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Cilem této knihy je blize, predevsim z psychologického hlediska, analyzovat fenomén
predpoklada ke zvladani zatézi, jimz je ¢lovek béhem Zivota permanentné vystavo-
van. Pti aplikaci do jisté miry zjednoduseného vykladového schématu - zatéz (jako
obecny jev), jejiz zvladnuti je zakladni funkci adaptace, stres jako specifickd zatéz
(neoptimalni vzhledem k adaptac¢ni kapacité), k jehoz zvladnuti je potfebné vyvi-
nout n¢jaké usili (vyzadujici mimo jiné urcité osobnostni predpoklady a priznivou
konstelaci dal$ich podminek) - se zaméfujeme zejména na faktory adaptace na zatéz
v lidském zZivoté a na jejich uplatnéni v procesu adaptace na podminky, v nichz se
lidsky jedinec nachazi. Pozornost vénujeme teoretickému zazemi psychologického
studia podstatnych jevil a souvislosti i vysledkiim empirickych vyzkum v této ob-
lasti. Odolnost je zde pojimana jako jeden z klicovych konceptt systémového pojeti
zatéze se vztaznou roli pro urcovani jeji miry. S odolnosti se pométuji naroky kladené
na jedince v interakci s prostfedim. V pripadé¢, ze prislusné naroky vyznamné pre-
krac¢uji adapta¢ni moznosti dané odolnosti, nebo kdyz neni jeji kapacita ve smyslu
potfebné stimulace naplnéna, hovorti se o stresu jako zvlastnim pripadu neoptimalni
zatéze. Podana charakteristika odolnosti jako Sirokého konceptu bez zaméreni na
specifické znaky a stranky adaptace bere ohled na dynamické i strukturalni hledisko
a predstavuje jakysi souhrn aktualnich i dlouhodobych charakteristik rozmanitych
okolnosti, které jsou dilezité pro uspésnou adaptaci bud viibec, nebo v konkrétni si-
tuaci. Dtiraz na dynamické hledisko predstavuje pohled zaméreny zejména na aktivni
zvladani zatéze (coping) jako na proces probihajici v interakci vnéjsich a vnitfnich
podminek, ktery ma urcity prabéh a vysledky. Perspektiva strukturalniho hlediska
spociva v zaméreni pohledu na odolnost spise jako na individudlné priznacnou a rela-
tivné stabilizovanou charakteristiku dispozi¢ni substruktury osobnosti, v souhrnu
umoznujici jedinci zvladat za danych okolnosti pozadavky do ur¢ité vyse.
Odolnost 1ze povazovat za zakladni znak kvality adaptace a jakysi generalizovany
spole¢ny jmenovatel procest zvladani stresu i béznych narokd, kladenych na ¢lo-
véka v interakci s prostfedim (nedosahujicich stresovych hodnot), ktery je nutnym
predpokladem tcinnosti adaptace a naraznikovym faktorem stresu. Takové obecné
pojeti je pomérné Siroké. Nepovazujeme je za definitivni feSeni terminologickych
problémd, spojenych s charakterizovanim schopnosti adaptivné se vyrovnat s naroky
Zivota, ale v dané fazi psychologického studia tohoto jevu a jeho souvislosti chdpeme
takové uplatnovani pojmu ,odolnost” jako prijatelné z obsahového i jazykového hle-
diska. Soucasné zahrnuti osobnostné dispozi¢niho (rysového, relativné statického)



i dynamického hlediska (zvladaci procesy) ze strany jedince i vhodné konstelace
vnéjsich podminek, které umoznuje charakterizovat také aktualni situaci (pravé do-
sazenou uroven adaptace) pod jedno slovni oznaceni, nemusi byt vodborné komu-
nikaci na prekazku. Vznikne-li potfeba zdliraznit urcity aspekt ¢i znak odolnosti, je
mozno podat doplnujici upfesnéni (o jaky typ i slozku odolnosti ndm jde, k cemu ji
vztahujeme apod.). Z jazykového hlediska pojem ,,odolnost vyhovuje pfinejmensim
diky tomu, Ze je zavedeny i v pfirozeném ceském jazyce. Na rozdil od cizojazy¢nych
ekvivalentti je v ¢estiné béznd rovnéz jeho adjektivni forma ,,odolny/odolna“ a da
se bez problému sklonovat.

V knize také uvadime celou radu dalsich jevt, jez se zvladanim zatéze néjak sou-
viseji a které je usnadnuji nebo znesnadnuji. Rovnéz se zamyslime nad praktickymi
moznostmi, jak odolnost zjistovat a jak vlastni odolnost zvy$ovat a rozvijet, véetné
nékterych teoretickych odivodnéni navrhovanych postupt.

