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ABSTRAKT

Diplomova prace se zaméiuje na prozkoumani aspekti vztahu vysoké citlivosti a psychické
odolnosti v kontextu zvladani zatéze. Cilem prace je zmapovat, jak vysoce citlivi jedinci
vnimaji svou citlivost a odolnost a jakymi zptsoby zvladaji zaté¢zové situace. Teoreticka ¢ast
prace obsahuje charakteristiku vysoké citlivosti a vymezeni od piibuznych pojmu, dale
predstaveni pojmu odolnost a historii jejiho zkoumani, charakteristiku a vybrané teorie
copingovych strategii, a nakonec dosavadni vyzkumy propojujici vysokou citlivost a
zvladani zatéze. Stézejni teorii vysoké citlivosti, skrz kterou je primarné nahlizeno na data,
je teorie citlivosti senzorického zpracovani od Elaine a Arthura Aronovych. V empirické
¢asti je pfedstaven prubéh a vysledky vyzkumu provedeného kvalitativni metodologii.
Nejprve bylo provedeno 8 polostrukturovanych rozhovorii s dospélymi respondenty ve véku
od 20 do 35 let, kteti se identifikuji jako vysoce citlivi. K analyze dat vzeslych z rozhovori
byla posléze pouzita tematicka analyza. Vysledkem je piehled péti témat: vuimani vysoké
citlivosti, stresory, adaptivni strategie zvladani, interakce citlivosti a odolnosti a zdroje a
podpora. Nékterd z téchto témat dale obsahuji specificka subtémata. Zjisténi piinaseji hlubsi
porozuméni vnitinimu prozivani vysoce citlivych osob a jejich strategiim zvladani zatéze, a
poukazuji na komplexni vztah mezi citlivosti a odolnosti. V zavéru prace jsou diskutovdna
mozna omezeni vyzkumu, navrhy pro dal§i vyzkumné sméfovani a potencialni vyuZiti

poznatkl v oblasti prevence a edukace.

KLICOVA SLOVA
vysoka citlivost; citlivost senzorického zpracovani; psychickd odolnost; resilience;

zvladani zatéze; copingové strategie; tematicka analyza



ABSTRACT

This thesis focuses on exploring aspects of the relationship between high sensitivity and
psychological resilience in the context of coping with stress. The aim of the study is to map
how highly sensitive individuals perceive their sensitivity and resilience, and how they cope
with stressful situations. The theoretical part includes a definition of high sensitivity and its
distinction from related concepts, an introduction to the concept of resilience and the history
of its research, a description of selected coping strategy theories, and finally, an overview of
existing research linking high sensitivity and stress management. The primary theoretical
framework through which the data are interpreted is the theory of Sensory Processing
Sensitivity developed by Elaine and Arthur Aron. The empirical part presents the process
and results of research conducted using a qualitative methodology. Eight semi-structured
interviews were conducted with adult participants aged 20 to 35 who identify as highly
sensitive. The data obtained from the interviews were subsequently analyzed using thematic
analysis. The result is a summary of five themes: perception of high sensitivity, stressors,
adaptive coping strategies, the interaction of sensitivity and resilience, and sources and
support. Some of these themes also include specific subthemes. The findings offer a deeper
understanding of the inner experience of highly sensitive individuals and their coping
strategies, and highlight the complex relationship between sensitivity and resilience. The
conclusion discusses possible limitations of the research, suggestions for future research
directions, and potential applications of the findings in the fields of prevention and

education.
KEYWORDS
High Sensitivity; Sensory-Processing Sensitivity; Psychological Resilience; Coping;

Coping Strategies; Thematic Analysis
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Uvod

Stézejnim zdjmem této prace je vysoka citlivost. T¢ se poslednich 30 let vénuje predevsim
na zahrani¢nim vyzkumném poli ¢im dal vice pozornosti, coz povazuji za pozitivni. Ackoliv
se pojmy jako napiiklad nabuzeni ¢i inhibovanost jiz ve vyzkumech vyskytovaly dfive (viz.
Eysenck, Gray aj.), zasadni teoretické a empirické ukotveni vysoké citlivosti se objevilo az
koncem 90. let 20. stoleti prostiednictvim manzelti Aronovych (1997). Od té doby vyzkum
vyznamné¢ pokroc€il. Zkouma se biologicky zaklad citlivosti (Boyce, Ellis, 2005; Belsky,
Pluess, 2009), souvislost s jinymi aspekty osobnosti (Smolewska, McCabe, Woody, 2006;
Aronovd, Aron, Davies, 2005) nebo pravé vztah s prozivanim negativnich psychickych
symptomil jako je Gzkost a deprese €1 vztah s odolnosti (De Gucht, Woestenburg, Backbier,
2024). Posledni zminéna vyzkumna oblast se zamétuje na kvantitativni aspekty vztahu
vysoké citlivosti a odolnosti, stresu ¢i deprese a uzkosti. Z vétSiny téchto kvantitativnich
vyzkumt vyplyva, Ze vysoka citlivost pozitivné koreluje s uzkosti, depresemi ¢i prozivanym
stresem. Nekteré vyzkumy také jiz poukazuji na nizkou odolnost u osob s vysokou citlivosti
(napf. Iimura, 2022) nebo nizsi kvalitu zivota souvisejici se zdravim (Pérez-Chacon, M.,
Borda-Mas, M., Chacon, A., & Avargues-Navarro, M. L., 2023). Zatim malo vyzkumu se
vSak zaméfuje na vysvétleni této pozitivni korelace. Pochopeni tohoto vztahu je vSak
dilezité jak pro vysoce jedince samotné, tak pro odborniky, jeZ se s vysoce citlivymi klienty
setkavaji. Dle vyzkuma (Aron a Aron, 1997; Belsky a Pluess, 2009; Aronova, Aron,
Jagiellowicz, 2012) tvofti jedinci s vysokou citlivosti 20-30 % populace, a tak je vice nez
pravdépodobné, Ze se odbornici z fad psychologt, psychiatrt, jinych 1€kait ¢i tfeba 1 uciteli
a socialnich pracovnikli n€kdy setkali s vysoce citlivymi klienty/pacienty/Zaky. Pro
jednodussi spolupraci mezi zminénymi stranami muize mimo jiné piispét 1 lepsi
obeznamenost s vysokou citlivosti a jejim vlivem na vSechny Zivotni oblasti jedince. Tato
prace si tak klade za cil prozkoumat vztah mezi vysokou citlivosti a psychickou odolnosti
v kontextu zvladani zatéze a tim piispét k lepSimu pochopeni vztahu a edukaci spole¢nosti.
Mezi dil¢i vyzkumné otazky pak fadim: jak respondenti vnimaji svou vysokou citlivosti?
Jak vnimaji svou psychickou odolnost? Jaké strategie zvladani vyuzivaji? Jaké bariéry brani

efektivnimu zvladani nebo jaké aspekty citlivosti podporuji zvladani? Jak lze podpofit



psychickou pohodu u vysoce citlivych jedinci? Vyzkumné otazky podrobnéji popisuji

v metodologické kapitole prace.

Motivace pro vyzkum tématu vychdzi z osobniho zdjmu o problematiku a zaroven
z nespokojenosti s pocitem, ze je ve spolecnosti citlivost stadle vnimana jako projev slabosti.
Touto praci chci poukdzat na to, Ze citlivost s sebou nese vyznamné Zivotni vyzvy, pro které
se ve spoleCnosti zatim nenachazi pochopeni. Zarovein mtize byt narocné se s témito vyzvami
vyrovnavat a souCasn¢ zvladat dalSi stresory spojené s béznym fungovanim dospélého

¢lovéka.

Vysledky prace mohou pfispét k lepSimu porozuméni vysoce citlivych jedinciim, a tim byt
uzite¢né nejen pro né samotné, ale také pro odborniky a idedln€ i vefejnost. Diky pochopeni
vztahu mezi vysokou citlivosti a odolnosti 1ze 1épe podpoftit rozvoj psychické odolnosti u
citlivych lidi.

Préce je rozd€lena na dvé ¢asti — teoretickou a empirickou. V teoretické Casti je predstavena
dosavadni relevantni literatura, zejména zahranicni vyzkumné studie, ktera se pokusi ¢tenaie
seznamit s pojmy jako je vysoka citlivost, psychickd odolnost a zvlddani zatéze. Zavér
teoretické Casti je vénovan propojeni odolnosti a citlivosti ve zvladani zatéze. Obsahem
praktické Casti je vlastni vyzkum provedeny kvalitativnim designem. Data byla sebrana
pomoci osmi polostrukturovanych rozhovort, které byly nasledné piepsany a podrobeny
tematické analyze. Vyzkumny soubor tvofilo 8 osob identifikujicich se jako vysoce citlivi

ve véku mezi 20 a 35 lety. Vysledky jsou diskutovany s relevantni literaturou v posledni

kapitole prace.



TEORETICKA CAST

1 Predstaveni konceptu vysoké citlivosti

Od konce 90. let 20. stoleti nékolik teoretickych ptistupi, probihajicich nezavisle na sob¢,
zaCalo prozkoumavat individualni rozdily v citlivosti na prostfedi. Na pocatku téchto
vyzkumnych snah byla citlivost vnimana primarn¢ jako zranitelnost. To se projevuje
v modelu diatéza-stres (v anglictin¢ diathesis-stress model), ktery pfedpoklada, Zze nékteti
jedinci se jiz narodi s rizikovymi faktory (napft. specifickd varianta gend ¢i vyS$$i emocni
reaktivita), které vytvareji predispozice pro horsi zvladani neptiznivych vlivii okoli (Ellis et
al., 2011; Monroe a Simons, 1991; Pluess a Belsky, 2009). Nicméné nckteré vyzkumy
pracuji i s hypotézou, ze citlivéjsi jedinci nejen silnéji reaguji na negativni podnéty, ale

mohou také vice tézit z pozitivnich podminek. Mezi tyto teorie patii:

e Teorie diferencialni citlivosti; DST (Belsky, 1997; Belsky a Pluess, 2009)
e Biologicka citlivost na kontext; BSC (Boyce a Ellis, 2005)

e Senzoricka citlivost zpracovani podnétli; SPS (Aron, 2002; Aron a Aron, 1997)

Teorie DST a BSC zde budou struéné predstaveny jako vétve védeckého zkoumani citlivosti.
Nejvice se vSak v teoretické ¢asti budu vénovat konceptu Senzorické citlivosti zpracovani
podnétl (SPS) od Aronové a Arona a rovnéz ztohoto konceptu budu vychazet pii
empirickém vyzkumu. Dtivody tohoto rozhodnuti spocivaji zejména v tom, ze koncept SPS
poskytuje komplexni pohled na citlivost jako vicevrstvy rys osobnosti, ktery zahrnuje jak
biologické, tak zejména psychologické slozky, jako je temperament, emo¢ni prozivani ¢i
socialni chovani. Tento psychologicky rozmeér citlivosti odliSuje jeji ptistup od zbylych dvou
teorii, které se zamétuji spiSe na biologické nebo fyziologické reakce. Diky tomu pfistup
Aronoveé poskytuje hlubsi porozuméni tomu, jak vysoka citlivost ovliviiuje emo¢ni a socialni
adaptaci, coz je v kontextu této prace klicové. Zaroven je koncept SPS podloZen silnymi
empirickymi daty, které potvrzuji existenci vysoké citlivosti jako samostatného rysu
osobnosti (viz déle), coz poskytuje pevny vyzkumny zéklad pro dalsi praci.

Teorie diferencidlni citlivosti Belského (DST; v angli¢tin€ differential susceptibility) fika,
ze lidé se 1i8i v tom, jak moc jsou ovlivnitelni svym prostfedim — néktefi jsou citlivéjsi na

pozitivni 1 negativni vlivy, zatimco na jiné maji mensi vliv. Podle DST tyto rozdily



predstavuji dvé riizné vyvojové strategie, které se v pribehu evoluce udrzely jako zptsob

adaptace na nejistou budoucnost:

o Plasticka strategie znamena vysokou citlivost a schopnost pifizptsobit se prostiedi.

o Fixni strategie naopak spociva ve v¢Etsi stabilit¢ a mensi vnimavosti k vnéj$im

vlivam. (Belsky, Pluess, 2009)

Pivodné se predpokladalo, ze tyto rozdily jsou geneticky dané a souvisi s citlivosti
centralniho nervového systému (Belsky, 1997; Belsky a Pluess, 2009). Nov¢jsi vyzkumy ale
naznacuji, Ze vysoka citlivost se mlze rozvinout i v disledku vlivii béhem prenatalniho
obdobi nebo v raném détstvi. (napt. Belsky, Pluess 2009) Tato teorie klade dlraz na
temperament, genetické varianty a biologické faktory, které mohou zvysit citlivost k vliviim

prostiedi.

Teorie biologické citlivosti na kontext (BSC), kterou ptedstavili Boyce a Ellis (2005) tvrdi,
ze lidé se 1181 v biologické a behavioralni reaktivité na své prostredi. Vyzkum ukazal (Boyce,
Ellis, 2005), ze jedinci s vyssi fyziologickou reaktivitou nejsou citlivi pouze na negativni
vlivy, ale také na pozitivni podnéty, coz znamena, Ze jejich vyvoj je vyrazné ovlivnén
kvalitou prostfedi, ve kterém vyristaji. Na rozdil od teorii SPS a DST klade BSC dliraz na
to, Ze citlivost neni jen vrozend, ale miZe se ménit v prib&hu zivota v zavislosti na
zkuSenostech zejména zrané¢ho obdobi vyvoje. Lidé, ktefi byli vystaveni extrémné
nepiiznivym nebo naopak velmi podporujicim podminkdm, mohou vykazovat vyssi citlivost
k obéma typlim podnéti — jak ke stresujicim, tak k tém, které ptinaseji benefity. (Pluess,
2015). Tato teorie naznacuje, Ze citlivost je Uzce spjata s fyziologickou reaktivitou a

napftiklad s tim, jak télo reaguje na stres.

Senzoricka citlivost zpracovavani podnétia (SPS)

V této ¢asti se budu podrobnéji vénovat konceptu senzorické citlivosti (SPS) od piivodnich
autori. Aronové a Arona (1997). Rozeberu historii vyzkumu, odliSeni od jinych
psychologickych pojmt, psychobiologicky zaklad citlivosti ¢i souvislost s osobnostnimi a

neurofyziologickymi jevy.
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1.1 Charakteristika SPS

Teorie senzorické citlivosti zpracovani podnéti (Sensory Processing Sensitivity, SPS)

popisuje citlivost jako osobnostni nebo temperamentovy rys, ktery je charakterizovan:

e hlubsim zpracovanim informaci
e zvySenou emocni reaktivitou a empatii
e vetsi vnimavosti k jemnym podnétim z prostiedi

e snadnym pietizenim smyslovymi podnéty. (Greven et al., 2019)

Predpoklada se, ze za timto rysem stoji citlivéjsi centralni nervovy systém. Citlivost

zpracovani podnétl zahrnuje Sirokou skalu podnét vnéjsich i1 vnitinich, zejména tyto:

o fyzické prostiedi (napt. jidlo, pfijem kofeinu)

e socialni prostiedi (napft. zazitky z détstvi, nalady ostatnich, davy lidi)

e smyslové podnéty (napt. zvukové, vizualni, hmatové, ¢ichové)

e vnitini prozitky (napf. myslenky, pocity, télesné vjemy jako hlad nebo bolest).

(Greven et al., 2019)

Tento koncept je zalozen na vyzkumech chovani u zvifat a je ovlivnén teoriemi

temperamentu a osobnosti, které se zabyvaji zdrZenlivosti, plachosti ¢i introverzi (Greven et

al., 2019).

Ve vyzkumu (Aronova, Aron, 1997) se také ukazala dtlezitost vlivu prostiedi. Vysoce citlivi
jedinci s pozitivnim détstvim vykazuji, ze citlivost u nich mize fungovat jako vyhoda.
Vysoce citlivi jedinci s problematickym détstvim vykazuji, Ze citlivost miize vést k vétsi
zranitelnosti vii€i stresu a negativnim emocim. Toto rozdéleni naznacuje, ze vliv prostiedi
je u vysoce citlivych lidi silngj$i nez u méné citlivych jedinct. (Aronova, Aron, 1997)
V ptivodnim vyzkumu z roku 1997 predstavuji autofi také 27polozkovou Skéalu vysoké
citlivosti (HSPS). Ve studii zroku 2023 (Pluess, Lionetti, Aronova, Aron) pak Skélu

zrevidovali a zkréatili na 12 polozek.

1.2 Psychobiologicky zaklad vysoké citlivosti
Nekteré starSi vyzkumy dle Aronové a Arona (1997) zaménovaly vysokou citlivost za

introverzi nebo negativni emocionalitu. Ackoliv byla dokézana jeji samostatnost, prave tyto
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vyzkumy stoji v po¢atcich povédomi o zvysené citlivosti a také poukazuji na jeji biologické
zaklady. Zaroven se vyzkumné potvrdily pozitivni korelace pravé s introverzi a
neuroticismem (viz dalsi ¢ast prace). StarSi vyzkumy tykajici se introverze (Eysenck, Gray)
jsou Cerpany ze studie Aronové a Arona (1997), protoze neni cilem zde popsat podrobné
celé tyto teorie, ale pouze zminit jejich souvislosti s citlivosti, coz se vyskytuje v resersi

literatury Aronové a Arona.

Eysenckova teorie introverze

Eysenck piivodné vysvétloval introverzi jako vysledek pomalejsi habituace na podnéty (tedy
pomalejsi "nasyceni" stimuly). Pozdé&ji teorii upravil tak, Ze introverti maji vyssi uroven
zakladniho arousalu (aktivace nervového systému) a proto se vyhybaji vysoké stimulaci,
zatimco extraverti ji vyhledavaji. (Aronova, Aron, 1997). Toto tvrzeni zakladd myslenku
existence n¢jakého vyssiho nabuzeni ¢i snadnéjSiho nasyceni podnéty, které je zdkladem
pozdéjsiho pojmu vysoké citlivosti. Také poukazuje na fakt, Ze vysoka citlivost mize byt

spojena s introverzi.

Grayiiv model inhibice a aktivace

Gray navazal na Eysencka a misto déleni na introverzi/extraverzi navrhl dvé dimenze:

e Behavioralni aktivaéni systém (BAS) — spojeny s dopaminem, citlivosti na odmény a
impulzivitou. Aktivni hlavné u extravert. (Aronova, Aron, 1997)

e Behavioralni inhibi¢ni systém (BIS) — spojeny se serotoninem a citlivosti na tresty a
novost. Aktivni hlavné u introvertd a izkostnych lidi. BIS mél vysvétlovat vysokou
citlivost na podnéty, ale Gray pozdé&ji pfiznal, ze jeho model neni pln€ pouzitelny na

senzitivitu. (Aronova, Aron, 1997)

Aktivita systému behaviordlni inhibice (BIS) je podle vSeho doprovazena subjektivnim
stavem, ve kterém jedinec reaguje na hrozbu (podnéty spojené s trestem nebo absenci
odmény) ¢i nejistotu (nové podnéty) tim, Ze se ,, zastavi, rozhlédne se, nasloucha a pripravi
se k akci* (Aronova, Aron, 1997). Pii1 vysokeé tirovni fyziologického vzruseni vSak efektivita
této reakce klesa a jedinec se muize stat piehnané ostrazitym, pfi¢emz vénuje pozornost jak

relevantnim, tak irelevantnim podnétiim (Smolewska, McCabe, Woody, 2006).
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Clovék s trvale aktivn&j$im BIS tak miize byt snaze rozptylovan, méné soustiedény a rychleji
pietizen i nizkou Grovni stimulace. Zaroven muze byt ptecitlivély na negativni podnéty a mit
sklon vnimat nebezpeci 1 tam, kde ve skutecnosti nehrozi. (Smolewska, McCabe, Woody,
2006) Aron a Aron (1997) navrhuji, ze primarni funkci BIS je zpracovavani novych podnétii
a ze jedinci s vysokou senzorickou citlivosti (SPS) maji zdroven vyssi aktivitu BIS. Jinymi
slovy tvrdi, Ze BIS ptredstavuje neuropsychologicky zaklad rysu osobnosti znamého jako

vysoké senzoricka citlivost (SPS).
1.3 OdliSeni od jinych psychologickych koncepti

1.3.1 Citlivost a introverze

Jak jsem jiz uvedla, v nékterych konceptualizacich byla vysoka citlivost zaménovana ¢i
povazovana za soucast introverze nebo emocionality. Autofi pojmu (Aronova, Aron, 1997)
vSak chtéli dokazat jeji samostatnost. Pro tento cil provedli ve studii z roku 1997 sedm
samostatnych studii a UspéSné dokazuji, Ze citlivost neni totéz, co socidlni introverze.
Vyzkum ukdézal, Ze existuji citlivi lidé, ktefi nejsou socidlné€ introvertni. Kvantitativni studie
v tomto vyzkumu s riznymi métitky prokazaly pouze casteCnou souvislost mezi t€émito
dvéma rysy, coz znamend, zZe citlivost je samostatna charakteristika, nezavisla na tom, zda
je ¢lovek introvertni nebo ne. (Aron, Aronova, 1997) Mozné vysvétleni v ¢asté zdmeéné je,
ze stadhnout se ¢i vyhybat se socidlnim interakcim je logicka strategie pro sniZeni stimulace,
nebot’ socidlni interakce mohou byt vyraznym zdrojem stimulace a zahlceni. V rozhovorech
pak autofi zjistili, Ze né€ktefi z téchto citlivych extroverti byli formovéni k extroverzi
rodinnymi normami, zatimco jini vnimali skupiny, a dokonce 1 cizi lidi, jako ne-stimula¢ni

(Aron, Aronova, 1997).

