních 
5  Abstinenční syndrom – stav, který je 
vyvolán přerušením užívání návykové 
látky. Abstinenční syndrom je doprovázen 
subjektivně nepříjemnými pocity a soma-
tickými projevy odnětí drogy. Může být až 
životu ohrožující.

12 měsících projevit alespoň 
3 z uvedených symptomů. 
Uživatel návykových látek 
s rozvinutým syndromem 
závislosti často vykazuje 
charakteristiky tzv. 
problémového užívání. 
To je definováno jako 
dlouhodobé a/nebo 
intravenózní užívání opiátů, 
kokainu a amfetaminů, 
alkoholu nebo konopných 
drog. V praxi adiktologičtí 
klienti jednak nemají kontrolu 
nad svým chováním (ztrácí 
schopnost seberegulace), 
ale především nemají náhled 
– svůj problém nevnímají 
a negativní následky užívání 
návykové látky ignorují.  

KBT v adiktologické 
léčebné praxi
Při léčbě závislostí funguje 
KBT jako krátkodobý 
strukturovaný přístup 
k dosažení konkrétních cílů. 
Terapeut stanovuje podmínky 
spolupráce a klient buduje 
svou samostatnost. Použití 
této terapie vyžaduje analýzu 
problému, která se skládá 
ze čtyř částí:

•	 Behaviorální analýzy 
– hledání vnitřních 
spouštěčů, chování, 
myšlenek, emocí, 
fyziologických reakcí 
a následků.

•	 Kognitivní analýzy – 
V této části je důležitá 
anamnéza klienta, jeho 

Hlavni temaHlavni tema

současné problémy, 
přesvědčení a spouštěče 
maladaptivního chování. 

•	 Funkční analýzy – 
Ta má za úkol zjistit, jakou 
funkci v životě klienta 
droga má. 

•	 Poslední fází je předběžná 
formulace problémů. 
Od této hypotézy se odvíjí 
léčebný plán. 

Cílem KBT nemusí nutně 
být abstinence. Úspěchem 
je i snížení rizikového chování 
nebo kontrolované užívání.

Samotné sezení má tři části. 
V úvodním oddílu klient 
s terapeutem stanovují 
program, rekapitulují 
předchozího sezení, zjišťují 
náladu a v neposlední řadě 
vedou rozhovor o tom, 
co se od minule přihodilo. 
Rozebírají rizikové chování, 
bažení po droze a jakékoliv 
další události, které by mohly 
pomoci v terapii. Následuje 
diskuze a hledání vztahů 
s aktuálními problémy 
klienta. Posledním bodem 
sezení je shrnutí, zadání 
úkolů a příprava na rizikové 
situace. K nácviku rizikových 
situací slouží nejrůznější 
techniky a metody, 
se kterými KBT pracuje. 
Jedná se o relaxační techniky, 
kontrolu akutních chutí 
(cravingu), mapování, 
kontrolu spouštěčů, nácvik 
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sebekontroly a sebeovládání, 
identifikaci rizikových situací 
a nácvik jejich zvládnutí. 
Takovou rizikovou situací 
může být pro klienta například 
alkohol v domácnosti, setkání 
s lidmi, kteří nejsou abstinenti, 
stres, nuda a mnoho dalších. 
Nesmírně důležitou součástí 
terapie je prevence relapsu, 
stanovení krizového plánu 
a zvládnutí tzv. syndromu 
porušení abstinence6.

Dalším velmi důležitým cílem 
terapie je zvládnutí cravingu 
neboli bažení po droze. Craving 
je psychosomatický fenomén 
a má svou fyziologickou, 
neurobiologickou, emoční, 
kognitivní a behaviorální 
složku. Objektivně měřitelnými 
projevy je aktivace části 
mozku souvisejících 
s neurobiologickým 
mechanismem odměny 
(např. nucleus accumbens), 
prodloužení reakčního času, 
oslabení paměti, zvýšení 
metabolismu glukózy a další. 
Tyto projevy fyziologicky 
souvisí s aktivací sympatického 
nervstva7. Subjektivními 
projevy cravingu potom 
mohou být například 
vzpomínky na příjemné pocity 

6  Syndrom porušení abstinence – soubor 
příznaků doprovázející relaps (deprese, 
pocity viny, hněv) (relaps=návrat k užívání 
návykové látky)
7  Sympatické nervstvo – je součástí auto-
nomní nervové soustavy a dělí se na sym-
patikus a parasympatikus. Sympatikus 
v situaci ohrožení mimovolně připravuje 
organismus k aktivitě. 

pod vlivem drogy. Ve stavu 
bažení nenechají klienta 
klidným ani nepříjemné 
duševní pocity, počínaje silnou 
touhou po látce až přes úzkosti, 
stísněnost, únavu, slabost, 
neklid, zhoršené vnímání okolí, 
vzrušení nebo podrážděnost. 

Aby klient dokázal 
s takovými pocity pracovat, 
existují v KBT terapeutické 
přístupy, které mu pomáhají 
se s tímto návalem 
emocí a fyziologických 
projevů vyrovnat. Prvním 
terapeutickou metodou 
k zvládnutí cravingu, je hledání 
jeho spouštěčů a podnětů. 
Jejich odhalení napomáhá 
k možnosti se těmto 
spouštěčům vyhýbat. Dalšími 
postupy jsou mapování situací, 
rozpoznávání signálů a kontrola 
záchvatu bažení. Jednou 
z důležitých metod je změna 
postoje. Klient si uvědomí, 
že bažení je normální součástí 
procesu změny, nikoliv známka 
selhání. Je tedy potřeba naučit 
se ho zvládnout, ale nebojovat 
s ním. 

Kolo změny 
K tomu, aby člověk mohl 
nastoupit k léčbě a pracovat 
na své závislosti s terapeutem 
ho čeká jeden zásadní 
a nemalý krok: Přiznat 
si a přijmout problém. Připustit 
si, že je závislý (tj. získat 
náhled) a že je pro něj důležité, 

aby s tím něco udělal. To není 
vůbec jednoduchý úkol. 
Je to proces o několika stádiích. 
K ilustraci toho, co prožívá 
závislý, nám poslouží 
Transtheoretický model 
změny, označovaný také 
jako kolo změny. V ideálním 
případě je kolo změny 
zakončeno tím, že daný člověk 
kolo opustí a dosáhne trvalé 
změny. To v praxi znamená, 
že se mu podaří vyléčit 
ze své závislosti. 

První fází kola změny 
je fáze prekomlentace 
(předzvažování). 
V tuto chvíli si klient ještě 
ani neuvědomuje svůj problém 
a nemá potřebu změny. 
Při užívání má subjektivně 
mnohonásobně intenzivnější 
prožitky, kreativnější mysl 
a pozitivnější pohled na svět 
než kdy předtím. Zkrátka, 
benefity z užívání návykové 
látky subjektivně převažují 
nad negativními následky, 
a tak dotyčný drogu nevnímá 
jako problém. I v této fázi, 
kdy si klient ještě neuvědomuje 
svůj problém, lze pracovat 
na budování motivace, 
a to přístupem orientovaným 
na pacienta. 

Po nějaké době bezstarostnosti 
se můžou v cestě za euforií 
začít objevovat první překážky. 
V tuto chvíli se klient posouvá 
do fáze kontemplace 

(zvažování). Užívání drogy 
stále vnímá pozitivně, 
ale už si všímá komplikací, 
které zpočátku neviděl. Krok 
ke změně a následný krok zpět 
k užívání.

Dále následuje fáze přípravná. 
V tuhle chvíli už nepříjemné 
následky převažují 
nad benefity užívání. 

Aby byl klient schopen 
přijmout fakt, že je třeba 
udělat změnu, je zapotřebí 
tzv. ambivalence neboli 
protichůdné postoje a pocity 
vůči objektu. Rozpor, mezi tím, 
co chci, a tím, co dělám. Silná 
ambivalence, která není řešena 
změnou, může přivodit různé 
formy psychických obran.

Další fází na kole změny 
je jedna ze zásadních, jedná 
se totiž o fázi akce. V tuhle 
chvíli klient podniká konkrétní 
kroky ke změně nebo pracuje 
na změně samotné. Užívá 
méně, nebo dokonce užívat 
úplně přestává. K realizaci 
samotné změny je důležitá 
důvěra ve vlastní schopnosti, 
self-efficacy (sebeúčinnost). 
Uvědomění, že jsem dost 
silný a schopný na vykonání 
změny. Ke zvýšení klientovi 
sebedůvěry a naděje 
se využívá oceňování, které 
mu dodává víru v sebe, 
a hlavně ve změnu. Efektivně 
oceňovat lze pojmenováním 
klientova konkrétního chování, 
které má být odměněno. 