Publikace shrnuje (jak je vidét i ze seznamu pouzité literatury) velké mnozstvi
poznatk ziskanych od mnoha autorti. Pokusem o jejich syntézu umoznuje ctenari
vyuzit jich s isporou ¢asu i energie, kterou by musel vydat pfi ziskavani a studiu pti-
vodnich pramend. Na druhé strané ma ov§em ¢tenar omezenou volbu a je odkazan
na vybér, ktery byl proveden, aby viibec bylo mozno zpracovat poznatky do néjaké
ucelené podoby. Tim vznika riziko ndmitky, Ze nebyly zatazeny né¢které dalezité
poznatky, teorie a jejich autofi. Takové namitce se vSak pri soucasném stavu poznani
v oblasti, kterd je navic predmétem skutecné Sirokého zdjmu, predejit nedd. Autor
prosté v urcitou chvili musi sbér udaj ukoncit a jit s ,,k1zi na trh™ I tak kniha prinasi
velké mnozstvi pojmu oznacujicich fadu jeva, které souviseji s lidskou odolnosti. To
jen potvrzuje, jak slozitd je situace v této problematice a kolik moznych zornych uhla
skyta. Samozrejmé si kniha necini narok na uplnost, snazili jsme se jen upozornit
na nékteré podstatné jevy v jejich souvislostech a tak inspirovat ctenafe k zamysleni.
Mame-li k dispozici alespon nékteré poznatky (tfeba na zakladé vlastniho vybéru
z vice moznosti), je tim vytvoren zakladni predpoklad, abychom ve snaze zlepsit
svou odolnost zbyte¢né netapali a mohli alespon na néco navazat.



Slovnicek pojmi

A

adaptace — proces smérujici k vyrovnani se s naroky (aktivhimu ¢i viceméné pa-
sivnimu ptizptisobeni) kladenymi na Zivy organismus v interakci (vzédjemném
ptsobenti) s prostredim

adjustace — adaptace na socidlni podminky, socidlni pfizptisobenti

afinita — nachylnost

akomodace - spise pasivni forma adaptace zaloZena na prizptisobovani se kladenym
pozadavkiim

aktivace - pripravenost organismu k aktivité, zajisténa mobilizaci energetickych
zdroja

alexitymie — nedostatek az chybéni schopnosti rozpoznat, vyjadrit a prozivat vlastni
emoce

androgynie — rovnovaha prizna¢né zenskych i muzskych projevti chovani a prozivani

apetit — chut k jidlu

arousabilita — obecna vzrusivost

asertivita — charakteristika chovani aktivné prosazujiciho vlastni zdjmy s respektem
k ostatnim lidem

asimilace - aktivni prizptisobovani podminek vlastnim potfebam a moznostem

aspiracni uroven - droven ndarokd, které na sebe jedinec klade, a cild, o néZ usiluje
(ctizadost)

B

bazalni energeticka potfeba - energie potrebnd pro zdkladni Zivotni funkce

biofeedback - biologicka zpétna vazba

burnout (syndrom vyhoreni) - stav vycerpani pochazejici z ¢innosti emocionalné
narocnych, spojeny s pocitem socialniho odcizeni, nizké osobni uspé$nosti

C
coping — aktivni, uvédomély proces zvladani zatéze
corpus callosum — téleso spojujici obé mozkové polokoule (hemisféry)

D
daily hassles — drobné denni nepfijemnosti a obtize
daily uplifts — drobné denni radosti



deprivace - dlouhodobé znemoZnéni nebo problematizace uspokojovani urcitych
potieb

detoxikace - odstranéni $kodlivych latek

diateze — nachylnost k onemocnéni nebo urcité chorobé

E

emocionalni indukce - $ifeni emoci pfenasenim z jednéch osob na druhé
environmentalni - tykajici se vnéjsiho prostredi

eudaimonia - stav blazenosti

eustres — intenzivni zatéz spojenad s pozitivnimi emocemi

F

feminita — tzv. terciarni pohlavni znak predstavujici ,,typicky” zenské charakteristiky
chovani a prozivani

flow - stav plného zaujeti urcitou smysluplnou aktivitou s usilim vedoucim k dosa-
zeni stanovenych cilti, doprovazeny pozitivhimi emocemi

frustrace — neprijemny psychicky stav, ktery nastava, kdyz je néjakym zptisobem
znemoznéno uspokojeni aktualizované potteby; existencialni frustrace je pocit
marnosti, prazdnoty a nesmyslnosti vlastniho Zivota (pfi ztraté zivotniho smyslu)