1.3.2 Citlivost a emocionalita

Citlivost byvala myln¢ zaménovana také s negativni emocionalitou, jako je neuroticismus
(napt. Howarth, 1986), reaktivita (Strelau, 1983) nebo inhibovanost (Kagan, 1994, citovano
v Aronova, Aron, 1997), protoze citlivi lidé v novych situacich €asto reaguji podobné¢ jako
inhibovani ¢i neuroticti — zastavi se a vahaji. Presto je citlivost samostatna vlastnost, ktera
neni automaticky spojena s negativni emocionalitou. Sedm provedenych studii (Aronova,

Aron, 1997) ukazuje, Ze 1 kdyzZ citlivi lidé mohou byt nachylnéjsi k negativnim emocim pii
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opakovanych neptijemnych zazitcich a nedostatku podpory, citlivost jako takova neni totéz,
co negativni emocionalita. Korelace mezi citlivosti a negativni emocionalitou byly
podstatné, ale ne dokonalé (Aronova, Aron, 1997). Navic je logické, ze citlivi lidé jsou
emocionalnéjsi, protoze vnimaji vice podnétli a snadnéji se dostavaji do stavu pretizeni.
Nicméné k oddéleni pojmtli emocionalita a citlivost pfispiva i fakt, ze vysoce citlivi 1idé sice
prozivaji intenzivni emoce, ale nejen negativni — jsou také nachylni k siln€ pozitivnim
emocim. Dale autofi (Aronova, Aron, 1997) rozlisuji dvé skupiny citlivych osob: ty, které
mély obtizné détstvi, a ty, které jej nemély. Jedinci, ktefi vnimali vice jemnych podnéti,
snadno se pretézovali a zaroven vyrustali v ndro¢nych podminkach, jsou jako dospéli
nachylngjsi k uzkostem a depresim. Krom¢ traumat z détstvi mize byt samotna vychova
citlivych déti naro¢nd, protoze vnimaji vice podnétli, véetné téch negativnich, a potiebuji

podporu, aby se naucily se svymi emocemi zachazet. (Aronova, Aron, 1997)

1.3.3 Citlivost a plachost

Hlavnim zjisténim vyzkumu o citlivosti a plachosti (Aronova, Aron, Davies, 2005) bylo, ze
vysoce citlivi jedinci maji vétsi tendenci k plachosti, pokud vyrtstali v nepfiznivém
prostiedi. Jinak ale nejsou plassi nez méné citlivi lidé. Jinymi slovy, souvislost mezi détstvim
a plachosti byla u vysoce citlivych jedinct stfedné silna az silnd, zatimco u méné¢ citlivych
byla mnohem slabsi. Analyza dat (Aronova, Aron, Davies, 2005) také naznacuje, Ze pokud
vysoce citlivi jedinci vyristali v pozitivnim prostfedi, nejsou plassi nez ti méné citlivi — a
dokonce mohou byt i méné plassi. Vysoce citlivi lidé navic ziejmé na své détstvi reaguji
vyrazngji — at’ uz bylo negativni, nebo pozitivni (napt. Boyce et al., 1995). Druhym hlavnim
zjisténim (Aronova, Aron, Davies, 2005) bylo, Ze stejné jako v ptipadé€ plachosti maji vysoce
citlivi jedinci zvlast silnou tendenci prozivat negativni emoce, pokud vyristali v
nepiiznivém prostiedi. Poslednim zjiSténim (tamtéZ) je, Ze siln€j$i vazba mezi nepiiznivym
détstvim a plachosti u vysoce citlivych jedinct je do zna¢né miry vysvétlena tim, Ze jejich
détstvi ma silngjsi vliv na proZivani negativnich emoci. Jinymi slovy byl vliv interakce mezi
détstvim a citlivosti na plachost zprostfedkovan negativni emocionalitou. Tento vysledek
dava smysl ve svétle zjisténi, Ze ¢im intenzivnéji je emociondlné¢ vyznamna zkuSenost
zpracovavana, tim silngjsi je 1 prozivana emoce (Tesser, 1978 In Aronovéa, Aron, Davies,

2005). Zaroven vime, ze vysoce citlivi lidé vykazuji siln€j$i negativni 1 pozitivni
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emocionalitu (Aronova, Aron, 1997). Pokud tedy zpracovavaji vSechny zkuSenosti hloub¢ji
a vetsina jejich zazitkl je negativni, je potom logické, Ze jejich celkové emocni prozivani
bude vice negativni. To nasledné miize vést k negativnim ocekavanim ze socidlnich
situacich. (Aronovd, Aron, Davies, 2005) Podle tohoto modelu vede interakce mezi
senzorickou citlivosti a nepfiznivym détstvim k vyssi negativni emocionalité, ktera nasledné

prispiva k plachosti (Aronova, Aron, Davies, 2005).

1.4 Osobnostni a neurofyziologické souvislosti

Studie z roku 2006 (Smolewska, McCabe, Woody) znovu prozkoumala psychometrické
parametry Skaly HSPS (Aronové, Aron, 1997) a déle testovala spojitost vysoké citlivosti
s osobnostnimi (Big Five) ¢i neurofyziologickymi konstrukty (BIS/BAS). Na rozdil od
tvrzeni Aronové a Arona (1997), Ze HSPS méfi jednodimenzionalni konstrukt, vysledky této
studie podporuji tifaktorovou strukturu, kterd rozliSuje mezi faktory Snadnost vzruSeni
(EOE), Esteticka citlivost (AES) a Nizky smyslovy prah (LST). Pozitivni korelace mezi
témito faktory jsou vsak v souladu s obecnym, vys$$im konstruktem SPS (senzorické
citlivosti zpracovani podnétl/vysokeé citlivosti). Vysledky korelacnich analyz naznacuji, ze
vysoka aktivita BIS souvisi pfedev§im s komponentou Snadnosti vzruSeni (EOE) a
celkovym skore HSPS. Naopak slabsi vztah vykazuje s komponentami Estetické citlivosti
(AES) a Nizkého smyslového prahu (LST). To znamen4, ze tendence k opatrnému chovani
zaméfenému na prevenci negativnich disledkli a nepfijemnych stavii (BIS) je nejvice
propojena se Snadnosti vzruSeni, kterd se projevuje snadnym zahlcenim stimulaci a obtizemi

s koncentraci. (Smolewska, McCabe, Woody, 2006)

Faktory skaly HSPS (EOE, LST, AES) nejsou rovnomérné spojené s neuroticismem.
Nejvice koreloval se Snadnosti vzruseni (EOE), naopak korelace s Estetickou citlivosti byla
spiSe mala (Smolewska, McCabe, Woody, 2006). O korelaci s Nizkym smyslovym prahem
se vyzkum nezminuje. Tento vzorec vysledkl je logicky, protoze neuroticismus je obvykle
spojen s tendenci k napjatému, nervoznimu a znepokojenému chovani (Friedman &

Schustack, 1999 In Smolewska, McCabe, Woody, 2006).

Vysledky korelaci mezi HSPS a rysy introverze/extraverze pfinesly zajimavé poznatky.
Autofi (Smolewska, McCabe, Woody, 2006) na zéklad¢ vyzkumu Aronové a Arona (1997)

predpokladali, ze vysoka citlivost (SPS) bude negativné souviset s extraverzi — tedy Ze
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citlivéjsi jedinci budou spiSe introvertni. Ukazalo se vSak, Ze tato souvislost se nepotvrdila.
Jedina vyznamna korelace byla slaba asociace mezi extraverzi a Nizkym smyslovym prahem
(LST), coz naznacuje, Ze celkova citlivost (SPS) ve skute¢nosti témeét nesouvisi s Grovni
extraverze nebo introverze. Tento nalez podporuje myslenku, ze citlivost je odlisnd od
introverze i plachosti, a proto je dulezité mezi témito rysy rozliSovat. Kromé neuroticismu
jeste mirn€ s SPS korelovala otevienost k novym zkuSenostem (Openness). Konkrétné
esteticka citlivost (AES) — vnimavost k umeéni a krase — byla aspektem SPS, ktery nejvice

koreloval s otevienosti k novym podnétim. (Smolewska, McCabe, Woody, 2006)

1.5 Environmentalni senzitivita

Na zav¢ér se jesté vratim k teoriim vysoké citlivosti DST, BSC a SPS. Michael Pluess v roce
2015 zpracoval meta-analytickou studii, kde se rozhodl koncepty SPS, BSC 1 DST integrovat
a spojit pod jeden zastfeSujici ramec environmentalni sensitivity, coz muze byt prospesné
pro vyzkum i praktické implikace. V ramci vyzkumného piedstaveni citlivosti zde uvedu i
stru¢nou charakteristiku pojmu enviromentalni senzitivity, nebot’ je to pojem v soucasném
vyzkumu citlivosti ptevazujici. Kazdy z pfistupti zkoumani citlivosti (DST, BSC, SPS)
pfinasi jedinecny pohled na studium individudlnich rozdil v reakci na prostiedi. Jejich
individudlni dutlezitost dokazuje i fakt, ze teorie diferencialni susceptibility vysvétluje
mechanismus citlivosti na pozitivni i negativni podnéty, ktery zaroven tvori zaklad piistupi
biologické citlivosti na kontext (Biological Sensitivity to Context) i senzorické citlivosti
zpracovani podnétl (Sensory Processing Sensitivity). VSechny teorie se shoduji na tom, Ze
lidé se 1i8i v citlivosti na prosttedi a ze pouze menSina populace je vysoce citlivd — coz z
evolu¢niho hlediska ptedstavuje vyhodu. Citlivost je pfinosna, pokud je vzacna, ale
nevyhodnd, pokud by byla béZzna (Aron a Aron, 1997; Belsky a Pluess, 2009; Aronova, Aron,
Jagiellowicz, 2012).

1.5.1 Charakteristika environmentalni senzitivity

Rozsahla perspektiva enviromentéalni sensitivity ukazuje, ze lidé se vyrazné liSi ve své
citlivosti na negativni a/nebo pozitivni vlivy prostiedi. Nékteti jsou obecné vice citlivi a jini
zase obecné¢ méng. Citlivost je zde chapana jako mira, do jaké jsou lidé schopni vnimat
detailni charakteristiky a zmény ve fyzickém ¢i socidlnim prostiedi a kognitivné tyto vjemy

zpracovavat tak, aby na né¢ mohli reagovat zpiisobem, ktery je piiléhavy vzhledem ke
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kontextu prostiedi. Rozdily v citlivosti na vlivy prostiedi se povazuji za dusledek
neurobiologickych mechanismili v centralni nervové soustavé (Ellis et al., 2011; Pluess,
2015), které ovliviiuji pravé schopnost jedince vnimat a zpracovavat informace o okoli

(Pluess, Lionetti, Aronova, Aron, 2023).

1.5.2 Determinanty environmentalni senzitivity

Dulezity ptinos integrujici perspektivy enviromentalni senzitivity spoc¢iva v navrhu, ze mira
a typ citlivosti je tvarovana interakci prostiedi a genetiky. Kvalita prostiedi ma vSak na
rozvoj citlivosti omezeny vliv, pokud jedinec nema genetickou predispozici k citlivosti
(Pluess, Lionetti, Aronova, Aron, 2023). Jako u velkého mnoZstvi jinych psychologickych
pojmi, i zde se fesi, do jaké miry jsou rozdily v citlivosti ur€eny genetickymi faktory nebo
vnéj§im prostiedim. Mnoh¢ studie (Belsky, Pluess, 2009; Belsky, Pluess, 2013; Belsky,
Jonassaint, Pluess, Stanton, Brummett, Williams, 2009) zabyvajici se interakcemi genil a
prostiedi tvrdi, Ze rozdily jsou dany genetickymi rozdily jedincti. Jind pozorovani (Pluess,
Belsky, 2011; Boyce, Ellis, 2005) naznacuji, ze jak genetické, tak environmentélni vlivy
ptispivaji ke vzniku individualnich rozdilt v environmentalni citlivosti. Jakym zptisobem a
do jaké miry se geneticky potencidl citlivosti projevi mlize zaviset na podminkach prostredi,
zejména v raném vyvoji. Napfiklad kvalita prenatalniho prostfedi miiZe predikovat zvySenou
citlivost, ale pouze u ditéte, které je geneticky vybavené vysokou citlivosti. Podobny vztah
genu a prostiedi se projevuje i v postnatdlnim obdobi. Takova vzajemna interakce mezi
genetickymi a environmentalnimi faktory pravdépodobné zahrnuje regulaci genové exprese
prostfednictvim epigenetickych zmén vyvolanych vlivy prostiedi. (Pluess, 2015) Interakce
mezi genetickymi a environmentalnimi faktory pravdépodobné ovliviiuje to, jak se nase
geny projevuji (epigenetika). Epigenetické zmény jsou zmény v genetické aktivité, které
nejsou zpusobeny zménami v samotné DNA, ale spiSe tim, jak jsou geny aktivované nebo

neaktivované na zakladé vnéjsich vlivi.

1.5.3 Zakladni mechanismy environmentalni senzitivity

Pluess (2015) poukazuje, ze zvySend environmentalni citlivost pravdépodobné odréazi
specifické vlastnosti centralni nervové soustavy (napi. strukturu a funkci amygdaly a
hippokampu). Tyto vlastnosti CNS zplisobuji, ze vlivy prostiedi jsou snaze a hloubé&ji

registrovany. Citlivost centrdlni nervové soustavy je pak urCena jak piimymi, tak
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interaktivnimi ucinky genetickych a environmentélnich faktor. Vysledna zvysena citlivost
centralni nervové soustavy se pak projevuje ve fyziologickych (napf. vysoka reaktivita na
stres) a psychologickych/behaviordlnich disledcich (napf. negativni emocionalita), které

jsou vyvolany v reakci na environmentalni faktory (viz. Obrazek 1).

Obrazek 1

Hlustrace hypotézy neurosenzitivity
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Pluess, 2015

2 Psychicka odolnost

Studium psychické resilience se snazi pochopit, pro¢ nékteti jedinci dokdzou odolavat, nebo
dokonce prospivat, pod tlakem, kterému jsou ve svém Zzivoté vystaveni. V psychologickém
vyzkumu resilience prob¢hla zména paradigmatu od zaméteni se na rizikové faktory, které
mohou vést k psychosocialnim problémim, k identifikace silnych stranek jedince
(Richardson, 2002). V ceské literatufe se pouzivad jak anglicky pojem resilience (Cteno
doslovn¢) nebo pojem odolnost. Oba terminy mayji stejny vyznam, proto zde budu pouzivat
oba. Termin resilience budu pouzivat zejména v kontextu zahrani¢nich vyzkumd, jelikoz se

v nich také uziva. Termin odolnost pak bude vyrazné&ji vyuzivan v empirické c¢asti prace.

Cim dal vice se vyzkumnici zaméfuji na identifikaci charakteristik jedincti, zejména
mladych lidi, ktefi prosperuji i v ndrocnych Zivotnich podminkéach (napf. chudoba,
psychicky nemocni rodice apod.). Piiklady takovych charakteristik jsou: klidny
temperament, vysoka sebetcta, pldnovaci dovednosti a podporujici rodinné a vnéjsi
prostedi (Fletcher a Sarkar, 2013). Od zacatku 90. let 20. stoleti se fokus vyzkumu resilience
posouva jesté jinam. Od identifikace protektivnich faktori k porozuméni procesu, skrz ktery

jednotlivei piekonavaji nepiizné zivota (Luthar, Cicchetti a Becker, 2000).
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Rizikové faktory (do 90. let) =2 Silné stranky jedince, protektivni faktory (90. léta) >

Porozumeni procesu resilience (od roku 2000)

Definice psychické odolnosti/resilience

Z 80. let — pozorujeme jesté definici resilience jako protektivni faktory:

»Ochranné faktory, které upravuji, zlepsuji nebo méni reakci clovéka na néjaké

environmentalni nebezpeci, které predurcuje maladaptivni vysledek (Rutter, 1985, s. 600).
Z 90. let a dale uz miizeme pozorovat definici jako proces:

»~Proces, kapacita nebo vysledek uspésné adaptace navzdory narocnym nebo ohroZujicim

okolnostem’* (Masten, Best, & Garmezy, 1990, str. 426).

wDynamicky proces zahrnujici pozitivni adaptaci v kontextu vyznamné neprizné osudu‘

(Luthar, Cicchetti, Becker, 2000, s. 543).

Moderni definice jesté¢ promlouvaji o resilienci jako o setu urcitych schopnosti ¢i kvalit:

(13

»Osobni vlastnosti, které umoznuji, aby clovék prospival tvari v tvdr neprizni osudu

(Connor & Davidson, 2003, s. 76).

wchopnost jednotliveu uspésné se vyrovnat s vyznamnou zménou, neprizni nebo rizikem*

(Lee & Cranford, 2008, s. 213).

wtabilita jedince nebo rychlé zotaveni (nebo dokonce rist) za vyrazné nepriznivych

podminek (Leipold & Greve, 2009, s. 41).

Dle metaanalyzy z roku 2013 (Fletcher, Sarkar, 2013) je ale stale na poli vyzkumu resilience
chaos ohledné jeji definice. Je to rys, proces nebo vysledek? Studie také zminuje dilezitost
definovani dvou klicovych pojmt souvisejicich s resilienci: neptizen (adversity) a pozitivni
adaptace. Vétsina teorii a definic resilience se dle autorti shoduje, ze oba tyto jevy musi byt

pfitomny, aby se mohla resilience projevit.

Luthar a Cicchetti (2000) tvrdi, Ze nepfizen typicky zahrnuje negativni Zivotni okolnosti,
které jsou spojené s potiZzemi se jim piizpisobit. Tento pfistup zastava nazor, Ze zde existuje
ur¢itd hranice ¢i prah, od kterého muzeme udéalost povaZovat za naro€nou, téZkou a
neptiznivou. Jiné pfistupy zvolili méné ptisny piistup a definovali pojem ,,neptizen* jako

jakoukoli téZkost a utrpeni spojené s obtiZzemi, nesStéstim nebo traumatem (napt. Jackson,
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Firtko a Edenborough, 2007). Davis, Luecken a Lemery-Chalfant (2009b) také
poznamenavaji, ze vétSina z nds se v zivoté nesetkdva s velkymi katastrofami, ale spise s
mensimi problémy, které narusuji nas kazdodenni Zivot a zkoumayji, jaké procesy resilience
jsou pfti takovych situacich ve hie. Davydov a kol. (2010) rovnéz spekuluji, ze mechanismy
resilience se mohou lisit v zavislosti na kontextudlni zdvaznosti situace. Od odolnosti vici
béznym kazdodennim potizim (stres v zaméstnani) po odolnost vuc¢i pfilezitostnému
extenzivnimu stresu (napt. imrti). Luthar, Cicchetti a Becker (2000) tedy zdiiraziiuje, ze je
dualezité, aby si kazdy vyzkumnik jasné stanovil svou definici nepiizné€ a poskytl odiivodnéni
pro jeho pouziti. Tato prace bude vyuzivat zejména definici pojmu nepiizné, kterou pouzival
Davis, Luecken a Lemery-Chalfant (2009) a Jackson, Firtko a Edenborough (2007), kteti do
pojmu zafazuji 1 bézné kazdodenni téZkosti, které clovek v Zivoté zaziva. Je to z toho diivodu,
Ze tato prace zkouma vztah vysoké citlivosti a odolnosti v bézném zivoté jednotlivce, nikoliv

ve vyhranénych extenzivné stresujicich okamzicich.

Metaanalyticka studie (Fletcher, Sarkar, 2013) jesté¢ podotykd, ze ne vSechny zatézové
situace, které Clovek v Zivoté zaziva, musi nutné byt negativni a zdroven potiebovat
resilienci. Udévaji, Ze naptiklad povySeni v praci nebo vstup do manzelstvi vyvolava v Zivoté
zmeény spojené s vysSi potiebou resilience, a to jsou to povétSinou udalosti pozitivniho

charakteru.

Druhym terminem je pozitivni adaptace. Pozitivni adaptace byla definovana jako socialni
kompetence projevujici se chovanim nebo tispéchem pfii plnéni dilezitych vyvojovych tkolt

(Luthar a Cicchetti, 2000).

2.1 Proces nebo rys?

KdyZ byla resilience chapana jako vlastnost, bylo navrZeno, Ze pfedstavuje konstelaci
vlastnosti, které umoznuji jednotliveim pfizpiisobit se okolnostem, se kterymi se setkavaji
(Connor & Davidson, 2003). Tuto pfedstavu poprvé zminili Block a Block v roce 1980, ktefi
pouzili termin ,,odolnost ega®“ k popisu souboru vlastnosti odrazejicich obecnou
vynalézavost, silu charakteru a flexibilitu fungovani v reakci na ménici se pozadavky

prostiedi (citovano v: Fletcher, Sarkar, 2013).
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Jedinci s vysokou urovni odolnosti ega se vyznacovali vysokou tirovni energie, smyslem pro
optimismus, zvédavosti a schopnosti odpoutat se od problémii a konceptualizovat je
(Fletcher, Sarkar, 2000). Tyto (a jiné) charakteristiky jsou v literatuie oznaCovany jako
protektivni (ochranné) faktory. Jako jeden z prvnich je definoval Rutter (1985, str. 600):
LWVIivy, které modifikuji, zlepsuji nebo méni reakci cloveka na néjaké environmentalni
nebezpeci, které predisponuje k maladaptivnimu vysledku *“. Mezi dalsi protektivni faktory
patii: pozitivni emoce, extraverze, self-efficacy nebo sebeucta (Fletcher, Sarkar, 2000).
Identifikace téchto ochrannych faktori podporuje Ruttertv (1987) nazor, ze psychicka
odolnost hraje pozitivni roli v individualnich reakcich lidi na stres a nepfizen. Vyzkumnici
jesté rozliSuji mezi protektivnimi a podpirnymi faktory (Fletcher, Sarkar, 2013). Prvni
implikuje izolaci od potencidlnich negativnich U¢inkG udalosti. Existuji ale také
psychologické jevy, které poskytuji nezavislou prospéSnou hodnotu tim, Ze davaji cloveku
uréitou vyhodu, napt. Casté zkuSenosti s uspéchem (Sameroff, Gutman, & Peck, 2003,
citovano v: Fletcher, Sarkar, 2013). Pouze vSak zkombinovat tyto faktory a tim koncipovat
psychickou odolnost by bylo redukujici, nebot’ by to naznacovalo, ze odolnost je vlastnost,
kterou clovek bud’ ma nebo nemd. Ochranné (protektivni) a podpiirné faktory tak maji byt
zvazovany ve vztahu k jejich specifické funkci a pochopeni povahy téchto faktord je

rozhodujici pro rozvoj psychické odolnosti (Fletcher, Sarkar, 2013).

Resilienci lze také vnimat jako proces meénici se v pritbéhu ¢asu. Napiiklad Luthar, Cicchetti
a Becker (2000) o ni hovoii jako o dynamickém procesu zahrnujicim pozitivni adaptaci v
kontextu vyznamné nepiizn€ osudu. Procesni konceptualizace resilience uznava, ze u€inky
ochrannych a podplrnych faktort se budou liSit v kontextu a ¢asu situace (v pribé&hu situace
a v prubéhu Zivota jedince). Napt. Rutter (1987) uzndva, ze protektivni i rizikové faktory
jsou v daném ekosystému dynamické, nikoli fixni atributy. I kdyZ tedy jedinec miiZe v urcité
fazi svého zivota reagovat na nepfizen osudu pozitivné, neznamena to, Ze bude stejnym
zpusobem reagovat na stresory v jinych fazich svého Zivota. Resilience je schopnost, ktera
se vytvaii ¢asem a v kontextu interakci jedince s prostfedim (Egeland, Carlson, & Sroufe,

1993).
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Jak poznamenala pozd¢jsi Rutterova prace (1987, s.317): ,, Pokud se zméni okolnosti, zméni
se odolnost”. Interakce mezi lidmi a jejich prostfedim je dulezitym faktorem pii

konceptualizaci odolnosti (Waller, 2001).