Poslední fáze kola 
změny je ta rozhodující. 
V ní se klientovi podaří 
trvale dosáhnout udržitelné 
abstinence, tedy dosáhnout 
trvalé změny, čímž vykročí 
z kola ven. Druhou variantou 
poslední fáze kola změny 
je relaps čili návrat k užívání 
po předchozí abstinenci. Klient 
se navrátí k užívání a vypadává 
z kola změny v negativním 
slova smyslu do fáze 
prekontemplace. To však 
nutně nemusí znamenat úplné 
zklamání. Relaps bývá běžnou 
součástí léčby závislosti 
a je prostorem k učení, který 
klienta může posílat při dalším 
odvykacím pokusu.

Relaps
Jak může takový relaps 
vypadat? Když se podíváme 
na model relapsu podle 
Marlatta, zjistíme, 
že počátečním bodem relapsu 
je vysoce riziková situace. 
Vysoce rizikovou situací mohou 
být pro klienta například 
negativní emoční stavy, nuda 
či interpersonální konflikt.

Rizikovou situací je i sociální 
tlak. Ten může být přímý, 
například setkání s dealerem, 
který klientovi nabídne drogu, 
nebo nepřímý, ve formě 
blízkosti skupiny užívající 
drogy. V neposlední řadě 
se takovou vysoce rizikovou 
situací mohou stát i negativní 
fyzické stavy, například 

dlouhodobé bolesti. Když 
klient čelí krizové situaci 
stojí na rozcestí. Existují 
dvě verze budoucnosti. První 
možností je, že klient použije 
účinnou reakci zvládnutí. 
Tím si zvýší i své self-efficacy 
a sníží pravděpodobnost 
dalšího relapsu. Druhá 
varianta je výběr neúčinné, 
maladaptivní reakce, 
což vede k snížení víry 
ve vlastní schopnosti. 
V kombinaci s očekáváním 
pozitivního výsledku tato 
situace vede k novému užití 
látky. 

Klient pociťuje vinu z vlastního 
selhání, pocit ztráty 
sebekontroly, hanbu, hněv 
nebo zklamání. Efekt porušení 
abstinence vede společně 
s vnímaným účinkem látky 
k zvýšení pravděpodobnosti 
relapsu. 

Pokud Váš blízký člověk bojuje 
se závislostí, je to bezpochyby 
náročné. Je však jedna věc, 
kterou je důležité mít na mysli. 
Jste-li součástí života takového 
člověka, můžete danému 
člověku nabídnout pomoc 
a podporu. Sociální prostředí 
člověka, který překonává 
závislost, má značný vliv 
na průběh léčby a její výsledek. 
I malé projevy podpory, 
naslouchání, emocionální 
opora nebo zkrátka 
jen to, že se budeme vzdělávat, 
zajímat a nebude lhostejní 

51515050



může pomoci člověku na cestě 
za abstinencí. 

Více informací naleznete zde: 
https://www.adiktologie.cz/

Klinika adiktologie 1. 
LF UK a VFN v Praze 
je multioborové pracoviště 
zabývající se ambulantní 
i lůžkovou pobytovou léčbu 
látkových a nelátkových forem 
závislostí. Služby zde mohou 
využít také rodinní příslušníci 
osob se závislostí, rodiny 
včetně dětí a dospívajících. 

Tímto bych chtěla poděkovat 
panu doktoru Adamu 
Kulhánkovi, za jeho spolupráci 
na článku a náhled do světa 
adiktologie, který mi poskytl.  

Zdroje:
Kalina, K. (2013). 
Psychoterapeutické systémy 
a jejich uplatnění v adiktologii. 
Grada.

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

Kalina, K. (2008). Základy 
klinické adiktologie. Grada.
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tipy na kurzykurzy
V průběhu studia na vysoké škole se téměř každý setká s nějakou nabídkou kurzu 
nebo semináře, o kterém lze bezmála říct, že není úplně košer. Z toho důvodu 
nabízíme pár tipů na společnosti, jejichž kurzy považujeme za přínosné,  
a rozhodně to nebude jen vyhození peněz.

RubrikaRubrika

Tipy na kurzy
Tipy

Katerina Ludvikova

Hogfere - Testcentrum
 Tato společnost 
je vydavatelem 
psychodiagnostických 
metod. Na jejich stránkách 
máte možnost vybrat 
si z bezmála dvou tisíc testů, 
psychodiagnostických 
manuálů, příruček 
a dalších publikací. 
To oceníte třeba při zařizovaní 
psychoterapeutické praxe. 
Avšak vydávání metod není 
jejich jedinou nabídkou. 
Při studiu máte možnost 
navštívit některý z jejich 
psychodiagnostických kurzů. 
Můžete se tak seznámit 
s Wechslerovou inteligenční 
škálou nebo se naučit používat 
Rorschacha.

Institut psychologických 
služeb
Institut poskytuje 
psychologické vzdělávání 
nejenom v klinické 
a poradenské oblasti, 
ale i v HR, dopravní 
psychologii, pedagogice 
i andragogice. V současné 
době také nabízí dvouletý 
specializační výcvik 
v poradenství nebo základní 
kurz Rorschachovy metody. 

EDUPOL
Vzdělávací agentura 
nabízí kurzy, semináře 
a školení, které jsou 
akreditované Ministerstvem 
práce a sociálních věcí 
a Ministerstvem vnitra. V jejich 
katalogu si můžete vybrat 
z velké nabídky kurzů z oblasti 
psychologie, sociální práce 
i první pomoci. Kromě těchto 
oblastí se můžou hodit i kurzy 
z legislativy nebo sociálně-
právní ochrany dětí.
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PSYhubhub
RubrikaRubrika

Kdo jsme
Jsme parta nadšených 
studentů psychologie, kteří 
přetváří své nadšení a znalosti 
z psychologie do projektů, 
jejichž přínos vítají uchazeči 
o studium psychologie, 
studenti psychologie, 
absolventi či široká veřejnost. 
Tvoříme tým, vzájemně 
spolupracujeme i pracujeme 
samostatně na svých 
projektech.

Co děláme
Snažíme se všem zájemcům 
o psychologii aktivně přiblížit 
tento obor a poskytnout 
jim o něm lepší obraz. Naše 
projekty vnímáme jako velmi 
smysluplné, protože lidem 
pomáhají najít si svou vlastní 
cestu k psychologii a dozvědět 
se o možnostech, které pole 
psychologie nabízí. Působíme 
na webových stránkách, 
ale také na sociálních 
sítích. Celý projekt PsyHub 
provozujeme ve svém volném 
čase, z vlastní iniciativy, 
nadšení a za podpory veřejných 
institucí a firem.

Naše projekty
PsyMate je projekt, skrze 
který nabízíme možnost 
kontaktovat současné 
studenty, kteří jsou ochotní 
pomoci a poradit s otázkami 
ohledně studia psychologie. 
PsyMates jsou aktivní studenti 
z různých univerzit, fakult 
i ročníků, kteří rádi pomohou 
uchazečům o studium. 
Můžete se od nich dozvědět, 
jaký je vztah mezi studenty 
a vyučujícími, jaké panují 
vztahy na katedře a mezi 
ročníky, zda se dá přes katedru 
snadno sehnat brigáda, či jaký 
je život v daném univerzitním 
městě. PsyMate vám může 
poskytnout neoficiální 
informace, které často 
rozhodnou, na které VŠ budete 
chtít psychologii studovat. 

PsyPraxe je projekt, ve kterém 
tvoříme databázi institucí, 
kde je možné absolvovat 
povinnou praxi z psychologie. 
V databázi jsou pouze praxe 
ověřené a absolvované 
některými staršími studenty 
a absolventy psychologie. 
V případě dotazů se můžete 
obrátit na absolventy praxe.

Literární revue je projekt, 
ve kterém studenti psychologie 
píšou recenze na přečtené 
knihy s psychologickou 
tématikou. Psychologických 
knížek je mnoho a v dnešní 
uspěchané době času málo. 
Proto pro vás připravujeme 
každý měsíc recenze na různě 
laděná témata, jak na odborné, 
tak i populárně naučné knihy. 
Například v měsíci květnu jsme 
pro vás měli připravené téma 
lásky, v září jsme se věnovali 
tématu osobního rozvoje. 
Pokud budete sledovat 
naše sociální sítě, možná 
budete moct o některém 
dalším tématu rozhodnout 
i vy! V recenzích se dočtete 
základní informace o knize, 
co od ní můžete očekávat, 
co se na knížce recenzentovi 
líbilo i nelíbilo, případně 
vám prozradí zajímavou 
myšlenku, o které se dočetl. 
Každý čtenář si pak určitě 
vybere tu pravou knihu pro něj, 
ať už je to student, odborník 
či zájemce o psychologii!

PsyKřížovky je projekt, díky 
kterému si zajímavou formou 
můžete procvičit své znalosti 
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z různých oblastí psychologie. 
V PsyKřížovkách si zopakujete 
nebo naučíte něco nového 
ohledně osobností, 
psychologických termínů 
a pojmů zábavnou formou.