G

gender - soubor socialnich roli a pfijimana osobni identita v souvislosti s prislus-
nosti k biologickému pohlavi

general adaptation syndrome (GAS) - generalizovand odezva organismu na stres

H

hardiness - osobnostni tuhost, nezdolnost, zocelenost
homeostaza - vnitfni rovnovaha v systému (organismu)
hostilita - nepratelstvi

I

imaginace — predstavivost, obrazotvornost

individuace - utvareni jedine¢né osobni identity

inkongruence - rozpor mezi sebehodnocenim a pfijatym (objektivnim) hodnoce-
nim od okolnich osob zptsobujici obtiZe (rozpor mezi idedlnim a redlnym ja)

interakce - vzdjemné ptisobeni

interpersonalni — mezilidsky

intrapersonalni - odehravajici se v nitru jedince



K

karoshi — imrti na zakladé pracovniho pretizeni, prepracovani

kognitivni hodnoceni - raciondln{ posouzeni vnimané reality

kognitivni styl - individudlné pfizna¢na tendence k urc¢itému pristupu k poznavani
reality

koincidence - soucasny, spole¢ny vyskyt

konativni - volni, snahovy

konfuze roli - zmatenost souvisejici s nejasnosti urcité role

L

lege artis — odpovidajici nejvyssi soucasné urovni védeckého poznani (v tomto smyslu
se pouzivaji také pojmy ,,1écebné standardy®, best practices, best guidelines)

local adaptation syndrome (LAS) — mistni, rozsahem omezena reakce urcité ¢asti
organismu na stresor

lymfocyty — soucasti imunitniho systému ptsobici proti skodlivinam

M

maladaptace — netspésna adaptace

mantra - magicka zarikdvaci hldska nebo formulka

maskulinita - tzv. terciarni pohlavni znak, vyznacuje se muznosti

maturace — zrani, dospivani

moderatory, mediatory - Cinitelé ovlivijici (zprostfedkovavajici) vztah dvou pro-
ménnych veli¢in

meditace — programové zaméreni a koncentrovani pozornosti na urcity jev

N

naucena bezmocnost — postoj ke svétu vychdazejici z presvédéeni o vlastni slabosti
a nedostatku schopnosti ziskaného na zakladé zkusenosti

NK-bunky (natural killers) - soucdst imunitniho systému nicici vetfelce

nocebo efekt — ptivodné nedcinnd latka, v diisledku sugestivnich mechanismt vy-
volavajici negativni uc¢inek na ¢lovéka (protiklad placebo efektu)

nociceptivni - $kodlivy, zranujici, ublizujici

noxa — $kodlivina

(0
obranné mechanismy - viceméné neuvédomované reakce na zatéz s cilem zabranit
naruSeni vnitfni rovnovahy



optimalni hladina stimulace - troven podnétd, kterou jedinec potfebuje, aby se
citil dobre

otevienost zkusenostem - intelektudlni, tvotiva zvidavost, zaujeti pro nové infor-
mace a dojmy

P

percepce — vnimani

placebo - pozitivni vliv ptivodné nedcinné substance v dsledku pasobeni vnitfniho
presvédcent (vira, sugesce)

protektivni faktory - charakteristiky eliminujici vliv nepfiznivych a ohrozujicich
faktorti

psychické ekvilibrium - stav vnitfni rovnovahy pozitivné prozivany

psychoneuroimunologie - védni disciplina studujici vztahy psychiky a imunity
organismu

psychoonkologie — védni disciplina zabyvajici se souvislostmi psychiky a nadoro-
vych onemocnéni

R
resources of resilience — vnitini zdroje odolnosti vii¢i zatézi
role ambiguity - nejednoznacnost role plynouci z rozdilnych o¢ekavani a pozadavka

S

seberealizace — uskutecnéni bytostného potencialu jedince v Zivoté

sebereflexe — programové koncentrované a diikladné sledovani a analyza vlastniho
nitra i vnéjsich projevi

self-efficacy — presvédceni o ucinnosti vlastniho chovani

self-mastery — schopnost uspésné zvladat zatéz

sense of coherence (SOC) — smysl pro soudrznost, presvédceni, zZe svét je smysluplné
usporadany, poznatelny a je mozno aktivné do néj zasahovat

sexualni diference - rozdily mezi pohlavimi

sexualni identita — pfijeti role odpovidajici pfisluSnosti k biologickému pohlavi

socializace — proces zaclenovani individua do spolecnosti

socialni opora — moznost u¢inné pomoci v nesnazich od lidi z okoli

strain - vnitfni napéti a ndmaha vyvolana v objektu ptisobenim vnéjsi sily

stresor — podnét vyrazné narusujici rovnovéahu organismu, presahujici jeho béZnou
adaptac¢ni kapacitu

stresovy hormon - adrenokortikotropni hormon (ACTH), jehoz produkce vyrazné
stoupa pfi stresu