2.2 Odolnost (resilience) a zvladani zatéze

Ackoliv se to ¢asto pouziva jako jedno a totéz, néktefi autoii upozornuji na rozdil mezi
témito pojmy. K ilustraci rozdilu dobfe poslouzi vyzkum Majora a kolektivu (1998): zeny,
které¢ mely odoln€j$i osobnostni vlastnosti, ze kterych mohly Cerpat (tj. sebeuctu, vnimany
pocit kontroly nad situaci a optimismus), mén¢ pravdépodobné hodnoti své nadchazejici
potraty jako stresujici. Avsak zeny, které postradaly vlastnosti odolnosti, vyhodnotily situaci
jako naro¢nou a toto poté iniciovalo a fidilo strategie zvladani stresu, které pouzivaly k feSeni
udalosti (Lazarus & Folkmanova, 1984). Resilience tedy ovliviiyje, jak je udalost hodnocena
(jako stresujici nebo nikoli), zatimco zvladani stresu se tyka strategii pouzitych po
vyhodnoceni udélosti. Dal§im dulezitym rozdilem jsou rovnéz konsekvence, které ma
resilience a copingové strategie. Resilience pfedpovida pozitivni reakci na potencialné
stresujici situaci (napf. zkuSenost pozitivnich emoci), kdezto povaha reaktivnich
copingovych strategii miZze byt pozitivni 1 negativni (viz dalsi ¢ast textu). Jedinci, ktefi
vykazuji vysokou uroven resilienci, jsou schopné&j$i vytvaret efektivni copingové strategie
(Major a kol. 1998). Resilience je tedy charakterizovana svym vlivem na prvotni
vyhodnoceni situace jako stresujici ¢i nikoliv (pfed samotnou emocni odezvou) a svym
pozitivnim, protektivnim vlivem. KdeZto copingové strategie jsou charakterizovany jako
odpovéd’ na stresujici udalost a mohou se liSit ve své efektivité. (Fletcher, Sarkar, 2013)
Nicméné studie z roku 2009 (Leipold a Greve) toto rozliSovani umirnuje a tvrdi, ze rozdil
mezi resilienci a copingem je hlavné zaleZitosti pojmové hierarchie, kdy resilience je

postavena nad copingovymi strategiemi.

2.3 Teorie resilience

Ackoliv teorii resilience vzniklo jiZ spoustu (Fletcher, Sarkar, 2013), je moZzné napfi¢ jimi
identifikovat ne¢které spolecné znaky. VétSina teorii zahrnuje ptfedstavu, Ze resilience je
dynamicky proces, ktery se béhem casu méni. Navic vétSina vyzkumnikd uznava, ze
pritomnost a demonstrovani resilience urcuje Siroka fada faktort (Fletcher, Sarkar, 2013).

Nicméné lisi se duiraz kladeny na rtizné faktory z hlediska jejich vysvétlovaciho potencidlu.
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Naptiklad konceptualni model well-beingu (Dunn, Iglewicz, & Moutier, 2008) zdlraziuje
osobnostni a temperamentové faktory jako zdsadni pro odolnost, zatimco konceptudlni

model pro komunitu a odolnost mladeze (Brennan, 2008) zdlraziuje diilezitost socialni
podpory.

Metateorie resilience (Richardson, 2002) mize byt potencialné aplikovana na rizné typy
stresort, t€zkosti, zivotnich udalosti a na jedince, rodiny 1 komunity. Dle autorti (Fletcher,
Sarkar, 2013) je to jedind metateorie resilience, ktera zahrnuje fadu teoretickych myslenek

z fyziky, psychologie a mediciny.

Jeden z hlavnich pfinosii teorie Richardsona a kolegl (1990, 2002) je prezentace jejich
modelu resilience. V tomto modelu proces resilience zac¢iné jako stav bio-psycho-spiritudlni
homeostadze neboli komfortni zény, kdy je clovék v rovnovéaze psychicky, fyzicky a
spiritudlné. NaruSeni této rovnovahy nastane ve chvili, kdy mé jedinec nedostate¢né zdroje
(neboli protektivni faktory) k ochrand pred stresory. Casem se jedinec situaci ptizptisobi a

nastane proces reintegrace. Tento proces poté vede k jednomu ze Ctyt vysledki:

1. odolna reintegrace (kde naruseni vede k dosazeni dalSich novych ochrannych
faktori a nové, vyS$si urovné homeostazy);

2. homeostaticka reintegrace (kde naruseni vede k tomu, ze lidé zlstavaji ve svych
komfortnich zénach ve snaze ,,prosté prejit* naruSeni);

3. reintegrace se ztratou (kde naruSeni vede ke ztrat€ ochrannych faktort a nové, nizsi
urovni homeostazy);

4. dysfunkéni reintegrace (kde naruseni vede k tomu, ze se lidé uchyluji k

destruktivnimu chovanti, jako je naptiklad zneuzivani navykovych latek).
Ackoliv je model povazovan za Siroce uplatnitelny, ma své nedostatky, které uznavaji a
pozdéji formuluji 1 plivodni autofi:

e Linearita modelu — Model je linearni, coZ znamend, Ze bere v ivahu pouze jeden
izolovany podnét ve vztahu ke zkuSenosti jedince. Vzhledem k tomu, Ze lidé Casto
zazivaji vice podnétll souc¢asné, model nezohlednuje, jaky vliv ma tato slozitost na

proces naruSeni a opétovné integrace (Richardson, 2002).
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e Chyb¢jici vliv metakognitivnich dovednosti — I kdyz Richardson uznava, ze naruseni
vyvolava primarni emoce (jako je strach, hnév a smutek), model nevysvétluje, jak
metakognice (pfemysleni o vlastnich myslenkach a vlastnich emocich) ovliviiuje
proces opétovné integrace (Fletcher, Sarkar, 2013). Kognitivni zpracovani emoci je
pritom klicovym aspektem procesu zvladani stresu — Fletcher a kol. (2006) naptiklad
naznacuji, ze lidé prokazujici odolnost vnimaji své emoce jako pfinosné pro své
fungovani.

e PiiliSny dlraz na zvladani stresu — Mozna nejvyznamnéjsi slabinou modelu je jeho
zaujatost smérem ke strategiim zvladani stresu. Jak bylo zminéno v piedchozi ¢asti
¢lanku, stale vice dilkazii naznacuje, Ze odolnost a zvladdani stresu by mély byt
chapany jako odlisné konstrukty (Fletcher, Sarkar, 2013). Tento konceptualni

nedostatek odvadi pozornost od zkoumani skute¢né povahy odolnosti.

2.4 Zvladani stresu

V této Casti priblizim, co je to stres a jak se s nim lidé vyrovnéavaji — €ili jak ho zvladaji (v
angli¢tin€ coping). Pro tento ucel zde predstavim slavnou Transakcni teorii stresu a zvladani
od Lazaruse a Folkmanové z roku 1984. Slovo transakéni ma zde velky vyznam, a to ve
vysvétleni piivodu stresu. Stres dle autorti nevyvolava ani samotny jedinec, ani samotné

prostiedi, nybrz komplexni interakce mezi nimi.

Dle teorie jednotlivei neustale hodnoti podnéty ve svém prostiedi. Tento proces hodnoceni
vyvolava emoce, a pokud jsou podnéty hodnoceny jako ohrozujici, ndrocné nebo Skodlivé
(. stresory), vyvolana nepohoda spusti strategie zvladani (coping) zamétené bud’ na
zvladani emoci, nebo na pfimé feSeni samotného stresoru. Procesy zvladani vedou k
uréitému vysledku (tj. ke zmén¢ vztahu mezi osobou a prostfedim), ktery je nasledné znovu
hodnocen jako pfiznivy, neptfiznivy nebo nevyteSeny. Pfiznivé vyteSeni stresorli vyvolava
pozitivni emoce, zatimco nevyfeSené nebo neptiznivé vysledky vyvolavaji nepohodu, coz
vede jedince k hleddni dalSich strategii k pokusu o vyfeSeni stresoru (Folkmanové, 1997;
Folkmanova a Lazarus, 1988; Lazarus a Folkmanova, 1984). Podle teorie je stres definovan
jako vystaveni podnétum, které jsou hodnoceny jako Skodlivé, ohrozujici nebo narocné a
ktere presahuji schopnost jedince se s nimi vyporadat (Lazarus a Folkmanova, 1984). Jak uz

bylo naznaceno, klicovymi prvky ptivodni teorie jsou:
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a) kognitivni hodnoceni

b) zvladani (coping).

Kognitivni hodnoceni

Transak¢ni teorie navrhuje, Ze intenzitu stresové reakce ovliviiuje zprostredkujici role
kognitivniho hodnoceni, coz je kognitivni proces, kterym je pfisuzovan vyznam danym
udélostem ¢i podnétim (Biggs, Brough, Drummond, 2017). Hodnoceni transakci mezi
jedincem a prostiedim ovliviiuji navic dvé oblasti (Lazarus, 1991): osobni agenda jedince
(v€etné hodnot, cilii, pfesvédCeni) a enviromentélni faktory (pozadavky, zdroje). Praveé
variabilita osobnich agend a komplexni povaha vnéjSiho kontextu vysvétluje, pro¢ lidé
provadi rizna hodnoceni ve stejném enviromentalnim kontextu (Lazarus, 1991). Je to prave
vnimani udalosti jako stresujici, nikoli samotna udalost, které urcuje, zda budou aktivovany
copingov¢ strategie Ci nikoliv (Lazarus, 1991;1999). Lazarus a Folkmanova (1984) popsali

dvé€ zakladni formy hodnoceni: priméarni a sekundarni.

Primarni hodnoceni pfisuzuje vyznam konkrétnim transakcim mezi jedincem a prostfedim a
tim urcuje dulezitost pro subjektivni pocit well-beingu jedince (Lazarus, Folkmanova,
1984). Transakce mlze byt vyhodnocena jako ptiznivé-pozitivni (ma pozitivni vliv na pocit
pohody jedince), nezajimava (nemé vyznam pro pohodu jedince) nebo stresujici. V ptivodni
transak¢ni teorii stresu a copingovych strategii prvni dvé kategorie nevyvolavaji negativni
emoce ani potfebu néslednych copingovych strategii. Je to treti kategorie, stresujici
transakce, kterd je primarné ve stfedu zdjmu. (Lazarus, Folkmanova, 1984) Stresujici
transakce mohou byt dale hodnoceny jako zplsobujici podstatnou Skodu/ztratu, potencidlni
Skodu/ztratu nebo vyzvu (Lazarus, Folkmanova, 1984; Oliver, Brough, 2002). Transakce,
které maji potencial zptsobit Skodu nebo hrozbu vyvolavaji negativni emoce. Hodnoceni
vyzvy se li§i od hodnoceni hrozby/skody, nebot’ zahrnuje potencial pro odmény a riist, pokud
ma jedinec k dispozici dostatecné copingové zdroje. Potom muZe byt charakterizovano

pozitivnimi emocemi (Lazarus, 1991).

Sekundarni hodnoceni urcuje, co miize jedince vykonat k uspéSnému zvladnuti stresujici
situace (Lazarus, Folkmanova, 1984). Zaroven je aktivovano pouze v piipadé, Ze je situace
primarné¢ vyhodnocena jako stresujici. Zahrnuje kognitivni proces, pfi némz jedinec

identifikuje a evaluuje své copingové zdroje (napt. self-efficacy), situa¢ni proménné a
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copingové styly (tj. zpusoby, jakymi jedinec v minulosti zvladal podobné udalosti;
Folkmanova, 1984). Reakce jedince na stres je tedy ovlivnéna komplexnim a dynamickym
procesem, ktery zahrnuje souc¢asnou vzajemnou interakci mezi primarnim a sekundarnim

hodnocenim (Biggs, Brough, Drummond, 2017).

I novéjsi vyzkumné dikazy obecné podporuji zprostiedkovatelskou roli kognitivniho
hodnoceni. Rozsahla literatura odkazujici na transakéni teorii se do znacné miry shoduje v
tom, ze kognitivni hodnoceni situace jedincem vyrazné ovliviiuje jeho vysledné emoce,

strategie zvladani 1 vysledek (Biggs, Brough, Drummond, 2017).

Zvladani (coping)

Kdyz je situace vyhodnocena jako stresujici a vyzaduje usili k jejimu zvladnuti, jsou
aktivovany copingové akce. Podle transak¢ni teorie coping zahrnuje: |, neustdle se ménici
kognitivni a behavioralni usili o zvladnuti vnéjsich a/nebo vnitinich poZadavkii, které jsou
hodnoceny jako vycerpdvajici nebo presahujici zdroje jedince* (Lazarus, Folkmanova,
1984, str. 141). Na zakladé¢ tohoto pohledu je coping dynamicky proces, ktery neni podstatné
ur¢ovan osobnostnimi charakteristikami (Brough, O'Driscoll a Kalliath, 2005). Coping mtize
byt zaméteny na feSeni problému (problem-focused coping = PFC) nebo na regulaci emoci
vzniklych v disledku stresujici situace (emotion-focused coping = EFC) (Lazarus,

Folkmanova, 1984).

Vysledek pouZitych copingovych akci spolu s novymi informace z prostfedi vede k procesu
kognitivniho pifehodnoceni. V tomto procesu je skrz hodnoceni situace zjistovano, zda byly
copingové¢ strategie Uspésné, nebo zda se situace zmeénila na neSkodnou ¢i nezajimavou
(Lazarus, Folkmanova, 1984). Usp&sné copingové strategie vedou k pozitivnim emocim,
netspeéSné muzou aktivovat dalsi strategie. Transakcni teorie stresu a zvladani (Lazarus,
Folkmanova, 1984) zduraziluje, Ze proces stresu je nepietrZity cyklus transakci mezi
jedincem a prostiedim, ktery zplisobuje naruseni rovnovahy a vede k adaptacnim procestim,

jejichz cilem je tuto rovnovahu obnovit.

Ve vyzkumech se také Casto srovnava efektivita dvou oblasti copingovych strategii PFC a
EFC. Obecné se nekteré vyzkumy shoduji v tom, ze EFC je povazovana za neadaptivni a
neefektivni. Toho n4zoru je napt. Graven a kolektiv (2014), ktefi ve své studii o vztahu

copingovych strategii a zdravotnich vysledkd u kardiologickych pacientt zjistili, Ze PFC
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bylo obecné spojeno se zlepSenim psychické pohody, lepsi péci o sebe a vyssi kvalitou
zivota. Zatimco EFC bylo spojeno s horsi psychickou pohodou, nizsi kvalitou Zivota a
vys$S$im rizikem umrtnosti. Podobné vysledky prokazuje také Boyd a kol. (2009). Nicmén¢
spousta vyzkumnikii také argumentuje proti zjednodusenému generalizovani efekti EFC a
PFC (Dewe, Guest, 1990). Pretrvavajici vanimani EFC jako neadaptivni strategie je ¢aste¢né
zpusobeno negativnim oznacovanim reakci spojenych s EFC (napf. Gnik a vyhybani se;
Dewe a Cooper, 2007, citovano v Biggs, Brough, Drummond, 2017). Lazarus a Folkman
(1984) ve své teorii naznacili, ze zadna copingova strategie neni sama o sob¢ ucinna nebo
neaéinna. Uinnost konkrétni strategie zavisi na tom, jak dobte odpovida hodnoceni situace
a podminkdm prostfedi (Dewe a Cooper, 2007, citovano v Biggs, Brough, Drummond,
2017). EFC tak muaze byt kratkodob& adaptivni a uZite¢né, pokud je stres vniman jako
nekontrolovatelny a nejsou dostupné dostate¢né zdroje pro PFC. Podle Folkmanové a
Moskowitzové (2004) vznika potteba copingu v obecné silné emocionalnich situacich, a tak
je jeho pocate¢ni funkci regulace téchto negativnich emoci, které jsou samy o sobé¢ stresujici
a mohou naruSovat instrumentalni formy copingu. Regulace negativnich emoci tak miize
pomoci jednotlivci shromazdit sily a zdroje potfebné k pozdéjSimu zvladnuti stresu pomoci
PFC strategii (Ben-Zur, 2009). EFC a vyhybavé strategie mohou mit kratkodob¢ pozitivni
ucinek tim, Ze snizuji uzkost a emoc¢ni napéti. Dlouhodobé spoléhani se na tyto strategie je
vSak povaZovano za neucinné, protoZe vede k odpojeni od problému a brani dal§im pokusiim
o jeho feSeni. (Ben-Zur, 2009) Vyhybavé strategie aplikované dlouhodobé mohou vést ke

zvySenému stresu a symptomim PTSD (LeBlanc et al., 2008).

Zéaveérem lze dosavadni poznatky o copingu shrnout tak, ze hodnoceni efektivity
copingovych strategii je Casto zjednoduSené, protoZe vétSina studii nebere v iivahu vSechny
faktory, jako jsou situacni a osobnostni charakteristiky (Boyd et al., 2009). EFC strategie
byvaji Casto spojovany s negativnimi diisledky, zatimco PFC strategie mohou mit trvalejsi
pozitivni G€inky na pohodu. Pozitivni U€inky jsou vSak obecné méné Casto zkoumadny.
Efektivita copingovych strategii by méla byt hodnocena nejen podle toho, jak snizuji
negativni disledky, ale i podle toho, jak zvySuji pozitivni vysledky (Dewe, Cooper, 2007
citovano v Biggs, Brough, Drummond, 2017).
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Ackoliv teoretické rozliSovani mezi PFC a EFC poskytuje uzite¢ny zpusob, jak o zvladani
stresu hovotit v SirSich rysech, nevyhnulo se kritice pro své teoretické 1 metodologické
nedostatky. Dichotomie byla kritizovana pro pouhé povrchni vysvétleni copingu a
nedostate¢ném rozliSovani mezi konceptudlnimi slozitostmi jednotlivych copingovych
reakcei (Biggs, Brough, Drummond, 2017). Rozd¢leni PFC-EFC neposkytuje dostate¢nou
kategorizaci pro rizné subdimenze copingovych strategii, napt. nékteré strategie 1ze zaradit
do obou kategorii (pf. vyhledavani podpory; Folkman a Moskowitz, 2004). Taxonomie
zvladani stresu by dle vyzkumu Skinnerové a kol. (2003) méla byt konceptudlné jasna
(konkrétni chovani by mély byt jednoznacné piifaditelné k vyssi kategorii), vzéjemné
vylucujici (konkrétni chovani lze pfifadit jen k jedné vysSs$i kategorii) a zevrubné-
vycerpavajici (pokryvat vS§echny mozné konkrétni akty copingu). Kategorizace EFC-PFC je
tedy pomérné problematickd, nicméné i ptes teoretické limity je stale Casto vyuzivéna ve

vyzkumu zvladani stresu (Biggs, Brough, Drummond, 2017).

Existuji vSak i alternativni copingové taxonomie, pravé jiz zminénd studie Skinnerové a
kolektivu (2003). Autofi rozd€luji copingové strategie na zaklad¢ jejich adaptacni funkce a

rozlisili 3 kategorie adaptacnich procesu:

e Adaptacni procesy koordinujici jednani jednotlivce s nepfedvidatelnymi podminkami
prostiedi (kompetence)

e Adaptacni procesy koordinujici spoléhani na druhé s dostupnymi socialnimi zdroji
(soundlezitost/relatedness)

e Adaptani procesy, které sladuji preference jednotlivce s moZnostmi okoli

(autonomie). Skinner a kol. (2003)

Kazdy proces pak obsahuje ¢tyfi typy copingovych strategii, celkem tedy 12 dimenzi, které
predstavuji vyssi Groven copingovych kategorii (napt. feSeni problémi nebo vyhledavani
informaci). Autofi (Skinner et al., 2003) navrhuji, Ze kategorii specifické copingové strategie
1ze stanovit nejprve zjisténim, jaky adaptacni proces probiha a poté urenim jeho funkce v
rdmci procesu adaptace na stresovou situaci. Novéjsi vyzkumy potvrzuji validitu tohoto

rozdeleni (Duchachek, Oakley, 2007; Webster, Brough, Daly, 2014).
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Hledani smyslu

Jak uz bylo kratce zminéno vyse, stresové situace nemusi nutn¢ vyvolavat pouze negativni
emoce, ale také pozitivni (napf. pii aplikovani GspéSné copingové strategie). A pii
neuspéSném uplatnéni copingové strategie se objevi negativni emoce. Upravend teorie
Lazaruse a Folkmanové (Folkmanova, 1997; 2008) vsak navrhuje, Ze neuspésné zvladani a
z n&j plynouci stres mohou ve skute¢nosti spustit zvladani zaméfené na hledani smyslu
(meaning-focused coping), zejména pokud jsou stresory vnimany jako mimoiadné
nepfijemné a nekontrolovatelné. Coping zaméteny na hledani smyslu zahrnuje opirani se o
vlastni hodnoty a ptfesvédceni, pfehodnoceni priorit a hledani pozitivniho vyznamu ve
stresové situaci, coz nasledné mize vyvolavat pravé pozitivni emoce a podporovat dalsi

zvladani stresu (Folkmanova, 2008).

Coping zaméfeny na budoucnost

Copingové strategie popsané vySe se zamétuji na to, jak lidé zvladali stresory v minulosti
nebo aktudln€ probihajici. Nékteré stresory ale lze predvidat jesté predtim, nez nastanou a
strategie zvladani tak Ize do ur¢ité miry naplanovat pfedem (Biggs, Brough, Drummond,
2017). Schwarzer (2000, citovano v Biggs, Brough, Drummond, 2017) navrhl ¢tyti kategorie
zvladani dle ¢asového umisténi potenciondlniho stresoru a miry jistoty, s jakou k nému

opravdu dojde:

a) Reaktivni

Reaktivni zvladani se objevuje pii vyrovnavani se s jiz vzniklou Skodou ¢&i ztratou a je
situovano do minulosti. VétSina dosavadniho vyzkumu (v€etné Lazaruse a Folkmanové,
1984) se zamé&fuje prave na reaktivni zvladani.

b) Anticipac¢ni

Anticipacni zvladani je aktivovano v reakci na ocekdvanou udalost, kterd s vysokou
pravdépodobnosti nastane v blizké budoucnosti. Napft. ptiprava na zkousku ¢i oc¢ekavani
hodnoceni pracovniho vykonu. Zaméfuje se na zvladani zndmych rizik a vyuZzivani

dostupnych a aktualnich zdroji k omezeni stresoru (Schwarzer, Taubert, 2002).

¢) Preventivni
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Preventivni typ zvladéani je vyuzivan k vyrovnani se s moznymi budoucimi stresory, jejichz
vyskyt je vSak nejisty. Spo¢iva ve snaze nashromdzdit zdroje “pro jistotu”. Vzhledem k
zamgéteni na prevenci nebo zmirnéni negativnich dopadt je toto zvladani pohdnéno primarné

hodnocenim moznych hrozeb (Schwarzer a Knoll, 2003).

d) Proaktivni

A konecné proaktivni zvladani se zaméiuje také na shromazdéni zdroju, ale s cilem zvysit
svlij potencial a moznosti pro osobni rist (Schwarzer, Taubert, 2002). Piikladem
proaktivniho zvladani mize byt aktivni ucast na workshopech profesniho rozvoje za i¢elem
zvySeni Sanci na povySeni diky ziskanym znalostem, dovednostem a zlepSenému vykonu.
Proaktivni zvladani je tedy spiSe formou fizeni cilii nez fizeni rizik a je primarné pohdnéno

hodnocenim vyzev (Schwarzer a Knoll, 2003).

Proaktivnimu a preventivnhimu copingu bylo ve vyzkumech vénovano nejvice pozornosti.
Studie prokazuji pozitivni mediacni roli téchto dvou typil zvladani na zdravi a pracovni
schopnosti. Naptiklad Angelo a Chambel (2012) ukézali, ze proaktivni zvladani vyznamné
zprostfedkovalo vztah mezi pracovnimi naroky a psychickym vyhofenim i pracovni
angazovanosti u vzorku hasi¢l. To znamend, ze kdyz hasici pouzili proaktivni zvladani,

nasledné zdravotni a pracovni vysledky se zlepsily.
3 Vysoka citlivost v kontextu zvladani zatéze

Mnoho studii a vyzkum se jiz zacalo zabyvat vztahem mezi vysokou citlivosti a odolnosti,
pfipadné copingovymi strategiemi. VétSina z nich pfinasi pomérné negativni zjisténi pro
osoby s vysokou citlivosti v oblastech zdravi (psychického ¢i fyzického), prozivaného stresu

¢1 kvality Zivota (viz dale).