Profesní uplatnění psychologa 
je projekt, který se věnuje 
analýzám pracovních 
uplatnění profese psychologa. 
Každá analýza se věnuje 
odvětví psychologie, kterou 
detailněji rozebírá. Dočtete 
se o tom, co profese obnáší, 

jaké je k ní potřebné vzdělání 
a kurzy, jaké jsou kompetence 
požadavky na danou pozici.

PsyReport – je náš nejmladší 
projekt, který funguje pouze 
na sociálních sítích. Každý 
měsíc se v rámci tohoto 
projektu věnujeme nějakému 
konkrétnímu tématu. 
K danému tématu zjišťujeme 
různé informace, odkazujeme 
na další přednášky, 
podcasty, konference, 
ale také organizace. Čtenáře 

tak zajímavou formou 
seznamuje s různými 
problematikami.

Zalíbil se Vám náš PsyHub 
koncept a chtěli byste 
patřit mezi nás? Neváhejte 
se nám ozvat.

PsyHub
Rubrika
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„In every life we have some trouble, 
When you‘re worry you make it double 
Don‘t worry, be happy“ 

– Bobby McFerrin 

Milí čtenáři, 

s radostí Vás vítám u desátého 
Odborného okénka. K oslavě 
jubilejního vydání jsme zvolily 
krásné téma, kterým jsou 
emoce. 

V každé chvíli našeho života, 
aniž bychom si to uvědomovali, 
dýcháme, myslíme a cítíme. 
Ke každému okamžiku, který 
prožíváme, se váží emoce. 
Emoce jsou tedy nedílnou 
součástí našeho bytí a dělají 
z nás to, kým jsme. Emoce 
z nás dostávají to nejlepší, 
ale bohužel někdy i to nejhorší. 
Dávají nám odvahu, umožňují 
nám se vcítit do ostatních, 
ale také nás dokáží srazit 
na kolena a ubližovat. 
Ať chceme nebo ne, cítíme. 
Ačkoliv se vedl vleklý spor o to, 
co vlastně emoce jsou a jaké 
jsou, máme je všichni. Tedy, 
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skoro všichni. 

Přiznejme si to: Emoce 
nás fascinují a ovládají. Chcete-
li emocím více porozumět 
nebo alespoň znát jejich 
teoretické pozadí, doufám, 
že Vám Odborné okénko 
pomůže. Že Vás poučí, 
inspiruje a třeba i vyvolá nějaké 
„ty emoce“. Může to být zlost, 
že nebudou zodpovězeny 
Vaše otázky, smutek, 
že jsem se nerozepsala více 
nebo radost z uvědomění 
si a pochopení toho, co běžně 
vnímáme. Ať tak či tak, 
přeji Vám příjemné pocity 
při zapojení malých šedých 
buněk. A také, ať je Váš život 
prostoupen hlavně pozitivními 
emocemi. Mějte se krásně. 

1. EMOCE 
Emocemi se lidé zabývají 

„Kdo víno má a nepije,  
kdo hrozny má a nejí je,  
kdo ženu má a nelíbá,  
kdo zábavě se vyhýbá,  
na toho vemte bič a hůl,  
to není člověk, to je vůl.“ 

– Jan Werich  

již tisíce let, avšak větší 
pozornost jim věnovali 
až v období antiky. Filozofové 
pozorovali odlišné reakce 
lidí na nejrůznější situace, 
přičemž si všímali hlavně 
emocí. Od pozorování 
emocí vyvozovali 
osobnostní charakteristiky 
a temperamentové rysy. 
První ucelenou typologii 
temperamentu vytvořil 
Hippokrates, lékař, který 
se domníval, že exprese 
emočních projevů vychází 
z nadbytku jedné ze čtyř 
základních tělních tekutin, 
kterými jsou sanquis (krev), 
cholé (žluč), melancholé 
(černá zluč) a flegma (sliz). 
Od poměru těchto tekutin 
byly vyvozeny čtyři základní 
druhy temperamentu: 
sangvinik, cholerik, flegmatik 
a melancholik. Koncepci 
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temperamentu dále 
rozpracoval římský lékař 
Galenos, který ji uvedl v praxi. 
Původní humorální teorie 
byla časem ztotožňována 
s existencí čtyř živlů. 
Cholerik představoval oheň, 
sangvinik vzduch, flegmatik 
byl ztotožňován s vodou 
a melancholik se zemí. Jedná 
se o první významný koncept 
emocí, který je řazen mezi 
fyziologické teorie. 

Emoce mají velice významnou 
funkci, a to nejenom 
z hlediska společenského, 
ale i individuálního bytí (Magai 
& McFadden, 1995). Určují 
a ovládají lidské chování, 
myšlení, zdraví a kvalitu 
života (Nešpor, 2017). Jsou 
to efektivní, biologicky 
naprogramované prostředky 
k usnadnění adaptace (Hartl, 
2004). Pokud se jedinec 
setká s pro něj významným 
podnětem, pocítí k němu 
pozitivní či naopak 
negativní emoci, jež vede 
k další adaptivní aktivitě.  
Aby byl schopen člověk 
přežít a přizpůsobit se novým 
i nečekaným situacím, musí 
být ostražitý vůči svému okolí, 
a to mu umožňují právě emoce. 

2. VÝVOJ EMOCÍ 
Emoce jsou přítomny 
již od narození a jejich podoba 
se krystalizuje v průběhu 
dětství. Pro jejich zdravý 

rozvoj je rozhodující optimální 
rodinné prostředí a rodičovský 
přístup. Děti přejímají/
napodobují takové chování, 
které vidí u svého sociálního 
okolí. Jedná se o například 
o mimiku, gestiku, intenzitu 
a spontánnost projevu emocí 
i způsob trávení volného času 
(Maxwell & Reichenbach, 
2005). 

John Gottman 
a Jeffrey DeClaire společně 
s Golemanem (1997) provedli 
výzkum, v němž sledovali, 
jak rodiče v emočně vypjatých 
situacích reagují na emoce dětí. 
V souvislosti s tím upozornili 
na emoční inteligenci, 
kterou utváří temperament 
a interakce s pečujícími 
osobami. Rozlišují celkem čtyři 
rodičovské přístupy:

•	 Odmítavý rodič, 
pro nějž je příznačné, 
že emoce dítěte ignoruje, 
ba dokonce bagatelizuje. 
Negativní emoční 
projevy dítěte vnímá 
jako manipulaci, jíž chce 
dítě dosáhnout svého. 
Nehledá řešení události, 
která vedla k rozvoji emocí, 
pouze si přeje, aby projevy 
dítěte co nejdříve ustaly. 
Na základě takového 
postoje rodiče se děti 
domnívají, že emoce 
jsou něco nedůležitého, 
neumí s nimi dále pracovat 

a vyskytují se u nich 
výčitky svědomí.

•	 Nesouhlasný rodič 
negativní projevy 
emocí trestá a kritizuje. 
Po dítěti vyžaduje 
konformismus a emoční 
odstup. Dominuje u nich 
orientace na výkon, který 
je v důsledku projevování 
emocí potlačen, protože 
projevení emocí je zároveň 
projevením slabosti. 
Dítě nesouhlasného 
rodiče vyrůstá s pocitem, 
že emoce jsou špatné 
a že je musí skrývat, 
a tak s nimi rovněž neumí 
pracovat. 

•	 Volně vychovávající 
rodič naopak projevy 
dítěte respektuje 
a uznává, ale nenastavuje 
dostatečné hranice. Přijímá 
všechny emocionální 
projevy, ale neseznamuje 
dítě s jinou formou 
řešení situace. Dítě 
se domnívá, že jedinou 
formou řešení je přijetí 
negativních emocí a jejich 
odplavení. Dítě tím pádem 
neumí s emocemi 
pracovat, má problémy 
se soustředěním 
a s navazováním vztahů. 

•	 Poslední typ rodiče nese 
pojmenování emoční 
kouč. Tento rodič bere 
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emoce jako součást 
života, na níž lze budovat 
silný a pozitivní vztah 
s dítětem. Emoce dítěte 
přijímá, nezlehčuje. Dítěti 
naslouchá, projevuje 
se empaticky. Problém 
s dítětem pojmenuje 
a pomáhá mu najít vhodné 
a efektivní řešení. Přesto 
stanovuje hranice a limity, 
u nichž trvá na jejich 
dodržování. 

Novorozenci projevují emoce 
již od narození. Jelikož u nich 
ještě není dostatečně rozvinutá 
schopnost komunikace, tedy 
mluva, využívají smysly. 
Kontakt navazují křikem 
(Viragova & O‘Curry, 2021), 
později i exogenním (sociálním) 
úsměvem, který se objevuje 
zpravidla okolo 4-6 týdne. 
Ten je považován za základní 
předpoklad k vytvoření tzv. 
attachmentu (např. Bowlby, 
1978). 