T

time management — zamérné hospodareni s casem

toxiny - prirodni a chemické jedy, radioaktivni latky, skodlivé mikroorganismy,
$kodliviny z nevhodné stravy i silné negativni zazitky narusujici spravnou funkci
organismu

transgrese — sebepresazeni, smysluplné jednani ve prospéch ostatnich, prekracujici
vlastni biologické a psychologické potreby

U
ucinna kapacita rozumu - ¢ast redlné intelektudlni kapacity, kterou jedinec skutecné
v béznych (i naro¢néjsich) podminkach dovede efektivné vyuzivat

Vv

variabilita srde¢ni frekvence (HRV) - zmény srde¢niho rytmu v uritém ¢asovém
useku; u zdravého srdce s dobfe fungujicimi autonomnimi kontrolnimi mecha-
nismy je vysoka

vizualizace — vytvareni zrakovych predstav (obraz)

v§imavost (mindfulness) — schopnost soustfedéného sledovani vlastniho aktudlniho
prozivani (télesnych pociti, emocnich d¢ja, stavit mysli, obsahu myslenek)

vulnerabilita - zranitelnost, zvysena citlivost na zatézové podnéty

W

well-being — stav celkové pohody

workoholismus - extrémni zaujeti pracovnimi tikoly na tkor ostatnich aktivit i od-
pocinku



Seznam Obrazk(

Kapitola 2

Vznik a dynamiku emoci a strachu mizeme obecné priblizit nasledujicim sché-
matem (Vymétal, 2003, s. 240):

podnéty

vnimané
jako

ohroiujici

» osobnost

aktudlni  *
vyladénost

/"/ dudevni

|~ reakce

procesy

- psycho-

biologicke
dispoziéni
promeénnég

psychosocialni
dispozicni
proménné

vyvojove
obdobi

situace

Maslowovo schéma hierarchie motivii

Kierkegaard, Heidegger aj.
Frankl
Fromm, Sartre

Beck, Ellis, Bandura
Rogers

Freud

Maowrer, Hull, Eysenck
Homeyova, Sullivan

etologické piistupy
neurabiologické tearie

spiritudlni droven

transcedence

potfeba smysiu
seberealizace

psychologicka drovef
Gspéch, uznani
akceptace, sebeakceptace
ldska, sebeprosazeni
adaptace
jistota, bezpeéi

neurobiologicka droven
pieditl (sex, hlad, zachovéni rodu)
homeostaza

-fyziologické
procesy

chovani

existencidlni izkost

noogenni izkost
strach ze svobody

iracionalni preswédéeni,
kognitivni schémata

uzkost 2 inkongruence

Uzkost z konfliktu Id a Superega
naudend Uzkost

bazalni dzkost

reakce Utok, nebo uték
GABA, serotonin aj.



Tab. 2.1 Prehled krizovych fazi u vybranych autorii

H. Selye (GAS) G. Caplan J. Cullberg M. J. Horowitz E. Kiiblerova-
-Rossova
Poplachovi reakce | Mimé zvyéeni Sok Vykfik Sok
Sok, zmatek, Gtium, | napéti kratke trvani, snaha | silnd emociondlni odmitani reality
pak mobilzace spisa mobilzovat energii, | odezva, panika,
energetickych neuvédomované, plevaduje zaméfenl | zmatek, pocity
zdroji, obnova snahy o uplatnéni spise na emoce neZ | slabosh, deprese
obrany, ne vidy automatickych na problém
uteina mechanismi feseni
Rezistence Pokracujici Odezva Popieni Agrese
relativni Zklidnédni, | zvySovani napéti | trvani asi Etyfi prevainé aktivni odpor proti
rozvoj specifickych | (pfi nedspéchu az Sest tydna, nevédomé odmitani | tryznivé realité,
obrannych akiivit, v prni fazi) zmatek, | mobilizace fraumatizujicich Zlostné vybuchy
obnova homeostizy | uwédoméni si osvidienych skutednosti, snaha
problému, pocit mechanismil, Easto | o jejich vytésnéni,
nedosiatecne uZivany drogy, spise | selekivmi vnimani,
kontroly, hiedani ni2si efektivita apate, Gtlum,
faseni pokusam poruchy spanku
8 omykam
Vycerpdni Dal$i narist napéti | Zpracovani Intruze Smilouvani
(pfi neUspééné {nedspéch ve druhé | trvani i nékolik myslenky na kritické | vyjednavani
rezistenci) trvalé fazi) prodivani mésicl, snaha udélosti se viiraji o moknostech
vypéti, pohotovost, | diskomforty, mobilzovat rezervy, | a previadaji, negatvni vivo|
negativni disledky, | Uzkosti, maxamaini | (spsnd adaptace | poruchy afektivity, | zratit
Zhrouwceni aF smrt maobiizace usili, nebo razvinuti vyterpani
snaha o hledani psychopaiologie,
nowvych fedani pfipadné zhrouceni
Dal$i narast napéti Vyrowvnani Deprese
pil nedspéing |edinec zvaiuje pochopeni mamosti
dosavadni nizné moZnost snahy o zménu
adaptaci, hluboké V& SNAze stavu, smutek
psychicka zmeny, vyrovnat se
dezorganizace, 5 pficinami krize
narist paniky
Smifeni Pfijeti
pijeti udalost smireni $& 5 danou
3 jejich vysledkl situaci
bez negativnich
Bmoci