§panélsk'£1 studie z roku 2023 (Pérez-Chacon, M., Borda-Mas, M., Chacon, A., & Avargues-
Navarro, M. L.) zkoumala, jak osobnostni rysy (zejména neuroticismus, extraverze a
svédomitost) a strategie zvladani ovlivituji kvalitu Zivota u vysoce citlivych lidi. Cilem bylo
zjistit rozdily mezi pohlavimi a vliv trovné citlivosti na kvalitu Zivota. Dal§im cilem bylo
také urcit, které osobnostni rysy a strategie zvladani jsou prediktory kvality Zivota souvisejici
se zdravim. Ugastnici (N = 10 525) vyplnili HSPS-S, NEO-FFI, CSI a SF-36. Zjisténi

relevantni pro tuto préci fikaji, Ze vysoce citlivi lidé voli rizné zpisoby, jak zvladat stres —
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aznato, ze se mén¢ ¢asto uchyluji k vyhybani se problémiim a socialni izolaci. Maladaptivni
strategie zvladani stresu a nékteré osobnostni rysy (neuroticismus, nizka extraverze a nizka
svédomitost) zhorSuji kvalitu zivota u vysoce citlivych osob. Naopak hlubsi zpracovani
informaci u citlivych jedinci miize podpofit adaptaci na stresové situace. Neuroticismus a
maladaptivni strategie (hlavné socialni stazeni a sebekritika) zvySuji riziko hor§iho zdravi u
lidi s vysokou citlivosti, zejména v nepfiznivém prostiedi. Také je socialni stazeni a
sebekritika spojena s hor$i kvalitou zivota. To naznacuje, ze pro jednotlivce s vysokou
citlivosti je dulezit¢ zaméfit se na pouzivani adaptivnich strategii, jako je kognitivni
restrukturalizace nebo emoc¢ni vyjadiovani. (Pérez-Chacon, M., Borda-Mas, M., Chacon, A.,

& Avargues-Navarro, M. L.,2023)

Nakonec bylo potvrzeno, ze neuroticismus a pouzivani maladaptivnich strategii zvladani
stresu pusobi jako rizikové faktory, zatimco extraverze, svédomitost a adaptivni strategie
zvladani stresu piisobi jako ochranné faktory kvality zivota osob s vysokou citlivosti. (Pérez-

Chacén, M., Borda-Mas, M., Chacon, A., & Avargues-Navarro, M. L., 2023)

Vyzkum z Japonska z roku 2022 (Iimura) zkoumal vztah mezi resilienci, vysokou citlivosti
a stresem z Covidu-19 u mladistvych osob. Vysledky ukazaly, Ze citlivost pozitivné, 1 kdyz
slabé, korelovala se stresem a negativné korelovala s resilienci. Resilience pak negativné
korelovala se stresem. Mediacni analyza ukazala, Ze resilience tlumila negativni vztah mezi
citlivosti a stresem a jeji nepfimy ucinek byl statisticky vyznamny. Tyto vysledky naznacuji,
ze vyssi citlivost nemusi byt nutné faktorem zranitelnosti, pokud se u jedince vyskytuje

dobra mira resilience (Iimura, 2022)

Tato studie (Iimura, 2022) dale pfinesla tfi hlavni zjisténi. Za prvé, vyssi citlivost
senzorického zpracovani byla spojena s vySs§i Grovni stresu, ackoli velikost u¢inku nebyla
velkd. Za druhé, odolni adolescenti hlasili niz§i hladinu stresu, coz kopirovalo zjisténi
pfedchozich studii. Za treti, jak se ocekavalo, resilience tlumila negativni spojeni mezi

citlivosti senzorického zpracovani a stresem. (Iimura, 2022)

Vysoké citlivost tedy miize byt rizikovym faktorem pii celeni stresu. Nicméné hlavnim
disledkem téchto zjisténi nebo teorii tykajicich se environmentélni citlivosti je, Ze vysoce

citlivi mladi lidé nejsou nutné zranitelni jedinci. Jinymi slovy, pokud dokazeme snizit
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negativni environmentalni vlivy nebo zvysit podporujici environmentalni vlivy, vysoce
citlivi mladi lidé mohou mit podobné nebo dokonce lepsi duSevni zdravi nez méné citlivi
jedinci. (Iimura, 2022) Tento vyzkum vsak také ukazal, ze vysoce citlivi mladi lidé vykazuji
nizkou resilienci. Proto pfi zvazovani strategie podpory téchto mladych lidi, miZze byt

dualezité zaméfit se na posileni resiliencnich schopnosti. (Iimura, 2022)

Dal$im podobnym vyzkumem je nova studie zroku 2024 (De Gucht, Woestenburg,
Backbier) zamétujici se na mediacni roli resilience mezi senzorickou citlivosti a stresem u
nadanych osob. Cilem bylo zjistit, zda SPS predikuje miru stresu a zda ma v tomto vztahu
néjakou roli uroven resilience. V tomto vyzkumu hraje roli jest¢ dal§i proménnd, a to
inteligence. Nadani respondentii autortim umoznilo pouzit vice podrobny dotaznik zjist'ujici

uroven SPS.

Tato studie ((De Gucht, Woestenburg, Backbier, 2024) poukazuje na existujici vzorce
asociaci mezi SPS a stresem, ktery podporuje model diatéza-stres zminény vyse a také na
existenci negativniho vztahu mezi resilienci a stresem. Je nicméné nejasné zda, a jakym
zpusobem, resilience ovliviiuje vztah mezi SPS a stresem. Vysledky této studie indikuji, Ze
vysokd mira SPS je spojena s niz8i Urovni resilience, coz muze predikovat vys§i miru

deprese, uzkosti, inavy a fyzickych potizi (De Gucht, Woestenburg, Backbier, 2024).

Vysoka mira SPS determinuje, do jaké miry ¢lovek proziva emocionalni a fyzicky stres.
Také zvySuje riziko prozivani ptiznakl uzkosti, deprese nebo fyzickych obtizi (De Gucht,
Woestenburg, Backbier, 2024). Podobné zavéry poskytuje také studie z roku 2010 (Ahadi,
Basharpoor), ktera zjisStovala vztah senzorické citlivosti s psychickym zdravim. Snadnost
excitace (EOE) a Nizky smyslovy prah (LSH) byli pozitivné spojeny s fyzickymi symptomy,

uzkosti, depresi a nizkym psychickym zdravim.

Vyssi skore v negativni dimenzi SPS (tam autofi De Gucht, Woestenburg a Backbier
zatazuji dimenze EOE, LST) bylo spojeno s niZsi resilienci, coz vede k vétSimu stresu. Tento
vysledek naznacuje, Ze nizka resilience zesilila negativni dopad negativnich dimenzi SPS na
stres. Naopak vyssi skore v pozitivni SPS (dimenze AES) bylo spojeno s vyssi resilienci. To
nasledné¢ vede k menSimu stresu, coZ naznacuje, Ze v tomto piipadé méla resilience

zmirnujici efekt. Studie tedy potvrzuje, Ze resilience hraje vyznamnou roli v ochrané vysoce
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citlivych lidi pfed neptiznivymi disledky negativnich Zivotnich zazitki ¢i podnéth prostiedi.

(De Gucht, Woestenburg, Backbier, 2014)

Ptedchozi studie ndm ukazuji, Zze vysoka citlivost je spojena s vy$Simi pocity stresu. Liss a
kolektiv (2005) vSak naznacuji, ze vysoce citlivi lidé nejsou nutné predisponovani k
negativnim emocim, ale v kontextu obtizného rodinného prostfedi maji vetsi
pravdépodobnost vyskytu negativnich psychologickych symptomt ve srovnani s jedinci
s nizsi citlivosti. Ackoli se literatura obecné shoduje na tom, Ze existuje souvislost mezi SPS
a negativnimi psychologickymi symptomy, je dilezité zduraznit, Ze tyto symptomy nejsou
primym disledkem samotné citlivosti na zpracovani podnétti (Ahadi & Basharpoor, 2010;
Liss et al., 2005). Vyzkumy totiz neobjasiiuji kauzalni vztahy, ale pouze korela¢ni. Divody
tohoto jevu tak stale nejsou dobfe zndmé. Jedna studie (Brindle, Moulding, Bakker,
Nedeljkovic, 2015) tvrdi, Ze moZznym zprostiedkovatelem tohoto efektu mize byt regulace
emoci Cili soubor procest, ktery ovlivituje, jak prozivame, vyjadiujeme a regulujeme své
emoce. Pokud jedinec s vysokou SPS podlehne zahlceni podnéty, mlize to ovlivnit jeho
schopnost pouzivat strategie regulace emoci. To nasledné miize vést k celkovému zvySeni
negativnich psychickych symptomd, protoze jedinec neni schopen regulovat své emoce v

souladu s aktualnimi poZadavky situace.

Vysledky (Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic, 2015) naznacuji, ze lidé s SPS Castéji

zaZivaji pfiznaky deprese kvili:

- Neschopnosti uplatiiovat strategie emocni regulace
- ZvySenému uvédomovani si vlastnich emoci

- Neschopnosti pfijmout prozivani stresu (nepiijemnych pocitl).

Osoby s omezenym pfistupem ke strategiim emoc¢ni regulace se drzi piesvédceni, ze pokud
je néco zacne trapit, bude je to trapit po dlouhy casovy tsek a oni s tim nebudou schopni nic
udélat. Zaroven osoby s vysokym skére SPS uvadéji, ze jsou si téchto emocnich stavl vice
védomy (Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic, 2015). Tato studie tedy uvadi jednu
z moznych cest, jak mize byt vysoka citlivost spojena s depresi — lidé s vysokou citlivosti
jsou nachylné;jsi k astému vystaveni negativnim a nepiijemnym vnitinim staviim. Kdyz se

to d¢je opakovang, mize to oslabit jejich schopnost zvladat emoce, protoze ztraceji diveru
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v to, ze dokdzou tyto negativni stavy piekonat. Zaroven si tyto negativni stavy vice

uvédomuji a prikladaji jim vétsi vyznam. (Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic, 2015)

Vysledky rovnéz opakované potvrzuji pozitivni souvislost mezi SPS a negativnimi
psychologickymi symptomy. Konzistentnim zprostfedkovatelem tohoto vztahu se ukazala
byt zejména omezena schopnost ptijimat negativni emoce. ZvySené vnimani vlastnich emoci
zvySovalo riziko vzniku deprese 1 izkosti. A nakonec omezeny piistup ke strategiim regulace
emoci ¢astecn¢ zprostiedkovaval vztah k depresi. (Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic,

2015)

Ne vSechny vyzkumy se vSak zabyvaji negativnimi aspekty vysoké citlivosti. Studie z roku
2013 (Belsky, Pluess) se zabyvala pojmem vantage sensitivity, coz by se dalo voln¢ ptelozit
jako citlivost na pozitivni podnéty. Vyzkumy v oblasti pozitivni psychologie ¢asto vychazeji
z nepiimého predpokladu, Ze z pozitivnich vlivii budou mit prospéch vSichni, nebo alespon
vétSina lidi, priblizné stejné. Ve skutecnosti se ale reakce na pozitivni vlivy u jednotlivci
znacné lisi. Naptiklad je ztejmé, ze n€které déti akademicky vynikaji v podptirném skolnim
prostfedi, zatimco jiné na néj nereaguji stejné¢ dobie — nebo alespont ne v takové mife.
Podobné ne vSechny déti dosahuji stejné trovné socidlné-emociondlni zralosti, 1 kdyZz
vyristaji v laskyplném a podporujicim rodinném prosttedi. Autoii hypotetizuji, Ze takova
zvySena citlivost na pozitivni podnéty mize byt dana endogennimi faktory. (Belsky, Pluess,

2013)

3.1 Koncept vantage senzitivity

Jak bylo zminéno vyse, vysoce citlivi lidé nejsou zvysené vnimavi vi¢i pouze negativnim
vlivim. Jiz v teorii Aronové a Arona (1997) nebo v teorii DST (Pluess, Belsky, 2009) bylo
nastinéno, Ze mohou také vice té€Zit z pozitivnich zkuSenosti a vlivii z okoli. Tuto myslenku
potvrzuje praveé koncept citlivosti na pozitivni podnéty (vantage sensitivity). Vantage ve
smyslu vyhodné ¢i ptiznivé pro osobu, jelikoz takova osoba muze vice tézit z jakychkoli
pozitivnich intervenci ¢i ptiznivého rodinného nebo Skolniho prostfedi. Je to ojedinély
koncept zejména v tom, Ze se nezabyva negativnimi vlivy, ale fe$i jen a pouze vliv

pozitivnich intervenci na ¢loveka. (Pluess, Belsky, 2013)
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Autofti (Pluess, Belsky, 2013) se ve studii zabyvaji také odliSenim pojmu od jinych — napft.
od resilience. Zatimco koncept resilience odrdzi ochranné procesy pifi vystaveni zatézi a
odkazuje na individuélni rozdily v reakci na nepiiznivé podminky, nezahrnuje schopnost
tézit z pozitivnich zkuSenosti. Na druhou stranu koncept vantage senmsitivity se tyka
individudlnich rozdili v reakci na pozitivni podminky diky podplrnym faktorim, ale

nezahrnuje odolnost viici negativnim vliviim.

Dalsim pojmem, ktery chtéli autoii odliSit a zaroven z né&j koncept citlivosti na pozitivni
podnéty vychdzi, je jedna z teorii citlivosti zminéna na zacatku teoretické Casti, konkrétné
diferencialni citlivost (differential susceptibility, DST). Ta vychazi z myslenky, Ze stejné
faktory, které zvySuji zranitelnost vici negativnim vliviim, také zvySuji schopnost tézit z
pozitivnich zkuSenosti. Tim padem stejné faktory, které ¢ini nékteré lidi odolngj$imi vici
negativnim vliviim, je zaroveil ¢ini méné citlivymi na pozitivni zkuSenosti. (Pluess, Belsky,

2013)

Autofti (Pluess, Belsky, 2013) pomoci analyzy a reSerSe dosavadnich vyzkumi identifikovali
tf1 kategorie dikazli o endogennim ptvodu vyssi vnimavosti — behavioralni, fyziologické a
genetické. Fyziologické souvisi s urovni stresové reaktivity kortizolu, genetické zase hledaji
dikazy o spole¢nych genech vysoce citlivych osob. Podrobnéji zde rozeberu behavioralni
faktory, které pfimo souvisi se senzorickou citlivosti zpracovani podnéti. Vysoka citlivost
totiz mize fungovat jako faktor modifikujici vliv prostiedi na jedince. Pluess a Boniwell
(2015) vychazeli z této hypotézy a ovetovali, zda déti charakterizované vysokou citlivosti
budou na psychologickou intervence reagovat siln€ji. Zkoumali G¢inky programu na
podporu resilience ve Skolach u 166 divek ve véku 11 let. Intervence vedla k vyraznému
sniZzeni symptomu deprese, které bylo pozorovéano pti hodnoceni po 12 mésicich. Nicméné,
v souladu s konceptem vantage citlivosti, k tomuto zlepSeni doslo vyhradné u divek, které
mély vysoké skore v dotazniku pro vysoce citlivé déti. Ostatni déti nezaznamenaly zadné
zlepSeni v symptomech deprese (Pluess, Boniwell, 2015). Autofi (Pluess, Belsky, 2013)
jesté uvadéji jeden piiklad — vysoce citlivi 1idé jsou rovnéz citliveéjsi na emociondlni odmény
spojené s uspesnym fesenim tkold, jak ukdzal vyzkum Aronové, Arona a Davies (2005).
Stru¢né feceno, prozivaji intenzivnéjsi negativni emoce, pokud fesi narocny a tézky tkol,

ale také se vice raduji, kdyz je ukol snadny a splnitelny.
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EMPIRICKA CAST

V empirické Casti bude nejprve predstavena metodologie vyzkumu, poté vysledky analyzy

rozhovort a na zavér diskuze vysledki a porovnani s literaturou.
4 Metodologie

V teoretické casti bylo piedstaveno néckolik kvantitativnich studii zaméfujicich se na
korelacni vztah vysoké citlivosti a negativnich psychickych symptomt (napt. vnimany stres,
uzkost aj.). Pro tento vyzkum jsem se proto rozhodla zvolit kvalitativni design a prozkoumat
aspekty tohoto vztahu vice do hloubky. Prace se tak zaméfuje na hlubsi porozuméni vysoké
citlivosti a jejimu vyznamu v kontextu odolnosti, pfi€emz vyuziva kvalitativniho pfistupu
ke zkoumani individudlnich zkuSenosti a perspektiv. Hlavnim ukolem kvalitativniho
designu, jak fika Hendl (2023), ,,je objasnit, jak se lidé v daném prostiedi a situaci dobiraji
pochopeni toho, co se déje, proc jednaji urcitym zpusobem a jak organizuji své vsednodenni
aktivity a interakce* (s. 50). Déle také zdlraziiuje, ze vyzkumnik kvalitativniho pfistupu se
snazi poznavat a hledat vyznamy a pochopit aktualni déni, z ¢ehoz pak konstruuje vysledny
obraz (Hendl, 2023). Miovsky ve své publikaci (2006) také podrobné rozebira a definuje
kvalitativni vyzkum. Tvrdi, Ze kvalitativni vyzkum vyuZzivd principii jedinecnosti a
neopakovatelnosti, kontextudlnosti, procesualnosti a dynamiky. Kontextudlnost odrazi fakt,
ze v psychologii se malo kdy setkame s pravidly ¢i zdkonitostmi, které by platily obecné, ale
jsou spisSe vazany na kontext — osobnostnich vlastnosti, mista a Casu, zejména pak v oblasti
motivace nebo prozivani (Miovsky, 2006). Prostfednictvim zkoumani dynamiky procesti
pak miiZzeme zjistit, jaké rtizné faktory maji na dany proces vliv a jak takovy vliv viibec
vypada (Miovsky, 2006). Dilezitou charakteristikou kvalitativniho vyzkumu je také
reflexivni povaha zkoumdni. Miovsky (2006) 1 Hendl (2023) zdiraziiuji dilezitou roli
vyzkumnika, ktery je sdm o sob¢€ néstrojem vyzkumu. Vyzkumnik se dle Miovského (2006,
s. 18) ,,de facto primo ¢i neprimo spolupodili na procesech, které zkouma *. Dle Miovského
(2006) bychom se tedy neméli snazit o eliminaci tohoto vlivu, ale spiSe o porozuméni a

popsani toho, jak k nému dochdzi a jak mize ménit zkoumany predmét.
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4.1 Vyzkumny problém

Ugelem prace je prozkoumat aspekty vztahu mezi vysokou citlivosti a psychickou odolnosti
s cilem pochopit, jak vysoka citlivost a psychicka odolnost vzajemné interaguji a jak tato
interakce ovliviiuje schopnost jedinct zvladat zatézové situace. Zjistuje také, jaké strategie

zvladani stresovych situaci (coping) vysoce citlivi jedinci nejcastéji voli.

I pfes rostouci vyzkum v oblasti vysoké citlivosti je stdle malo zndmo o tom, jakym
zpisobem vysoka citlivost ovlivituje schopnost odolnosti v zatézovych situacich. Dosavadni
vyzkumy se zamétuji predevsim na kvantitativni zkoumani vysoké citlivosti a odolnosti,
zatimco hlubsi kvalitativni porozuméni dynamice tohoto vztahu zlstavd omezené. Tento
vyzkum se proto snazi zaplnit tuto mezeru prostfednictvim analyzy individudlnich
zkuSenosti. Cilem prace je prozkoumat aspekty vztahu vysoké citlivosti a psychické
odolnosti v kontextu zvladani zatéze u dospélych jedinct a identifikace strategii zvladani,
které tito jedinci nejCastéji vyuzivaji.
Hlavni vyzkumna otazka:

o Jaky je vztah mezi vysokou citlivosti a psychickou odolnosti u dospélych jedincii?
Diléi vyzkumné otazky:

1. Jak respondenti vnimaji svou vysokou citlivost?

2. Jak jedinci s vysokou citlivosti vnimaji svou psychickou odolnost?

3. Jaké strategie zvladani vyuZzivaji vysoce citlivi jedinci?

4. Jaké bariéry brani efektivnimu zvladani stresovych situaci u vysoce citlivych osob?

5. Jaké aspekty vysoké citlivosti mohou podporovat zvladani stresovych situaci?

6. Jak lze podpofit dusevni pohodu u vysoce citlivych jedincti na zékladé jejich
zkuSenosti?
4.2 Vyzkumny soubor
Osloveni respondentd probéhlo skrz Institut vysoké citlivosti (ddle jen Institut).
Kontaktovala jsem jej skrz e-mail uvedeny na webovych strankach s prosbou o uvetejnéni
inzeratu na jejich socidlnich sitich. Komunikace byla velmi vield a Institut souhlasil
s uvefejnénim na socialnich sitich Facebook a Instagram. Diky tomu se mi ozvalo celkem

13 osob, z nichZ jsem vybrala kone¢ny soubor. Nejprve byl v§em oslovenym poslan dotaznik
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s demografickymi udaji — jméno, v€k, vzdélani, povolani a zda se momentalné 1&¢i
s n¢jakymi psychickymi obtizemi. Touto otazkou jsem chtéla zmapovat a ptipadné pak
ptekryvat vliv vysoké citlivosti na zvladani zatéze. Zbylymi demografickymi udaji jsem
chtéla ziskat zékladni povédomi o ptihlaSenych respondentech. Zaroven se tim uSetiil Cas
v samotnych rozhovorech, ve kterych jsme se mohli rovnou zacit vénovat vysoké citlivosti.
Nicméné, jak vyplyva zvyzkumua (viz teoretickd Cast), vysoka citlivost je spojena
s nékterymi psychickymi symptomy, napf. neuroticismem a uzkostnosti. Proto jsem
respondenty s uvedenymi uzkostnymi symptomy ze souboru nevyloucila. Ze souboru vsak
byly vylouceny 3 osoby s uvedenou léEbou deprese. Dalsi 2 osoby pterusily kontakt.
Dotaznik dale obsahoval pfedstavu o terminu a zptisobu provedeni rozhovoru. Respondenti
si mohli zvolit, zda chtéji rozhovor uskute¢nit nazivo v Praze ¢i online. Tuto moznost jsem
jim nabidla, aby si sami mohli zvolit variantu ve které se budou citit bezpetné. Sest

rozhovort probéhlo nazivo v Praze v kavarn¢ a dva probéhly online kviili vzdéalenosti.