Pro děti je přirozeně 
nejzajímavějším objektem 
ke sledování lidský 
obličej, který identifikují 
prostřednictvím vrozeného 
tzv. tříbodového schématu 
(oči a ústa). Matku rozpoznávají 
jako první, a to již v prvních 
dnech. Vnímají jednotlivé 
atributy matčina obličeje, 
její vůni i hlas (Blažek, 2009). 
A je to právě matka, která 
primárně ovlivňuje emoce 
dítěte. K interakci užívá 

přehnanou mimiku, řeč, 
pohledy a tělesný kontakt. 
Ačkoliv se předpokládalo, 
že tento způsob komunikace 
je ryze lidský, výzkumy 
prokázaly, že obdobné chování 
je typické i pro jiné primáty 
(Ferrari et al., 2009). 

Piaget (1896-1980) 
se domníval, že osobnost 
jedince a jeho utváření 
tvoří kognitivní, morální 
a emocionální aspekty, které 
se v průběhu ontogeneze 
rozvíjejí a proměňují. Piagetova 
známá teorie učení založená 
na čtyřech fázích kognitivního 
vývoje – senzomotorické 
stadium, předoperační 
stadium, stadium konkrétních 
operací a stadium formálních 
operací. Dítě se nevyvíjí 
pouze co do kognice, nýbrž 
i emocionálně. Pro každou 
úroveň jsou typické jiné emoční 
projevy a zkušenosti, nimiž dítě 
interpretuje svět kolem sebe. 
Piaget se domníval, že existuje 
spojitost mezi emočním 
vývojem v dětství a emočním 
a morálním vývojem 
v dospívání, což potvrdily 
i novodobější výzkumy (např. 
Hesse, 1987).

3. VÝRAZ EMOCÍ 
Klasická definice emocí 
vychází z latinského „emovere“ 
ve smyslu „dát do pohybu“ 
(Cakirpaloglu, 2012). 
Filozofové, mudrci i vědci 

přemítali, zda jsou emoce 
vrozené a univerzální nebo 
zda jsou získané a formované 
společností a kulturou. 

Už Charles Darwin (1809-
1882), který svou prací 
navazoval na dřívější výzkumy, 
ve svém díle Výraz emocí 
u člověka a zvířat upozorňoval 
na podobnosti emocí. Sledoval 
paralely mezi příslušníky 
různých etnik, ale i zástupci 
v oblasti zvířecí říše. Rozsáhlý 
výzkum na toto téma provedl 
Paul Ekman (1934), který, 
ačkoliv se zprvu přikláněl 
k teorii kulturní podmíněnosti 
emocí, podpořil původní 
tezi Charlese Darwina. 
Stejně jako on se vydal 
na expedici do původních 
kmenů Nové Guineje. 
Předpokládal, že příslušníci 
kmenů ještě nepřišli do styku 
se zástupci jiných kultur. 
Původním obyvatelům 
předkládal fotografie lidí, 
na nichž byly prezentovány 
základní emoce reflektované 
ve výrazu obličeje. 
Chtěl, aby k fotografiím 
vytvořili odpovídající 
příběh. V jiném výzkumu 
chtěl po domorodcích, 
aby mu na základě krátkého 
příběhu (např: „Představ 
si, že ti zemřelo dítě.“) 
demonstrovali odpovídající 
výraz. Ekman pořízené 
fotografie srovnával nejenom 

s dalšími provedenými 
výzkumy, ale i v dalších 
(kulturně odlišných) zemích, 
například v Japonsku, Chile 
nebo Brazílii. Po letech bádání 
došel k jednoznačnému 
výsledku: Emoce jsou 
univerzální. 

4. INTERPRETACE EMOCÍ
Ekman se domnívá, že emoce 
lze usuzovat především 
z mimických projevů, 
pro něž užívá termínu 
mikrovýrazy. Ty trvají okolo 
1/25-1/15 sekundy. Původně 
hovořil o sedmi základních 
emocích, kterými jsou 
znechucení, zlost, strach, 
smutek, štěstí, překvapení 
a opovržení. V současné době 
jmenuje na 43 mikrovýrazů. 
Mikrovýrazy mohou 
být i skryté, proto svou 
pozornost zaměřil na vývoj 
technik pro měření neverbální 
komunikace, které by umožnilo 
detekovat teroristy nebo lháře 
(Ekman, 2015).

Na interpretaci výrazu 
se podílí hned několik 
faktorů. Rozpoznání 
emočního výrazu umožňuje 
pravá mozková hemisféra, 
ale významné postavení mají 
i kognitivní procesy a kontext. 
Na projevu emocí se podílejí 
charakteristiky daného jedince, 
sociální interakce, učení 
a příslušnost ke kultuře. Kultura 
rozhoduje především o expresi 

emocí, tedy o intenzitě 
jejich projevu. K označení 
tohoto fenoménu se užívá 
spojení institucionalizace 
emočních projevů (Rot 1976 
cit. dle Cakirpaloglu, 2012). 
O institucionalizaci hovoří 
například Ute Frevert 
(2011) podle níž jsou emoce 
formovány normami 
a pravidly. V historii emoce 
ovlivňovaly náboženské 
texty a společenské příručky 
a samozřejmě nejrůznější 
instituce jako rodina, kostel, 
škola a práce. S příchodem 
na každé ze jmenovaných 
míst si jedinec osvojoval 
a dodržoval očekáváné emoce, 
které utvářely jeho sebepojetí 
a identitu.

5. FUNKCE EMOCÍ
Emoce dle Darwina (2020) 
plní tři základní funkce – slouží 
ke komunikaci, k adaptaci 
a obraně. Funkcím odpovídá 
fyziologie organismu, zaujatý 
postoj těla a náležející 
výraz v obličeji (mimika) 
a gestikulace. Toto dělení 
vytvořil na základě pozorování 
nejrůznějších živočichů. 

Dle jiných autorů jsou 
emoce osvojené v rámci 
sociálního učení. Důkazem 
pro tento přístup byl Watsonův 
experiment s malým Albertem. 
Na základě asociace původně 
neutrálního podnětu 
s traumatickou událostí 
se u dítěte rozvinulo trauma, 

tedy extrémní forma strachu. 
Watson rovněž definoval 
základní emoce, kterými 
podle něj jsou: strach; zuřivost 
a potěšení (Stuchlíková, 2002). 
Emoce podle tohoto směru 
jsou naučené. To znamená, 
že emoce, které jsou naším 
sociálním okolím podporovány 
zůstanou v osvojeném 
repertoáru. A naopak emoce, 
jejichž užívání je trestáno nebo 
zůstane bez odezvy, postupně 
z repertoáru mizí. Tento 
způsob učení se nazývá jako 
observační (Bandura, 2008). 

Ačkoliv výklad emocí evokuje 
dojem, že emoce jsou 
individuálními prožitky, není 
to tak jednoznačné. Emoce 
mají tendenci se mezi lidmi 
šířit. Dokládá to i slavné 
Le Bonovo dílo Psychologie 
davu. Autor na příkladu 
francouzské revoluce dokládá 
a popisuje tzv. deindividuaci. 
V jejím důsledku lidé nejenom 
že ztrácejí svou individualitu, 
ale přijímají identitu davu, 
včetně jeho emocí a chování, 
jenž může mít fatální dopady 
a vést k iracionálnímu, 
ba dokonce antisociálnímu 
jednání (Le Bon, 2016). 

6. DĚLENÍ EMOCÍ 
Již Aristotelés (384-322 př. n. l.) 
dělil podněty na libé a nelibé, 
což jsou zároveň základní 
polární kvality emocí. Z jeho 
práce vycházel Wundt (1832-
1920), který se domníval, 
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že k libosti a nelibosti 
je zapotřebí přidat dimenzi 
vzrušení a uklidnění, napětí 
a uvolnění. Celkem vyčlenil 
tři bipolární dimenze: příjemný 
a nepříjemný; vzrušení 
a uklidnění; napětí a uvolnění. 
Od této klasifikace se však 
upustilo. 

Současné paradigma vychází 
z předpokladu, že existuje 
šest základních emocí – 
smutek a agonie; hněv; 
opovržení; strach; překvapení; 
znechucení/odpor – které jsou 
považovány za stavební pilíře 
dalších nezákladních emocí 
(např. Ekman, 1992). Tyto 
emoce by měly být přesně 
lokalizovány v odpovídající 
neurofyziologických oblastech 
(horní a střední temporální 
oblasti). Provedené studie, 
které se zaměřovaly na emoční 
zpracování prokázaly, 
že identifikace emocí záleží 
nejenom na oblasti mozku, 
ale také na rychlosti zpracování 
informace. Zatímco pozitivní 

emoce byly rozpoznány 
mnohem rychleji než emoce 
negativní nebo emoce 
překvapení (Batty & Taylor, 
2003). 

Emoce lze dělit dle dalších 
kritérií. Již Aristotelés (384-
322 př. n. l.) dělil podněty 
na libé a nelibé, což jsou 
zároveň základní polární 
kvality emocí. Z jeho práce 
vycházel Wundt (1832-1920), 
který se domníval, že k libosti 
a nelibosti je zapotřebí přidat 
dimenzi vzrušení a uklidnění, 
napětí a uvolnění. Celkem 
vyčlenil tři bipolární dimenze: 
příjemný a nepříjemný; 
vzrušení a uklidnění; napětí 
a uvolnění. Od této klasifikace 
se však upustilo. 