Zdroje: Caplan, 1964; Horowitz, 1973; Cullberg, 1978; Selye, 1979, 1983; Kiblerova-Rossova, 1992;
Krivohlavy, 2002, Micak, 2005.




Kapitola 3

Tab. 3.1 Charakteristiky obrannych a zvlddacich reakci

Obranné reakce Zvladaci reakce
Obsahuiji implicitni operace. Obsahuji explicitni operace.
Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostiedim, okolnostmi.

Obtiinéji pozorovatelné,

Snadnéji pozorovatelné,

Jedinec si je uvédomuije.

Jedinec je ovlada vili.

Determinovany osobnostnimi rysy.

Determinovdny jak osobnostné, tak situaéné.

Zakladem je instinktivni chovani.

Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepredchazi zhodnoceni situace,

Predchazi zhodnoceni situace i vlastnich
moZznosti.

Vysledkem je automatické chovani.

Vysledkem je promyslené chovéni.




Resumeé

Tato kniha se zabyva jevy souvisejicimi s adaptaci clovéka na zatéz. Z teoretické
analyzy zdkladnich pojmt a souvislosti i z vysledk empirickych vyzkumi realizo-
vanych riiznymi badateli, uplatiujicich predevsim psychologicka hlediska, vyvozuje
podnéty pro zvySovani odolnosti viici zatézi a zvladani stresovych situaci v kazdo-
dennim zivoté. Kromé $esti hlavnich kapitol obsahuje ivodni a zavére¢nou kapitolu
s vymezenim hlavnich autorovych zdmért a jejich zhodnoceni, stru¢ny slovnicek
vybranych odbornych pojmi, seznam literatury a rejstriky.

Prvni kapitola je vénovana teoretickému rozboru tématu lidské adaptace. Ve sna-
ze postihnout predevsim obecnéjsi souvislosti osobnostni determinace adapta¢niho
procesu pri zvladani na ¢lovéka kladenych narok (zatéze) jsou zde charakterizova-
ny zékladni systémy zabezpecujici prizptisobeni organismu podminkdm interakce
lidského jedince s prostiedim - kosterné-svalovy, obéhovy (krevni a lymfaticky),
nervovy a hormonalni systém. Pozornost je zaméfena na vnéjsi i vnitini determi-
nace adaptac¢niho procesu a jeho kognitivni, afektivni i konativni stranky. Rovnéz
jsou zminény poruchy lidské adaptace i problematika zranitelnosti ¢i vulnerability,
znamenajici zvySenou vnimavost k rusivym vlivim, snizenou toleranci a nachyl-
nost k obtizim, kterou 1ze chéapat jako dtsledek, ale i pricinu naruseni adaptac¢niho
procesu a jeho niz$i ucinnosti, pripadné selhani.

Ve druhé kapitole jsou analyzovany pojmy ,,zatéz" a ,,stres” a situace, které v béz-
ném zivoté predstavuji pro velkou ¢ast lidi zvySenou zatéz.

Obecny vyklad zatéze a stresu bere systémové v uvahu vSechny ndroky a jejich
souvislosti, které¢ zivot klade na ¢lovéka jako osobnost, v niz se integruji do celku
psycho-bio-socio-spiritualné-ekologické subsystémy. Na lidskych odpovédich na
pusobeni zatézovych podnéthi v oblasti chovani a prozivani se podileji véechny slozky
osobnosti. Autor se priklani k pojeti zatéze jako obecného jevu, vyvolaného nejriiz-
néj$imi kladenymi naroky, s nimiz je tieba se s riznou naléhavosti vyrovnat. Stres
1ze v tomto pohledu chapat jako specificky pripad zatéze, kdy mira zatéze presahuje
unosnou mez z hlediska adaptac¢nich moznosti organismu za danych podminek.
Vztaznymi velicinami miry zatéze tedy jsou na jedné strané ndroky kladené na
jedince, predstavujici urcity tlak na jejich splnéni, a na druhé strané odolnost jako
souhrn adaptac¢nich predpokladt, adaptivnich dispozic osobnosti ¢i pracovni ka-
pacity organismu.