Vysledny vyzkumny soubor je tvoien z osmi respondentti ve véku 20 az 35 let. Kritérii pro
vybér byl vék v mladé dospélosti (tj. od 20 do 35 let) a sebe-identifikace vysoké citlivosti —
tj. respondenti si 0 sobé mysli, Ze jsou vysoce citlivi a také uz se nad svoji vysokou citlivosti
nékdy zamysSleli. Druhd cast kritéria sebe-identifikace byla zvolena proto, aby jiz
respondenti dokéazali hovofit o své citlivosti s ur¢itou mirou znalosti a sebereflexe a rozhovor
tak mohl jit vice do hloubky. Mlad4 dospélost byla zvolena zejména proto, ze vysoka
citlivost neni bézné laicky zndmy jev a pravdépodobnost povédomi a sebeidentifikace je dle
mého nazoru vys$si v mladém véku. Vyzkumny vzorek tvoii sedm Zen a jeden muz. Piestoze
si uvédomuji nerovnomérné zastoupeni pohlavi, rozhodla jsem se jednoho zajemce muze do
vyzkumu zatadit, jelikoZ se prace nezamétuje na rozdily mezi pohlavimi a tyto aspekty
nejsou predmétem interpretace vysledkd. Nize uvadim piehledovou tabulku

s demografickymi udaji respondentt.

Tabulka 1
Prehled respondentii
Jméno Vek Vzd¢€lani Status Psychické obtize
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David

Erika

Nikola

Eva

Hedvika

Nad’a

4.3 Metody sbéru dat

31

20

23

35

29

30

30

35

Stiedoskolské s

maturitou

Stfedoskolské s

maturitou

Stiedoskolské s

maturitou
Vysokoskolské

Vysokoskolské

Vysokoskolské

Vysokoskolské

Vysokoskolské

Pracuji

Studuji

Studuji

Pracuji

Rodic¢ovska

dovolena

Rodic¢ovska

dovolena
Pracuyji 1 studuji

Rodicovska

dovolena

Ne

Ne

Ne

Ne

Uzkosti, panické
ataky

Ne

Ne

Unavovy
syndrom,
syndrom vyhoteni

a panické ataky

Hlavni zdroj vyzkumnych dat byly polostrukturované rozhovory v délce od 50 do 80 minut.

S kazdym respondentem byl rozhovor uskute¢nén jednou, avSak s moznosti se kdykoli

znovu ozvat prostfednictvim e-mailu s dopliujicimi informacemi. Tuto moZznost nikdo

nevyuzil, tudiZ jsou data zpracovavana pouze z rozhovoru. Polostrukturovand forma byla

zvolena pro klicovou flexibilitu pfi vedeni rozhovort diilezitou pro to, aby kazdy rozhovor

byl jedine¢ny a ptizplisobeny diilezitym tématiim jednotlivych respondentt. Byla stanovena

urcita struktura, kterd vSak ponechdvala volnost na kladeni dopliujicich otazek. Kazdy

rozhovor byl zapo¢at mapovanim predstav o vysoké citlivosti a poté vypovédi respondentt

o jejich vlastni vysoké citlivosti. Tim jsem nechala prostor na to, aby kazdy z nich odpovédél

dle toho, co v jejich vysoké citlivosti vnimaji jako nejvyraznéjsi. Po néjakou dobu jsme tedy
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s respondenty prozkoumavali, co to je a jak vypada ta jejich vysoka citlivost. Poté jsme se
presunuli do druh¢é faze rozhovoru, ktera se jiz zaméfovala na to, jaké situace respondenti
vnimaji jako naro¢né/zatézove, jak je zvladaji, co jim ve zvladani poméha ¢i brani. Na konci

jsme se zaméfili na ne/vyhodnost vysoké citlivosti pti zvladani zatéze.

4.4 Etika vyzkumu

Pfi jednani s respondenty byl kladen diraz na dikladnou informovanost respondent a
transparentnost vyzkumu. Pied samotnymi rozhovory respondenti nejprve obdrzeli rozsahly
informa¢ni e-mail obsahujici veskeré informace o ucelu vyzkumu, cili vyzkumu a
samoziejme také priabéhu vyzkumu a sbéru dat. E-mail také obsahoval informace, ze Gcast
na vyzkumu je zcela dobrovolnd, bezlplatna a lze ji kdykoliv v jakékoli fazi bez udani
divodu ukoncit. Pred uskute€nénim rozhovoru byl respondentlim ptfedlozen Informovany
souhlas s ucasti na vyzkumu (viz ptiloha) ve kterém bylo mimo jiné napsano, ze rozhovory
budou nahravany, aby mohly byt nasledné doslovné piepsany a také, ze respondenti nemusi
odpovidat na kterékoli otazky, pokud nebudou chtit. Pti pfepisu byly rozhovory dikladné
anonymizovany. Prava jména jsou nahrazena smySlenymi jmény a vSechny geografické

udaje smazany nebo nahrazeny smyslenymi.

Reflexe vyzkumnika

Jak jsem zminila v ivodu metodologické ¢asti, v kvalitativnim vyzkumu je sam vyzkumnik
nastrojem zkoumani. Proto je dulezité, aby reflektoval svilij vztah k tématu. Zkoumané téma
jsem si zvolila na zaklad€ osobniho z4jmu a zaroven se sama identifikuji jako vysoce citlivy
¢lovék. Tento aspekt jsem vnimala jako vyhodu pfi realizaci rozhovori — respondenti byli o
této skutecnosti informovani, coz prispé€lo k uvolnéngjsi a otevienéjsi atmosfére. Nékteti z
nich nésledné reflektovali, Ze pro n€ bylo ulevné hovoftit o citlivosti s nékym, kdo ma
podobné zkuSenosti a miZe jim nabidnout ur¢itou miru pochopeni. To umozZnilo hlubsi

diskusi a vétsi otevienost v tématech spojenych s vysokou citlivosti.

Zaroven si uvédomuji, Ze miij pohled na vysokou citlivost miize byt ovlivnén vlastnimi
zkuSenostmi. Pfi analyze a interpretaci rozhovorii jsem proto dbala na to, abych peclivé

oddélovala své prozitky od vypoveédi respondentii. Soucasné¢ mi vsak osobni zkuSenost
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pomohla lépe porozumét skrytym vyznamim v jejich vyjadfenich a tim pfispéla

k interpretaci.

4.5 Analyza dat

Ziskana data z pfepsanych rozhovori byla analyzovana pomoci tematické analyzy.
Tematickd analyza je kvalitativni metoda pro identifikaci, analyzu a interpretaci vzorct
vyznamu (témat). Je to zaroven nastroj pro analyzu, ktery nevychazi a neni zavisly na
teoretickém ramci. (Clarke, Braun, 2016) TA nabizi dostupnou a systematickou proceduru
pro generovani kodl a témat z kvalitativnich dat. Kody jsou nejmensi jednotky analyzy,
které popisuji zajimavé ¢asti dat potencialng relevantnich pro vyzkumné otazky. Kody jsou
zarovenn stavebni kameny pro témata, kterd poskytuji ramec pro organizaci a report
analytickych zavéra. (Clarke, Braun, 2016) Charakteristickou znamkou TA je jeji flexibilita
—nejen teoreticka, ale také ve vztahu k vyzkumné otazce, velikosti a slozeni vzorku, metodé

sbéru dat a pristupech ke generovani vyznamu (Clarke, Braun, 2016).

Diky flexibilité¢ metody muize byt také analyza dat provedena n¢kolika moznymi zplsoby.
V ¢lanku z roku 2006 od stejnych autorek (Braun, Clarke) popisuji dvé moznosti: bohatou
deskripci data setu nebo detailni popis jednoho konkrétniho aspektu. Prvni moZnost nabizi
komplexni tematicky popis celého datasetu, aby si ¢tendf udé€lal predstavu o prevladajicich
¢i dalezitych tématech. V tomto pripadé pak témata odrazi obsah celého datového souboru
anutné se ztrati urcita hloubka a sloZitost. Takovy pfistup miiZze byt uZiteny pfi analyzovani
malo prozkoumané oblasti. Druhou moznosti poskytnuti podrobnéjsi a jemnéjsi analyzy
jednoho tématu nebo skupiny témat v datech, kdy vSak budou vynechany nékteré Casti dat.

(Braun, Clarke, 2006)

V této praci jsem se piiklonila spiSe k prvni metod€, kdy se snaZzim podat komplexni
tematicky piehled celého datasetu. Cilem bylo (jak uvadi i autorky vyse) vytvofit predstavu
o prevladajicich a dalezitych tématech a vytvofit tak pocate¢ni vyzkumné kroky k tomu, aby

nam byly jasnéjsi zptisoby vlivu vysoké citlivosti na odolnost a zvladani zatéze.
Tematicka analyza byla provedena v 6 krocich (Braun, Clarke, 2006):

1. Seznameni se s daty
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Tento krok probihal od samého pocatku vyzkumu. Ur€ité seznameni s daty vznika uz pfi

jejich sbéru (tj. pii vedeni rozhovoril). Detailnéjsi sezndmeni pak prob¢hlo pii prepisech

rozhovortl a nasledn¢ jejich opakovaném cteni, pti kterém jiz byly vytvaireny pocatecni

poznamky a napady.

2. Generovani pocatecnich koda

Tato faze obsahuje systematické kodovani zajimavych usekti dat v celém souboru a

seskupovani dat, kterd se vztahuji ke kazdému koédu (Braun, Clarke, 2006). Konkrétni

kédovani probihalo manudlni formou, kdy kazdému zajimavému useku dat byl pomoci

poznamky a barevného oznaceni piimo v textu ptidélen kod. Poté byly kédy pirepsany do

ptehledové tabulky, ilustrace viz nize.

Tabulka 2

Prehled kodu
Nazev kodu Téma
Hluk a zahlceni Senzoricka

citlivost

Pocit jinakosti Citlivost a okoli
Naroc¢né Hluboké
rozhodovani zpracovavani

Citace

ten hluk mi vadi tak moc, Ze
vlastné¢ nejsem schopny moc
jako fungovat vlastné v té
situaci, ze mi to tak je jako

nepiijemné, Zze mi to Uplné zahlti

tak to zacalo tim, Ze jsem jako
vlastné vnimala to, Ze se dost
jako lisSim 1 od svych jako

vrstevniku a tak

Jak kdy, jako asi pravidlo u mé
je, Ze se haf rozhoduju, ale pak
jsou taky situace, kdy se umim
velice dobfe rozhodovat a velice

rychle
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David

Kristyna

Erika



Potfeba samoty Strategie aja se jako dosycuju tim, ze jsem Erika

zvladani sama

Autorky (Braun, Clarke, 2006) upozoriiuji, ze je bézné nachéazet pti kédovani v datech
rozpory, kdy se né€které vypovédi respondentli odchyluji od pievladajiciho piibehu

v analyze.

3. Hledani témat

V momenté€, kdy bylo dokonceno kédovani ve vSech rozhovorech, se analyza posunula
k tfidéni kodt do potencidlnich témat a seskupovani vsSech relevantnich kodid do
identifikovanych témat. V této fazi zacina zvazovani, jak se rizné kody mohou spojovat a
vytvaret tak zastfeSujici téma. Jelikoz kodt vzniklo opravdu mnoho, nejprve jsem si je zacala
vypisovat do myslenkovych map, které mi pomohly vytvofit pocatecni predstavu o jejich
vztazich nebo poukézaly na moznost nekteré kody sloucit. K jejich dal§imu seskupovani
jsem posléze pouzila vizualni pomoc. Kdédy jsem piepsala na malé kousky papirt a barevné
odlisila. Papirky jsem pak fyzicky seskupovala a pteskupovala, dokud mi nevznikl jasnéjsi
obraz témat. Podobny postup doporucuji i autorky (Braun, Clarke, 2006). V této fazi se
zacinaji zobrazovat vztahy mezi kody, mezi tématy a také zacinaji byt patrny riizné Grovné
témat — hlavni zastfeSujici témata a subtémata. Faze je ukoncena s kolekci kandidatnich

témat a subtémat. (Braun, Clarke, 2006)

4. Pfezkoumani témat

V této fazi probiha dalsi slucovani, rozdélovani ¢i zpfesiiovani témat. Také se v této fazi
pristupuje k opakovanému ¢teni kodd, aby se zjistilo, zda nebyly nékteré useky vynechany.
(Braun, Clarke, 2006) Tato faze se pfi mém analyzovani ptekryvala jiz s minulou fazi, kdy

jsem pribézné vyhodnocovala a pfeskupovala kody.
5. Definovani a pojmenovani témat

V této fazi jsem kazdému tématu pfifadila findlni ndzev a kontext. Kontext tématu obsahuje

jeho podstatu (o ¢em prave toto téma je).

6. Vypracovani zpravy
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Tato ¢ast obsahuje piedstaveni, popis a interpretaci jednotlivych témat a subtémat. Analyza
témat je doplnéna o ilustrativni citace vyroka jednotlivych respondent. Vyroky byly
vybrany podle toho, ktery nejlépe reprezentoval dané téma ¢i subtéma. V nékterych
ptipadech je pouzito vice vyroki, aby bylo docileno piesné ilustrace myslenky. Tato zprava

je obsahem kapitoly o vysledcich prace.

5 Vysledky tematické analyzy

V této kapitole prezentuji prehled vyslednych identifikovanych témat a subtémat. Témat je
celkem pét a jsou nasledujici: vnimdni vysoké citlivosti, stresory, adaptivni strategie
zvlddani, interakce citlivosti a odolnosti, zdroje a podpora. N&ktera témata maji také n¢kolik
subtémat. Kategorizace témat byla pomérné narocnym procesem, nebot’ se nékteré kody
velmi prolinaly. A tak i néktera témata se béhem analyzy budou prolinat ¢i na sebe navazovat
(zé&viset jeden na druhém). Rozdé€leni je proto tfeba brat jako uméle vygenerované za ucelem

vys$§i srozumitelnosti a prehlednosti prace.

5.1 Vnimani vysoké citlivosti

Uvodnim a pomérné rozsahlym tématem je vnimani vysoké citlivosti respondenty, které se
v rizné podobé& vyskytlo v kazdém rozhovoru, nebot’ prvni polovina rozhovort tomu byla
vénovana. Respondenti byli nejprve dotdzani, co si predstavi, kdyz se fekne vysoka citlivost
a pak byli vyzvani k popsani své vlastni vysoké citlivosti. Touto otevienou otdzkou jsem
chtéla respondentim nechat prostor na to, aby mluvili o takovych aspektech vysoké
opakovala tato subtémata: senzoricka citlivost, emocni citlivost, citlivost a okoli, identifikace
a prijeti a hluboké zpracovavani. Vsechny subtémata budou samostatné popsana a

ilustrovana v nasledujicich podkapitolach.

5.1.1 Senzoricka citlivost
Nejcastéjsi odpovedi na prvni otdzku (Co se Vam vybavi, kdyz se fekne vysoka citlivost)
byla zjednoduSené subjektivné vyssi a intenzivnéj$i vnimavost. Respondenti popisovali

pocit, Ze vnimaji vic nez jejich okoli. Respondent David odpovédél nasledovné:

44



,,Ono to souvisi s néjakou jako vnimavosti asi, Ze... citlivost jako vaimavost... tak ty véci, co tieba ja jako beru,

‘

nebo vnimam, jak moc silné... zjevné asi néjak vic nez néjakd norma.*

Kdyz jsme se na vnimavost podivali vice do detailu, vynofily se oblasti senzorické citlivosti,
nejcasteji citlivost na hluk, pachy a ostré svétlo. Respondenti hovofili 0 nemoznosti setrvat
v hlu¢né mistnosti (napt. hospod¢) ¢i v mistnosti s nékym, kdo je intenzivné navonény, o
preferenci malych lampicek namisto velkého ostrého svétla €i o potizich se setrvanim na
ruznych koncertech (hlasitd hudba, blikajici svétla) a to i pfesto, ze by tam byli radi.
Senzorické podnéty mohou byt pro vysoce citlivé osoby nékdy tak silné, Ze je zcela zahlti a
omezi schopnost fungovani v dané situaci. Pocit zahlceni se jiz zde vyjevuje jako jeden
z hlavnich stresori vysoké citlivosti, ktery ztézuje nebo komplikuje bézné fungovani ve
spolecnosti.

. ten hluk mi vadi tak moc, zZe viastné nejsem schopny moc jako fungovat viastné v té situaci, Ze mi to je tak
Jjako neprijemné, zZe mé to uplné zahlti“ David

Ackoliv je toto téma zamifené na vnimani senzorickych podnétii, nelze si nevSimnout
provazanosti se socidlnimi situacemi a interakcemi. Respondenti Casto uvadeli neshody
s kolegy ¢i vynechani socialnich udalosti kviili své citlivosti.

. ked trebars v praci sme mali kolegynu, ktora sa ako vonala strasne vonavkou, tak ja som to proste, ja som

normdalne myslela, ze normalne budu musiet’ dat vypoved, ja som to uplne nezvladla, Ze v podstate som to

nezvladla tam ani byt Nikola

5.1.2 Emocni citlivost

Jev zvySené vnimavosti se netykal pouze senzorickych podnétt, ale prostupoval rozhovory
napfi¢ riznymi tématy. I v oblasti emoc¢ni citlivosti méla zvySena vnimavost své misto —
respondenti uvadéli intenzivnéj$i vnimani svych emoci 1 emoci druhych. Soucasti
intenzivniho proZivani emoci bylo také snadné dojiméni se nad filmy, seridly, knihami.
V rozhovorech jsme se bavili jak o prozivani emoci, tak o projevovani, coz ne vzdy je nebo
muze byt v souladu. Prozivani emoci pozitivnich 1 negativnich bylo vétSinou respondentt
hodnoceno jako hluboké a intenzivni:

,no hluboce samoziejmé (smich)...kdyz prozivam radost, tak to pak citim na celém téle a hodné nebo jako

mam tendenci za sebou to nekolikrat vict, protoze jako stale ji prozivam jako tedka ale i za 5 minut jsem

schopnad ji prozivat. Dokazu byt opravdu nadsena z véci. “ Erika
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Pro vSechny respondenty bylo opravdu dulezité dat svym emocim prichod a prostor
k proziti, odziti a zpracovani. Toto téma siln¢ souvisi 1 se zvladanim naro¢nych zivotnich
situaci, tj. pii moznosti emoce prozit a dat jim pruchod se tézké situace zvladaly 1épe. Toto

téma bude podrobnéji rozebrano v pozd¢jsi ¢asti prace.

Zahlceni emocemi svymi ¢i druhych lidi bylo dal$im tématem identifikovaném ve vétSing
rozhovort.

., Takze viastné pro mé to prozivani vlastnich emoci je zahlcujici a jakoby nevnimam pak...umm realitu, je pro
mé hrozné narocnej nejakej nadhled. A jesté k tomu je to vycerpavajici. “ Nada

., tak teda je to hodné o tom, ze se na mé docela hezky prenasi jako emoce a nalady ostatnich. Obcas je to tezké
to jakoby néjak jako korigovat, at' uz ty pozitivni, tak i ty negativni“ Hedvika

V souvislosti se zahlcujicimi emocemi respondenti ¢asto mluvili o dvou strandch empatie.
Vétsina respondentli u sebe schopnost empatie pocitovala a zminovala, Ze to mize byt nékdy
vyhoda a n¢kdy komplikace. Obecné vSak schopnost empatie hodnotili respondenti kladné
a povazovali ji za ptinosnou do socialnich interakci a mezilidskych vztaht.

,,je to dobry v tom, ze si myslim zZe jakoby ta empatie se da jako dispozitivne vyuzit, ze jo, ze clovek fakt umi

Jjako naslouchat* Hedvika

., Tak vyhoda je podle mé ta empatie nebo néjaky jako napojeni se. Myslim si, ze treba hodné lehce se mi jakoby
navazuji vztahy s lidma* Hedvika

Nicméné byt stale empaticky miZze pfinaSet také zahlceni a zatéZz pro bézné fungovani.
Respondenti €asto hovotili o tom, Ze nejen Ze ostatnim jsou schopni naslouchat a chapat
jejich situaci, ale ze se emoce druhych na né€ pienasi a oni je pak sami pocituji, coz mize
byt ndro¢né a zahlcujici vzhledem k intenzit€ a hloubce jejich vlastnich emoci a pocitt.

A myslim, ze za posledni piilrok néjaky jako vnitrni prdace se mi to dari jako snizovat tu citlivost na ty emoce
svoje a emoce i jinych lidi, protoze ja, kdyz vstoupim do mistnosti, tak cejtim jak se tam ostatni lidi cejtej...

Nada

,,ze se docela rychle jako zahltim, at uz pravé nécima emocema nebo treba nebo treba...nevim néejakym

nekonecnym pribéhem (smich)... “ Hedvika
Kombinaci pfinosu, projevovani a zvladani emoci ilustruje vyrok Davida:

. asi se to néjak vyvijelo v case. Obcas to dokazu tak jako kdyby, ¢im jsem starsi, tak tim to dokazu vic brat,

Jjako ze to je néjaky jako fyzicky projev, ktery viastné jako beru jako hrozné prinosnej, Ze se to jako stane, zZe
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tireba si pobrecim a zdaroven mdm trosku od toho jako takovej odstup a spis se u toho tak jako sleduju, jak
kdyby, ze citim, Ze se potrebuju treba vybrecet, tak se vybrecim a zarover to tak jako beru, jako Ze to je takové,
Jjako Ze se nenecham tak jako moct unést na té viné téch emoci

David akcentuje dilezitost dat emocim priichod, tady konkrétné se vybrecet, ale zaroven se
jimi nenechat zahltit. ProZzit si emoci povazuje za pfinosné ve chvili, kdy se tim nenecha
zcela unést. Stejné jako Nad’a o kousek vySe mluvi o schopnosti neztratit nadhled nad situaci.
Prozivani emoci bez vétSiho zahlceni se vSak oba museli nejprve naucit, a to zejména ¢asem

a zkusSenostmi, v piipad¢ Nadi také vnitini praci sama se sebou.

Zajimavym tématem, které jsem identifikovala ve vétSin¢ rozhovord, bylo vnimani
ptipustnosti projevovani emoci na urcitych mistech a mezi ur€itymi lidmi. Vysoce citlivi
jedinci vnimavéjsi k detailim a s tendenci situace zpracovavat do hloubky radi projevuji své
emoce jen ve spolecnosti, kde to bude kladné ptijato. Ve spolecnosti, ktera d& néjakymi
signaly najevo nesouhlas, se respondenti citi svazan¢ a nepfijemné, at’ uz jde o projevy
pozitivnich ¢i negativnich emoci. Projevovani emoci pak v takové spolecnosti cilené snizuji
a vznika tak nesoulad mezi prozivanim a projevovanim. Zcela logicky pak davaji prednost
spole¢nosti, kde mohou byt sami sebou a své emoce volné projevovat bez strachu

z odsouzeni.
. ale kdyz si to jako... kdyz jsem v okoli, kde si to miizu dovolit... ™

., kdyZ jako zacnu vnimat, Ze okoli si toho vSimne a nereaguje uiplné dobre, tak se zacnu, jakoze si

Feknu, no tak ted uz ses moc oteviend, trosku se zase jako utlum* Stepanka

5.1.3 Citlivost a okoli

Poslednim zminovanym tématem navazuje celd dalSi oblast, ktera se napfi¢ rozhovory
vyskytovala, a to vnimani vlastni citlivosti ve vztahu k okoli. S tématem projevovani emoci
na ptipustnych mistech souvisi obecné zmiflované vnimani reakci okoli, kdy respondenti
vnimaji jemné nuance v reakcich lidi kolem sebe a Casto je také ptisuzuji sob&. Napiiklad
Nad’a velmi fesila to, jak ji okoli vnima a jak hodnoti jeji projevy chovani. Zmiinovala
situace, kdy se citi zahlcend okolnim hlukem a nejradsi by méla na usich nasazena sluchatka
po cely den. Ve chvili, kdy se k tomu odhodlala, v§ak spatfovala nesouhlasné pohledy ve
svém okoli, a to na ni a na jeji rozhodnuti mélo vliv. Otazku, kterou si Nad’a klade, je vSak

do jaké miry byly pohledy opravdu zptsobené tim, co Nad’a ud¢€lala nebo to s ni vibec
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nesouviselo. At tak ¢i onak, uvédomuje si, ze jednodussi by pro ni bylo se tim zcela
nezabyvat a ze neustalé premysleni nad reakcemi okoli je velmi vycCerpavajici a ptispiva
k celkové zahlcenosti.