Dle intenzity, rychlosti a délky 
trvání se emoce dělí na afekty, 
nálady a vášně: 

•	 afekty jsou příznačné 
rychlým a intenzivním 
počátkem i koncem. 
Jedinec v afektu těžko 
kontroluje své chování, 

jelikož emoce zaplaví 
jeho vědomí, a může 
dokonce ztrácet soudnost 
a schopnost ovládat se. 
Afekty jsou poměrně 
krátkodobé, váží 
se na vybraný podnět 
a provází je výrazné 
vnější (gestikulace, 
mimika, motorika, někdy 
pantomimika) i vegetativní 
projevy; 

•	 nálada je déletrvající, méně 
intenzivní stav. Na rozdíl 
od afektu se neváže 
na podnět nebo situaci. 
V průběhu dne se intenzita 
nálady mění, ovlivňují 
ji metabolické a hormonální 
změny, toxické látky nebo 
biofyzikální vlivy. 

•	 vášeň je hluboký, 
mimořádně silný, 
intenzivní a dlouhotrvající 
emocionální stav, 
který ovlivňuje chování 
a myšlení jedince, jeho 
motivaci i životní směr. 

dvojice emocí
„kladné emoce“ „záporné“ emoce
intenzita intenzita
vysoká střední nízká vysoká střední nízká

radost/smutek extáze radost veselost žal smutek trudnomyslnost
přijetí/odpor zbožňování náklonnost ocenění averze ošklivost nuda
vztek/strach zuřivost strach obtíž hrůza strach obava
očekávání/překvapení ostražitost očekávání bdělost úžas překvapení rozptýlení

Tabulka 1: Rozdělení emocí  
(Rosenzweig, Leiman & Breedlova, 1999 cit. dle Kulišťák, 2011, p. 188)
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Nezdravé emoce Zdravé emoce 

Napětí v obličeji, např. čela,  
žvýkacích svalů a rtů. 

Typický úsměv, při něm bývají 
oči přimhouřené, čelist uvolněná,  
koutky úst vytažené šikmo nahoru. 

Upřený pohled nebo pohled stranou, 
 nahoru či dolů. 

Většinou přiměřený oční kontakt. Jeho 
přerušování a nové navazování usnadňuje 
a doplňuje komunikaci pomocí slov. 

Stažené hrdlo, tomu odpovídá i tón hlasu. Hlas je přirozený a melodický. 

Břišní svaly jsou napnuté a blokují bránici 
i dolní žebra. Trup se tak dostává do mírného 
předklonu. 

Břišní stěna se při nádechu uvolňuje, 
což umožňuje dýchání bránicí a dolními žebry. 

Rychlé a povrchní dýchání do horních 
částí hrudníku. Neúplný výdech, často 
nepravidelnost dechu. 

Dýchání je klidné a pravidelné, výdech 
je přiměřeně dlouhý. Pohybují se při něm dolní 
žebra a břišní stěna. 

Zvýšené napětí svalů rukou i nohou,  
zdvižená ramena atd. Pohyb působí křečovitě. 

Kosterní svaly, které člověk právě 
nepotřebuje, zůstávají uvolněné.  
To dává ohybu ladnost a půvab. 

Paměť, soustředění  
a duševní výkonnost jsou oslabené. 

Výbavnost, soustředění  
a rozhodování jsou dobré. 

V okolí vyvolávají další nezdravé emoce. V okolí vyvolávají další zdravé emoce. 

Stres. Uvolnění. 

První stádium vášně 
bývá pojmenováno 
jako vzplanutí, 
pro něž je příznačné 
vztažení k určitému 
objektu. Vzplanutí 
je krátkodobé, ale velice 
intenzivní. 

Höffding (1843-1931) 
klasifikoval emoce z hlediska 
ontogeneze na nižší a vyšší. 
Mezi nižší emoce se řadí 
prožitky vznikající na bázi 
instinktů; emoční zabarvení – 
nejelementárnější prožitky ne/
libosti; pocity libosti a nelibosti 
související s tělovými prožitky 
a vjemy. Nižší emoce 
se vyskytují i u zvířat a váží 
se na vitální oblast. Specificky 
lidské, společností podmíněné 
jsou vyšší emoce. Ty lze dále 
děli na estetické; intelektuální 
a etické.  

Karel Nešpor, český psychiatr 
zaměřující se na oblast 

adiktologie (více VI. vydání 
časopisu Semestr psychologie), 
dělí emoce na zdravé 
a nezdravé (2017, p. 10): 

Každá emoce má následující 
charakteristiky: rychlý 
nástup; krátké trvání; 
automatické hodnocení 
a koherenci mezi reakcemi 
(Matsumoto & Ekman, 2008). 
Mezi další vlastnosti emocí 
patří: subjektivita; polarita; 
aktuálnost; dynamičnost; 
asociativnost; iradiace1 a jejich 
přesun. 

Emoce tvoří tři základní složky 
(Kolb & Whishaw, 1996): 

•	 Fyziologie – aktivita 
centrálního a autonomního 
systému – změny 
neurohormonální 
a viscerální činnosti – 
změna tepové frekvence, 
krevní tlak, distribuce 
krevního průtoku, pocení, 

1  Iradiace = dominantní postavení 
výsledné emoce

trávicí změny, vylučování 
hormonů 

•	 Chování – výraz ve tváři, 
tón hlasu, postoj těla 

•	 Kognitivní procesy 
– usuzováno 
ze sebehodnocení

K tomuto dělení bývají řazeny 
ještě další dvě komponenty, 
kterými jsou podnětová 
situace (to, co vyvolává emoční 
reakci) a vědomý prožitek 
(ten může být negativní nebo 
pozitivní) (Výrost & Slaměník, 
2011). 

7. TEORIE EMOCÍ 

7.1 James-Langeova teorie 
emocí 
O tom, že tělo úzce souvisí 
s emocemi, není sporu. Když 
je nám smutno, pláčeme; 
pláčeme, když je nám smutno. 
Diskuse se ale vztahovaly 
k tomu, zda na počátku stojí 
podnět, tedy zda podnět 

Obrázek 1: Problém následnosti (Stuchlíková, 2002, p. 32)
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vyvolává fyziologické změny 
a chování, které teprve vede 
k prožití odpovídající emoce, 
nebo zda chování vyvolává 
příslušnou emoční reakci. 
Zjednodušeně: Pláčeme, 
protože je nám smutno, nebo 
je nám smutno, protože 
pláčeme? 

William James (1842-1910), 
nestor empirické psychologie 
se domníval, že signály 
našeho těla formují emoce 
(„Bůh nám možná odpustí 
naše hříchy, ale naše nervová 
soustava nám je neodpustí 
nikdy“). Eminentní postavení 
v celém procesu vytváření 
emoce mají viscerální funkce 
a zjevné tělesné reakce. 
Obdobné stanovisko zastával 
i dánský fyziolog Carl 
Lange (1934-1900), avšak 
s tím rozdílem, že význačné 
postavení rozhodující 
o emočním prožívání 
přisuzoval vaskulárním 
změnám. Přístup bývá 
označován jako Jamesova-
Langeova teorie emocí 
(Stuchlíková, 2002). 

7.2 Cannon-Bardova teorie 
Kontroverzní názor 
nenechal mnoho odborníků 
v netečnosti. Fyziolog 
Walter Cannon (1871-1945) 
se na počátku svého bádání 
věnoval studiu trávicí soustavy 
laboratorních zvířat. Během 
četných experimentů si všiml, 
že proměny sympatického 

nervového systému a sekrece 
dřeně nadledvin souvisely 
s psychologickými podněty 
a emočními reakcemi 
zkoumaných zvířat (Cannon 
& De La Paz, 1911). Jeho 
experimenty, nakolik 
se můžeme dohadovat o jejich 
etice, přinesly jednoznačnou 
odpověď: organismus 
reaguje na stresový podnět. 
Pro složitou reakci autonomní 
nervové soustavy užíval 
označení poplachová reakce 
(alarm reaction). 

V návaznosti na práci Clauda 
Bernarda (1813-1878) a jeho 
koncept milieu inrérieur 
představil tezi homeostázy, 
jež spočívá v tendenci 
organismu udržovat stabilní 
vnitřní prostředí, které 
je však vlivem stresových 
podnětů narušeno. Ústřední 
postavení v teorii mají 
regulační mechanismy 
zastoupené v periferním 
nervovém systému. 
Autonomní nervovou soustavu 
lze dělit na sympatický, 
parasympatický a enterický 
nervový systém. V případě 
konfrontování organismu 
se stresem, tedy spuštění 
reakce na situaci, která 
je vyhodnocena jako 
potenciálně ohrožující, dochází 
ke změnám autonomní 
nervové soustavy. Ta začne 
ve zvýšené míře do krevního 
oběhu produkovat adrenalin, 

jenž připravuje tělo na akutní 
stresor. Amygdala volí jednu 
ze základních reakcí, které 
Cannon pojmenoval jako „fight 
or flight“ (Cannon, 1922). 