Stresové situace jsou ty, v nichz dochdzi k vyraznéj$imu rozporu mezi naroky
a schopnostmi jedince je zvladat bud tak, Ze kladené naroky presahuji osobnostni



dispozi¢ni kapacitu, nebo ji vyuzivaji pouze v malé mife a stimulace danymi poza-
davky je nedostatecna. Ke stresu tedy dochazi kvtli pretizeni nebo nevyuziti kapacity
organismu ukoly, senzorickymi podnéty ¢i informacemi. Stres mlize v podstaté
nastat bud: (1) protoze jsou pusobici podnéty extrémné silné ¢i plisobi netinos-
né dlouho a jejich nezadouci dopady se nakumulovaly (pfitom je toto pisobeni
bud realné, nebo je jejich hodnoceni jako obtézujici a nebezpecné pouze domnélé
a v rozporu se skute¢nosti), nebo naopak (2) jsou naroky dlouhodobé (realné i
domnéle) minimalni nebo se jen velmi malo méni, neposkytuji potiebnou kvantitu
¢i kvalitu stimulace. Tak neni vyuzivdna individudlni pracovni kapacita. Podnéty
odolnost vyrazné presahujici, at jiz momentalné, nebo dlouhodobé, pripadné jeji
kapacity vyuzivajici pouze minimalné ¢i viibec ne, se oznacuji ve shodé s termino-
logii H. Selyeho za stresory.

Interakce ¢lovéka s prostiedim prinasi stresory realné (aktualné ohrozujici a ru-
sivé pusobici faktory v zivoté ¢lovéka) i potencialni. O tom, zda stresova reakce
skute¢né nastane, rozhoduje rada okolnosti. Z psychologického hlediska je podstatné
zejména subjektivni hodnoceni a kvalita emocionalni odezvy.

Jedinec v dané situaci hodnoti vnéj§i podminky a okolnosti i své moznosti situaci
zvladnout.

Psychologické pojeti stresu (jsou uvedeny priklady nékterych koncepci, napt.
R. S. Lazaruse, A. Steinberga a R. E. Ritzmanna, T. Coxe a C. ]. McKaye, D. S. Gold-
steina, S. E. Hobfolla) navazuje na pojeti véd technickych (zaméfeni na objektivni,
napt. fyzikalni ¢i chemické charakteristiky stresori1) a biologickych (reakce organis-
mu na stresové podnéty). Zabyva se zejména psychologickymi Ciniteli ovliviujicimi
odezvu na zatéz v oblasti lidského chovani a prozivani. Z tohoto zorného ahlu je
podstatné, Ze stres miize vzniknout nejen tlakem objektivnich narokt a ohrozeni
organismu, ale i na zakladé¢ interpretace vyznamu situace a hodnoceni miry ohro-
zeni. Pritom hodnoceni nebezpeci nemusi vychazet pouze z realného aktualniho
stavu véci. Clovék mutze reagovat stresem i kviili zkreslenim a chyb4m hodnoceni
situace (vyrazné precenéni ¢i podcenéni nebezpeci) nebo kvili anticipaci (obavy
z ohrozeni v budoucnu).

Ze situaci, které obecné pro radu lidi predstavuji zvySenou zatéz, mnohdy naby-
vajici arovné stresu, jsou popsany osobni problémy, frustrace, konflikty, krize, azkost
a strach, nemoc, bolest. Pozornost je vénovana také problematice bezprostfednich
(akutni stresova reakce) i dlouhodobéjsich dasledkd stresu, jako je napfiklad ex-
haustivni syndrom burnout, zmény zdravotniho stavu, posttraumaticka porucha,
posttraumaticky rtst.