,,a vidim to, zZe to tem lidem je tieba...jako Ze se néjak tvari a néjak jenom to, zZe se tvarej blbé jsou silny indicie
k tomu, Ze to neni, neni v poradku* Nada

Ve vnimanych reakcich okolnich osob respondenti ¢asto pocitovali také urcité nepochopeni
a pocit, ze jsou v nécem jini, odlisni. Nej€astéji se pocit nepochopeni spojoval se zahlcenim
senzorickymi podnéty (napi. voniavkou ¢i hlukem), které okoli nepocitovalo a nechapalo.
S tim se rovnéz poji akcentovana nutnost Casto svému okoli vysvétlovat své mySlenky a
pocity. Potfebu porozuméni od blizkych osob a moZnosti sdileni svych zkuSenosti jeste

rozeberu v dalSich kapitolach prace.

5.1.4 Vysoka citlivost ve vztazich

Dalsim tématem tykajici se okoli, avSak obsahov¢ odlisné, je vysoka citlivost v mezilidskych
vztazich. Vicero respondentli zminovalo, ze je pro né dulezité dostavat od svych blizkych
podporu, kterd je ale upfimna a chapava. Takova podpora piedpokladd porozuméni rysu
vysoké citlivosti a tim padem pochopeni toho, co ¢lovek proziva. Nekteti uvedli, Ze se jim
takové chapavé podpory bohuzel moc casto nedostava. Proto ¢asto mezi svou podpirnou sit’
nezahrnuji ¢leny rodiny, ale spiSe pratele, které si vybudovali a ktefi jsou tfeba také vysoce
citlivi ¢i vykazuji vétsi miru porozumeéni. Zaroven vSichni respondenti uvedli, Ze je pro né
dilezité si peclive vybirat, jaké osoby ve svych Zivotech budou mit. Jak uZ jsem uvedla vyse,
kviili snadnému pieneseni emoci z druhych osob na sebe, je pro respondenty dulezité mit
kolem sebe klidné osoby, které v respondentech nevyvolavaji negativni pocity.

,,Dari se mi prosté do svého Zivota jako kdyby nezatahovat néjaké lidi, kteri by mi to néjak ublizovalo ta jejich

spolecnost. Tak takové asi klidnéjsi typy * David

., takze vlastné to si myslim, ze docela jako, ze takovy ty zahlcujici lidi prosté nebo néjakym zpiisobem toxicky

lidi se snazim v Zivoté nemit* Hedvika

V partnerskych vztazich je pro respondenty dilezita oteviend a jasnad komunikace. Povazuji
za ulevné, kdyz mohou né¢komu fict, co citi a pro€. K dostani pottebné podpory a pochopeni

jsou ochotni partnerim vysvétlovat své vnimani a proZivani a pracovat na pochopeni.
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Takové vysvétlovani vSak miize byt postupem Casu narocné, pokud je nutné jej provadét
Casto. Svého partnera berou jako dalezitou oporu ve svych zivotech.
., mij muz no, jakoze mu to miizu rict, je to mij nejlepsi kamaradd. A kdyz mi, a kdyz mi neda tu podporu, kterou

chci, tak tak mu to reknu, Ze tohle jsem teda nechtéla (smich) a udélalo se mi jesté hir a uz to jako zvladnu

vykomunikovat. ** Erika

5.1.5 Identifikace a prijeti

Identifikace vlastni vysoké citlivosti se vzdy kratce v rozhovorech objevovala. Nékdo si
vybavil konkrétni prvotni moment, nékdo spiSe neostrou vzpominku. Casto se s pojmem
vysoké citlivosti setkali ndhodou prostfednictvim podcastu ¢i knizky v knihkupectvi a ono
setkani pak bylo impulsem k zamysleni se nad sebou samym. Dvé ze Ctyf respondentek,
které jiz mély vlastni dité ¢i déti, uvadély, ze svou vlastni vysokou citlivost poznaly az diky

projevi citlivosti u svého ditéte, coz je vedlo k zamysleni se nad sebou samym.

Spole¢nym rysem vSech bylo, Ze zpétné svou vysokou citlivost respondenti vytrasovali az
zpatky do détstvi. Ackoliv tehdy pro své vnimani &i pocity zadny nazev neméli. Casto se
vSak setkavali s predsude¢nymi vyroky z okoli, ze jsou precitliveli a vSechno moc prozivaji.
,,Jako vysoka citlivost, pro mé, je to trosku prave takové problematické, protoze jsem jako bojovala furt s tim,
Ze mné nékdo jako rikal, Ze vSechno si beru hrozné jako osobné nebo strasné to jako prozivam, hrozné to jako
hrotim, takze pro mé to je takové jako aj néco trosku negativniho “ Eva

Uvédoméni a identifikace toho, Ze jsem vysoce citlivy, se nestane v jeden okamzik. Je to
spiSe proces identifikace uzce propojeny s procesem piijeti. U vétSiny respondentti vSak byla
patrnd jakasi tleva pii zjiSténi, Ze existuje néco, co moje pocity a vnimani charakterizuje a
pojmenovavd a ze nejsem jediny, kdo to proziva. Jelikoz u vSech respondenti doslo
k identifikaci az pozd¢ji v zivoté (v dosp€losti), neni piijeti u nikoho stoprocentni. VétSina
vnima vysokou citlivost pomérné rozpolcené, plnou vyhod i nevyhod, ob¢as i paradoxt, a
tak to pro n€ neni jednoduché zcela piijmout.

., porad to mam jako néjakou cestu k sobé. Myslim si, Ze to mam prijaté mnohem lépe nez ditv, kdyz jsem to
poznavala“ Erika

Velkym pomocnikem v procesu akceptace je pro vétSinu z nich psychoterapie, na kterou
pravidelné dochazi. Vnimaji ji jako prostiedek pro sebepoznani a seberozvoj, coz vyrazné

usnadiiuje zvladani naro¢nych situaci s citlivosti spojenych ¢i nikoli. Dal§im velkym
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pomocnikem je cas. S rostoucim ¢asem, ktery ubchl od identifikace citlivosti, uvadeji
respondenti zlepSeni — jak v akceptaci, tak ve zvladani a nakladani s timto rysem. S ¢asem
se samoziejme¢ také poji pouceni z raznorodych zkuSenosti, kterym jsou v Zivotech

vystaveni.

5.1.6 Hluboké zpracovavani

Hluboké zpracovavani informaci prostupovalo v riznych formach vSemi rozhovory.
Nejcastéji zminovanou formou bylo dlouhé zaobirani se situacemi, nemoznost neresit a
narocné rozhodovani. Dlouhé zaobirani situacemi respondenti zminovali v souvislosti se
socialni interakcemi, které jim lezi v hlavé jesté dlouho po tom, co se odehrély. V hlavé pak
zpracovavaji, zda se mohli zachovat jinak, fict néco jinak apod. Zminuji také negativni
konotace s tim spojené, a to naptiklad investici energie.

., hodné jako premyslim jesté zpétné o néjakych situacich, jako co, kdo, jak rekl a hrozné mé to jako néjak proste
se tim zabyvam, jesté potom, dlouho potom, ale treba jako ti ostatni lidi uz to vitbec treba neresi a jako jdou
dal” Eva

Nemoznost neresit — pokud jim néco vrta hlavou nebo vidi prostor pro zlepseni ve vztazich,
museji zkratka jednat. Situacim také potfebuji rozumét. To se objevuje také u vlastnich
pocitl, které nemohou ,,jen tak hodit za hlavu* a , neresit je“. Maji potiebu své pocity
vyjadfovat a zpracovavat, coZ na jednu stranu mize byt velmi narocné a zatézujici, ale
z dlouhodobého hlediska ptinosné. Muze to vést k hlubSimu poznani sebe sama a také

vhodnych strategii pro zvladani naro¢nych situaci.
,,je pro mé tézké odhazovat véci jednoduse jakoby za hlavu, nebo prosté jako prestat to resit*“ Erika

., Ale zaroven urcité jako neni mozny takovy to, jakoze nékdo ty véci prosté neresi vitbec. Tak to si myslim, Ze
tady s tou citlivosti prosté nejde, protoze prosté kazda véc se vas néjak dotkne, i kdyz jako nechcete. Nevim,
netusim, jak to jako ty lidi délaji. ** Hedvika

Narocné rozhodovani uvedl kazdy respondent. Naro¢nost spociva zejména ve zvazovani
mnoha faktor najednou, v nutnosti volby a zestrucnéni ¢i v zohlediovani nazori ostatnich
lidi. Vnimani detailti obecné (at’ uz v prostredi ¢i osobach) také pfispiva ke zpracovavani
mnoha vstupnich informaci. Zvazovani mnoha faktori a probihdni mnoha mySlenek
najednou mnohdy u nékterych respondentii vede k nemoznosti se vyjadiit a n€kdy az

k paralyze. Né&ktefi respondenti se z diivodu naro¢nosti rozhodovani zacali uchylovat
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k ptisnému poslouchani vlastni intuice. Na jejim zakladé ¢ini dulezitd rozhodnuti, kterych
pak nelituji. S hlubokym zpracovavanim se poji také zminovana potieba smyslu — v praci,
ve vztazich a obecné v zivoté.

., To (rozhodovani, pozn. vyzkumnika) bylo vetsinu myho Zivota uplny peklo jako...Ja jsem méla od deétstvi

pouzivala nejvic slovo nevim. Takze vlastné to, jakoze se clovek vzda toho rozhodovani, protoze to je tak

narocny... " Nada

,,mluvi to tady takhle z bricha (smich) Ale Fika se tomu urcite intuice, vnitini hlas a je to jako to, co clovek vi,

Ze je spravne“ Nada

5.2 Stresory

Druhé téma mapuje, jaké situace ¢i podnéty respondenti povazuji za zatézujici nebo
stresujici, a to bud’ nehled¢ na vysokou citlivost (Cili obecné jaké situace v zivoté povazuji
za stresujici), nebo s ohledem na vysokou citlivost (¢ili zda vysoka citlivost sama o sob&
zpisobuje stresové nebo naroc¢né situace). Téma obsahuje tfi subtémata: zahiceni, socialni

interakce a perfekcionismus a tlak na vykon.

5.2.1 Zahlceni

Nejcastéji zminovanou vyzvou, kterou v souvislosti s vysokou citlivosti respondenti
povazovali za stresujici bylo casté zahlceni. Popisovali pocity zahlceni senzorickymi
podnéty, a to bud’ jednim (nejvice hlukem ¢i pachy) nebo kombinaci subjektivné silnych
senzorickych podnéti pisobicich naraz ve velké intenzité na vicero smyslovych receptort
(napf. koncerty: silny hluk, blikajici svétla, mnoho lidi kolem, Spatna kvalita vzduchu).

.jako je to vycerpavajici...fakt nerada chodim treba do centra kor jako s tim ditétem to jeste vic jako citim, Ze

uz jako... No, jakoze jak se soustredim na nu a pak jesté jako jsem v tom méste, tak je to uplné moc “ Eva

Pokud je navic zahlceni podnéty dlouhodobé, mtze vést k télesnym projeviim €1 bolestem.
respondentl jesté¢ vyS$i. Objevovala se tendence ke zvladani mnoha véci v kratkém case,
které respondenti popisovali jako stresujici. Ilustrace takové zahlcujici situace je dle Evy
napiiklad cesta tramvaji ve Spicce. KdyZ se ke spousté okolnich senzorickych podnéth

hromadné dopravy ve $picce pfida jesté pospichani na tramvaj, vznika stresova situace.
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. tak treba mé hodné rupaji nervy, kdyz jedu z nékama v té dopravni Spicce, treba nékdy kolem 5 a tieba jedu
tou tramvaji a ty tramvaje jsou narvané, nebo i vsude je hodné aut a treba tady casto kolem kulataku, kdyz

Jsme. Tak jako uplné citim, jak to fakt ve mné vie. “ Eva

,,Ja som mala par rokov uh extrémne ako migrény ako bolest hlavy a vlastne az potom sa zistilo, zZe vlastne aj
podla mna som bola prestimulovand, ze proste uz toho bolo, Ze uz toho bolo vela* Nikola

Zahlceni také prozivaji v souvislosti s emocemi, a to svymi i1 druhych lidi. Nékdy jsou pro
n¢ emoce tak silné a intenzivni, Ze je dokazi zcela zahltit. V takové chvili ¢asto nejsou
schopni vnimat dal$i podnéty nebo racionalné uvazovat. Zarovei je pro respondenty dulezité
své emoce nepotlacovat. Potlacovani emoci u nich Castokrat vedlo ke zhorSeni stresové

situace nebo k jejimu vytvoteni.

5.2.2 Socialni interakce

Z rozhovortl vyplynulo, Ze vysoce citlivi respondenti radi navazuji vztahy a radi se obklopuji
podobné smyslejicimi lidmi. Zaroven jim vSak socidlni interakce piinaseji i ur¢itou formu
stresu a zatéze. Mezi nejCastejsi situace patii mluveni pred vétsim poctem lidi, coz muze
souviset také s introvertni povahou, kterou vétSina respondentl pfimo zminila nebo
naznacila. Jak bylo popsdno v teoretické cCasti, vysoké citlivost a introverze jsou velice
provazané, avSak oddélitelné rysy.

., ked’ som este bola v praci, tak som sa dost uh dost c¢asto bola vystresovand z veci, ktoré ktoré ich (kolegy,
pozn. vyzkumnika) vébec nestresovali. Treba s tym ist na hm nejaku poradu. ** Nikola

Specifickym stresujicim faktorem byl pro nékteré respondenty pocit zaskoceni pfi
konverzaci €1 interakci a nasledna snizena schopnost se adekvatné vyjadfit. Respondenti
zminovali, Ze se jim v hlavé vynofuje vice moznych odpovédi a oni nejsou schopni nékterou
z nich vybrat. To obCas zmiflovali i v samotném rozhovoru, kdy je néjaka oteviend otdzka
uvadéla do podobného stavu. Velké mnozstvi mysSlenek vynofujicich se nardz spolu
s potfebou odpovédét co nejvystiznéji (souvisejici mozna s vnimanim detaill) pak vede
k pocitu zaskoceni a nemoznosti vybéru. Takové situace vyskytujici se ¢asto jsou hodnoceny
jako stresové.

,,Jad spis se to snazim jako kdyby odpovédet na tu otdazku co nejpresnéji a zaroven ale mé tam napada vic véci “

David
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,,Jad uplné jako citim ja to i jakoby vidim jako jak se mé v té hlavé ze vsech stran Zenou jako néjaké myslenky.

A ted’ se snazim vybrat to, co jako to nejvic vystihuje, ale nedokazu to moc rychle “ Eva

5.2.3 Perfekcionismus a tlak na vykon

Dalsim stresujicim faktorem, ktery dle respondenti miize byt spojen s vysokou citlivosti, je
potfeba podat perfektni vykon (perfekcionismus) a tlak na vykon ze strany rodiny ci
spole¢nosti. Respondentka Stépanka popisovala sviij perfekcionismus jako velmi vyrazny
pii studiu vysoké Skoly. U vétSiny zkouSek ¢i ukoli ma pocit, Ze musi odvést vzdy
stoprocentni vykon a odevzdéavat dokonalé vysledky. U respondentky Nadi se zase vice jako
téma projevuje tlak na vykon pfevzaty z rodiny, ve které se na vytrvalost a silu kladl velky
daraz béhem respondentcina détstvi. Obé to nyni zminuji jako téma, se kterym se jim neZzije
snadno a raddy by tyto vzorce chovani a mySleni v zivoté spiSe nemély. Pozadavek na
neustale perfektni vykon muze souviset s charakteristikami vysoké citlivosti, zejména s
hloubkou zpracovani informaci a citlivosti na detaily. Vysoce citlivi jedinci vnimaji a
analyzuji podnéty do vétsi hloubky, coz zahrnuje nejen reakce okoli na jejich vykon, ale i
dlouhodobé disledky, vlastni budoucnost ¢i pocity viny. Soucasné jejich citlivost na detaily
muze vést k neustdlému vnimani vlastnich vysledkli jako nedostatecnych, protoze si
uvédomuji 1 drobné nedokonalosti. Tento proces, pii némz jedinec vnima a zpracovava velké

mnozstvi podnétl najednou, mize byt velmi zahlcujici.

5.3 Adaptivni strategie zvladani

Tteti téma se tyka toho, jakym zplisobem se respondenti s ndro€nymi situacemi vyrovnavaji
a co jim pomaha je zvladat. Narocnych nebo stresujicich situaci se v rozhovorech objevilo
mnoho. Jejich prozivani a oznaceni za naro¢né nemusi byt u respondentii zptisobeno a
pravdépodobné ani neni zplisobeno Cisté vysokou citlivosti. Roli hraje mnoho dalSich
osobnostnich faktorii, rodinna historie, genetika, vychova a dalsi Zivotni okolnosti. Ne¢kolik
spolecnych oblasti, které respondenti povazovali za naro¢né, se vSak v rozhovorech objevilo,

a tak povazuji za vhodné je zde popsat a ptiblizit mozné provazani s vysokou citlivosti.

V rozhovorech jsme se bavili nejen o ndro¢nych zivotnich situacich, ale také o zptsobech,
jak se s nimi vyrovnavat nebo jak je zvladat 1épe. Tato kapitola se prave takovym adaptivnim
strategiim zvladani bude vénovat. Adaptivni jsou nazvané proto, Ze se respondentim

osvedcily a pomahaji jim 1 do budoucna rozvijet svou schopnost odoldvat stresu. Nekteré
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strategie se zamétuji pfimo na samotné zaté¢zové situace a jsou to: priprava, opusteni situace,
odvedeni pozornosti a minulé zkusSenosti. Jiné jsou spiSe nepiimého charakteru a poméahaji
respondentlim se po zatézi vratit zpatky do stavu psychické pohody nebo jim poméahaji zatézi
1épe Celit (tzn. projit ji ve stabilité a GispéSné ji prekonat). Tam jsem zafadila strategie jako
potieba samoty, rezim a ritudly, meditace, psychoterapie, naplnéené potieby, citlivost k sobe,

dat priichod emocim a odpocinek.

Pokud respondenti o¢ekavaji ptichod stresové situace ¢i zatéze, je pro n¢ diulezita priprava a
minulé zkusenosti, coz jde ruku v ruce. Respondenti uvadi dulezitost reflexe minulych
stresujicich situaci — rozpoznani toho, co je stresuje nebo zatézuje a taky to, co jim pomohlo
situace zvladnout a piekonat. Pfiprava na stresové situace miize probihat né¢kolika zplsoby
— opét pfimym zplisobem, napf. nacvicit si projev nebo prezentaci, pokud budu muset mluvit
pfed lidmi. Muze také probihat i nepiimo — a to zejména zabezpeCenim uspokojeni
aktualnich potieb, kdy se mize jednat o dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek, prochazku ¢i
obecné¢ pohyb nebo zatazeni odpocCinku bez vycitek. VétSina respondentli povazuje
odpocinek za duilezity pozitivni faktor ve zvlddani stresu. Toto téma nejlépe shrnuje Nadi
vyrok ohledné toho, jak zvlada stres:

., hmm tézko. A vlastné se to méni... nékdy tézko, nékdy lehko podle toho, jak jsem zasycena. Ted' je to dobré
treba. Ale kdyz to je tézko, tak to jde do té bezmoci a az do téch panickych atak. A kdyz se projdu... Ujdu 5 km
v tichu, pak mam jesté 2 hodinky pro sebe, na nic nedeélani. tak pak to jako jde... Pak jdou ty stresovy véci
udelat i bez nejakyho jako vetsiho vycerpani...

Nékdy je vSak situace nelinosnd, a tak respondenti zmifuji jako pfinosné situaci opustit,
odejit zni, pokud je to mozné. To se tykalo zejména situaci, ve kterych respondenti
pocitovali silné zahlceni pfi socialnich interakcich nebo tfeba koncertech, jako napt. Eva:
,,Ale jako pomaha mi prosté v tu chvili jako odejit no. Ale je to takovy naval, ze prosté uplné najednou se citite
tady uplné jako fakt paralyzu nebo nevim*

Pokud je to dlouhodobé&jsiho charakteru, pak uvadi jako efektivni, kdyz uz je to opravdu
zahlcujici, odvést pozornost. Nepovazuji to za feSeni, ale za strategii, jak se ze situace
nezhroutit. Je mozné, Ze roli hraje opét hloubka zpracovavani a nadmérné zaobirani se
situacemi, kdy jiz nadédle neni efektivni situaci v mySlenkach feSit. Zajimavé je, Ze

respondent David uvedl, Ze mu pii z4téZ1 nebo ndrocnych situacich pomahd byt nékdy
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s lidmi. To samo o sobé jde proti tomu, Ze samotni lidé jsou pro vysoce citlivé obcas
zahlcujici. Jde zde vSak o aspekt toho, Ze pobyt s lidmi Davidovi odvadi pozornost od
nepfijemnych pocit ¢i myslenek.

,, Vdcsinou pomaha nejakd zmena tématu, ze ked viem, Ze nieco nieco ma velmi trdapi tak uh musim to prestat

riesit’... ,,Nikola

A ja jsem vlastné co jsem objevila a povazovala jsem to za uplné jako, Ze to neni dobre, Ze to neni spravneé,
e si odvedu pozornost... Prosté neni mi... nedéji se mi dobré véci v hlavé, tak si pustim serial. Uplné jako
Jjednoduse si odvedu pozornost. Ono se to tam déje v té hlave. Nékde se to tam jako na pozadi déje jo, ale neni
to destruktivni, jo.” Nada

Pro respondenty je také velice dilezity ¢as sam pro sebe a byti o samoté. To Casto cilené
vyhledavaji a poskytuje jim to prostor pro dobyti energie a uklidnéni. Je zde opét souvislost
s introvertni povahou, ale také s Castym senzorickym ¢i emoc¢nim zahlcenim, kdy pobyt o
samot€ zahlceni snizuje, pfedchdzi mu nebo umoziuje se na né¢j pfipravit. Zaroveil pro
nékteré respondenty je ¢asté zahlceni emocemi druhych lidi, které o samoté nemiize nastat.