Podle Cannona má v případě 
emocí rozhodující postavení 
mozek. Ten v přítomnosti 
významně emocionálního 
podnětu směřuje informace 
o objektu do thalamu, který 
vyšle signál do amygdaly 
a současně do autonomního 
nervového systému. Právě 
tam je zahájena příslušná 
fyziologická reakce 
a uvědomění si těchto změn 
nakonec vede k prožití emoce. 
Emocionální i fyzická reakce 
tak probíhají současně, 
avšak až na základě aktivity 
mozku (Cannon, 1927). Druhý 
autor, který je spojován 
s touto teorií, je Bard. 
Ten se domnívá, že centrem 
emocí je hypothalamus, který 
informace vede do thalamu, 
odtud do neokortextu. 
Ten vyhodnocuje, 
zda má podnět dostatečnou 
aktivační úroveň. Pokud ano, 
spěje vzruch k sympatiku 
a do mozkové kůry, 
kde dosahuje podoby 
emočního prožitku (Bard, 
1934).

Cannon (1914), kromě vlastních 
zjištění, argumentoval i tím, 
že emoční prožitky, tedy 
reakce na emocionálně 

významné podněty, jsou téměř 
okamžité. To by nebylo možné, 
kdyby na podobu reakce 
měl rozhodující vliv autonomní 
nervový systém. Také si všiml, 
že reakce strachu a vztahu jsou 
si svou intenzitou a fyziologií 
velice podobné. Člověk 
by je nebyl sto plně rozlišit 
nebo že by stavy dokonce 
bylo možno manipulovat 
skrze chemické nebo 
chirurgické zásahy. Svou 
argumentací položil základy 
pro zformulování tzv. hypotézy 
obličejové zpětné vazby.

7.3 Schachter-Singerova 
teorie emocí, tzv. 
dvoufaktorová teorie 
emocí
Podle Schachera 
a Singera vznik emoce 
provází dva faktory – 
arousal a label. Zatímco 
arousal je pojmenování 
pro fyziologickou, 
nespecifickou reakci, tak label 
zastupuje kognitivní složku 
zpracování emocí. Label 
lze přeložit jako vyhodnocení 
podnětu (Schacher & Singer, 
1962). 

Dvoufázová teorie 
emocí je v současné 
době již překonaná. 
Dva faktory nejsou dostatečné 
pro vysvětlení tak složitého 
konceptu, jakým emoce jsou, 
a výzkumy již prokázaly, 
že k jednotlivým emocím 

se váží odlišné fyziologické 
projevy (Výrost & Slaměník, 
2011). 

7.4 Teorie kognitivního 
zhodnocení 
Lazarus a Folkmannová 
teorii emocí vystavěli 
na pojmu tzv. kognitivního 
hodnocení (cognitive 
appraisal). Sledovali vztahy 
mezi primárním hodnocením 
(primary appraisal), jehož 
role spočívá ve zhodnocení 
míry nebezpečnosti dané 
situace i posouzení možných 
rizik a řešení. Hodnocení 
je podmíněno jak osobnostními 
dispozicemi, tak osobnostními 
faktory (např. přesvědčením, 
závazky jedince související 
s jeho systémem hodnot nebo 
cíli), ale i situačními faktory 
(Folkman, 1984). Sekundární 
hodnocení (secondary 
appraisal) sleduje možnosti 
zvládnutí dané situace, 
a to jak zdroje, tak i zvládací 
strategie (Folkman & et al., 
1986). Zvládací zdroje lze dělit 
do čtyř kategorií: fyzické; 
psychologické; sociální 
a materiální (Folkman, 1984).  

Situace vyžaduje určité 
požadavky, které jsou 
hodnoceny, a teprve na jejich 
základě jsou voleny konkrétní 
strategie zvládání (Folkman, 
1984). 

V souvislosti se sekundárním 

hodnocením je zapotřebí 
zmínit ještě přehodnocení 
(reappraisal), tedy přerámování 
situace na základě nových 
informací, které umožňuje 
adaptivní regulaci emocí 
(Troy et al., 2013). Jedinec 
své okolí hodnotí neustále. 
Teprve na základě tohoto 
hodnocení rozhoduje, jakou 
emoci k podnětu zaujme. 
Pokud člověk okolí a podněty 
v něm nacházející se uzná 
za nebezpečné či ohrožující, 
bude prožívat distres, tedy 
negativní emoce, které 
v něm iniciují strategie. 
Buď strategie zaměřené 
na emoce nebo strategie 
zaměřené na problém 
(Lazarus & Folkman, 1984), 
k nimž se později přidaly 
strategie orientované na únik 
(Baumgartner, 2001). 

7.5 Teorie obličejové zpětné 
vazby
Facial Feedback 
Hypothesis je vystavěna 
na tezi, že obličejová aktivita 
organismu ovlivňuje emoční 
reakci. Zjednodušeně lze říci, 
že pokud budeme smutní 
a budeme se dostatečně 
dlouho usmívat, budeme 
mít radost. Za výsledkem 
stojí činnost sympatiku 
a parasympatiku (Zuckerman 
et al., 1981).

Výzkumy, které tezi potvrdily, 
měly velice jednoduchou 
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podobu. Probandi byly 
instruováni k tomu, 
aby v ústech při sledování 
animovaného filmu drželi 
propisku. Výzkum tvořily 
dvě skupiny – zástupci první 
skupiny drželi tužku za pomoci 
zubů, druzí rty. Skupina, 
která držela propisku rty, 
tedy pomocí svalů, které 
jsou odpovědné za úsměv, 
hodnotila film mnohem 
pozitivněji než skupina druhá 
(Strack, Martin & Stepper, 
1988). Další experiment, který 
platnost hypotézy podpořil, 
spočíval v aplikaci botulotoxinu 
do specifických obličejových 
svalů. Ženy, u nichž 
byl provedený tento estetický 
zákrok, vykazovaly zlepšení 
jejich psychického stavu, neboť 
došlo ke zmírnění prožívání 
pocitů smutku, strachu, 
ale i vzteku (Alam et al., 2008). 

8. EMOČNÍ INTELIGENCE 
Inteligence je složitý konstrukt, 
který nemá jednotnou definici. 
Například William Stern (1914, 
p. 3) ji považuje za schopnost 
adaptace: „Inteligence 
je všeobecná schopnost 
individua vědomě orientovat 
vlastní myšlení na nové 
požadavky, je to všeobecná 
duchovní schopnosti 
přizpůsobit se novým životním 
úkolům a podmínkám“. 
Obdobně k ní přistupuje 
i Wechsler (1944, p. 3), který 

akcentuje behaviorální složku 
inteligence: „Inteligence 
je vnitřně členitá a zároveň 
globální schopnost individua 
účelně jednat, rozumně myslet 
a efektivně se vyrovnávat 
se svým okolím“.

Odlišný přístup, tedy oproštění 
se od inteligence jakožto 
uzavřené schopnosti, prosazuje 
rysová teorie, jíž zastupují 
Cattell a Horn (1966). 
Autoři odlišují dva druhy 
inteligence – inteligenci fluidní 
a krystalickou. Inteligence 
krystalická je rozvíjena 
učením, tvoří ji osvojené 
znalosti a zkušenosti (Horn 
& Cattell, 1967). Naproti 
tomu inteligence fluidní, 
která je podle nich vrozená, 
je definována jako kombinace 
charakteristik jedince slučující 
schopnost vnímat vztahy 
a procesy v abstraktním 
myšlení, a zároveň schopnost 
přizpůsobivosti v řešení 
problémů (Cattell, 1963; Cattell 
& Horn, 1966). Inteligence 
v tomto pojetí je komplexní 
charakteristikou, která 
podporuje řešení problému, 
nezávisle na dosažených 
znalostech. Autoři fluidní 
inteligenci ztotožňují 
se Spearmanovým g-faktorem 
(Spearman, 1961). Spearman 
se domnívá, že inteligence 
je tvořena dvěma faktory. 
Již zmíněným g faktorem 
(general intelligence), jímž 

disponují v různé míře 
všichni lidé a jenž umožňuje 
efektivně řešit problémy. 
Další je specifický faktor 
(specific ability) zastupující 
konkrétní schopnosti vázané 
na specifické oblasti. Jedná 
se například o schopnosti 
verbální, jazykové nebo 
matematické (Spearman, 
1927). 

Definice byly po čase doplněny 
o nepopiratelný vliv kultury. 
Sternberg (2004) zdůrazňuje, 
že to, co v jedné kultuře může 
být považováno za obligatorní, 
může být pro druhou kulturu 
bezcenné. 