Ve treti kapitole se autor zamysli nad problematikou zvladani stresu. Zminuje
se o obrannych mechanismech a copingu. Obranné mechanismy predstavuji vice



¢i méné neuvédomované zplisoby omezovani uzkosti z ohrozeni sebepojeti. Jejich
zakladem je zména pohledu na vnimanou realitu a jeji prozivani. Za urcitych okol-
nosti mohou byt ucelné. Mnohdy vsak, jak pfipomina fada autord, je 1ze povazovat
spiSe za nahradni a neplnohodnotné zplisoby adaptace na zatéz, podléhajici riznym
subjektivnim zkreslenim a klamim. Copingem se v odbornych kruzich rozumi
aktivni a védomy zpuasob zvladani. Na rozdil od adaptace, vztahujici se ke zvladani
zatéze jako takové, se coping uplatiuje v pripadech, kdy je zatéz vzhledem k odol-
nosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni, ¢ili ve stresovych situacich. R. S. Lazarus
ve svych pracich rozliSuje coping zaméreny na problém (problem-focused coping)
a coping zaméreny na emoce (emotion-focused coping). Jednotlivé typy se prosazuji
podle vysledki hodnoceni situace. Pokud subjekt soudi, Ze je mozné néco délat, voli
coping zameéreny na problém. Ten spociva v usili ziskat a vyuzit potfebné informace
a uplatnit je pfi zméndch vlastniho chovani nebo pfi aktivnich zasazich do prostredi.
Pokud hodnoceni vyusti do zavéru, Ze se nic délat neda, prevladne coping zameéreny
na emoce. Zaklada se na snaze o regulaci emoc¢niho doprovodu stresovych situaci
prinasejicich $kody nebo jejich riziko. Zpravidla se jedinec pokousi vyhnout mys-
lenkdm na ohrozeni, méni ndzor na to, co se déje.

Dalsi cast treti kapitoly je vénovana zvladdni nékterych stresovych situaci pra-
menicich z tzkosti a strachu, bolesti, konflikti, krizovych situaci, a je zde obecné
analyzovana uloha proménnych zprostredkovavajicich zvladani zatéze a ucinnost
zvladani, moderatori a mediatori zatéze, které autor ve shodé s nékterymi badateli
diferencuje.

Ctvrta kapitola se podrobnéji zabyv4 pojmem lidské odolnosti viici zatéZi a dal-
$imi souvisejicimi terminy. S pojmem ,0dolnost” se setkavame v rizném kontex-
tu. Pouziva se v odborné komunikaci i v bézZném jazyce. V obecném smyslu lze
v odolnosti spatfovat kvalitativni charakteristiku adapta¢niho procesu véetné volby
a realizace copingovych strategii, probihajiciho v urcitém prostfedi a za urcitych
okolnosti, umoznujiciho zvladani naroka interakce ¢lovéka s prostredim. Odolnost
umoznuje zvladat naroky kladené na jedince v riiznych situacich bez zavaznéjsiho
naru$eni funkce systému, nepodléhat rusivym Skodlivym ¢i ohrozujicim vliviim
a klast jim odpor, po jejich odeznéni pruzné regenerovat a obnovit ptivodni stav
akceschopnosti. Soucasti odolnosti je také schopnost pripravovat a vyuzivat vniti-
nich zdrojt a cileny osobni rozvoj k ac¢inné adaptaci na zatéZové naroky. Odolny
jedinec dokaze pohotové reagovat a ménit své chovani i prozivani a také vyuzivat
ziskanych zkuSenosti, pfipadné nove osvojenych poznatkt a dovednosti, ve stresové
situaci k zvlddani situaci pristich. Ve srovnani s méné¢ odolnymi osobami maji odol-
ni jedinci v bézZném Zivoté zfejmé méné diivodii k nespokojenosti, mohou se citit
1épe, dokazou podavat vykony odpovidajici svym dispozicim, maji méné problém



v mezilidskych vztazich, zdravotnich obtizi atd. Souhrnné oznaceni osobnostnich
(dispozi¢nich) faktora i prislusnych procestt umoznujicich ¢i usnadnujicich zvla-
dani zatéze jako odolnost je v obecné poloze vcelku prijatelné. V tomto smyslu ma
odolnost spolu s objektivnimi parametry kladenych naroka podstatny vyznam pro
posouzeni miry zatéze, bereme-li v ivahu cely vztahovy systém. Problémy se ovsem
vyskytuji, pokud chceme termin ,,odolnost® presné definovat ve vztahu k ostatnim
proménnym a pojmim uzivanym v této souvislosti i pokud chceme odolnost védec-
ky zkoumat empirickym vyzkumem. V odborné literature se setkdvame s rtiznymi
konstrukty, které postihuji jevy, jez 1ze povazovat za ¢initele, které odolnost néjak
pfimo ¢i neprimo ovliviiuji nebo jsou jeji soucasti, strankou, pripadné indikatorem
¢i symptomem, nebo se tyto konstrukty snazi o globalni charakteristiku zahrnujici
odolnost jako takovou. Mezi konstrukty, u nichz se da predpokladat urcita souvis-
lost s odolnosti, jsou zminény optimismus, sebedtivéra, neuropsychicka stabilita,
pozitivni mysleni, lokalizace kontroly (locus of control), vinimana osobni uc¢innost
(self-efficacy).