,,presné to okoli jako na me ma velky viiv, takze v tom bych asi jako takhle jesté zminila v ramci toho, ze pak

casto mi pomdhd jako prosté byt chvili treba sama jako prosté vypnout iplné od okoli “ Stépanka
,,a ja se jako dosycuju tim, ze jsem sama * Erika

Mezi dalsi nepfimé strategie zvladani stresu a zatéze patii jest¢ dlouhodobé dochédzeni na
psychoterapii, které uvedla vétsina respondentil (6 z 8), rezim a ritualy béhem dne, meditace
a technika mindfulness. Meditaci povazuji za prostiedek ke zklidnéni mySlenek i téla a za
prospesSné povazuji i zmirnéni pasobicich senzorickych podnétii. Dvé respondentky vSak
uvedly, Ze obCas musi techniku mindfulness z ¢innosti vyfadit, protoze zamétfovat se na
pritomnost a své pocity a mySlenky mize n€kdy vést k jest€¢ veétSimu zahlceni. Zde pak
pfichazi na fadu zminované odvedeni pozornosti, které zabrani vzriistu zahlceni ¢i ho zmirni.
,, Prislo mi, Ze tam uz mé to spis jako dohdnélo k tem myslenkam vzkostnejm. A Ze jsem potrebovala jako na
chvili od toho jako upustit, abych jako prosteé mohla pak jako na to nahlidnout pak jako z jiné perspektivy, jak
jsem prosté uz v tom byla hodné ponorend, takze uz to bylo moc. A bylo fajn na chvili jako prosté s tim
mindfulness prestat. “ Kristyna

Poslednimi spolecnymi strategiemi je citlivost k sobé a dovolit si prozivat své emoce. Nebyt
na sebe ptisny a dovolit si citit to, co citim, je aspekt, ktery respondentim pomaha zvladat

zatéz. David vzpomind, Ze pravé to mu pomohlo se vyrovnat se smrti otce:
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,, TTeba tim placem, jakoze jsem prosté se citil, jako Ze hele ted prosté nevim, je mi to lito, jsem prosté smutnej,
nebo ja nevim, chybi mi tatka nebo néco, tak si prosté pobrecim, tak jsem se jako vybrecel a byl jsem takovej
Jjako, bylo mi lip a viastné jsem i sam k sobé byl tak jako citlivejsi v tomhletom, a nebo mi vlastné pomohlo to,
Ze se lip chapu mozna, jestli to funguje i takhle? Ze ¢lovék je viastné jako citlivejsi k tomu

Respondentka Erika prosla nékolika tizivymi zivotnimi situacemi, o kterych se mnou byla
ochotna hovofit. V souvislosti s prozivanim emoci reflektovala smrt dcery jesté v dobé
t€hotenstvi:

,,hodné jsem si prozila to truchleni, a chtéla jsem tomu fakt dat prostor, aby ty emoce mohly...prosté byt takové
Jjaké jsou a opravdu mi to trvalo rok (...) a vlastné se z toho nestalo trauma. Tak krasné jsem si to odzila*
Ptedchozi tézkou zivotni situaci bylo ozbrojené znasilnéni v jejich 16 letech. Tato udalost
Eriku velice formovala a bylo pro ni objektivné€ naro¢né ji zpracovat. V souvislosti s touto
udélosti se u Eriky rozvinula posttraumaticka stresovd porucha. Ohledné tohoto tématu
zminovala jako podstatné to, ze o svych emocich nemohla tehdy s nikym mluvit, coz
vytvarelo pocit vlastni bezvyznamnosti:

,jako v té dobé jesté byla ta tendence hlavné o tom nemluv a zkus na to zapomenout, coz je jako to
nejstupidnéjsi, co miize byt. A takze jako to ve mné prohlubovalo, zZe vlastné nejsem diileZita a hodné, hodné
Jjsem se vanimala bez vyznamu “

Vysvobozenim z traumatu byla psychoterapeuticka a somaticka péce. Dat prichod emocim,
prozit je a vyjadiit, je tak pro Eriku velice zdsadnim prostfedkem ke zvladani narocnych
zivotnich situaci. I zde ovSem hralo roli vySe zmiflované okoli a jeho reakce, které pfi

vyjadfovani emoci vysoce citlivi lidé intenzivné vnimaji.

5.4 Interakce citlivosti a odolnosti

Vztah mezi citlivosti a odolnosti vétSina respondentti popisovala pomérné rozporuplné.
Nikdo taky nedovedl vztah oznait za Cisté pozitivni €i negativni, nebo jinak feceno, Ze
vysoka citlivost Cisté podporuje nebo snizuje odolnost. VétSina aspektil, které respondenti
oznacili za vyhodu, se také dala oznacit za nevyhodu. A tak se da fict, Ze vztah citlivosti a
odolnosti je plny paradoxti. Hloubka zpracovani, vyrazny rys vysoké citlivosti, mize mit ku
ptikladu jak pozitivni, tak negativni vliv na zvladani zatéze. Negativni vliv ma zejména ve
sveé schopnosti ¢lov€ka zahltit. Zahlceni pak mize oslabovat zvladani stresu nebo se samo

stat stresorem. Pozitivni naopak je ve své potenci se ponaucit z ptedchozich situaci tim, ze
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je ¢lovék umi hluboce zpracovat. Co jim ptedchazelo, jak to probihalo, co by §lo ud¢lat jinak.
Tim v8im se vysoce citlivy ¢lovék béhem nebo po skonceni zatéze vétSinou zabyva a
vyvozuje z toho zavéry na priste.

,,INo jakoze néjakym zpiisobem clovek, jak to tak jako vic zkouma a premysli, tak viastné prichazi na to co mu

Jjako vyhovuje“ Hedvika

,,Ja bych rekla, zZe se to tak jako zdaroven propojuje, Ze, to neni jako asi tplné oddeleny pro mé, ze jako vnimam,
ze kdybych jako mozna treba, kdybych byla min jako citlivejsi, tak ta odolnost by jako byla vétsi. Ale zase na
druhou stranu nevim, to je tedka jako takova teorie, ale tieba i jako mné to miize pomahat, Ze jo v tom tieba,
Jak jsem vic citlivéjsi, tak vic jakoby se v sobé hrabu (smich)“ Kristyna

To stejné se tykd i zpracovavani emoci. Tendence k hlubokému zpracovavani vysoce
citlivym lidem umoznuje 1épe znat svoje emoce a chapat jejich vyznam. Prozivani a chapani
emoci pak umoziuje zvladnout z4téz 1épe. Diky tomuto aspektu se respondentka Erika
povazuje za odolného Cloveka:

., Ze vlastné tim, Ze opravdu jsem schopnd to prozit, a to télo jako znd tu paletu vsech téch jako riznych emoci,
a tak viastné tim buduju tu odolnost. (...) moje citlivost a moje odolnost... tak to jsem vSechno popisovala, tak
mi to prijde, Ze viastné diky té citlivosti mizu byt takhle odolna. Coz je teda dost velky paradox

Vysoka citlivost vS§ak miZe byt v procesu zvladani zatéze Casto na obtiZ nebo je nékdy sama
0 sobé Cinitelem zatcéze:

Myslim si, ze som ako velmi neodolna. Hm. Myslim si, ze. Uh ako voci stresu, ako som vel'mi neodol...ako som
malo odolnad. A myslim si, Ze je to asi dané tou citlivostou. Nikola

,,myslim ze celd vysoka citlivost je ve stresovych situacich jedna velka nevyhoda...(smich)“ Hedvika

., Ty ndroc¢ny situace bych rekla, Ze jsou narocny kviili ty vysoky citlivosti* Nada

Tento aspekt poukazuje na fakt, Ze kromé& vnéjsi zatéZe, ktera na ¢lovéka plisobi z okoli, se
vysoce citlivy clovék musi vyrovnavat jesté s vlastni vnitini zatézi. Samoziejme vyrovnavat
se s osobnimi problémy se netyké pouze lidi s vysokou citlivosti. Jde vSak o to, Ze ke vSem
béznym osobnim a vn&j$im stresujicim faktortim se zde jesté piida zvysena citlivost. A to
nejvyrazngji v téchto aspektech: zahlceni a hluboké zpracovavani. Ani tohle vSak neni
jednoznacéné. Respondentka Hedvika oznacuje boj sam se sebou za Castecné jako pozitivum,

protoze vystavovanim zatézi se lovek stava odolngj$im:
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,,Jako uplné v téch krizovejch situaci nevim viastné, jestli to ma néjaky jako pozitiva. Ale jakoze mozna clovek

Jje zvykly néjakym zpiisobem vic jako bojovat a vic jakoby byt odolny, protoze prosté musi ¢asto bojovat sam se

‘

sebou tak mozna, ze jakoby to. Nevim ale. "
Jini respondenti v§ak zminuji, ze vystavovani zatézi miize ¢loveéka délat odolnéjsim, ale musi
se v takovém procesu nalézt rovnovaha a respekt k sobé samém.

.,V ty rodine, kde jsem byla vychovana, tak néjaka jako sila, odolnost, vytrvalost vSechny tyhle strasny veci

nebo skvely véci? Oni miizou bejt skvely, kdyz jsou s tim, jakoze s tim respektem k tomu materialu. “ Nad'a

., No asi snazi se k sobé najit cestu. Ze ta odolnost casto je takovad priraznd, Ze vidycky jako vemu jako ja to
asi mam i z toho détstvi praveé takova ta tvrdost té mamky, Ze jako musim vSechno zvladnout, tak viastné je, ze
ta odolnost je u mé tak jako obcas jde do ty sily, jako Ze to neumim moc oviddnout. No a ta citlivost mi

pripomind takovy to, Ze musim myslet i na sebe* Stépdanka

5.5 Zdroje a podpora

Poslednim vynofujicim se okruhem témat byly zdroje a podpora, a to bud’ vnitini nebo
vngjsi. Pro respondenty bylo velké téma jejich okoli. Opét o ném mluvili jak v pozitivnim,
tak negativnim smyslu. Bylo patrné, ze touzi a vyhledavaji od okoli podporu. Sdileni a
mluveni o svych obtizich je pro lidi obecné povazovano za tlevné a napomadhajici se
s obtizemi vyrovnavat. Pokud vSak jde o potiZze spojené s vysokou citlivosti, je pro
respondenty zasadné dulezité, aby tomu okoli rozumélo. Proto jsem se rozhodla tento aspekt
podpory z okoli nazvat jako chdapava podpora. Z tohoto divodu respondenti inklinuji
k podobné smyslejicim lidem (tzn. také vysoce citlivym) se kterymi o tom mohou chapavé
hovofit.

,Mam pak takovy ty jako zdroje lidi, kteri mé podpori a neodsoudi, nebo podpori mé...umi podporit. A ale
Jakoze fakt podporit, Ze to neni takovy jako treba moje mamka, Ze ji néco nebo driv jsem to tak delala, ted’ uz

to moc nedélam. Jakoze, kdyz mi vola a pta se jak se mam a ja mam néjaky ndrocny obdobi, tak ji to rFeknu a

ona rekne, jo, no to bude zase dobry a néeco takovyho... Ty, ja tomu rikam, falesny podpory. Ale to zas ti lidi to

‘

prosté mysli dobre, ale ja jsem citliva, ja tam potiebuji tu uprimnost, takze nebo jako to jiné napojeni. ‘

Zaroven si dobie uvédomuyji, Ze se nelze obklopit jen vysoce citlivymi lidmi a nikdo takové
pfani ani nezminil. Akorat lidem, ktefi nejsou vysoce citlivi, musi své vnimani a prozivani
Casto vysvétlovat, coz mize byt nékdy obtézujici. Pokud se navic setkaji s explicitnim
nepochopenim, mize to vést k neptijemnym pocitim. Clovék ma pravo na své pocity a

nemél by byt vystaven jejich bagatelizaci ¢i byt nucen je opakované obhajovat.
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Respondentka Hedvika uvadi, ze by mohla obéma strandm pfispét urcitd systemizovana
edukace:

., A neni to jako néjakej vymysl, coz pro spoustu lidi trochu vymysl miize bejt. A Ze jako je dost potieba, jako
kdyby spolecnost byla asi vic edukovanda, tak asi je to jako vic, tak to urcite taky jako pomiize no.

Nejen vnéjsi podpora je ale pro respondenty dualezita. Akcentuji také podporu vnitini, jak ja
sam si mohu pomoci pifi zvladani tézkych situacich. Nejvyraznéjsimi kategoriemi byly
sebepéce a sebepoznani. Sebepéce zahrnuje nékteré Cinnosti, které jsem jiz zminila vySe
(kapitola adaptivni strategie zvladani), a to napiiklad meditaci ¢i techniku mindfulness,

dostatek spanku a odpocinku, ¢as o samotg, psychoterapie atd.

Sebepoznani je kliCovym zdroje zvladani zatéZze. Poméaha lépe umét vypozorovat prvni
signaly zahlceni, pii kterych je jest€ mozné zpomalit i zastavit postupovani zatéze.
Umoziuje 1épe védét, co Clovék potiebuje k tomu, aby zatézi zvladl projit. Pomaha
vypozorovat, co ¢lovéku pfi zatézi vyhovuje, co mu umoznilo ji zvladnout ¢i naopak, co mu
jesté ptitézovalo ¢i zhorSovalo proces zvladani. Nebo kde uz si clovék musi fict stop — co vi,
ze aktualné zkratka nezvladne. Rozhodné souvisi také s hloubkou zpracovani informaci
popsanou vyse.

., takze si to prosté clovék néjak jako nevim vyhodnoti a rekne si treba, co? Co by zpétné potieboval? nebo co
si mysli, Ze by mu jako zpétné pomohlo? a ono to nezabere podruhy, ale treba podesaty uz jakoby jo no, ze
proste, kdyz se ty situace opakujou, nebo si to i tim clovek viastné zjisti, co jako nechce nebo co prosté uz
nezvlada, kde jsou ty hranice, “ Hedvika

Zaverem lze fict, Ze vysoce citlivi lidé mohou subjektivné prozivat vice stresu ¢i zatéze,
protoZze nékdy ho zplsobuje sama citlivost. To z nich vSak ne€ini méné odolné jedince.
Naopak se u respondentt asto projevoval velky drive naro¢né situace ptekonavat a odolnost
si vybudovavat. Castokrat zmifiovali, Ze si odolnost védomé posiluji nebo Ze schopnost
odolavat stresu si vybudovali pravé vystavovanim se naro€nym situacim a jejich

piekonanim.
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6 Diskuze

V prvni ¢asti diskuze odpovim na vyzkumné otazky a provedu shrnuti ziskanych vysledk.
Také budou porovnana ziskana zjisténi s relevantni literaturou. Ve druhé ¢asti diskuze budou

popsany limity vyzkumu.
6.1 Shrnuti vysledkii

Vyzkumna otazka €. 1: Jak respondenti vnimaji svou vysokou citlivost?
Vnimani vysoké citlivosti jsem rozdélila do n¢kolika oblasti: senzoricka citlivost, emocni

citlivost, citlivost a okoli, identifikace a prijeti a hluboké zpracovavani.

Senzoricka citlivost. Taktka vSichni respondenti si pod vysokou citlivosti vybavi jako prvni
intenzivnéj§i vniméani. A to v podstaté cehokoli — od cisté¢ senzorickych podnéti (hluk,
pachy, svétlo, materialy), emoci svych i druhych az po jemné zmény ve tvatich lidi v okoli.
Nicméné¢ intenzivni vnimani senzorickych podnétii je samostatnd kategorie, protoze ji
respondenti povazuji za klicovy rys vysoké citlivosti. Silny souvisejici pojem se zvySenym

vniménim je pocit zahlceni.

Emocni citlivost. Prozivani emoci (pozitivnich i negativnich) bylo respondenty hodnoceno
jako intenzivni a hluboké. Ve zpracovavani emoci bylo pro respondenty velmi klicové dat
emocim priichod a mit moznost je vyjadrit (bud’ ihned v moment¢ prozivani nebo odlozeng).
Proziti emoci respondentim pomaha zvladat naro¢né situace, napi. traumatické udalosti
(4mrti v roding, znasilnéni). Vyjadfovani emoci vSak nesmi piejit v zahlceni emocemi, pak
ho jiz nepovazuji za ucinné. Tento vysledek je v souladu se studii z roku 2015 (Brindle,
Moulding, Bakker, Nedeljkovic). Shoda je zfejmé ve zvySeném uvédomovani si emoci u
osob s SPS a také v tom, ze zahlceni emocemi muze zabranovat efektivnimu pouzivani
strategii regulace emoci. U nékterych respondentil byla také patrnd obtiz v pfijimani
prozivani negativnich pociti ¢i stresu, nicméné ne u vsech.

Zaroven je zde dilezité, v jakém prostiedi respondenti emoce projevuji. Jelikoz dokazi
zaznamenat 1 mirny nesouhlas ve vyrazu tvafe osob v okoli, neprojevuji své emoce jen tak

kdekoliv, ale davaji si pozor na spolecnost, ve které se nachdzi. Autenticky pak své emoce

projevuji jen ve spole€nosti, kde se citi bezpecné — tedy akceptovani takovi, jaci jsou.
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Celkové i tuto oblast velmi uzce provazel pocit zahlceni emocemi — svymi nebo druhych.

V tomto kontextu respondenti hodnotili velmi rozporuplné schopnost empatie.

V oblasti citlivosti a okoli dominoval u respondentli pocit jinakosti a/nebo pocit
nepochopeni. Respondenti tedy velmi citlivé vnimaji reakce okoli na sebe samé, a to

ovliviiyje jejich sebepfijeti i to, zda v dané spolecnosti setrvaji nebo ji opusti.

Ve vztazich je pro respondenty velice dulezité porozuméni nebo pochopeni. Chtéji od svych
blizkych dostavat tzv. chapavou podporu. Takova podpora predpoklada alespon Castecné
porozuméni vysoké citlivosti a pochopeni toho, co ¢lovek proziva. Toho radi docili jasnou a
otevienou komunikaci. Rovnéz si velmi peclivé vybiraji, jaké osoby budou mit ve svém
nejbliz§im okoli. Preferuji klidné a upfimné osoby, které v nich zbyte¢né nevyvolavaji

negativni pocity.

VSsichni respondenti si svou vysokou citlivost pojmenovali védomé az v dospélosti. Ackoliv
s pocity, Ze je u nich ,,n&co jinak®, se setkali jiz v détstvi. Casto se pojily s predsudeénymi
reakcemi okoli, Ze jsou precitliveli a vsechno moc resi. Prijeti je tedy pro vSechny
respondenty béhem na dlouhou trat’. Naucit se s vysokou citlivosti zit a Zit spokojen¢ je pro
vSechny vyzvou. Naucit se mit svou vysokou citlivost rad neni snadné, protoze do jisté miry

velmi ztézuje Zivot v tomto uspéchaném, rychle se ménicim, podnéty plném svéte.

Nicméné 1 v této oblasti se uz néktetfi respondenti uchylovali k pfevazné pozitivnimu
hodnoceni vysoké citlivosti v Zivoté. Hlavnim pomocnikem vtomto pferamovani je
pravidelna psychoterapie a ¢as. Cim delsi byl ¢as od védomé identifikace (,,ano, ja jsem
vysoce citlivy/a®), tim bylo pfijeti na lepSi trovni. S del§im casovym ramcem se také poji
vice zkuSenosti. ZkuSenosti z riznych Zivotnich situaci (zejména z narocnych) hodnotili
respondenti jako vyznamného pomocnika na cesté k lepsi kvalit€ Zivota s vysokou citlivosti.
Psychoterapii pak hodnotili jako velmi pfinosnou v procesu sebepoznani, které je k lepSimu

piijeti také velmi ndpomocné.

Hluboké zpracovavani bylo respondenty definovano jako dlouhé zaobirani se situacemi,
nemoznost neresit a narocné rozhodovani. Prvni jev se vyskytuje zejména pii socialnich

interakcich, které jim lezi v hlavé jest¢ dlouho poté, co se odehrdly. V mysSlenkdch se
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neustdle vraci k tomu, jak se situace odehrala a zda se mohla odehrét jinak. Toto zaobirani

se respondentiim bere spoustu mentalni kapacity a celkové energie.

Nemoznost nefesit byl jev vyskytujici se ve vSech rozhovorech. Pokud respondenti pocituji
néjakou nespokojenost ve vztahu ¢i nepochopeni situace, nemohou to jen tak piejit.

Vyskytuje se u nich silna potieba porozumét a pochopit, co se kolem nich déje a proc.

Naro¢né rozhodovani uvadeli taktéz vSichni respondenti. Tato narocnost spoc¢iva zejména
ve zvazovani mnoha faktorid najednou, v nutnosti volby ¢i zestrucnéni (napt. odpovédi) nebo
v zohlednovani nazort ostatnich lidi. V rozhodovani respondentim pomaha tidit se vlastni
intuici a moc neptremyslet nad ostatnimi faktory. To jim pomaha ucinit rozhodnuti, kterych

si jsou posléze pevné jisti.

Vsechny popisované rysy jsou v souladu s teorii senzorické citlivosti zpracovavani podnétii
od Aronové a Arona (1997; pozdéji Greven a kol., 2019). Teorie popisuje citlivost na
senzorické i emocni podnéty, vnimani jemnych detailti v prostfedi véetné¢ nalad ostatnich
lidi nebo hluboké zpracovavani informaci a pocity zahlceni. Obohacenim pak mohou byt
zde identifikovand témata citlivost ve vztazich nebo proces identifikace a prijeti, ktera se

v téchto studiich neobjevuji.

Vyzkumna otiazka €. 2: Jak jedinci s vysokou citlivosti vnimaji svou psychickou
odolnost?

Respondenti s vysokou citlivosti vnimaji svou odolnost pomémé rozporupln€. Nikdo
nedokazal vztah mezi citlivosti a odolnosti oznacdit jednozna¢né za pozitivni ¢i negativni
(tedy ciste podporujici nebo Cisté snizujici). Nekdo také sdm o sob& mluvil jako o odolném
Cloveéku (napt. David, Erika) a nékdo se naopak povazoval za neodolného (napt. Nikola).
Z vyzkumi (Ahadi & Basharpoor, 2010; Pérez-Chacon, M., Borda-Mas, M., Chacén, A., &
Avargues-Navarro, M. L., 2023) vyplyva, Ze citlivost pozitivné koreluje se zvySenymi pocity
stresu, Uzkosti, deprese. I v tomto vyzkumu se objevilo téma, ze n¢kterym respondentiim
prave citlivost pfimo zpisobuje stresové situace a zatéz nebo jejich zvladani znacéné ztézuje.

Kristyna uvedla, zZe nizsi citlivost by u ni pravdépodobné vedla k vétsi odolnosti.

Nékteti respondenti zase vlivem nastaveni z rodinného prostedi a vychovy déavali v zivoté

prednost pravé budovani odolnosti prostfednictvim vystavovani se zaté€zi a prekondvanim
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prekazek. Nicméné v ur¢itém zivotnim bod¢ u nich doslo k uvédoméni, ze ¢asto v takovém
piekonavani §li sami proti sobé a nerespektovali své hranice a moznosti, véetné své citlivosti.
Praveé citlivost je poté vedla k uvédomeni, Ze je dalezité myslet také sam na sebe a na své

hranice toho, co je jest¢ unosné zvladnout a co uz je nutné nechat byt.