King vytvořil čtyřdimenzionální 
model spirituální inteligence, 
přičemž spirituální 
inteligenci vymezuje 
jako „soubor adaptivních 
mentálních schopností, 
jež přispívají k uvědomění, 
integraci a adaptivní 
aplikaci nemateriálních 
a transcendentních aspektů 
lidské existence“ (King, 2008, 
s. 56). Spirituální inteligence, 
vystavená na podkladě 
holistického přístupu k člověku, 
se vztahuje k duševní pohodě 
a zdraví. V případě, pokud 
neopomíjí i další tři typy 
inteligence, tedy inteligenci 
fyzickou, racionální a emoční 
(King, 2008). 

Historicky první sledovanou 
inteligencí byla inteligence 

racionální (např. Galton, 
1822-1911; Binet, 1857-
1911; Stern 1871-1938). 
Galton se domníval, 
že inteligence je dědičný, 
neměnný konstrukt, který 
existuje izolovaně a nezávisle 
na prostředí či vzdělání. Binet 
je autorem prvních testů 
inteligence, Stern navrhl teorii 
inteligenčního kvocientu. 
Až teprve Gardner (2000) 
neopomíjí vlivy sociokulturní, 
osobnostní a zastupuje tzv. 
systémový přístup. Racionální 
inteligence slučuje schopnosti 
jazykové, matematické 
i prostorové, které 
v napomáhají dodržovat zdravý 
životní styl se schopností 
logického uvažování, jenž 
umožňuje hodnotit vlastní 
zdravotní stav (King, 2008). 

Inteligence fyzická umožňuje 
vnímat vlastní tělo, a to detekcí 
tělesných signálů, symptomů 
a procesů, stanovením 
limitů, dodržováním aktivity 
i odpočinku, čímž preventivně 

zasahuje proti zraněním 
a nemocem (King, 2008). 

Inteligence emoční se podílí 
na percepci vnitřních prožitků. 
Patří sem pocity, včetně jejich 
kontroly a případné regulace, 
ale i sociální dovednosti. 
Emoční inteligence dále 
preventivně působí v oblasti 
zvládání stresu a zabraňuje 
rozpuku různých negativních 
projevů, například úzkosti, 
depresi nebo vyčerpání (King, 
2008). Salovey a Mayer (1993) 
ji považují za typ sociální 
inteligence, která umožňuje 
využívat znalosti o emocích 
k zaměření myšlení a jednání, 
tedy k adaptabilitě chování. 
Goleman (2011) dokládá 
význam emoční inteligence 
v četných souvislostech. 
Ve vztahu k sobě se podílí 
na percepci vlastních prožitků 
a emocí, sebekontrole 
a empatii. Ve vztahu 
k druhým naopak na sociálním 
vystupování nebo zvládáním 
vzteku. Emoční inteligence 

má tedy dopady nejenom 
na interpersonální, nýbrž 
i intrapersonální kompetence. 

Spirituální inteligence 
souvisí s duchovní stránkou 
života, prožíváním smyslu bytí  
i vlastní existence (King, 
2008). Koncepce spirituální 
inteligence Kinga vychází 
z tradičních pojetí inteligence, 
jenž doplňuje o nemateriální 
aspekty lidské existence, 
které souvisí se spirituálními 
prožitky a vyššími stavy 
vědomí. King spirituální 
inteligenci segmentuje 
do čtyř komponent – Kritické 
uvažování o existenciálních 
tématech; Nalézání 
smysluplnosti života; Vědomí 
přesahu; Schopnost rozšiřování 
svého vědomí (King, 2010; 
2013). 

9. EMOCE A MOZEK 
Emoce patří k fylogeneticky 
starým mozkovým 
funkcím, které jsou vázány 
na podkorové mozkové 

 Složky emocí  Odpovídající mozkové struktury

 Emoční hodnocení  Amygdala

 Emoční reakce
 Autonomní komponenta
 Expresivně-motorická komponenta

Kůra inzuly a hypotalamus
Ventrální striatum

Regulace/tlumení emoční reakce  Orbito-frontální kůra

Tabulka 2: Mozkové struktury zajišťující hlavní složky emocí 
(Gainotti, 2001 cit. dle Kulišťák, 2012, p. 191)
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struktury. Citové reakce 
jsou nejenom výsledkem 
fyziologické změny, 
ale i stimulace odpovídající 
oblastí mozku. Z hlediska 
anatomie je s emocemi nejvíce 
spojován libický systém 
a spodní frontální a přední 
temporální kortex (Přikryl, 
2004). 

Pravá hemisféra se považuje 
za centrum emocí (Gainotti, 
2019), stejně jako „sklad“ 
nevědomých vzpomínek 
(Gainotti, 2012). Tezi dokládají 
provedené klinické výzkumy 
dokazující, že poruchy 
emocí jsou spojovány 
s lézemi v amygdale, inzule, 
somatosenzorickém kortexu 
a mediálním prefrontálním 
kortexu (McDonald, 2017). 

10. ZRCADLOVÉ 
NEURONY 
Jak již bylo řečeno, základními 
funkcemi emocí dle Darwina 
(2020) byla komunikace, 
obrana a především adaptace. 
Avšak je to skutečně 
všechno? Pokud emoce 
slouží k usměrnění aktivity, 
uspokojení našich potřeb nebo 
k ochraně před poškozením, 
jak si můžeme vysvětlit to, 
že pláčeme u filmu? U jiného 
že se uvolněně smějeme? 
Že přispíváme na charitu, 
děláme dobročinné sbírky 
nebo se snažíme zachránit 
planetu. Podle původní teze 

bychom skrze emoce byli 
dost sobečtí, a toto všechno 
by nám mělo být jedno. 
Hlavně, že my jsme v pořádku. 
Avšak každý den jsme svědky 
toho, že tomu tak není. 
Co za tím stojí? Empatie. 

Mozek je složen z neuronů. 
Neuron je strukturní a funkční 
jednotkou nervového systému 
(Silbernagl & Despopoulos, 
2016, p. 46) přenášející 
signály jak z vnějšího, 
tak i vnitřního prostředí.  
Evolucí se u organismů 
vyvinuly tzv. zrcadlové 
neurony. Ty, ačkoliv jejich 
funkce není přímo známá, 
pomáhají prožívat stejné 
pocity jako ostatní lidé 
(Rizzollati & Craighero, 2004) 
a usnadňují empatické cítění 
a naslouchání (Praszkier, 
2016). Zrcadlové neurony 
fungují tak, že organismus 
vykonávající nějaký úkon, 
nebo dokonce tento úkon 
jen pozorující, nabyde dojmu, 
že jej sám provozuje. Neuron 
„zrcadlí“ reakci jiného neuronu 
– chová se stejně, jako neuron, 
který činnost vykonává 
(Keysers et al., 2010). V praxi 
to například vypadá tak, 
že mládě napodobuje mimiku 
člověka, který s ním pracuje. 

Zrcadlové neurony 
přispívají k tomu, abychom 
se chovali empaticky. 
Empatie je považována 

za „…schopnost vžívat 
se do situace druhého člověka 
a cítit to, co cítí on. Chápat 
svět, jak ho asi chápe on.“ 
(Křivohlavý, 2004). Empatie 
se rozvíjí během pozorování 
citového stavu jiného člověka. 
Pozorovatel nevědomě 
přejímá a navozuje podobný 
citový stav, avšak na rozdíl 
od jedince, kterého pozoruje, 
je schopen jej regulovat 
a kontrolovat (Koukolík, 2007). 
Empatie se dělí na kognitivní 
a emocionální (Smith, 2006), 
přičemž emocionální empatie 
značí zprostředkovanou 
reakci na prožívání druhého 
(Mehrabian & Epsterin, 
1972 cit. dle Seitl et al., 
2017) a kognitivní schopnost 
sociálního vhledu (Záškodná & 
Mlčák, 2009). 

Dle de Vignemonta a Singera 
(2006) je hlavní funkcí 
empatie schopnost účelného 
vyhodnocování budoucího 
jednání a prožívání druhých 
a udržování efektivní sociální 
komunikace. Díky empatii 
jsme schopni kooperativního 
a prosociálního jednání, 
prostřednictvím něhož 
dosahujeme stanovených cílů 
a směřujeme ke všeobecnému 
dobru. Protože pouze 
v případě, kdy spolupracujeme, 
získáváme největší společný 
zisk, (ne vždy, viz vězňovo 
dilema2). 

2  Jedná se o experiment, který 
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11. PSYCHOPATOLOGIE 
EMOCÍ 
První skupinou poruch 
emocí jsou poruchy afektů. 
Afekty jsou prudké, silné 
a na jejich počátku stojí jasně 
definovaný podnět. Afekty 
mají tendenci k odreagování, 
v některých případech 
nerozumně (nezvládnutý 
afekt), často se sdružují 
a převádějí (přesun afektů). 
V případě silně intenzivních 
afektů dochází ke kvalitativní 
poruše vědomí (patický afekt) 
nebo ke strnutí těla (afektivní 
stupor). Afekty mívají 
emoční zabarvení (afektivní 
raptus), ve výjimečných 
případech se afekty projevují 
se zpožděním (afektivní 
útlum). 