Z konstruktt vytvofenych s ambici postihnout odolnost globalné jako celost-
ni charakteristiku zvladani patfi k nejznaméj$im resilience, sense of coherence
a hardiness. K nim lze priradit i koncepci integrovanosti osobnosti ¢eského autora
O. Miksika. Obsahové blizko k pojmu ,,odolnost” ma pojem ,,resilience®, vnémz je
zdliraznéna adpatace na nepfiznivé podminky a rizika. V téchto konceptech jsou
zachyceny v podstaté kognitivni, konativni i emotivni slozky adaptace. V dalsi ¢asti
¢tvrté kapitoly jsou probirany vyvojové souvislosti odolnosti, imunita organismu,
zvlastnosti odolnosti ve vztahu k muzskému a Zenskému pohlavi se zfetelem ke
konstruktu socialniho pohlavi gender, vztahy odolnosti k dalsim fenoméniim, jako
je zdravi, kvalita Zivota, vyziva, socialni vztahy, souvislosti odolnosti a $kolniho
prostfedi, prace a zaméstnani, sportovni vykonnosti a specifické otazky odolnosti
v extrémnich podminkach.

Patd kapitola se zabyva metodami zjistovani odolnosti. Jsou zde uvedeny prikla-
dy metod zjistujicich nékteré stranky odolnosti nebo jevy, které s odolnosti mohou
souviset. Pozornost je vénovana metoddm vyuzivajicim v podstaté objektivni postu-
py, metodam vychdzejicim z posuzovani projevt chovani (u nichz se predpoklada
vztah k odolnosti) nezavislych pozorovatelt (napf. cetnost vyskytu urcitych reakci)
i metodam zalozenym na posuzovani, pripadné popisu vlastniho chovani a prozivani
(kvalita, intenzita, trvani emoc¢ni odezvy). Objektivné orientované metody sledu-
ji predevsim ukazatele predpokladti souvisejicich s fungovanim organismu, které
umoziuji vynalozeni potfebné energie a jsou urcitym zptisobem méfitelné (rychlost,
sila, vytrvalost reakce), pfipadné na z vnéjsku pozorovatelné projevy osob, jez lze
s fungovanim organismu davat do souvislosti. Nékteré z téchto predpokladu se daji



zjistovat laboratornimi postupy v situacich modelujicich urcity typ zatéze. Fyzicka
odolnost se mize vyjadiovat pomoci velikosti narokd, které jedinec zvladne bez
vyraznéjsiho energetického vypéti nebo bez nadpadnych zmén chovani, signalizu-
jicich narudeni rovnovéhy, rozladu, zhorseni zdravotniho stavu apod. (stiznosti na
neunosny diskomfort, inavu, napéti, bolest atd.). Psychologové pfi zjistovani odol-
nosti casto pouzivaji subjektivni vypovédi o vlastni odolnosti, pfipadné vypovédi
o odolnosti jinych lidi ziskané v rozhovorech nebo pisemnych dotaznicich.

Sesté kapitola ptindsi zamysleni nad moznostmi rozvijeni odolnosti vii&i zatézi
predevsim s prihlédnutim k moznostem specialné netrénovaného jedince v béznych
podminkach kazdodenniho Zivota. Poukazuje na moznost chapat odolnost jednak
jako urcity preventivni Cinitel v lidské adaptaci na podminky interakce osobnosti
s prostfedim (s hlavnim cilem snizovani rozsahu podnétt plisobicich stres), jednak
jako c¢initel zmirnujici nasledky nadmeérné, jiz existujici neoptimalni zatéze. V obou
pripadech Ize odolnost posilovat, zvy$ovat, rozvijet atd. riiznymi zptsoby. Ramcové
je mozno pfi jejich volbé vychazet z poznatkit o mechanismu vzniku stresu. Posilo-
vani odolnosti jako schopnosti omezujici rozsah a vliv potencidlnich stresort pak
v zasadé lze dosahnout vyhybanim, popfenim (nevidim, nesly$im, nepfipoustim si,
odmitam), aktivnhim bojem, omezovanim sily a ti¢inku stresoru. V této kapitole jsou
kromé podnétti k vyuziti teoretickych poznatki (napf. ke zlep$eni kvality sebepozna-
vani a sebehodnoceni, sebeovladani, rozvijeni optimismu, zlepSovani koncentrace
pozornosti, rozvijeni kreativity, optimalizace hospodareni s ¢asem a Zivotospravy
viibec) a jejich aplikaci do kazdodenniho Zivota uvedeny nékteré konkrétni priklady
postupti k rozvijeni vlastni odolnosti véetné relaxaci, medita¢nich a imaginativnich
technik.
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