Zaroven boj sam se sebou, jak to oznacila respondentka Kristyna, je také nepiimym
prostiedkem ke zvySovani odolnosti u vysoce citlivych lidi. Ve smyslu toho, ze vysoce
citlivy ¢lovek je zvykly vyrovnavat se s apriori vice tézkostmi, které mu zplisobuje vysoka
citlivost. Toto tvrzeni naopak neni v souladu s vysledky studie (Brindle, Moulding, Bakker,
Nedeljkovic, 2015), které tvrdi, ze vysoce citlivi lidé maji nizsi schopnost akceptovat
negativni emocni prozitky a stres. Nicméné¢ jak jsem uvedla vyse, néktefi respondenti

s akceptovanim nepiijemnych pocitl potize méli, jini (jako Kristyna) tolik ne.

Neni tedy jednoznacné, zda citlivost odolnost zvySuje ¢i snizuje. Existuji aspekty citlivosti,
které mohou odolnost snizovat nebo Cinit stdvani se odolnym slozitéjsi a narocnéjsi. Pak
vSak také existuji aspekty citlivosti, které mohou vysoce citlivému ¢lovéku pomahat stavat

se odolngjsim. Oba druhy aspektii proberu v odpovédich na dalsi vyzkumné otazky.

Jedno je vSak jasné a vyplyva to i1 z jinych vyzkumil (De Gucht, Woestenburg, Backbier,
2014; Iimura, 2022), odolnost poméha lidem s vysokou citlivosti zvladat zatéz s citlivosti

spojenou i nezavislou.

Vyzkumna otazka €. 3: Jaké strategie zvladani vyuZivaji vysoce citlivi jedinci?

Jak se vyrovnavat s naro¢nymi situacemi nebo jak je zvladat bylo rozsahlé téma ve vSech
rozhovorech. Ackoliv kazdy c¢lovék mluvil o svém subjektivnim pohledu, podafilo se
identifikovat nékteré spolecné strategie, jejichZ pojitkem byla vysoké citlivost. Lze tedy
hovofit o strategiich, které preferuji a vyuzivaji lidé s vysokou citlivosti.

Vysoce citlivi lidé vyuzivaji nasledujici pfimé strategie: priprava, opusténi situace, odvedeni
pozornosti, minulé zkuSenosti a nasledujici neptimé strategie: potreba samoty, rezim a
ritualy, meditace, naplnéné potreby, citlivost k sobé, ventilace emoci, odpocinek.
Respondenti se radi na zatéZzovou situaci piipravuji doptedu, tj. dle vyzkumu copingovych
strategii vyuZivaji tzv. anticipacni coping (Schwarzer a Taubert, 2002). Pfi pfipravé zaroven

Cerpaji z minulych zkuSenosti se zatézi. Takové zvlddani se v souladu s literaturou
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(Schwarzer a Taubert, 2002) zamétfuje na zvladnuti zndmych rizik (mluveni pied lidmi,
prezentovani) a vyuziva aktualni dostupné zdroje. Zaroven se vSak u respondentti vyskytoval
také tzv. preventivni coping (Schwarzer a Knoll, 2003). Ten spoc¢iva ve snaze nashromazdit
zdroje ,,pro jistotu® pii Celeni stresortim, jejichz vyskyt je nejisty. Pfi tomto zvladani
respondenti dbali na dostatek kvalitniho spanku (ktery mimoto také urcoval, jak se jim
béhem dne bude dafit nakladdat s vysokou citlivosti), prochdzku ¢i jiny pohyb nebo
odpocinek bez vycitek. Zaroven lze fici, ze vyuzivali i tzv. proaktivni coping (Schwarzer,
Taubert, 2002) a to naptiklad tim zpisobem, Ze se cilené vzd¢€lavali v tématu vysoké
citlivosti. Tim podporovali a zvySovali sebepoznani, které nasledné zprostiedkovava lepsi

zvladani stresu a zatéze.

V pfipadé neunosnosti situace respondenti vyuzivali opusténi situace nebo odvedeni
pozornosti. Respondenti nejcastéji opoustéli situace, ve kterych pocitovali velmi silné
zahlceni riznymi podnéty ¢i myslenkami. Takové zvladani by se dalo zatadit do vyhybani
se problému, které je obecné povazovano za maladaptivni strategii (Ben-Zur, 2009; Semmer,
2006). V pripadé vysoce citlivych lidi to vS§ak miiZe v jistych situacich fungovat adaptivné.
Jde o to, Ze jejich hluboké zpracovavani a zaobirani se situacemi miiZze byt pfi feSeni
problémil n€kdy neefektivni ¢i dokonce maladaptivni. A tak problém opustit nebo na néjaky
¢as odvést pozornost mize v tomto ptipadé pomoci v efektivnim zvladani stresu. Podobné
zavéry tvrdi 1 studie Folkmanové a Moskowitze (2004), kterd tikd, Ze prvotni regulace

negativnich emoci je diileZita pro pozd€jsi uplatnéni instrumentélni formy copingu.

Neptimé strategie celkové spadaji pod preventivni coping (Schwarzer a Knoll, 2003), jelikoz
obecné prispivaji k nashromazdéni a udrzovani zdrojii. Nékteré by vSak také mozna Slo
zatadit 1 pod proaktivni coping, ktery shromazd’uje zdroje, ale s cilem zvysit svlij potencial
a moznost osobniho ristu. Do takové kategorie by §la zaradit meditace, kterou respondenti

vykonavali s cilem rozvijet svoje mySleni a vniméni a zaroven ho zklidilovat.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Jaké bariéry brani efektivnimu zvladani stresovych situaci u
vysoce citlivych osob?

Efektivnimu zvladani stresovych situaci brani nejvyraznéji Casté pocity zahlceni. Zahlceni
muze pochdzet ze senzorickych podnétl (svétla, pachy, hluk), z velkého mnozstvi lidi (davy,

hromadna doprava), zemocnich prozitki nebo z kombinace vice riznych podnéta.
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Zahlcujici aspekt ma dle respondentti také tendence stihat mnoho véci v kratkém case, coz
se objevuje jako rys vysoké citlivosti ve Skéle vysoké citlivosti HSPS (Pluess, Lionetti,
Aronova, Aron, 2023). Zahlceni emocemi a snizenou schopnost jejich regulace pak popisuje
studie zroku 2015 (Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic). Zminuji, ze podlehnuti
zahlceni miize snizovat schopnost regulace emoci a nasledné vést ke zvyseni negativnich
psychickych symptomu (stres, tzkost, deprese). Zaroven stejni autofi mluvi i o zvySeném
uvédomovani emoci, coz je v souladu s vypovéd'mi respondentt, kteii reflektovali hluboké
a intenzivni prozivani vlastnich emoci a byli schopni je barvité popisovat. V ¢astém zahlceni
hraje roli hluboké zpracovavani a vnimani detaild. Souvisejici bariérou ve zvladani stresu je
Casty pocit zaskoceni pti konverzaci a nasledné snizend schopnost vést konverzaci nebo se
adekvatné vyjadrit. Respondenti reflektovali zahlceni velkym mnozstvim mySlenek

(konkrétn¢ alternativ moznych odpovédi), které zt€Zovalo vybér odpovédi.

Potieba podat perfektni vykon ¢asto respondentim délala zvladani zatéze jesté narocnéjsi.
Naptiklad potieba podat u zkousky na vysoké Skole stoprocentni vykon ¢inila pfipravu
a vnimanim detailt. Potfeba odevzdat komplexné kvalitni vykon a zarovei citlivost na jemné
detaily, které poukazuji na pifipadné nedokonalosti, pak vede k prozivani situace jako

zvyseng stresove.

Vyzkumna otiazka ¢. 5: Jaké aspekty vysoké citlivosti mohou podporovat zvladani
stresovych situaci?

O hlubokém zpracovavani jsem vySe psala zejména jako o bariéte pii zvladani zatéze nebo
o aspektu, ktery zatéz zesiluje. Nicméné jeho negativni pol neni zcela jednoznacny.
V nékterych aspektech zvladani mize byt také napomocny ¢i stimulujici. Potencial 1épe
zvladat zatéZ ma zejména v evaluaci probéhlych stresovych situacich. Respondenti toto
zminovali ve smyslu schopnosti poucit se z minulych zkuSenosti do budoucich. Vysoce
citlivy ¢lovek (viz vypoveédi respondentt) tak vykazuje dobrou uroven sebereflexe, ktera mu

pomaha v budoucim zvladani.

Hluboké zpracovavani také respondentim pomahé znat a chapat své emoce. Pochopeni a

prozivani svych emoci pak umoziuje zvladnout zatéz. Pokud jimi tedy ¢lovek neni zahlcen
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(viz. Brindle, Moulding, Bakker, Nedeljkovic, 2015), miize znalost a zaroven ventilace

emoci byt uziteCnym prosttedkem pfti zvladani zatéze.

Pti rozhovorech s respondenty se zaroven objevovala tendence pfemyslet sam nad sebou. A
to jak pti konkrétnich situacich a interakcich, tak v abstraktnich a obecnych tendencich. Kdo
jsem, jaké vlastnosti mam, jaké osoby chci mit ve svém zivot¢, co chei délat za povolani. To
vSe byly otazky, kterymi se respondenti s vysokou citlivosti ¢asto a dukladné zabyvali.
Takové pfemysleni sim nad sebou a Casta revaluace a revize svych vlastnosti a dovednosti
vedla u vSech respondent k pomérné¢ dobré urovni sebepozndni. Napomocna v tomto
pripadé je také dlouhodoba dochdzka na psychoterapii. Sebepoznani je pak pomérné

spolehlivym prediktorem efektivniho zvladani zatéze.

Vyzkumna otazka €. 6: Jak Ize podporit duSevni pohodu u vysoce citlivych jedincii na
zakladé jejich zkuSenosti?

Pro vysoce citlivé respondenty je dilezitd tzv. chapava podpora od okoli. T¢ se jim miize
dostat ve chvili, kdy je okoli edukovano o existenci rysu vysoké citlivosti. Edukace a s tim
souvisejici $ir§i povédomi o vysoké citlivosti miize v idealnim piipadé snizovat vyskyt
bagatelizace a pfedsudecného jednani. Respondenti se Casto setkali se znevaZzovanim jejich
prozivani — napt. kazdy respondent od svého okoli nékdy zaslechl, Ze je ,, precitlively/a*
nebo ,,Ze vSechno moc prozZivd/Fesi“. Data z vyzkuml vSak jednozna¢né nasvédCuji pro
existenci rysu zvysSené citlivosti, at’ uz to jsou teorie Aronovych (1997), Belskyho a Pluesse
(2009) nebo Ellise a Boyce (2005). Cilen¢ zvySovat povédomi o vysoké citlivosti tak mlze
byt jedna z cest, jak podpoftit duSevni pohodu vysoce citlivych jedinct. Tim se jim naskytne
vetsi Sance k ziskani chapaveé podpory a zarovei se snizi nutnost vysvétlovat a obhajovat své
vnimani a proZivani.

Sami vysoce citlivi lidé si pak mohou pomoci riznymi zplsoby, nejvyraznéj§i vSak
z rozhovorii vychazi pobyt o samoté. Cas straveny o samoté, idedlné pak jestd v piirods,
pomaha vysoce citlivym jedincim zmirniovat pocity zahlceni podnéty. Ackoliv respondenti
reflektovali, Ze mezi lidmi travi ¢as radi, je pro n€ klicové travit €as o samoté. Pobyt o samot¢
muze byt prospéSny pro emocni regulaci, zotaveni se po z4tézi (resilience — zotaveni) nebo
1 jako pfiprava na zatéz. Ve chvilich, kdy nektefi respondenti pfedpovidali vznik ndro¢né

situace Ci stresu, pouzili ¢as o samot¢ (napt. prochazku v ptirod€) jako tzv. zazdrojovani.
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Mechanismy fungovani zazdrojovani pomoci ¢asu o samot¢ nelze jednoznacné popsat. Roli
zde vSak muze hrat naptfiklad emocni regulace (zklidnéni), zreflektovani minulych

zkusenosti nebo akceptace toho, Ze piijde stres.

Velmi funkéni je pro vysoce citlivé respondenty také psychoterapie. Studie (Aronova, Aron,
1997) tika, ze citlivi lidé mohou na psychoterapii reagovat 1épe, zejména pokud zazili
negativni zkuSenosti v détstvi. Psychoterapie u vysoce citlivych by vSak neméla cilit na
jejich ,,zpevnéni®, ale na pochopeni a akceptaci jejich citlivosti a na rozvoj strategii zvladani

stresu (Aronova, Aron, 1997).

Nekteré studie pak navrhuji vznik preventivnich programt (Pérez-Chacon, M., Borda-Mas,
M., Chacon, A., & Avargues-Navarro, M. L, 2023) na podporu kvality zivota lidi s vysokou
citlivosti. Tyto programy by se mély zaméfovat na strategie zvladani vysoké citlivosti
s diirazem na psychické a fyzické zdravi nebo regulaci emoci. Cilem by bylo zlepSit osobni
pohodu a schopnost fungovat v kazdodennim zivoté u lidi s vysokou citlivosti. Jak jsem
s rysem. Navic jak bylo zminéno ve vyzkumech (Pluess, 2013; Belsky, Pluess, 2009; Boyce,
Ellis, 2005), vysoce citlivi lidé dokaZzi vice tézit z pozitivnich zazitkli a zkuSenosti, jako by
byl tieba prave preventivni program. ZjiSténi tohoto vyzkumu jsou tedy v souladu s navrhem
vzniku preventivnich programil na podporu pfijeti a identifikace vysoké citlivosti. Programy
by mohly byt vramci vSeobecné primdrni prevence na Skoldch (napf. jako soucast
obecnéjsich programi na podporu sebepoznéni a sebepfijeti) nebo jako soucast selektivni
prevence ve vybranych skupindch s potencidlné identifikovanym vyskytem vysoké

citlivosti. Programy by se pak liSily v hloubce poddvanych informaci.

Zaroven vnimam, ze by bylo také vhodné vytvofeni osvétovych programii pro Sirokou
vetejnost. Mohly by informovat o tom, co to je vysoka citlivost a jak se projevuje. Takoveé

programy by pak mohly pomoci s vySe zminiovanou potiebou edukace spolecnosti.

Limity vyzkumu

Tato diplomova prace vyuziva kvalitativni pfistup a tematickou analyzu rozhovori, coz
ptfindsi hlubsi vhled do subjektivniho prozivani vysoce citlivych osob. Zaroven je vsak tieba
reflektovat ur¢itd omezeni. Ackoliv je urcitd homogenita vzorku v kvalitativnich vyzkumech

pozadovanou vlastnosti, nelze opomenout také jeji nevyhody, jako je nizka ptenositelnost
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zaveérll na jinou skupinu osob nebo Sirokou populaci. Interpretace dat byla ovlivnéna
subjektivitou vyzkumnice (viz. Reflexe vyzkumnika) i pouzitym teoretickym ramcem
(vztahovani dat zejména ke konceptu SPS od Aronové, Arona). Tematickd analyza piinesla
velké mnozstvi koda a subtémat, pricemz nékteré nuance mohly zlstat nezachyceny nebo
opomenuty. Rozhovory probihaly jednordzové a bez dalsich podptrnych datovych zdroji,
coZ snizuje moznost triangulace dat. Tyto limity je tfeba mit na paméti pii Cteni a interpretaci

vysledka.
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Zavér

Cilem prace bylo prozkoumat aspekty vztahu vysoké citlivosti a psychické odolnosti
v kontextu zvladani zatéze. Vyzkum chtél zjistit, jak spolu citlivost a odolnost interaguji a
jak tato interakce ovliviiuje schopnost zvladat zat€z. Pro tento cil se vyzkum zaméfil nejprve
na zjistovani, jak jedinci vnimaji svou citlivost a odolnost a posléze na jejich vnimanou
interakci. Cilem také bylo zmapovat, jaké strategie zvladani stresovych situaci vysoce citlivi
jedinci voli a jaké situace jsou pro vysoce citlivé osoby stresujici ¢i ndro¢né. Tyto cile byly
obsazeny v celkem sedmi vyzkumnych otazkach. Lze konstatovat, ze vytycené cile byly

naplnény a prace odpovédéla na stanovené vyzkumné otazky.

Z vysledkil prace vyplyva nékolik hlavnich zavért. Prvnim zavérem je, Ze vztah mezi
vysokou citlivosti a psychickou odolnosti je pomérné rozporuplny. Respondenti vnimaji
ambivalentni povahu vysoké citlivosti. Podobné ani vztah mezi vysokou citlivosti a
psychickou odolnosti neni jednozna¢ny — citlivost neovlivituje psychickou odolnost ¢isté
pozitivné ani negativné. Jedna se o komplexni vztah, v némz hraje roli jak dynamicka povaha
odolnosti, na kterou kromé citlivosti ptisobi i fada dal$ich faktort, tak i samotna citlivost. Ta

se vyviji béhem Zivota, stejné jako vztah respondenti k ni a jejich schopnost ji pfijmout.

Za druhé neni piekvapivé, ze dostatecnd uroven psychické odolnosti usnadiuje zvladani
zatéZe a piijeti vysoké citlivosti. Toto zjisténi zdlraziuje dalezitost posilovani psychické
odolnosti jako nastroje pro efektivni zvladani zatéze a ptijeti vysoké citlivosti. Posilovani
odolnosti by mohlo byt podporovano edukaci o odolnosti a citlivosti, a to bud’ spole¢né nebo
oddélené.

Tretim zavérem je zjiSténi, Ze nejvice znemoznuje efektivni zvladani zatéZe zahlceni,
kterému vysoce citlivi jedinci velmi Casto €eli. Déale hloubka zpracovani a citlivost na detaily
¢ini zvladani zatéze narocnéjsim. Hloubka zpracovani vSak mize i pomahat 1épe zvladat

zatéz v dlouhodobém métitku — dava cloveéku schopnost poucit se z minulych situaci a

zkuSenosti do budoucna.

Poslednim a pozitivnim zavérem je souhrn dalSich faktorti podporujicich efektivni zvladani
zatéze, mezi které patii vysokd troven sebepoznéni, schopnost pochopit a autenticky

prozivat vlastni emoce, stejn¢ jako chapava podpora od okoli.
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Ptinosem prace je hlubsi pochopeni vysoké citlivosti a podnét na vytvoreni preventivniho
programu vSeobecné primarni prevence na podporu identifikace a pfijeti vysoké citlivosti.
Komparaci této prace s relevantnimi vyzkumy bylo zjiSténo, Ze se v nckolika oblastech
shoduji. Ptikladem je vnimani vysoké citlivosti respondenty v souladu s teorii SPS od
Aronové a Arona. Koncept SPS je z tohoto vyzkumu obohacen o tfi identifikovana témata:
citlivost a okoli, citlivost ve vztazich a identifikace a prijeti. DalsSim ptikladem shody je

dulezitost schopnosti regulovat emoce, ktera ptispiva ke zvladani zatéze.

Z prace vyplyvaji také podnéty na dalsi vyzkumnou ¢innost. Pfinosnou by mohla byt série
kvantitativnich vyzkumii vztahu vysoké citlivosti a osobnostnich rysi Big Five; odolnosti

nebo vyuziti copingovych strategii na ¢eském vzorku.

Zavérem lze jesté tici, Ze vysoce citlivi jedinci €eli ve svych Zivotech spousté specifickych
vyzev, které mohou komplikovat zvladani z4téZze nebo nepiizniveé ovliviiovat psychickou
odolnost. Na druhou stranu vSak nelze opomenout jednu velkou Zivotni vyhodu téchto lidi,
a to schopnost vice tézit z pozitivnich zkusenosti a podpory. Takova vlastnost mize vyrazné

zvySovat kvalitu Zivota navzdory ztizenym podminkam.
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Vyjadreni k vyuziti nastroji umélé inteligence

Nastroji umélé inteligence bylo v této praci vyuzivano tak, aby byla zachovana originalita
a integrita textu. Pouziti se fidilo aktudlné¢ platnym opatfenim ¢.: 28/2024 dckana
Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy. Jeho pomoci bylo vyuzito pro piekladani
nekterych anglickych pojmt do Ceského jazyka a pro stylistické tipravy. Nastroj nebyl pouzit
ke generovani textu. Pouziti nastroje umél¢é inteligence bylo zvoleno pro zvyseni efektivity

a kvality prace.
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Priloha 1
Informovany souhlas s poskytnutim rozhovoru a dalSich informaci pro
diplomovou praci

Nazev prace: Vysoka citlivost a psychicka odolnost: Interakce v kontextu zvladani zatéze
Drzitelka souhlasu: Bc. Anna Petrzilkova, Nova Ves 78, 25063, Mratin

E-mail: anicka.petrzilkova@gmail.com

Predmét a provedeni:

Uctelem této prace je prozkoumat vztah mezi vysokou citlivosti a resilienci s diirazem na
pochopeni, jak tyto osobnostni rysy interaguji a ovliviiuji schopnost jedinct zvladat zivotni
vyzvy. Prace se zaméfuje na hlubsi porozuméni vysoké citlivosti a jejimu vyznamu v
kontextu resilience, pfiCemz vyuziva kvalitativniho pfistupu ke zkoumani individualnich
zkuSenosti a perspektiv. Vyzkum je provadén na katedie psychologie Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy.

Data budou sbirana pomoci polostrukturovanych rozhovorti s respondenty, ktefi se
identifikuji jako vysoce citlivi. Rozhovory budou pro ucely vyzkumu nahravény, poté
doslovné pfepsany a disledné anonymizovany. Veskeré osobni udaje budou zménény, aby
nebylo mozné identifikovat ucastniky. Timto bude zaru€ena anonymita a ochrana vSech osob
zminénych v rozhovoru. Zvukovy zdznam a doslovny piepis budou k dispozici pouze
feSitelce vyzkumu, tj. Ann¢ Petrzilkové a po splnéni svého ucelu budou zlikvidovany.
Doslovné citace ¢asti anonymizovaného doslovného ptepisu mohou byt pouZity v zavérecné
bakalafské praci. Vzor informovaného souhlasu bude piipojen v piiloze dokumentu
diplomové prace.

ProhlaSeni:

* Dobrovolné souhlasim s Gi€astni na vyzkumu a s poskytnutim rozhovoru a dalSich
souvisejicich informaci.

* Rozumim vySe uvedenému textu a souhlasim s jeho obsahem.

* Rozumim tomu, ze obsahem rozhovoru a dal$ich informaci mohou byt i osobni a
citlivé zaleZitosti a obtizna témata.

* Rozumim tomu, ze nemusim odpovidat na otazky z jakychkoli osobnich divodi a
zaroven mam moznost ptat se na jakékoliv otazky ohledné vyzkumu a dané prace.

*  Rozumim tomu, Ze mohu kdykoliv uplné zrusit moji ti€ast na vyzkumu.

* Souhlasim s tim, Ze za G¢ast ve vyzkumu nendalezi Z4dna finan¢ni ani jind odmeéna,
tzn. Ze veskera opravnéni k uziti a zvetejnéni dat a vystupii vzeslych z vyzkumu
poskytuji beztplatné.
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* Souhlasim se zvetfejnénim anonymizovanych dat a vystupt vzeslych z vyzkumu a s
jejich dal$im vyuzitim pro vyzkumné a publikacni ucely.

* VysSe uvedené svoleni a souhlasy poskytuji dobrovoln€ na dobu neurcitou az do
odvoléni.

Jméno a piijmeni: Datum a podpis:
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