Každý jedinec se liší intenzitou 
svého prožívání. U některých 
se vyskytuje zvýšená 

se součástí teorie her, v němž se 
dva hráči (vězni) mají rozhodnout, 
zda spolu budou nebo nebudou 
spolupracovat. Výsledný stav jejich 
závisí na rozhodnutí, zda spolu budou 
kooperovat a mlčet, nebo zda jej 
zradí a zajistí si osobní zisk, výsledek 
je paradoxní – zrada je výhodnější než 
spolupráce. Pokud spolu kooperují, 
jsou usvědčeni z drobného zločinu a 
jdou do vězení. Pokud promluví oba, 
dostanou více let. Pokud vypovídá 
pouze jeden, tedy jeden druhého 
zradí, čeká zrazeného dlouhý a tvrdý 
trest, zatímco druhý zůstává na 
svobodě. Vězňovo dilema je užíváno 
v oblasti ekonomie, mj. vysvětluje 
tržní chování (Holman, 2011; Tomšík, 
2011). 

afektivní dráždivost nebo 
hypersenzitivita, jiní naopak 
vykazují známky emoční 
oploštělosti. Proměnlivé 
a nestabilní emoce odkazují 
na emoční labilitu; rychlé 
střídání emocí zase značí 
emoční inkontinenci. Pokud 
emoce neodpovídá charakteru 
události, která ji vyvolala 
(smích na pohřbu), jsme 
svědky emoční inkongruence. 
Silné, dlouhotrvající emoce 
ukazují na emoční tenacitu, 
pokud jsou úzkostné, jedná 
se o paroxysmální afekt. 
Dvě navzájem se vylučující 
emoce vyskytující se ve stejný 
okamžik nesou pojmenování 
afektivní ambivalence. Jestliže 
emoce zkreslují jednání 
i zdravých jedinců, jedná 
se o katatymii. Emoce souvisí 
se smysly, jejich přecitlivělost 
spojená s odporem se označuje 
jako idiosynkrazie. Nejhojněji 
zastoupenou skupinou poruch 
jsou vtíravé strachy, tzv. fobie 
(agorafobie, arachnofobie, 
dysmorfofobie, klaustrofobie, 
serpentofobie, xenofobie…). 

Patické nálady vycházejí 
ze základních emocí, které 
jsou některým z následujících 
kritérií spojovány. Může to být: 
neobvyklá intenzita, dlouhé 
trvání, vliv na duševní činnost, 
nedostatečný nebo žádný 
vyvolávací podnět, snížená 
odklonitelnost, podmíněnost 
změnami CNS. Co se týče 

klasického spektra základních 
emocí, tak patické nálady jsou 
proměněným: 

štěstím (euforická; manická; 
expanzivní; exaltovaná 
nálada a moria); smutkem 
(morózní; depresivní; bezradná 
nálada); strachem (úzkostná 
nálada); hněvem (explozivní; 
rezonantní; dysforická; 
morózní); znechucením 
(anhedonie), případně jejich 
kombinací (morózní nálada) 
nebo i opakem (paradoxní 
nálada).  

U citů se poruchy 
vztahují k jejich intenzitě. 
Na jedné straně mohou 
být city potlačené (u demencí, 
mentální retardace), výrazně 
ztlumené (schizofrenie), 
nepevné (u mánie) nebo 
naopak výrazně intenzivní 
– hypertrofické nebo 
silně egocentrické (obojí 
se vyskytuje u poruch 
osobnosti, někdy i epileptiků). 
V případě snížené intenzity 
prožívání citů jsou zmiňovány 
následující poruchy: sociální 
tupost; asociální a antisociální 
city; anetičnost; emoční 
depravace a degradace. 

V případě poruchy vášní 
je vedena pouze patická vášeň, 
která svou vystupňovanou 
intenzitou může vést 
až k páchání trestných činů. 

Poruchy nálady dle MKN-

10 jsou řazeny do skupiny 
F30-39. Poruchy nálady 
se vztahují k jejich intenzitě. 
Poruchy nálad jsou poměrně 
časté, nejzastoupenější 
je deprese. Na etiopatogenezi 
poruch se podílí jak biologické, 
genetické, tak i psychosociální 
faktory. Klasifikace MKN-
10 bere v úvahu hned několik 
stanovisek. Jsou jimi: příčina, 
intenzita, polarita, přítomnost 
symptomatologie a délka 
trvání. Nejdůležitějšími 
kategoriemi jsou manická 
epizoda, bipolární afektivní 
porucha, depresivní porucha, 
rekurentní depresivní porucha 
a trvalé poruchy nálady.

Pravděpodobněji nejvýraznější 
poruchou nálady je mánie. 
Ta může mít dvě podoby: 
poměrně neškodnou 
hypomanii, která se projevuje 
několikadenní povznesenou 
náladou, zvýšenou energií, 
výkonností a kreativitou; 
a mánii. Jedinec ve stavu mánie 
projevuje vzrušenou náladou, 
jež doplňuje myšlenkový 
trysk, velikášství, zvýšené 
sebevědomí, ale i ztráta 
sociálních zábran. Dále 
je schopen se dopouštět 
riskantního chování, které 
může mít významné dopady 
na jeho běžný život (Češková & 
Kučerová, Svoboda, 2006). 

Již z názvu lze snadno 
vydedukovat, že podstatou 

bipolární afektivní poruchy 
bude střídání nálad, 
a to depresivních a manických, 
přičemž depresivní epizody 
trvají déle (Češková & 
Kučerová, Svoboda, 2006). 
Narušena je úroveň aktivity 
i nálady, energii střídá pokles 
(Praško, 2005). Počátek epizod 
bývá spojován s různými 
stresovými a zátěžovými 
podněty (Petr & Marková, 
2014). 

Depresivní porucha 
je příznačná chorobně 
a dlouhodobě smutnou 
náladou, s níž souvisí prožívání 
pocitů beznaděje, únavy, 
anhedonie3; myšlenky 
na sebevraždu; ztráta zájmů, 
ale i poruchy spánku, chuti 
k jídlu nebo výčitky. Spektrum 
projevů deprese je značně 
široké, a to je jedním z důvodů, 
proč roste preventivní 
působení na poli deprese 
– po ekonomické stránce 
zatěžuje zdravotnictví, 
protože pokud lékaři nepřijde 
na mysl deprese, nemusí 
ji diagnostikovat. Deprese 
ve většině případů ustoupí 
samovolně, bez léčby. 
Bohužel, ve většině případů 
dochází k recidivě a dodatečné 
chronicitě. U deprese 
se rozlišuje tzv. somatický 
syndrom, jehož symptomy 

3  Anhedonie je neschopnost prožívat 
kladné emoce a city, neschopnost 
těšit se a radovat se.

tvoří ztráta zájmu; nedostatek 
emočních reakcí; úbytek 
hmotnosti; ranní pesima; 
porucha psychomotoriky – 
retardace či agitovanost; ztráta 
chuti k jídlu a ztráta libida. 
Kromě psychických příznaků, 
z nichž dominuje smutek, 
pesimismus a neschopnost 
se na cokoliv těšit, se také 
objevují i četné symptomy 
somatické (bolesti hlavy; 
bolesti na hrudi; závratě), které 
svými projevy mohou přerůst 
až do hypochondrie. 

K poruchám nálady patří 
i trvalé poruchy nálady, 
pro něž je příznačná oslabená, 
avšak dlouhodobá nestabilní 
nálada. Pokud se střídají 
depresivní a hypomanické 
stavy, jedná se o cyklotymii, 
pokud dominuje smutná 
nálada, hovoříme o dystymii 
(Češková & Kučerová, 
Svoboda, 2006).

12. ZAJÍMAVOSTI 
O EMOCÍCH 
•	 I lidé trpící prozopagnózií 

(neschopností rozpoznávat 
cizí a někdy i vlastní tvář) 
dokáží rozeznat emoční 
výrazy. 

•	 Emoce nemusí 
být vyjádřeny pouze 
v obličeji, naopak, 
rozpoznat je lze i modulací 
hlasu. 
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•	 Lidé s poškozenou hřbetní 
míchou prožívají emoce 
méně intenzivně. 

•	 Tělo emoci vyhodnocuje 
zhruba 6 vteřin. 

•	 Emoce jsou skutečně 
nakažlivé – při zvuku 
smíchu jiné osoby mozek 
připravuje obličejové svaly 

na vlastní smích. 

•	 Barvy ovlivňují naše 
prožívání.

•	 Pocit „motýlků 
v břiše“ neznačí lásku, 
ani zamilovanost. Naopak. 
Jedná se o reakci těla 
na stresovou situaci. 
Organismus produkuje 
ohromné množství 
adrenalinu, který dočasně 
odkrvuje trávicí systém. 
Tělo se připravuje na boj. 
Je to spíše volání o pomoc, 
ne láska. 
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